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INTRODUCCION

Muchas de las deficiencias en los habitos de vida saludables en la sociedad
vienen desde el hogar y a su vez desde edades tempranas, y una vez aprendido a
alimentarse incorrectamente, a no realizar ejercicio, a no ocupar el tiempo libre en
actividades diferentes al estar frente a un televisor, computador, tabla, celular y a
no salir de casa solo por pereza 0 con la excusa que no gueda tiempo, una
persona se puede convertir en robot orientado por los anteriores elementos, y
poco a poco ir siendo dominado por el sedentarismo quien conlleva a una vida
inactiva y que después de avanzado este problema es muy dificil de combatirlo y

aplicar una solucién por mas ambiciosa que sea.

Por la anterior problemética, nace la idea de generar y cambiar estos habitos de
vida en un grupo de nifios de la localidad de Engativa, creando impacto desde
edades tempranas en conjunto con sus profesores de aula quienes son los que
acompafian y complementan dentro de su proceso de formacién, ensefiando los

beneficios de llevar unos buenos habitos de vida.

El presente proyecto de grado pretende abordar los hébitos de vida saludable en
el Colegio Nydia Quintero de Turbay Sede B Jornada Mafiana en nifios de grado
transicion, con el fin de educar a estos chicos desde muy pequefios para cuando
ellos vayan creciendo y avanzando de curso no pierdan sus buenos habitos y
buenas costumbres. Se pretende aportar un granito de arena en estos nifos
llevandolos a ver la actividad fisica, la buena alimentacion, el moderado uso de las
nuevas tecnologias (siendo estas consumidas en gran proporcion por la
humanidad), y el aprovechamiento del tiempo libre como un todo, ya que con
estos componentes se llevara a una vida perdurable, tranquila y sobre todo feliz en

todos sus aspectos.



Hipocrates manifestaba “lo que se utiliza se desarrolla, lo que no se utiliza se
atrofia”, esta frase genera motivacibn para ensefiar a estos nifios que, en un
futuro puede ser de gran ayuda y para que ellos ensefien algo de este tema a su

familia y lo transmitan de generacion en generacion.

Se busca con los nifios realizar diferentes actividades que se relacionaran con los
habitos saludables, y para esto se ejecutara un cronograma donde se fundamenta
cada sesion y el impacto que se logré tanto para ellos como para toda la
comunidad educativa, evidenciando una evolucién agradable en el nifio y dentro
de la propuesta también se puede aprender un poco mas de esta experiencia y asi

hacer crecer nuestra labor como promotores de actividad y educacion fisica.

Los nifios son sin duda alguna una parte muy importante de la sociedad, de ahora
en adelante se debe trabajar para ellos y por ellos, pues lo que se ensefie en la

nifiez se queda en la adultez.

Como recursos en el analisis y recoleccion de datos se tomdé en cuenta las guias
de observacion, los diarios de campo, los cuestionarios, las encuestas y medios
audiovisuales como el video y las fotografias; de todo esto se generaron unos
resultados y conclusiones que se expondran y explicaran mas adelante en el

presente proyecto de grado.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

DESCRIPCION DEL PROBLEMA

Los habitos saludables en esta sociedad no han sido adoptados como una
excelente opcion para tener una vida sana y saludable. Los nifios son muy
importantes para todas las regiones del mundo, por esto ellos deberian ser los
primeros en adoptar buenos habitos saludables para llevar una vida mas sana y
cuando sean adolescentes y/o adultos no tengan problema alguno o muy poco al

llevar una vida plena.

Al llegar a la institucién el grupo estuvo buscando una problematica significativa
que este impactando a los nifios de la sede B del colegio Nydia quintero de
Turbay. Al realizar unos diarios de campo, se identific6 que los nifios son poco
informados acerca de que son habitos saludables, qué puede ser comer bien,
hacer ejercicio, actividad fisica, tener buena salud, no consumir sustancias que
afecten los 6rganos del cuerpo, tener una adecuada higiene corporal, disfrutar del

tiempo libre, entre otros.

El principal error que se encuentra en las observaciones es que los nifios no
tienen un profesor de educacion fisica, sino que sus maestras de curso
(transicion), son las encargadas de la poca o mucha actividad fisica que realicen.
Los nifios estan teniendo una (1) hora a la semana de educacion fisica guiada por
ellas mismas, sin ellas tener el debido conocimiento de la materia pues, dicho por
ellas mismas indagan lo que pueden por internet, sin tener claridad de cual tema
ensefar segun las edades. Los profesores de la sede A han ayudado a las
maestras con un material de rondas infantiles el cual, segun los maestros es muy
importante para el desarrollo de los patrones basicos de movimiento y para las

capacidades perceptivo motrices que puedan desarrollar en esta edad los nifios.
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La intervencion de la practica pedagogica de la Universidad Libre comienza el dia
jueves 20 de febrero de 2014 asignando un practicante por curso para hacer
apoyo en el campo de educacion fisica. Las maestras quedaron relevadas de la
parte de educacion fisica y los practicantes son quienes estan formando los nifios
en su educacion fisica, educacion corporal, higiene y movimiento. Las maestras de
la sede B, tienen un proyecto llamado “Cuido y valoro mi cuerpo”, el cual tiene
como énfasis ensefar las partes del cuerpo y tener higiene corporal, son la base
del trabajo que realiza cada practicante al hacer sus planes de clase, pues se

debe tener como énfasis el proyecto.

Los nifios estan necesitados de clases de educacion fisica bien direccionadas,
donde puedan aprender de acuerdo a su edad y su desarrollo motriz, ademas de
fortalecer temas como postura corporal, ya que varias veces cuando se entra al
salén los chicos tienen espalda curva al utilizar un lapiz o estar coloreando una
hoja. También necesitan tener mas movimiento corporal, pues al estar todos los
dias entre el salon sin moverse, estan creando un mal habito de vida, pudiendo

llegar en unos afos al sedentarismo.

Al encontrar estos problemas en los nifios se decide hacer continuacion a una
problematica parecida expuesta ya por de los licenciados Jorge Moreno y Hugo
Mayorga sobre promover estilos de vida saludable en los profesores de primaria
del colegio Nueva Constitucion, se toma como base este proyecto para ahora si,
combinar un trabajo colaborativo junto a los profesores para llevar habitos de vida
saludable a los nifilos de transicion. Gracias a la investigacion de estos
comparieros, esta probleméatica debe ser viable y se ajusta a las necesidades del
colegio, y al paso del tiempo dejar una huella en los nifios y profesores para su

diario vivir.
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1.1 ANTECEDENTES

1.1.1 LA OBESIDAD

Un articulo publicado en junio de 2008 define de la siguiente manera el concepto
de obesidad.

“Bajo el concepto de obesidad se conoce un estado en que el peso del individuo
afectado excede en mas de un 20% al ideal o promedio de lo que le
corresponderia en las mismas circunstancias de edad, talla, sexo y constitucion
tipolégica. Toda obesidad es ante todo, una sobrecarga para el organismo en

general, por lo que puede ser causa de numerosas enfermedades.””

Un nifio que a la edad de 5 y 6 afios, tenga problemas de obesidad, esta iniciando
una vida con problemas fisicos y posibles enfermedades. Una forma de comenzar
ayudar a estos nifios es involucrarlos a moverse por medio del juego, ya que por
medio de la actividad fisica podra realizar movimiento con el fin de tener un gasto

energético y asi tener un dia a dia mas activo y mas sano.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en el siguiente catalogo informa.

“El régimen alimentario malsano es un factor de riesgo de enfermedades no
transmisibles; empieza a actuar en la nifiez y va aumentando a lo largo de la vida.
Para reducir el riesgo futuro de dichas enfermedades, los nifios deberian mantener
un peso saludable y consumir alimentos con poco contenido de grasas saturadas,
acidos grasos de tipo trans, azlcares libres o sal. Los regimenes alimentarios
malsanos estan relacionados con sobrepeso y obesidad, situaciones ambas que

en los ultimos afios han aumentado rapidamente en los nifios de todo el mundo”.?

'DIAZ GUZMAN, MC. Obesidad y autoestima. Espafia. 2008. P2

2 ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD. Conjunto de recomendaciones sobre la promocién
de alimentos y bebidas no alcohélicas dirigida a los nifos. Suiza. 2010.
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1.1.2 HABITO DE ACTIVIDAD FiSICA

Por esta razdn los nifios deben comenzar hacer actividad fisica desde el comienzo
de sus estudios, para poder evitar enfermedades y malos habitos alimenticios. Al
llegar a este punto es necesario comenzar a ensefiar cuéles alimentos son muy
buenos para su organismo y cuales pueden al contrario tener alto contenido de

grasas satu radas.

Una ventana para que los niflos comiencen hacer méas actividad fisica, puede ser

como lo presenta el Ministerio de sanidad y consumo en el siguiente articulo.

“Dentro del curriculo escolar, la actividad fisica y la educacion fisica tienen una
ventaja frente a las tareas de aula mas tradicionales. Dicha ventaja consiste en
sus buenas posibilidades para proporcionar diversion, y la diversion se encuentra
en el nudcleo de la actual cultura de consumo con la que estan compitiendo los
centros escolares. Si la actividad fisica ofrece mas diversion a los nifios y nifias,

existen mas probabilidades de que éstos participen.”

Es asi como se debe realizar a esta poblacion de nifios de transicion, clases muy
divertidas, muy emotivas donde ellos aprendan, generen movimiento y gasto
energético, apliquen habitos de vida saludable, con el fin de mejorar su dia a dia.
Para estas edades es muy importante la diversion porque entienden mas facil un
concepto, una tematica, una problematica y ayuda a que se motiven por participar

en la clase.

¥ MINISTERIO DE SANIDAD Y CONSUMO. Actividad fisica y salud en la infancia y la

adolescencia. Espafa. P 75
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Por otro lado algunas enfermedades que puede una persona tener por no realizar

actividad fisica son:

1.1.3 ENFERMEDADES CRONICAS NO TRASMISIBLES.

“Los habitos de vida saludable, especificamente la realizacion peridédica de
actividad fisica, el consumo de frutas y verduras y de una dieta balanceada, y el
control del consumo de tabaco, reducen hasta un 80% el riesgo de tener
Enfermedades Cronicas No transmisibles (ECNT). Estas enfermedades,
actualmente son las responsables del 60% todas las muertes a nivel mundial, y un
80% de estas muertes ocurren en paises de ingresos bajos y medios como

Colombia”.*

“Las ECNT son de larga duracién y de progresion lenta. Mas del 80% de las
muertes por enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo Il y mas de un tercio
de los canceres pueden ser prevenidos eliminando los factores de riesgo que
estas enfermedades comparten como el consumo de tabaco, los malos hébitos

alimentarios y la inactividad fisica, todos ellos prevenibles”.®

Aumento de las tasas de cardiopatia isquémica, ictus, diversos tipos de cancer,
obesidad, diabetes de tipo 2, hipertension arterial, osteoporosis, y
hospitalizaciones; ademas, también aumenta la tasa de mortalidad precoz y

global.

“*Ministerio de la Proteccién Social, Departamento Administrativo del Deporte, la Recreacion, la
Actividad Fisica y el Aprovechamiento del Tiempo Libre - COLDEPORTES. Habitos y Estilos de
Vida Saludable. Tomo 1. Documento técnico con los contenidos para el mejoramiento de la gestion
territorial de los referentes departamentales, en la promocion de habitos de vida saludable, con
énfasis en alimentacion y prevencion del consumo de tabaco a través de la practica regular de la
actividad fisica. 2011.

®Ibid., Pag., 16.
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Todas estas enfermedades pueden ser evitadas si ensefiamos al nifilo a disfrutar
la actividad fisica a hacerles ver que por medio del juego estan combatiendo
dichas enfermedades que tiene a tantas personas afectadas, se pretende generar
conciencia a estos nifios para que no caigan en los mismos errores de sus padres,
tios, abuelos y vecinos que ven la actividad fisica como un tema que no es

necesario tocar en las puertas de su casa.

Una poblacion mas activa es mas sana, una poblacion sedentaria tendra mas

impedimentos en sus dias, en su trabajo, hogar y actividades que realice.

Por otro lado, para relacionar la nutricion con esta problematica, primero definimos
algo sobre la nutricion.“La nutricibn como proceso aporta energia para el
funcionamiento corporal, regula procesos metabdlicos y ayuda a prevenir

enfermedades”®

“Los procesos antes mencionados cumplen dos objetivos primordiales durante la
infancia: 1) conseguir un estado nutritivo 6ptimo, mantener un ritmo de crecimiento
adecuado y tener una progresiva madurez biopsicosocial y 2) establecer
recomendaciones dietéticas que permitan prevenir enfermedades de origen
nutricional que se manifiestan en la edad adulta pero que inician durante la
infancia”’.

Es por esto que los padres cumplen la funcion mas importante en los habitos que
adquieran los nifios desde que nacen, son los encargados de ensefiar sin ser

profesores y educar a sus hijos antes de llegar a la escuela.

5Gémez C, De Cos A. I. Nutricién en atencion primaria. Novartis, Espafia, 2001.

Pinto A, Carbajal A. La dieta equilibrada, prudente o saludable. Instituto de Salud Publica,
Madrid, 2003

"Lozano M. C. Condicionantes socioeconémicos de los habitos alimentarios e ingesta de
energia y nutrientes en escolares de la poblacién espafiola. Universidad Complutense de
Madrid, Espafia, 2003.
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1.2 JUSTIFICACION

‘Los habitos alimentarios se tratan de manifestaciones recurrentes de
comportamientos individuales y colectivos respecto al qué, cuando, donde, cémo,
con qué, para qué se come y quién consume los alimentos, y que se adoptan de

manera directa e indirectamente como parte de practicas socioculturales”.?

“El derecho a la alimentacién es una de las premisas incontrovertibles de una
sociedad moderna y un estado social de derecho. Sin embargo, el acceso a la
comida continda siendo muy desigual, y la desnutricién es un problema estructural
en paises como Colombia. Aunque la oferta de alimentos en las grandes ciudades
es muy amplia y los canales de distribucion de comida se han modernizado
rapidamente en los ultimos afios, la persistente inequidad social ha hecho que
grandes sectores de la poblacién carezcan de los medios econdmicos para suplir

sus necesidades basicas de alimentacion”.®

“De acuerdo a la Encuesta Nacional de la Situacién Nutricional en Colombia —
ENSIN, llevada a cabo en el 2005, el Pais ha registrado tasas de desnutricion
materna e infantil. La desnutricién cronica registré un 12% en nifios menores de 5
afos, un 33.2% de anemia por deficiencia de hierro para este mismo grupo y en la
mujer gestante un 44.7%. El 40.8% - 12 - de los Hogares en Colombia, se percibid
situacion de inseguridad alimentaria y un 63.7% presentd deficiencia en la ingesta

de energia y nutrientes”.*

8Moreiras O, Cuadrado C. Habitos alimentarios. Tojo, Barcelona, 2001.

Ortiz A. S, Vazquez V, Montes M. La alimentacion en México: enfoques y visién a futuro.
Estud Soc 2005; 13: 8-25.

RODRIGUEZ CETINA, A. Impacto de las politicas alimentarias en la localidad 10
Engativa. Bogota.2008. 11p. Trabajo de investigacion (Administrador publico). Escuela
Superior de administracion publica ESAP. Facultad de derecho

Ynstituto Colombiano de Bienestar Familiar, V Feria y Il Congreso Internacional de
Seguridad Alimentaria y Nutricional, Octubre de 2007.
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Dentro de la localidad de Engativa se encuentra el colegio Nydia Quintero de
Turbay, donde se realiza una investigacion con los nifios de transicion, acerca de

los habitos saludables adquiridos desde su hogar y su escuela.

Realizando una observacion en este colegio en la sede B y al transcurrir las clases
que reciben los nifios de transicion, se evidencia que los nifios reciben muy poca
informacion y poca atencion por parte de los docentes sobre sus habitos
saludables. Dentro del colegio hay un control acerca de la alimentacién de los
nifos, ya que el colegio es distrital y la gran mayoria de estos reciben el refrigerio

escolar, el cual tiene unas ciertas caracteristicas.

En un comunicado publicado por la oficina de prensa de la Alcaldia mayor de

Bogoté, explican como esta compuesto un refrigerio escolar.

“Un menu esta compuesto por: un complemento proteico (bebida lactea, queso,
jamén, entre otros) carbohidratos (ponqués, dulces, croissant, donuts, etc.) y
vitaminas y minerales (frutas y bebidas lacteas). Este refrigerio aporta entre el
26% y el 30%, del consumo diario de calorias y nutrientes recomendado para la
poblacion colombiana y definido por el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar -
ICBF-. Ademas cuenta con un 50% de hierro y un 30% de calcio recomendado por
los especialistas”.**

Se pregunta también ¢ Cual es la importancia de este complemento alimenticio?
“Estudios como la evaluacion de impacto adelantada por el Instituto para la
Investigacion Educativa y el Desarrollo Pedagogico (IDEP) y la Universidad
Nacional, han concluido que la alimentacion es un factor determinante para el
acceso y la permanencia en el sistema educativo (IDEP, 2011). Ademas, favorece

la calidad de la educacion, aumenta la resistencia a enfermedades infecciosas y

11ALCALDIA MAYOR DE BOGOTA. http://www.bogotahumana.gov.co/index.php/noticias/en-medios2/697-conozca-el-abc-

sobre-la-nueva-forma-de-contratacion-del-suministro-de-refrigerios-escolares-en-bogota

17



es uno de los factores asociados al éxito académico y al mejoramiento del clima

escolar en el aula.

Por otra parte, el refrigerio se constituye en un importante complemento a la
alimentacion consumida en el hogar, lo cual acompafiado del componente
pedagdgico que implementa la SED, fomenta la cultura de hébitos nutricionales

sanos en el estudiante y sus familias”.*?

Es importante tener claro que desde la alcaldia mayor de Bogot4, se maneja este
proyecto y es muy importante para la alimentacion de los nifios, pero no se debe
guedar solo en la escuela, los padres también hacen parte de este importante
aspecto, cuando son ellos quienes dan los alimentos restantes a sus hijos y
educan y/o ensefian los habitos saludables. Cabe sefialar que, si los padres no
estan familiarizados con el tema de hébitos saludables, va ser muy dificil que sus

hijos lo estén.

Se menciona en el documento guia de administraciones educativas y sanitarias
que; “En Espafia, como en el resto de Europa, la poblacién de menor edad asiste
a los Centros educativos regularmente aproximadamente durante 10 afios. Asi el
contexto escolar, junto con el familiar, es donde la poblacibn mas joven se
desarrolla tanto individual como socialmente. Ademas los Centros educativos
proporcionan un escenario que potencialmente permite adoptar acciones

destinadas a reducir las desigualdades en salud.

Por ello los Centros de ensefianza han sido uno de los escenarios preferidos para

desarrollar proyectos de promocion y educacion para la salud”.*®

Y2galvador, T y otros. Guias para las administraciones educativas y sanitarias. Educacion, Politica
Social y Deporte (Centro de Innovacion y Documentacion Educativa, CIDE) y Ministerio de Sanidad
y Consumo (Direccién General de Salud Publica). Espafia. 2008.

3 SECRETARIA DE EDUCACION DISTRITAL. ABC sobre la nueva forma de contratacion del
suministro de refrigerios escolares. Bogota. 2012
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Ahora veamos la promocion de habitos saludables en el Colegio no ha sido muy
difundida. Al observar las instalaciones del colegio, no se evidencia una cartelera o
avisos preventivos como el consumo de cigarrillo, el alcohol, las drogas, pueden

causar en el cuerpo humano.

Por eso esta investigacion tiene como fin incentivar a los mas pequefios del
colegio para comenzar asi un proceso de ensefianza acerca de los habitos
saludables que se vera reflejada a través de los afios, queriendo dejar huella en
los estudiantes, los docentes, administrativos y padres de familia, y que asi se

sigan promoviendo los buenos hébitos a los proximos escolares.
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1.3 PREGUNTA PROBLEMICA

¢, Como incentivar la formacion de habitos de vida saludable en los nifios de
transicion del Colegio Nydia Quintero de Turbay Sede B jornada mafiana, a partir
del trabajo colaborativo con los profesores?
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2. OBJETIVOS
2.1 OBJETIVO GENERAL
DESARROLLAR UNA PROPUESTA DIDACTICA PARA INCENTIVAR HABITOS
DE VIDA SALUDABLE EN LOS NINOS DE TRANSICION DEL COLEGIO NYDIA

QUINTERO DE TURBAY SEDE B JORNADA MANANA, A PARTIR DEL
TRABAJO COLABORATIVO CON PROFESORES

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Realizar un estudio previo de los habitos de vida saludable de los nifios de
transicion del colegio Nydia Quintero de Turbay Jornada de la Mafiana, a
partir de guias de observacion realizadas por los investigadores.

e Diagnosticar los habitos saludables de los profesores que intervienen en el
grado de transicién del colegio Nydia Quintero de Turbay Sede B, a partir

del cuestionario mundial sobre actividad fisica (GPAQ).

e Estructurar la propuesta didactica encaminada a incentivar los habitos de
vida SALUDABLE en los nifios de transicion del colegio Nydia Quintero de

Turbay Jornada de la Mafana

e Implementar la propuesta didactica encaminada a incentivar los habitos de
vida SALUDABLE en los nifios de transicion del colegio Nydia Quintero de

Turbay Jornada de la Mafana.
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3 MARCO TEORICO

El marco tedrico que establece esta investigacion le brinda al lector una idea
mucho mas clara acerca del tema. Por eso mismo se hablaran temas sobre,
educacion, actividad fisica, estilos de vida saludable, higiene corporal
alimentacion, didactica, estrategias didacticas.

Para esta investigacion fue fundamental como base sustentable el proyecto
“Propuesta didactica para promover estilos de vida saludable en los profesores de
primaria del Colegio Nueva Constitucién”**. Debido que muestra un contenido
interesante relacionado con el objetivo de esta investigacion, se partié de un punto
equilibrado donde se evidencio un interés claro por mejorar los estilos de vida
saludable de la poblacién escolar, en cuanto a esta investigacion que se realiz6 se
buscé ir un paso mas alla beneficiando un grupo poblacional mas grande, donde
es aln mas importante promover desde una edad temprana este tipo de héabitos.

3.1 EDUCACION FiSICA

Se interpreta la educacion fisica como la educacion de lo fisico en concordancia
con la parte intelectual, donde su objetivo principal es educar al ser humano en
todo sus aspectos fisicos, utilizando como base fundamental la motricidad y el
movimiento, que sea voluntario y completamente consiente y que no se realice de
una forma mecanica, mejor aun que se realice como manifestacion de su

personalidad.®

Claro esta que en el contexto educativo, es importante resaltar que, en la etapa

escolar la educacion fisica brinda la oportunidad de aprender y practicar, las

1 MORENO RAMIREZ, Jorge. MAYORGA RAMIREZ, Hugo. Propuesta didactica
para promover estilos de vida saludable en los profesores de primaria del colegio nueva
constitucion. Bogota. Tesis de grado. 2013

’*CONTRERAS Onofre. Didactica de la educacion fisica. Barcelona, Espafia, 1998. p. 25.
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diferentes destrezas que ayudan a mejorar el estado fisico y la salud durante toda
la vida.

Estas actividades pueden ser, correr, montar bicicleta, nadar, jugar futbol, practicar
baloncesto, dentro de otros deportes, el desarrollo de estas habilidades basicas
desde temprana edad los ayudan a comprender la importancia a futuro, en su vida

cotidiana y en su tiempo de ocio.

Claro estd que la educacion fisica no se restringe al desarrollo de destrezas
fisicas, sino que va mas all4d de la parte ludica. La educacion fisica desarrolla
habilidades, no solo deportivas sino que influye en varias areas de la educacion,
por medio de la formacién de valores, como lo vemos en el desarrollo de juegos y
sus “reglas”, el juego limpio, la conciencia de los movimientos a realizar en estas
actividades, asi como el juego en equipo, la interaccién con otros compafieros, la
importancia de una vida saludable, el desarrollo personal, la inclusion. Y es asi
como vemos la necesidad de la educacion fisica en los curriculos escolares desde

temprana edad.®

En la actualidad se tiene el concepto de la educacion fisica como disciplina, en la
cual es nifio se ejercita en multitudinarias formas, como las actividades motoras,
en los diferentes deportes, en el desarrollo de habilidades fisicas, en juegos, pero
es donde cabe resaltar que no se limita a eso, logra ir mas alla y desarrolla otros

saberes, como el intelectual, cientifico y la moralidad.

®Comisién Europea/EACEA/Eurydice, La educacién fisica y el deporte en los
centros escolares de Europa. Informe de Eurydice. Luxemburgo: Oficina de
Publicaciones de la Unién Europea. 2013. Pag. 7.
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Interesados en contextualizar la educacion fisica podemos decir que la educacion
fisica “segun PRONALEF, es la disciplina pedagogica que contribuye al desarrollo

armonico del individuo mediante la practica sistematica de la actividad.

En la ESEF, se maneja el concepto que nos dice que la educacién fisica es un
proceso pedagodgico, encaminado a perfeccionar integralmente al individuo,

utilizando como medio principal al movimiento”.17

En la educacién fisica encontramos muchas definiciones o puntos de vista de
autores que han hecho un aporte a la disciplina, pero cabe resaltar que el cuerpo
es practicamente la herramienta principal para poder ejecutar todas las actividades
gue se realizan en actividades fisicas, deportes y otras actividades que requieran
el movimiento, en este caso V. Verdu nos dice;“El cuerpo es todo lo que tenemos
en palabras de V. Verdu. Para este autor la misma cultura psicoldgica de antafio
se ha convertido en cultura fisica: Hay que relajarse a través del cuerpo, se esta
bien o mal en funcion de las endorfinas que fabrica el cuerpo. El cuerpo es
finalmente todo. Una maquina de seduccion ante los ojos de los otros, una

maquina de identificacién ante si.”*

En el dambito escolar se encuentran diferentes necesidades motrices en las
diferentes edades, pero la mas importante es el desarrollo del movimiento, como
una necesidad fisiolégica, y su forma natural de explorar, desarrollando asi la
capacidad para realizarlo de una manera 6ptima y adecuada para respectiva edad,
es el deber del educador fisico que el estudiante obtenga esta condicion, la
construya y la mejore, que se vea un avance progresivo en cada uno y que se
adquirieran nuevos conocimientos y destrezas, para que de esta manera el

aprendizaje sea un trabajo conjunto y realizado de una manera optima.

"Comision Europea/EACEA/Eurydice, 2013. La educacion fisica y el deporte en los
centros escolares de Europa. Informe de Eurydice. Luxemburgo: Oficina de Publicaciones
de la Union Europea.

8 VERDU, V. (2000) El cuerpo, EL PAIS, 30-12-00. P4g. 9.
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Claro esta que para contextualizar la educacion fisica en Colombia, el Ministerio
de Educacion Nacional habla que la educacion fisica y deportes se estan tan
transformando de acuerdo con las exigencias que la sociedad hace a la
educacioén, y de acuerdo a esto se realizaron unos puntos clave para el desarrollo

adecuado y 6ptimo del mismo, los cuales son:

3.1.1 PROPOSITOS DE LA EDUCACION FiSICA

“A continuacién se enuncian los propositos y los demas temas se tratan en los
capitulos siguientes:

Aportar a los actores del proceso educativo, en el contexto de sus intereses,
necesidades de salud, derechos, deberes y responsabilidades individuales y
sociales, a través del conocimiento, valoracion, expresion y desarrollo de la
dimension corporal, la dimensién ludica y la ensefianza de la diversidad de

practicas culturales de la actividad fisica.

Contribuir al desarrollo de procesos formativos del ser humano la organizacion del
tiempo y el espacio, la interacciébn social, la construccion de técnicas de
movimiento y del cultivo y expresion del cuerpo, la experiencia ludica y recreativa.

Orientar una educacion fisica que reconozca su desarrollo historico y responda a
las exigencias de la educacion, la cultura y la sociedad, en las condiciones

actuales.

Generar practicas sociales de la cultura fisica como el deporte, el uso creativo del
tiempo libre, la recreacion, el uso del espacio publico, la ludica, la salud, la estética
y el medio ambiente interrelacionados con diferentes areas del conocimiento, que

respondan a la diversidad en un marco de unidad nacional.
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Promover acciones que ayuden a transformar las concepciones y practicas de la
educacion fisica, la dinamica de cambio de la escuela y la construccion de los

Proyectos Educativos Institucionales.

Impulsar una nueva didactica pertinente a los procesos formativos; que sea

investigativa, participativa y generadora de proyectos creativos.

Orientar el establecimiento de las condiciones educativas que permitan los
cambios requeridos en los ambientes de participacion y organizacion de
materiales, espacios fisicos, tiempos y equipos adecuados y necesarios para el

mejoramiento cualitativo de la educacion fisica.

Orientar para que se asuma la investigacién como actitud y proceso cotidianos y
permanentes del trabajo curricular, como estrategia pedagodgica para que el area

responda a las necesidades actuales del desarrollo pleno de la personalidad.

Promover la cualificaciébn de los docentes como gestores y constructores de
cambios educativos; impulsar la adquisicion de nuevas competencias
disciplinares, éticas, politicas pedagogicas y consolidar las comunidades

académicas del area.”*®

Para la investigacion es sumamente importante que en las clases de educacion
fisica en el colegio se imparta el tema de habitos saludables desde una edad
temprana, que los nifios tengan presente la informacién y asi mismo puedan
entender, recapacitar y mejorar algunos de sus habitos, que tengan conciencia de
su salud, por medio de la actividad fisica diaria que implique su desarrollo y

crecimiento optimo, del mismo modo reducir el riesgo de enfermedades

®MINISTERIO DE EDUCACION NACIONAL. Serie lineamientos curriculares. Educacion
Fisica, Recreacion y Deporte. p.17
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cardiovasculares, la obesidad, diabetes, asma, y que permita brindarles un
bienestar psicologico que mejore su autoestima sus valores y desarrollo con la

sociedad.

La educacion fisica contribuye a todo el aspecto saludable del cuerpo, como un
movimiento social, mostrando la actividad fisica como una préactica satisfactoria,
que se realiza en los espacios de tiempo libre. Al mismo tiempo ayuda al
desarrollo de actividades que permitan conocimiento del mismo cuerpo, que
favorezcan la salud, teniendo en cuenta los espacios, herramientas, los tiempos,
tipos de ejercicios, queriendo asi que en el colegio estas practicas sean
satisfactorias y que les generen gusto, que les permita adquirirlas como estilos de

vida saludables para toda su vida.

3.2 ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

En la sociedad, las personas presentan estdndares de conducta variables en
relacion a la salud, positivos 0 negativos que influyen en el desarrollo del cuerpo
humano, adaptandose a un estilo de vida saludable que puede representar una
eleccion a futuro, tomar el camino de una vida saludable, comenzando con una
buena alimentacion, rutina diaria de actividad fisica, alejar de manera tentativa los
productos que afecten la salud, como el cigarrillo, el alcohol, las drogas, entre
otros. La préactica de los estilos de vida saludables establece de alguna manera el
nivel de salud que se tiene y tendra a futuro. Factores como la actividad laboral,
los tiempos libres o de descanso, los factores de riesgo, el contacto con el medio
ambiente, en el contexto cotidiano, determina en medida el proceso salud

enfermedad.
De este modo, los estilos de vida saludables se entienden como “Los habitos y

costumbres que cada persona puede realizar para lograr un desarrollo y un

bienestar sin atentar contra su propio equilibrio biolégico y la relacion con su
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"20 De esta forma, “el término de estilo de vida

ambiente natural, social y laboral
saludable se utiliza para designar la manera general de vivir basada en la
interaccion entre las condiciones de vida en su sentido mas amplio y las pautas
individuales de conducta determinadas por factores socioculturales vy

caracteristicas personales”.?!

Cabe resaltar que el cambio de estilo de vida saludable, es sumamente individual,
cada quien pone la disposicion para aplicar nuevas conductas, mantenerlas de

una manera adecuada y ser constante.

La Organizacion Mundial de la Salud, recomienda que se adopte un estilo de vida
saludable a lo largo de todo el ciclo vital, con el fin de preservar la vida,
mantenerse sano y paliar la discapacidad y el dolor en la vejez. Los entornos
adaptados a las necesidades de las personas mayores, la prevencion, la deteccién
precoz y el tratamiento de enfermedades mejoran el bienestar de los mayores. Si
no se adoptan medidas, el envejecimiento de la poblacion dificultard la

consecucion de los objetivos de desarrollo socioecondmico y humano.
3.3 ACTIVIDAD FiSICA
La actividad fisica, Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se

considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija gasto de energia.

Xcarrillo Lemus, HO; Amaya Ropero, MC. Estilos de vida saludables de las enfermeras
(os) docentes de la Escuela de Enfermeria de la Universidad Pedagdgica y Tecnoldgica
de Colombia. Biblioteca Las casas, 2006; 2 (2).p.13

“Ministerio de Educacion Republica del Pert. Guia Para La Promocion De Estilos De
Vida Saludables En Educacion Secundaria. [en linea]. Disponible desde Internet en:
<http://www.bvsde.paho.org/bvsacd/cd90/1008MARqui2.pdf.>Pag.13.
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Para el Ministerio de Educacion y Ciencia de Espana, la actividad fisica, “se define
como un movimiento corporal producido por la accibn muscular voluntaria que
aumenta el gasto de energia. Se trata de un término amplio que engloba el

concepto de ejercicio fisico.”?

Se ha observado que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que
respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el
mundo). Ademas, se estima que la inactividad fisica es la causa principal de
aproximadamente un 21%-25% de los canceres de mama y de colon, el 27% de
los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatia
isquémica.”

De acuerdo con esto es necesario que los docentes y nifios del Colegio Nidia
Quintero de Turbay, desarrollen en sus clases actividad fisica, ya que ayudan a
disminuir los riesgos de enfermedades transmisibles o no transmisibles y a su vez

protegen el organismo.

Cabe resaltar que la actividad fisica para que tenga un desarrollo 6ptimo en la
salud debe ser habitual y equilibrada, las actividades llamadas de “fin de semana”
no son lo suficientemente completas para estimular los diferentes érganos y
sistemas. El ideal es comenzar a desarrollar un programa de ejercicios acorde con
las necesidades de cada individuo ya sea para prevenir o para mejorar a futuro las
condiciones, pero lo que no es apropiado es interrumpir y luego después de un
tiempo volver a retomar, esto causa una serie de descompensaciones en el
organismo del individuo produciendo una serie de transformaciones y contusiones

gue con el tiempo pueden llegar a ser irremediables.

*MINISTERIO DE EDUCACION Y CIENCIA, Actividad fisica y salud en la infancia y la
adolescencia, p. 11.

23Organizacic’)n Mundial de la Salud. Estrategia mundial sobre el régimen alimentario,
nutricional y de actividad fisica. [en linea]. Disponible desde Internet en:
http://www.who.int/dietphysicalactivity/strateqy/eb11344/strategy spanish_web.pdf
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Es importante resaltar que la practica de la actividad fisica previene de una forma
elevada las enfermedades degenerativas y cronicas, también brinda algunos
beneficios como control del peso, de la grasa corporal, aumento de la masa
corporal, su fuerza ayuda o6ptimamente al desarrollo de la flexibilidad, ayuda
notablemente al sistema cardiaco, al consumo maximo de oxigeno, a la
disminucién de la frecuencia cardiaca, y esto influye radicalmente en la formacién

dela persona, en su estado animico, en su disminucion del estrés.

La actividad fisica tiene diferentes propdsitos como; mejorar la condicion fisica,
mejorar la calidad de vida de las personas, ayudar a tener una salud prospera, y
se debe tener claro que como toda actividad debe tener unos parametros iniciales
para su realizacion, como la frecuencia, la duracién, la intensidad, ya sea
individual o a nivel grupal, dependiendo las necesidades de la poblacion. Para
cualquier poblacién es importante aumentar el nivel de la actividad fisica, no
importa el contexto ni las poblaciones lo importante es generar conciencia y dejar
una huella en la sociedad. Es de suma importancia impulsar en la escuela, la
practica dela actividad fisica, para que el estudiante y el profesor creen en su dia a
dia una cultura de actividad fisica tengan la posibilidad de ejercitarse, ya sea por
un deporte particular, por una actividad recreativa, por un juego, por una actividad
recreativa, que ofrezca bienestar fisico y psicoldgico, con el agrado y el gozo en la

actividad.

La OMS establece que “se utiliza el equivalente metabdlico, para expresar la
intensidad de la actividad fisica de una persona en el momento de realizar un
trabajo. Un MET es el costo energético de consumo de lkcal/kg/h. Establece a su
vez que el consumo calorico es 3 a 6 veces mayor se considera como una
actividad cuya intensidad es moderada, y cuando es 6 veces mayor es una

actividad vigorosa”.?*

#QOrganizacién Mundial de la Salud. Estrategia mundial sobre el régimen alimentario,
nutricional y de actividad fisica. ¢ Qué se entiende por actividad moderada y actividad
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3.4 HABITOS SALUDABLES

Los habitos son practicas repetitivas de una persona que influyen en un cambio la
forma de realizar las cosas. Es sumamente importante construir una serie de
rutinas saludables desde la temprana edad (infancia), ya que desde esta edad es
donde se adquiere mas conocimiento, se absorbe mas informacion que un adulto,
y que una persona de la tercera edad, y esto genera una transformacion para toda

la vida.

Dentro de los habitos saludables se encuentra el ejercicio fisico, que es vital para
mantener una calidad de vida deseable. De hecho el no realizar una actividad
fisica trae consecuencias, como la debilidad de la salud, consigo trae problemas
arteriales, problemas respiratorios, cardiacos, que con la actividad fisica pueden

llegar a mejorar de una manera notable.

En la actualidad, se pretende que una persona sana es aquella que disfruta de
una bienestar completo, entrando en aspectos como, el fisico, el psicoldgico, el
social, y es en la infancia la etapa indicada donde se forman las conductas
positivas o se terminan de dafiar, afectando asi la salud. Dentro de los habitos
saludables incluye la dejadez del cigarrillo, el consumo de alcohol, el consumo de
drogas psicoactivas, y donde se promueve la buena alimentacion, habitos

higiénicos adecuados, la practica de alguna actividad deportiva.

Los habitos de vida saludable, especificamente la realizacion periédica de
actividad fisica, el consumo de frutas y verduras y de una dieta balanceada, y el
control del consumo de tabaco, reducen hasta un 80% el riesgo de tener
Enfermedades Crénicas No transmisibles (ECNT). Estas enfermedades,

actualmente son las responsables del 60% todas las muertes a nivel mundial, y un

vigorosa? [en linea]. Disponible desde Internet en:
http://www.who.int/dietphysicalactivity/physical _activity intensity/es/index.html
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80% de estas muertes ocurren en paises de ingresos bajos y medios como
Colombia. Las ECNT son de larga duracién y de progresion lenta. Mas del 80% de
las muertes por enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo Il y mas de un
tercio de los canceres pueden ser prevenidos eliminando los factores de riesgo
que estas enfermedades comparten como el consumo de tabaco, los malos
héabitos alimentarios y la inactividad fisica, todos ellos prevenibles.? El alimentarse
adecuadamente, realizar actividad fisica, mantener un peso razonable, no
consumir alcohol, ni consumir alimentos ricos en grasas y azucares, son
comportamientos positivos en un estilo de vida saludable, ya que mejorara el

bienestar general en la disminucién de riesgo de enfermedades.

Ensefar en los nifios a temprana edad estimula la condicién saludable a lo largo
de toda la vida, para Rioja Salud es importante, “Desarrollar en ellos habitos y
costumbres sanos, que los valoren como aspectos béasicos de la calidad de vida y
gue rechacen las pautas de comportamiento que impidan la adquisicion de un
bienestar fisico y mental, ayudara a lograr cumplir el objetivo de “vivir mas, vivir
mejor” al evitar procesos patolégicos desde su raiz, como las enfermedades
cardiovasculares (ECV), aterosclerosis e hipertension arterial, la ingesta cal6rica
excesiva con obesidad, niveles elevados de colesterol, sedentarismo, habito de

fumar y beber alcohol.” %

La nutricibn es muy transcendental ya que es la ingesta de alimentos en relacion

con las necesidades dietéticas del organismo. Una buena nutricion (una dieta

®Ministerio de la Proteccion Social, Departamento Administrativo del Deporte, la
Recreacion, la Actividad Fisica y el Aprovechamiento del Tiempo Libre - COLDEPORTES.
Habitos y Estilos de Vida Saludable. Tomo 1. Documento técnico con los contenidos para
el mejoramiento de la gestion territorial de los referentes departamentales, en la
promocién de habitos de vida saludable, con énfasis en alimentacioén y prevencion del
consumo de tabaco a través de la practica regular de la actividad fisica. 2011. p.7.
26Riojasalud.es. Habitos saludables en la infancia, disponible desde internet, en:
http://www.riojasalud.es/ciudadanos/catalogo-multimedia/pediatria/1951-habitos-
saludables-en-la-infancia
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suficiente y equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular) es un elemento
fundamental de la buena salud. Ya en el siglo IV antes de Cristo, el médico griego
Hipocrates sefiald la importancia de la alimentacion como uno de los pilares
basicos de nuestra salud, ya que ofrece a nuestro organismo todo lo que este
necesita para funcionar correctamente. Por esta razon, tener una alimentacion
adecuada, la cantidad de la ingesta es sumamente importante. Ya que con una
alimentacion adecuada se previenen muchas enfermedades, ya sean
cardiovasculares, respiratorias, otras como la osteoporosis, la obesidad entre

otras.

Para tener mas claro que es alimentarse sanamente, “los alimentos nos
proporcionan la energia necesaria para saltar, correr, jugar, aprender, y crecer.
Cada alimento contiene distintos nutrientes y nuestro cuerpo los necesita a todos.
Por eso necesitamos comer alimentos diversos, en cantidades suficientes.
Algunos alimentos los podemos comer todos los dias y otros es mejor comerlos de
vez en cuando. Podemos comer todos los dias frutas, verduras, cereales, granos
integrales, pescado, pollo, carnes, y lacteos bajos en grasa. Los alimentos que
contienen mucha grasa, azUcar o sal, como dulces, postres, chucherias o
galguerias y gaseosas, se deben consumir solo de vez en cuando. Tomar mucha
agua potable cada dia es indispensable para alimentarnos sanamente”.?’

En Colombia, Segun un estudio realizado por varias entidades, “El Departamento
Administrativo del Deporte, la Recreacion, la Actividad Fisica y el
Aprovechamiento del Tiempo Libre -COLDEPORTES- consciente del problema de
Salud publica que representa la inactividad fisica, la alimentacién inadecuada vy el
consumo de tabaco en la poblacion colombiana, y la carga que esto representa a
nivel social, cultural, educativo, sicolégico, ambiental y econdémico, da respuesta a
los llamados nacionales e internacionales de generar estrategias intersectoriales

gue conduzcan a cambios comportamentales relacionados con un estilo de vida

2"Muévete y come bien, dale tun tun a tu corazén. P.4 disponible desde:
http://www.colombiaaprende.edu.co/html/familia/1597/articles-270312 PDF.
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mas saludable, por ello se firma un Convenio Interadministrativo con el Ministerio
de la Proteccion Social, con el objeto de desarrollar una estrategia conjunta de
promociéon de la actividad fisica a través del Sistema Nacional del Deporte con
promocién de estilos de vida saludable y prevencién de las enfermedades cronicas

no transmisibles”.?®

Los habitos son procesos graduales, y se van adquiriendo a lo largo de la vida,
mediante la repeticidbn y su practica respondiente. Los Habitos alimenticios se
pueden definir como los hébitos adquiridos a lo largo de la vida que influye en
nuestra alimentacion. Llevar una dieta equilibrada, variada y suficiente
acompafada de la practica de ejercicio fisico es la formula perfecta para estar
sanos. Una dieta variada debe incluir alimentos de todos los grupos y en

cantidades suficiente para cubrir nuestras necesidades energéticas y nutritivas.

Los habitos de alimentacion son modelos de consumo de alimentos que se van
adaptando al cuerpo gradualmente. De acuerdo a los gustos. En este aspecto
cada persona particularmente selecciona los alimentos que va a consumir, es alli
donde se espera que sea de una forma responsable y segura para el organismo
gue genere una buena salud, incluya todos los grupos de alimentos, comer a las
horas que corresponde y finalmente dedicar ese tiempo a alimentarse sin ninguna
interrupcion. Lamejora de estos habitos se desarrollan en las edades mas
tempranas, por eso es de suma importancia que desde la primera infancia se
ensefie a los nifios a consumir aquellos alimentos que favorecen una buen estado

saludable.

%Ministerio de la Proteccion Social, Departamento Administrativo del Deporte, la
Recreacion, la Actividad Fisica y el Aprovechamiento del Tiempo Libre - COLDEPORTES.
Habitos y Estilos de Vida Saludable. Op. Cit. Pag. 7
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3.5 HIGIENE CORPORAL

Tener buenos habitos de aseo personal significa mas que estar limpio: es reducir
la propagacion de enfermedades. Por esta razén, tener una buena higiene afecta
la salud y el bienestar de los nifios y de las personas con quienes estos pasan el
dia.

También se puede definir la higiene corporal como el conjunto de cuidados que
necesita nuestro cuerpo para aumentar su vitalidad y mantenerse en un estado
saludable. Esta cumple con dos funciones fundamentales: mejorar la salud del
individuo y la colectividad. Igualmente, la higiene corporal es una practica basica
que permite reducir de manera importante las infecciones causadas por
microorganismos patégenos, disminuyendo especialmente las contaminaciones

entre individuos.

Los nifios pequefios que huelen mal o que parece que estan sucios algunas veces
sufren las burlas de otros nifios, cosa que puede afectar su autoestima. Cuando
los nifios empiezan el dia con el pelo, el cuerpo y la ropa limpia, tanto sus

compafieros como sus proveedores de cuidados responden mas positivamente.

Es importante pasar mas tiempo practicando y ensefiando a los nifios pequefios
buenos habitos de aseo personal en casa y en el centro de cuidados infantiles. La
mejor forma de que los nifios aprendan estas buenas costumbres es incluyéndolas
en la rutina diaria. Esto es responsabilidad de los adultos que cuidan de los nifios
hasta que ellos puedan hacerlo solos. A continuacidon se mencionan algunas de
las cosas que se pueden hacer para ayudar a los niflos a establecer buenas

costumbres de higiene personal y para hacerles sentirse bien.

Medidas basicas en las diferentes zonas del cuerpo que requieren la aplicacion de

rutinas higiénicas se pueden establecer diferentes tipos de higiene:
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3.5.1 HIGIENE DE LA PIEL

Se realiza para eliminar el polvo y otras sustancias, sudor y células descamadas y
el mal olor, asi como favorecer la transpiracion, evitando focos de infeccion y
consiguiendo una mejor aceptacion social. Entre las diferentes modalidades de
este tipo de higiene se encuentran las siguientes:

e La ducha: permite el arrastre de las sustancias y activa la circulacion
sanguinea.

e El bafio: puede actuar como relajante corporal.

e El vapor: permite una limpieza en mayor profundidad, actuando asi como
activador de la circulacion sanguinea, principalmente si es acompafado de

la ducha, como suele ocurrir al tomar un sauna.

3.5.2 HIGIENE DE LAS MANOS

Debemos prestar especial cuidado, ya que con ellas realizamos la mayor parte de

las actividades diarias. Es muy importante que:

Se laven bien antes de las comidas. Es el momento en que manipulamos nuestros
alimentos y podriamos haber tocado una superficie contaminada o un animal y por
lo tanto provocarnos una infeccion. Podemos utilizar un jabén en pastilla o liquido

siempre que no dafie nuestra piel.
Es importante el cuidado de las ufias y su lavado con un cepillo especial, ya que
bajo el pliegue de la ufia se depositan restos de comida, tierra y todo tipo de

suciedad, favoreciendo la proliferacién de microorganismos.

Ademas de estar limpias, las ufias de las manos han de ser cortadas con

regularidad. Se deben cortar siguiendo la curvatura de la yema del dedo.
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3.5.3 HIGIENE DE LOS PIES

La higiene de los pies en el ambito fisico-deportivo ha sido posiblemente el
elemento mas difundido en la higiene corporal, por el elevado riesgo de contraer
enfermedades intimamente relacionadas con los mismos y con la préactica de
actividad fisica. Ello es debido a la escasa ventilacién que existen en los mismos
(dado que casi siempre van calzados) lo que condiciona secreciones y un
aumento muy grande de la humedad, que permite una proliferacion de gérmenes

muy alta y, por tanto, la aparicion de hongos.

Las normas de limpieza son similares a las de las manos, debiéndose de cuidar
mucho el correcto secado (entre los dedos de los pies hay que prestar especial
atencién, ya que la humedad nos puede provocar la maceraciéon de la piel

y provocarnos heridas) y el cortar las uias frecuentemente en forma recta.

Asi mismo, la limpieza de los pies debe ir acompafiada del uso de calcetines y
calzado. Los calcetines deben ser finos, preferiblemente de algodén, sin agujeros,
costuras y nunca presionante. Deben ser cambiados siempre que se lavan los
pies. El calzado deberia ser flexible, ligero y permeable para que permita una

buena circulacién y transpiracion.

3.5.4 HIGIENE DEL CABELLO

La higiene del cabello es importante para la eliminacién de suciedad, el exceso de
grasa y la caspa. Se recomienda el lavado al menos dos veces por semana con

champu neutro, que debe realizarse con la yema de los dedos, sin utilizar las

ufas, teniendose que cuidar mucho el enjuagado del mismo.
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3.5.5 HIGIENE DE LA CARA

En la cara encontramos partes fisicas importantes en nuestra vida diaria y
tenemos que prestarles atencion:

Los ojos: es recomendable realizar lavados de arrastre con agua.

Las orejas: en la higiene de las orejas sblo se deben usar bastoncillos para el
pabellon auditivo, nunca para el oido. Lo que hariamos seria arrastrar hacia dentro
parte del cerumen que segrega, produciéndose asi un “tapon de oido”. Si nos
hurgamos en las orejas con las manos sucias podemos provocarnos una infeccién

de oido. Para su higiene es recomendable utilizar el pico de una toalla himeda.

3.5.6 HIGIENE BUCO-DENTAL

Es importante cuidarla desde pequefios y hacer de la higiene bucodental un habito
y no una obligacién. Hay tres medidas basicas a tener en cuenta. En primer lugar,
controlar la ingesta de azucares. En segundo lugar, una adecuada higiene oral,
haciendo especial hincapié en el cepillado, acompafiandose temporalmente de
enjuagues bucales con locutorios para tal finalidad. Y en tercer lugar, utilizacion
adecuada de del floor, para aumentar la resistencia del diente gracias al
fortalecimiento del esmalte dental.

3.6 ENFERMEDADES CRONICAS NO TRANSMISIBLES.

Estas enfermedades son realmente negativas para la salud, ademas de ser las
enfermedades por las cuales el 80% de las personas fallecen en Colombia, segin
estudios hechos por la Pontificia Universidad Javeriana. La falta de actividad fisica
diaria, el consumo de sustancias que afectan directamente el organismo, como el
alcohol, el tabaco, sustancias psicoactivas, también la falta de descanso
adecuado. Es por estas razones que se van desarrollando estas enfermedades
cronicas no transmisibles. Segun la OMS, son las enfermedades no transmisibles

(ENT), también conocidas como enfermedades cronicas, no se transmiten de
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persona a persona. Son de larga duracion y por lo general evolucionan
lentamente. La OMS sefala que hay cuatro tipos principales de ENT, entre ellas
las enfermedades cardiovasculares que se manifiestan como ataques cardiacos y
accidentes cerebros vasculares, el cancer, las enfermedades respiratorias
cronicas (como la enfermedad pulmonar obstructiva crénica y el asma) y la
diabetes.

La OMS establece que “las ENT afectan ya desproporcionadamente a los paises
de ingresos bajos y medios, donde se registran casi el 80% de las muertes por
ENT, 29 millones. Esto causa la mortalidad en todas las regiones excepto en
Africa, pero segun las estimaciones actuales en 2020 los mayores incrementos de
la mortalidad por ENT corresponderan a ese continente. En los paises africanos,
se preveé que las defunciones por ENT superaran la suma de las causadas por las
enfermedades transmisibles y nutricionales y por la morbilidad materna y perinatal

como causa mas frecuente de muerte en 2030”.%°

Las enfermedades cronicas no trasmisibles afectan a todas las edades sin
importar género, cultura, regién, y cabe sefialar que se ven mas reflejadas en las
poblaciones de edad avanzadas segun la OMS prueban que méas de 9 millones de
las muertes atribuidas a las enfermedades no transmisibles, y que estas se
producen en poblaciones menores de 60 afios de edad; el 90% de estas muertes
prematuras ocurren en paises del tercer mundo.

La OMS advierte que “los nifios, adultos y ancianos son los méas vulnerables a los
factores de riesgo que favorecen las enfermedades no transmisibles, como las
dietas malsanas, la inactividad fisica, la exposicion al humo de tabaco o el uso
nocivo del alcohol, a su vez las dietas malsanas, puede manifestarse en forma de

tension arterial elevada, aumento de la glucosa sanguinea, hiperlipidemia,

% ORTIN, Victor, O Gil. Villegas, F La higiene corporal y su aplicacion didactica a través
de juegos. http://www.efdeportes.com/ Revista Digital - Buenos Aires - Afio 15 - N° 143 -
Abril de 2010
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sobrepeso y obesidad, estos son calificados como factores de riesgo

intermedios”.*°

Es de suma importancia resaltar que los factores de riesgo entre los que sefiala la
OMS el tabaco que cobra casi 6 millones de vidas cada afo (5,1 millones por el
consumo directo de tabaco y 600 000 por la exposicion al humo ajeno), y se prevé
gue esa cifra habra aumentado hasta 8 millones -0 el 10% del total anual de
muertes- en 2030. Aproximadamente 3,2 millones de defunciones anuales pueden
atribuirse a una actividad fisica insuficiente. Aproximadamente 1,7 millones de
muertes se le atribuyen a un bajo consumo de frutas y verduras. La mitad de los
2,31 millones de muertes anuales por uso nocivo del alcohol se deben a ENT.
Esos comportamientos propician cuatro cambios metabdlicos/fisiolégicos clave
que aumentan el riesgo de ENT: hipertension arterial, sobrepeso/obesidad,
hiperglucemia (niveles elevados de glucosa en sangre) e hiperlipidemia (niveles

altos de lipidos en la sangre).*

En términos de muertes atribuibles, el principal factor de riesgo de ENT a nivel
mundial es el aumento de la presion arterial (a lo que se atribuyen el 13% de las
defunciones a nivel mundial), seguido por el consumo de tabaco (9%), el aumento
de la glucosa sanguinea (6%), la inactividad fisica (6%), y el sobrepeso y la
obesidad (5%). En los paises de ingresos bajos y medios se estd observando un

rapido incremento del nimero de nifios con sobrepeso.

En Colombia las enfermedades crénicas y algunos factores de riesgo asociados
con estilos de vida ocupan el primer puesto entre las principales causas de

enfermedades y muerte, sobrepasando incluso las causadas por la violencia y

%Organizacién Mundial de la Salud. Centro de prensa. Enfermedades crénicas no
transmisibles. [en linea]. Disponible desde Internet en:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs355/es/index.html. 2015

bid., Pag. 1.
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accidentes. Del total de muertes registradas en Colombia durante 1990 al afo
2005 (segun el DANE) la mortalidad por las enfermedades crénicas se incremento,
pasando del 59 al 62,2% mientras que la violencia y los accidentes representaron
el 23,9% vy las del grupo de las transmisibles, maternas, perinatales y de la
nutricion el 11,3%. Dentro de la estructura de causas de morbimortalidad en la
poblacion general, las enfermedades del sistema circulatorio, principalmente la
enfermedad isquémica del corazon, la enfermedad cerebro vascular y la
hipertension y sus complicaciones, ocupan el primer lugar, seguido de tumores,
enfermedades  pulmonares cronicas y enfermedades degenerativas

osteoarticulares.

Segun La Organizacion Panamericana de la salud, Las enfermedades cronicas,
también conocidas como enfermedades no transmisibles (ENT) -principalmente
las enfermedades cardiovasculares, el céncer, enfermedades respiratorias
cronicas y la diabetes- son la mayor causa de muerte prematura y de discapacidad
en la mayoria de los paises de las Américas. Estas enfermedades comparten
factores de riesgo comunes que incluyen el tabaquismo, la inactividad fisica, el
uso nocivo del alcohol y la dieta no saludable. Las ENT se pueden prevenir y
controlar a través de cambios en el estilo de vida, politicas publicas e

intervenciones de salud, y requieren un abordaje intersectorial e integrado.

3.7 DIDACTICA

Etimologicamente, el término Didactica procede del griego: didaktiké, didaskein,
didaskalia, didaktikos, didasko (didaktike, didaskein, didaskalia, didaktikos,

didasko). Todos estos términos tienen en comun su relacion con el verbo ensefiar,

instruir, exponer con claridad. Didaskaleion era la escuela en griego; didaskalia, un
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conjunto de informes sobre concursos tragicos y comicos; didaskalos, el que
ensefia; y didaskalikos, el adjetivo que se aplicaba a la prosa didactica.*

La palabra Didactica tiene origen del griego didasticés, que significa “el que
ensefa” y concierne a la instruccion; didasco que significa “ensefio” a esta se le ha
considerado parte principal de la Pedagogia que permite dar reglas para la
ensenanza, fue por esto que un principio se interpreté como “el arte o la ciencia de

ensefiar o instruir”.*

La Didactica es la rama de la Pedagogia que se encarga de buscar métodos y
técnicas para mejorar la ensefianza, definiendo las pautas para conseguir que los
conocimientos lleguen de wuna forma mas eficaz a los educados.
Segun Aebli, la didactica es una ciencia que auxilia a la Pedagogia para todo lo
que tiene que ver con las tareas educativas mas generales. Asegura que la
didactica cientifica es el resultado del conocimiento de los procesos educativos en

el intelecto de un individuo y las metodologias utilizadas.

Para Mattos, expresa que para €l consiste en una doctrina pedagdégica cuya meta
es definir una técnica adecuada de ensefianza y dirigir eficazmente el aprendizaje

de un grupo. Posee un caracter practico y normativo que debe ser respetado.

Claro esta que para Stocker, por su parte asegura que es una teoria que
permite dar instrucciones en la ensefianza escolar de todos los niveles. Analiza
todos los aspectos de la ensefianza (fendmenos, preceptos, principios, leyes,
etc.); mientras que Larroyo, la presenta como el estudio de los procedimientos en

la tarea de ensefar.

% MALLART, Juan. Didactica: concepto, objeto y finalidad. Didactica general para psicopedagogos.

p.3.
% CARVAJAL, Margarita.LA DIDACTICA EN LA EDUCACION. Fundacién Academia de

Dibujo Profesional, 2005. Pag.2
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Asimismo, La Didactica, es una disciplina que se encuentra relacionada a otras
disciplinas pedagdgicas tales como la organizacion escolar y la orientacion
educativay que se encuentra en la busqueda de fundamentacion y regulacion,

tanto de los procesos de aprendizaje como de ensefianza.
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4 MARCO LEGAL

4.1. PEI

Esta propuesta tiene como base el énfasis del colegio Nydia Quintero de Turbay,
la cual pretende que por medio de las inteligencias multiples sus estudiantes se

desarrollen cognoscitiva y corporalmente.

Se desea que a partir de esto los estudiantes, desde sus clases de Ed. Fisica y
con el apoyo de los docentes, evidencien por medio del curriculo unas sesiones
planeadas y dirigidas con el fin de trabajar la inteligencia corporal-cinestésica y
gue como consecuencia se potencialicen las demas inteligencias necesarias para

cada estudiante.

De igual manera, esta propuesta es de caracter transversal y requiere del apoyo y
formacion de docentes que vayan acorde al énfasis requerido por el PEI de la

institucién, para que a través de su eje tematico se desarrolle esta propuesta.

4.1.1 Enfasis del PEI

El PEI trabaja la inteligencia corporal cinestésica como base para el desarrollo de
las demas inteligencias multiples, permitiendo que los estudiantes se

desenvuelvan y potencien a partir de su cuerpo su inteligencia y corporalidad.

MISION
Ofrecer a los estudiantes de Ciclo 2 una formacion psicomotriz a partir de la
inteligencia corporal cinestésica y por medio de esta desarrollar las demas

inteligencias multiples.
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VISION

Para el 2015 ser una propuesta reconocida a nivel local y distrital, que pueda
desarrollarse no solo en el ciclo propuesto sino en los demas ciclos educativos,
con el fin de formar en la inteligencia corporal y con esta sus competencias

intelectuales.

FILOSOFIA:

Principios y valores

El colegio Nydia Quintero de Turbay orienta el desempefio de los estudiantes en
las diferentes dimensiones del ser humano ya referidos en la descripcion de
“formacién integral”, promoviendo el desarrollo de sus capacidades vy
potencialidades tales como el andlisis, la critica, el trabajo, la responsabilidad, el

sentido de pertenencia. La filosofia se basa en los siguientes principios y valores.

PRINCIPIOS
SINGULARIDAD:
Considera a cada persona como un ser unico e irrepetible en su forma de ser,

pensar, actuar, y sentir.

APERTURA:
Disposicion para conocer, reconocer y aceptar nuevas ideas, formas, ciencias,
tecnologias, conceptos éticos, morales y religiosos para la autogestion de nuevos

modelos en la construccion del proyecto de vida.
TRASCENDENCIA:

Capacidad de desarrollar acciones positivas que dejen huella y legado a las

futuras generaciones para tener un mundo mejor.
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EXCELENCIA Y CALIDAD:
Reconocimiento de las fortalezas y limitaciones para desarrollar noveles de
exigencia y esfuerzo ajustados a la realidad individual de modo que se tracen y

alcancen las metas y propésitos.

PERTENENCIA:
Identificarse con la filosofia institucional, con la cultura y las sanas costumbres de

nuestro pais de modo que se facilite la convivencia.

DEMOCRACIA:
Asumir la funcion de facilitadores en la construccién de una sociedad igualitaria
gque permita la expresion del pensamiento, la participacion y el reconocimiento de

los deberes y derechos constitucionales.

AUTONOMIA:
Capacidad para autogobernarse y decidir adecuadamente sin la tutela de otro.
Aplicar a si mismo la norma de acuerdo con el contexto social y cultural en el que

se desenvuelve.

IDENTIDAD NACIONAL:
Asumir los alcances e implicaciones de ser colombiano, respetar los simbolos y

emblemas patrios.
RELIGIOSIDAD:

Relacion del estudiante con un ser supremo, conjunto de creencias, actos, rituales

basados en la revelacion de Dios al ser humano.

46



ETICA:

Conjunto de valores y normas que rigen el comportamiento humano.

VALORES

Responsabilidad: es la conciencia de las consecuencias que tiene todo lo que
hacen las personas o dejan de hacer, sobre ellas mismas o sobre los demas;
garantiza el cumplimiento de los compromisos adquiridos con la familia, con el

colegio y con la comunidad.

Respeto: hace relacion al trato con las personas, las personas deben ser tratadas
con dignidad de ser humano y con la posiciébn que ocupan en la comunidad. El
respeto es base fundamental de una sana y pacifica convivencia. Es practicar

buenos modales y la norma de educacion es una sefial clara de respeto.

Honestidad: hace relacién a un correcto proceder que conduce al cumplimiento del
deber, guardando el debido respeto a los demas, asi mismo y a los bienes y
valores de la comunidad y la sociedad. Es decir siempre anteponiendo la verdad y

actuando con transparencia.

Tolerancia: es la expresion mas clara del respeto por los demas y el valor
fundamental para la convivencia pacifica entre las personas; es el reconocimiento
de los otros como seres humanos, con derechos a ser aceptados en su
individualidad y diferencia. La tolerancia no puede entenderse como la aceptacion

incondicional de los caprichos, del irrespeto y del mal caréacter.

Solidaridad: conjunto de esfuerzos humanos que conducen a un mismo fin para

crear intereses positivos, responsabilidades y ayuda mutua.

Autoestima: es la autovaloracion positiva que la persona tiene de si misma en su

forma de sentir, expresar, comportarse, pensar.
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4.2 LEY GENERAL DE EDUCACION

Esta claro que para todas las disciplinas deportivas, centros deportivos, donde se
practique algun tipo de actividad fisica, hay varios requerimientos que hacen parte
de la constitucidon politica de Colombia, de la ley general de educacion y salud,
donde habla de la obligatoriedad en la prestaciébn de servicio del area de la

educacion fisica.

Por medio de la ley general de educacién 8115 de 1994), en los articulos 5y 14,
se fomenta el aprovechamiento del tiempo libre y de las practicas de la educacion
fisica, la recreacion y el deporte formativo, y la necesidad de disefiar programas
dedicados a actividades ludicas, culturales, deportivas y sociales de contenido

educativo.>*

Para el area de la educacion fisica, se pretende incluir los procesos de formacién
personal y social, en donde la esencia es el sentido pedagdgico en el desarrollo
humano. Y cabe sefialar que no se pretende trabajar de manera separada tanto el
deporte como la recreacién, ya que desde la educacion, es necesaria la
integracion de ambos en la educacion fisica, son las herramientas o los medios

para su fin cultural.

Cuando hablamos que la educacién fisica, hablamos de la recreacion y el deporte,
cada uno tiene su particularidad pero ambos pueden cumplir funciones especificas
que aporten a la formacion personal. Mientras que la recreacion es un principio
esencial, permanente y fundamental de la educacion fisica, el deporte es una
practica cultural que puede caracterizarse como medio o como fin, de acuerdo con

el contexto y el significado educativo que se le asigne.

¥Senado de la Republica de Colombia. Ley 181 de 1995. [en linea]. Disponible desde
Internet en:
<http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley/1995/ley_0181_1995.html>
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Para el ministerio de educaciobn nacional, en la LEY 80 DE 1925 Y
CONSOLIDACION DE UNA EDUCACION FiSICA COMO POLITICA DE ESTADO,
La expedicion de la Ley 80 de 1925 por el Congreso de la Republica recoge, en
una etapa de cambio en las fuerzas productivas y aceleracion del crecimiento
urbano, los intereses crecientes en sectores educativos y sociales de atender las
necesidades de fomento de la Educacion Fisica a través de una politica mas

especializada dirigida desde el Estado.

Hoy se reconocen nuevas realidades de relaciéon social y cultural y la importancia
de mirar nuevos conceptos, practicas y formas de participacion de la Educacion
Fisica en el desarrollo cultural y social como fundamento del curriculo que tenga
en cuenta tanto la diversidad cultural como los avances de la ciencia y las
transformaciones de la institucion escolar. En el marco de una nueva perspectiva,
el tema del cuerpo, del tiempo y el espacio, de la formacion de la subjetividad y la
convivencia social, se presentan como los problemas centrales que afronta la
educacion fisica actual. El recorrido por la evolucidén histérica demuestra que el
desarrollo de una propuesta curricular necesita un conocimiento del proceso
histérico para ubicar con mayor claridad las decisiones del presente y sus
proyecciones y reconocer que la educacion fisica incluida en la educacion
colombiana desde el siglo XIX en los planes y en la legislacion ha cumplido su
papel en el marco de las condiciones de cada momento. Es un tema fundamental

de investigacion de apoyo al curriculo a nivel nacional, regional y local.
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5. METODOLOGIA

5.1 METODO DE INVESTIGACION

METODO DE INVESTIGACION CUALI- CUANTITATIVO

Los métodos mixtos no nos proveen de soluciones perfectas, sin embargo, hasta
hoy, son la mejor alternativa para indagar cientificamente cualquier problema de
investigacion. Conjuntan informacion cuantitativa y cualitativa, y la convierten en

conocimiento sustantivo y profundo.®

El método en mencién permite dar un mayor grado de credibilidad a la propuesta
que se lleva a cabo, pues es una estrategia de exploracién valida la cual permite

integrar datos cualitativos y cuantitativos en una sola investigacion.

De acuerdo con el griego (Aristoteles “El todo es mayor que la suma de sus
partes”), buscamos con este método una mirada holistica a la realidad, donde se
hace necesario que ambos métodos dialoguen entre si convirtiéndose a su vez en
uno solo y permitan que su uso posibilite un acceso mucho mas profundo a los

hechos y fenbmenos de esta investigacion.

“‘Los debates actuales de la ciencia abogan por un pluralismo metodolégico,
donde las investigaciones, la eleccion del método y de las técnicas provengan de

distintos horizontes epistemoldgicos.

Aspectos complementarios de los métodos, Kaplan (1964) indicé una serie de

caracteristicas o claves de distincion entre las dos perspectivas:

% SAMPIERI, Roberto. FERNANDEZ-COLLADO, Carlos. BAPTISTA, Pilar. Metodologia de la
investigacion. Cuarta edicién. Varias ciudades del mundo. Editorial Mc Graw Hill. 2006
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‘La dicotomia entre explicacion y comprension, mientras que la perspectiva
cuantitativa hace hincapié en la objetivacion, medicion, explicacién, la cualitativa
pone el acento en la comprensiva del sentido dado por los actores sociales a los

fendbmenos."

Sin embargo al ser el objetivo de las ciencias llegar a codificar el conocimiento, es
necesario que se vinculen los elementos cognitivos que se persiguen en el
proceso de comprension con los procesos algebraicos y estadisticos que son

caracteristicos de la fragmentacion explicativa.

“‘La combinacion de los instrumentos de recoleccion de informacién posibilita
complementariedad. En los primeros momentos de la investigacion la recoleccién
de datos puede darse de una manera mixta, buscando identificar cuales seran los
datos mas fuertes y necesario para el estudio. En los procesos de investigacion
donde los datos que consolidan algunos aspectos son cuantitativos, suelen ser de
mucha utilidad las estrategias cualitativas en la fase exploratoria y de construccion
del problema, mientras que en aquellas que los datos fuertes son interpretativos,
las estadisticas permiten algunos niveles de contrastaciéon y validacién

importantes”.>®

Desde el punto de vista del andlisis, la complementariedad se da en la medida que
el analisis cuantitativo posibilita mediciones y lecturas topolédgicas de los objetos
de estudio, puesto que se basa en relaciones ordinales entre los objetos,
mediciones expresadas, en cantidades extensivas formalizadas mediante lenguaje
matematico. Esto permite ver un sistema que articula y estructura al conjunto de
objetos y fenomenos estudiados, por medio de la estadistica y sus datos absolutos

y relativos.

% GALEANO Marin, Maria Eumelia. Disefio de proyectos en la investigacion cualitativa. Medellin: Fondo
Editorial Universidad Eafit. 2004
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Por otro lado, el andlisis cualitativo se formaliza en la construccion de los grupos
de informacion (textos, ideas, fotografia, videos, otros) a partir de los cuales se
pueden construir mapa de tipo conceptual y semantico y con los cuales pueden
sintetizarse los procesos y estructuras indagadas a lo largo de la investigacion.
Estos dos tipos de andlisis se complementan en la medida que uno pueda
alimentar la reflexién del otro, posibilitando avanzar en la busqueda de relaciones
y la explicacion e interpretacion del fendmeno estudiado, ya sea utilizandose como
fases del proceso uno antes que el otro 0 como subsidiarios en un mismo

momento y proceso de la investigacion.

Los enfoques de investigacion cualitativo y cuantitativo, han sido siempre
tipificados como tradiciones diferentes, sin embargo, en el estado actual del
desarrollo de la ciencia, la busqueda de una mirada holistica a las realidades,
hace necesario que los métodos dialoguen y permitan que su uso posibilite el

acceso mas profundo a los hechos y fenémenos de la realidad”®’

Este proyecto educativo se acoge al método Cuanti-cualitativo porque permitira
saber qué cualidades tenia la poblacion intervenida, ya sean negativas o positivas
dentro del marco que interesa como lo son los hébitos saludables en los nifios.
Asi mismo definidas las probleméticas en las que se hara hincapié para concretar
cada una de las categorias las cuales se trabajard en cada intervencién para dar
un cambio positivo esperado. Seguidamente nos lleva a clasificar numeéricamente
y plasmarlo en el papel a manera de graficos para dar un mejor soporte a esta
investigacién de esas caracteristicas; llevando a cabo este método de una forma

integral, consiente y de gran validez.

¥ ARISTIZABAL, Carlos. Teoria y metodologia de investigacién. Colombia. Fundacion Universitaria
Luis Amigo. 2008. Pag. 38
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5.2 ENFOQUE DE INVESTIGACION

INVESTIGACION CRITICO SOCIAL

El enfoque de esta investigacion es socio critico puesto que “sirve para identificar
una forma de actividad emprendida por grupos humanos que buscan modificar sus
circunstancias y alcanzar beneficios comunes, en lugar de promover fines de
indole individual.”®Lo que se pretende en este proyecto es desarrollar una
propuesta didactica para incentivar habitos de vida saludable, en la que se

involucren los profesores y estudiantes, realizando acciones comunes

Ahora bien, las caracteristicas de este enfoque se ven reflejas en este proyecto:

1. Esclarecimiento y diagnéstico de una situacién practica que ha de ser mejorada
o de un problema préctico a resolver.

2. Formulacion de estrategias de accion para resolver el problema.

3. Implementacién y evaluacion de las estrategias de accion.

4. Aclaracién de la situacion relevante a través de nuevas definiciones de
problemas o de areas a mejorar, lo que da inicio a la siguiente espiral de reflexion

y accion.*®

5.3 MODELO

Dentro de esta indagacién se habla de un modelo de implementacién que se
denomina investigacion — accién, siendo su objetivo principal llegar a una reflexiéon
y un aprendizaje eficiente y autbnomo del docente quien es el que aplica e
interviene directamente en la problemética evidenciada y bajo su propia

% Ibid. Pag. 36
¥ Ibid. Pag. 36
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experiencia dentro del proceso a cabo donde se desea mejorar la practica y

comprension personal del mismo.

En primera instancia se pretende identificar una problematica, luego dar una
hipotesis segun lo vivido, de ahi realizar un plan de accién que genere un impacto
fuerte y positivo, para posteriormente ejecutar una evaluacion que permita arrojar
unos resultados positivos y/o negativos comprobando la efectividad del trabajo
realizado. Y asi finalizar o concluir con un parte de qué tan bueno fue, qué impacto
género, qué cambios se produjeron, a manera de reflexion a los investigadores
profesionales que orientan este tipo de investigaciones, con resultados de las

acciones hechas.

HERRAMIENTAS DE INVESTIGACION

Son los recursos con los que se cuentan en esta investigacion para llegar primero
a los diferentes fendmenos extrayendo asi informacion valiosa que permita daruna
guia adecuada y efectiva a la investigacion. A continuacion se mencionan las que

mAas se acogieron al proceso llevado.

DIARIO DE CAMPO

Son todas ayudas que tienen que ver con los sentidos del cuerpo humano, (vista -
oido — olfato — tacto — sentidos kinestésicos y cenestésicos), estando pendiente de
los acontecimientos y llevar un registro de los mismos del contexto en el que se
esta, siendo este caso el IED NIDIA QUINTERO DE TURBAY SEDE B, NINOS
DE TRANSICION. Teniendo un referente y semejante al diario de campo que lo
usa de la misma forma, dando un sustento mas a la hipotesis planteada en la

investigacion. (Anexo 1 y anexo 2)
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ENCUESTA / CUESTIONARIO

La encuesta o el cuestionario es un conjunto de preguntas sobre los hechos o
aspectos que interesan en una investigacion y son contestados por los
encuestados. Se trata de un instrumento fundamental para la obtencion de datos.
En este orden de ideas se realizaron para tener un acercamiento con los
profesores y que contaran acerca del tema en consulta sin dificultad, ya que se
piensa que una entrevista seria mucho mas compleja para ellos. Su finalidad
principal es realizar un diagnéstico de como estan en su actualidad los habitos de
vida saludable, y que comportamientos en torno a ello tienen.

Se trata de un instrumento fundamental para la obtencion de datos.

En este orden de ideas se realiz6 una encuesta para tener un acercamiento con
los profesores, Cuestionario mundial sobre actividad fisica (GPAQ). Tomado del
Departamento de Enfermedades y Promocién de la Salud Vigilancia y Prevencion
basada en la poblacién. Organizacion de la Salud (ver anexo 5), y que contaran
acerca del tema en consulta sin dificultad, ya que se pens6 que una entrevista
seria mucho mas compleja para ellos. Su finalidad principal es realizar un
diagndstico de cémo estan en su actualidad los habitos de vida saludable, y qué
comportamientos en torno a ello tienen.

Al estar cerca del final de la intervencion con la poblacion, lo que hizo fue realizar
también una encuesta dindmica Encuesta habitos de vida saludable dirigia a nifios
(ver anexo 21), donde se pudiese evidenciar los diferentes cambios en el nifio y
asi verificar el proceso que se llevé a cabo y llegar a las respectivas conclusiones

y recomendaciones de la investigacion.

GUIAS DE OBSERVACION

Segun Ortiz, es un instrumento de la técnica de observacion; su estructura

corresponde con la sistematicidad de los aspectos que se preveé registrar acerca

55



del objeto. Este instrumento permite registrar los datos con un orden cronoldgico,
practico y concreto para derivar de ellos el analisis de una situacion o problema
determinado.

Para Rojas una guia de observacion es un conjunto de preguntas elaboradas con
base en ciertos objetivos e hipétesis formuladas correctamente a fin de orientar
nuestra observacion

Por lo anterior es un instrumento de registro que evalla desempefios, en ella se
establecen categorias con rangos mas amplios que en la lista de cotejo. Nos
permite observar las actividades desarrolladas por el estudiante de manera mas
integral. Para ello, es necesario presenciar el evento o actividad y registrar los

detalles visualizados.

REGISTRO FOTOGRAFICO

Se manejan imagenes al igual que los videos solo que congeladas para tener un
acercamiento mas contiguo a través de la observacion y poder encontrar

circunstancias que no se vieron en el momento mas detenidamente.

El registro fotogréfico funcion6 para dar evidencia del trabajo realizado, también
para hacer correcciones a la hora de realizar un trabajo con grupos grandes, el
manejo de espacios, las actividades ludicas. Fue importante tener apoyo en las

imagenes fotograficas para mostrar asi parte del proceso del proyecto aplicado.
VIDEOS

Es una forma de tener evidencias mas claras y que se pueden volver a observar
varias veces para llegar a un concepto mas claro.

Se pensOd desde el principio que seria mas facil tener estas imagenes en

movimiento para el transcurso de la investigacién y también para mostrar lo que se
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ejecutd a las personas interesadas. Los videos grabados muestran evidencia de

las clases desarrolladas y las aplicaciones del proyecto.

5.5. CRONOGRAMA
El cronograma es la organizacion del tiempo para establecer las sesiones de
aplicacion del proyecto, en este cronograma se especifica sesidon de clase, fecha,

tema, horas de aplicacidon y las actividades a realizar.
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NO. TEMA
SESION FECHA HORAS ACTIVIDADES A REALIZAR
Fase de exploracién y diagndstico de los estudiantes Guia de
SESION 1 Agosto 14 — 2014 Presentacion del | 2 observacion (ver anexo 3).
Proyecto y fases de
exploracion y Fase de exploracion y diagnéstico de los estudiantes Guia de
SESION 2 Agosto 21 — 2014 diagnostico. 2 observacion (ver anexo 4)
Toma de medidas Toma de peso, altura, edad (Ver anexo 6)
SESION 3 Septiembre 4 — | Folleto tomado de |7:00 am |Envio de folleto a casa de los nifios de transicion sobre el beneficio
2014 guia de vida | a 9:00 | del consumo de leche. (Ver anexo 7)
saludable. am
Folleto tomado de Fase de exploracién y diagndstico de los profesores cuestionario
SESION 4 Septiembre 11 - | guia de vida | 7:00 am | mundial sobre la actividad fisica GPAQ.( Ver anexo 5)
2014 saludable. a 9:00 | Envio de folleto a casa de los nifios de transicion sobre los
am beneficios acerca del consumo de frutas y verduras todos los dias.
(Ver anexo 8)
Sensibilizacion. Charla a nifios sobre habitos de vida saludable.
SESION 5 Septiembre 25 - | Héabitos de vida|7:00 am | Habitos saludables para toda la vida del programa Plaza Sésamo:
2014 saludable. a 9:00 | Tarjetas de alimentos. Deben Colorear los alimentos alli expuestos
Folleto tomado de |am y dejar evidencia pegada en el cuaderno. (Ver anexo 9).

58




guia de vida
saludable

Envio de folleto a casa de los nifios de transicibn sobre los
beneficios del consumo de pescado. (Ver anexo 10)

SESION 6

Octubre 9 -2014

Sensibilizacion.

Habitos de vida

saludable.
Folleto tomado de
guia de vida
saludable.

7:00 am
a 9:00

am

Charla para profesores sobre los buenos habitos de vida saludable
y como llevarlo a los nifos.

Envio de folleto a casa de los nifios sobre eleccion de alimentos al
momento de hacer mercado. (Informacion nutricional). (Ver anexo
11)
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Primer taller a Realizacion de carteles sobre los diferentes habitos de vida
SESION 7 Febrerol2 - 2015 realizar. 7:00 am | saludables en la clase
Folleto tomado de |a 8:00 | Envio folleto a casa de los nifios sobre la importancia del consumo
guia de vida | am de agua. (Ver anexo 12)
saludable.
Segundo taller a
SESION 8 Febrerol2 - 2015 realizar. 8:00 am | Fijar las carteleras en los diferentes espacios visibles de la
Folleto tomado de|a 9:00 | institucidn, logrando que toda la comunidad educativa las observe.
guia de vida | am (Ver imagenes 3885, 3888, anexo 13, anexo 14, anexo 15)
saludable. Envio folleto a casa de los nifios sobre controlo mi colesterol. (Ver
anexo 16)
Tercer taller a
SESION 9 Febrero 16 — 2015 realizar. 7:00 am | Habitos saludables para toda la vida del programa Plaza Sésamo:
Folleto tomado de|a 9:00 | Cubo de movimiento. (Ver anexo 17)
guia de vida | am Envio folleto a casa de los nifios sobre la importancia de caminar
saludable. minimo 30 minutos diarios. (Ver anexo 18)
Cuarto taller a|7:.00 am | Salén de audiovisuales, observar el video promoviendo hébitos de
SESION 10 Febrerol6 -2015 realizar. a 9:00 | vida saludable fundacion PEPSICO. Fotografias que den cuenta de
Folleto tomado de |am la importancia de la actividad fisica desde temprana edad y de los
guia de vida buenos habitos alimenticios.
saludable. Envio folleto a casa de los nifios sobre me recreo de manera
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activa.(Ver anexo 19)

Quinto taller a|7:00 am

SESION 11 Febrero 19 — 2015 realizar. a 9:00 | Jornada ludica por medio de talleres aplicativos (evaluacion del
Folleto tomado de |am proceso por medio de video).
guia de vida Envio folleto a casa de los nifios sobre los contras de fumar. (Ver
saludable. anexo 20)

7:00 am

SESION 12 Febrero 19 — 2015 Evaluacion del |a 11:00 | Reflexién con nifios y profesores haciendo una retroalimentacion de

proceso. am todo el proceso de aplicacion

Aplicacion de encuestas a nifios (evaluacion final de la aplicacion).
(Ver anexo 21)
Envio folleto a casa de los nifios sobre el comienzo de una vida

activa para los nifios. (Ver anexo 22)
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6. PROPUESTA DIDACTICA

FOMENTO DE HABITOS DE VIDA SALUDABLES EN LOS NINOS Y
PROFESORES DE LOS CURSOS TRANSICION A Y B DEL COLEGIO NYDIA
QUINTERO DE TURBAY SEDE B.

6.1 INTRODUCCION

Esta propuesta esta enfocada en dos cursos de transicion, divididos en
veinticuatro (24) niflos en transicion A y veinticinco (25) nifios en transicion B del
colegio Nydia Quintero de Turbay. Los profesores que intervienen en estos cursos
como lo son las dos (2) profesoras de curso, un (1) profesor de inglés y la
orientadora de la sede B. También hacemos una pequefa intervencion con los

papas de los estudiantes por medio de folletos de lectura.

Esta propuesta primero va a desarrollar en los profesores el cuestionario mundial
sobre la actividad fisica (GPAQ), para saber su diagndstico previo del nivel de
actividad fisica, como es su alimentacion, saber si tienen malos habitos como
fumar, beber demasiado y/o si son sedentarios, ya que si estos docentes tienes
malos habitos, se deben realizar cambios en su forma de llevar la vida, sus
costumbres, habitos de vida para que ellos ayuden a generar conciencia, lleven
las buenas costumbres y habitos saludables a los nifios por medio de sus clases.
Luego de realizar el diagnostico del conocimiento de los nifios sobre sus habitos
de vida saludable por medio de guia de observacién, se hara la intervencion para
generar impacto en los nifilos, para poder crear y generar conciencia sobre la
importante que es jugar, correr, comer sano, estar limpios, reciclar . Es importante
para esta investigacion que los profesores de este colegio introduzcan en sus
clases la ensefianza de habitos saludables, ya que los nifios no tienen ningun
espacio dentro del colegio para estas practicas. La actividad fisica en la sede B del

colegio Nydia Quintero de Turbay no tiene docente de educacion fisica, pues en
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una conversacion con docentes y directivos, el rector del colegio expres6 que Si
tenian docente de inglés no podian tener docente de educacion fisica. Por esta
razon los estudiantes responsables de esta propuesta guiaran las clases junto con
los profesores y asi poder generar el impacto que se desea cause efecto en los

nifios de la comunidad del colegio.

6.2 JUSTIFICACION

La propuesta tiene como objetivo principal fomentar en nifios de preescolar los
hébitos de vida saludable, con el fin de que estos nifios tengan un sano
crecimiento y sean mas fuertes ante las enfermedades posibles en su vida, sean
mMAas sanos con su alimentacion y no vayan a sufrir enfermedades de cardiopatia
como lo son la obesidad, diabetes o hipertension en el transcurso de los afios,
también que entiendan desde pequefios que la actividad fisica es el camino a una
vida plena y la forma de poder disfrutar la vida teniendo el cuerpo sino en su

sobresaliente forma por lo menos estar bien.

Por medio de la herramienta de diario de campo, se evidenci6 que los nifios son
muy poco informados de lo que es vivir sano y saludable. Los nifios solo tienen
una (1) hora a la semana de educacion fisica en el colegio, lo cual parece ser muy
poco teniendo como referencia que un nifio debe realizar todos los dias entre 45 a
90 minutos de actividad fisica, sea mediante el juego o en actividades que
empleen mover su cuerpo. Al ver la probleméatica de los niflos y su falta de
actividad fisica, los investigadores y asesor deciden realizar esta propuesta
teniendo como eje principal los maestros que influyen sus clases en el colegio, ya
gue por medio de estos ellos van aprender de habitos saludables para ensefiarlo a
sus estudiantes y asi tener una poblacion completa hablando sobre el mismo

tema.
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6.3. OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

GENERAL

e Generar conciencia sobre los hébitos de vida saludable a los profesores y
nifios de transicion del colegio Nydia Quintero de Turbay sede B

e ESPECIFICOS

e Sensibilizar a los profesores y nifios con videos y una guia de habitos
saludables.

e Promover la continuidad de las practicas de habitos de vida saludables,
mediante la realizacion continua de jornadas de actividad fisica,
alimentacion sana, higiene adecuado personal.

e Exponer con carteleras la obtencién de habitos saludables y los lugares del
colegio donde se puede aplicar un cambio

e Evaluar el impacto de la propuesta sobre los Habitos de vida saludables.

6.4 METODOLOGIA DE LA PROPUESTA DIDACTICA

Un aspecto importante para trabajar la propuesta es el trabajo colaborativo que
van a desarrollar los maestros y los nifios, para asi generar un impacto en las tres
poblaciones ayudandose mutuamente. Una de las herramientas del trabajo
colaborativo es el trabajo en grupo, herramienta que se desea aplicar con el fin de

desarrollar un aprendizaje significativo.
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6.4.1 TRABAJO COLABORATIVO

El trabajo colaborativo en esta propuesta didactica, como su definicion lo dice es
una estrategia de ensefianza-aprendizaje donde se organizan pequefios grupos
de trabajo, pero no es igual a trabajo en grupo ya que en el trabajo en grupo hay
un lider del tema a trabajar y este organiza el grupo, a comparacion del trabajo
colaborativo lo que desea es que todos sean lideres para que se responsabilicen

del trabajo y/o aprendizaje.

El trabajo colaborativo es trabajo en grupo. El trabajo en grupo no es trabajo

colaborativo.

e Eltutor no es la fuente de informacion.

e Segun las metas, cada participante recibe un conjunto de materiales o una
parte del conjunto.

e Es necesaria una alta interaccion entre los participantes.

e Los participantes interactian y todos deben contribuir al éxito de la
actividad.

e Hay interdependencia entre los miembros del grupo para realizar una tarea.

e Las tareas estan disefiadas para exigir colaboracion por encima de la
competicion (las mas idéneas son tareas complejas y con necesidad de

pensamiento creativo y divergente).*

6.4.2 CONSTRUCTIVISMO Y APRENDIZAJE SIGNIFICATIVO

Esta propuesta didactica también trabaja por medio del constructivismo, como a

continuacion lo define Abbott, en el articulo de Marian geles Payer.

“Jiménez, C. Matamoros, J. Vargas, |. “Que es trabajo colaborativo”. {En linea}. {24
octubre de 2014} disponible en: http://tecnologia-educativa-
ucr.wikispaces.com/QU%C3%89+ES+TRABAJO+COLABORATIVO
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“El constructivismo sostiene que el aprendizaje es esencialmente activo. Una
persona que aprende algo nuevo, lo incorpora a sus experiencias previas y a sus
propias estructuras mentales. Cada nueva informacion es asimilada y depositada
en una red de conocimientos y experiencias que existen previamente en el sujeto,
como resultado podemos decir que el aprendizaje no es ni pasivo ni objetivo, por
el contrario es un proceso subjetivo que cada persona va modificando

constantemente a la luz de sus experiencias”.**

Gracias a esta definicibn esta propuesta se basa en el constructivismo y
aprendizaje significativo para que el estudiante tenga un nuevo aprendizaje y
comience a tener experiencias significativas de los habitos, y debe por medio de
los adultos, los cuales ya tienen un aprendizaje y/o experiencia de sus habitos
saludables de vida que influyen en su vida seguir aplicando estos habitos con el
fin de tener una vida sana al transcurrir de los afios.

“Ausubel plantea que el aprendizaje del alumno depende de la estructura cognitiva
previa que se relaciona con la nueva informacion, debe entenderse por "estructura
cognitiva”, al conjunto de conceptos, ideas que un individuo posee en un

determinado campo del conocimiento, asi como su organizacion”.*?

6.5 ESTILO

Los estilos de enseflanza como bien los trabaja Onofre Contreras en su libro
Didactica de la educacion fisica, un enfoque constructivista. En el capitulo de
estilos de ensefianza en educacion fisica: evolucidén y perspectivas, describe como

se debe trabajar cada uno de los estilos de ensefianza en diferentes ambitos y

“Abbott, J. & Ryan, T. (1999). Constructing knowledge, reconstructing
schooling. Educational Leadership, P57

“AUSUBEL-NOVAK-HANESIAN (1983). Psicologia Educativa: Un punto de vista
cognoscitivo. 2° Ed. TRILLAS. México
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situaciones con los estudiantes e instituciones, ya que estos son diferentes en
aprendizaje y ensefianza.

Los estilos que se decidieron trabajar con esta propuesta son las asignaciones de
tareas y el descubrimiento guiado ya que en ambos estilos el estudiante tiene

participacion y estéa trabajando para su aprendizaje.
6.5.1 ASIGNACION DE TAREAS

Las tareas encomendadas a los alumnos pueden tener tres formas diferentes, bien
una Unica tarea para toda la clase, o bien una serie de tareas encadenadas para
toda la clase, o también una serie de tareas dentro de una misma actividad que
son causa del analisis de las partes de la materia de ensefianza con distintos
grados de dificultad, lo que permite una mayor individualizacién desde el punto de
vista del rendimiento. Las series de tareas pueden estar basadas en medidas

cuantitativas o cualitativas.

Finalmente, hemos de indicar que el estilo de asignacién de tareas permite su
organizacion tanto en el nivel masivo como en el individual, si bien precisa de la

madurez de los alumnos dado su grado de autonomia en el trabajo.*®
6.5.2 DESCUBRIMIENTO GUIADO.

“El descubrimiento guiado ofrece la caracteristica de la dependencia que existe
entre la respuesta que se espera del alumno y los indicios que el profesor
proporciona. El profesor jamas da la respuesta. Por ello es preciso realizar
diversos ajustes linguisticos a fin de conducir al alumno por el éter adecuado a la

meta que se persigue utilizando preguntas sobre las respuestas de este.

®*CONTRERAS JORDAN, O.Did&ctica de la Educacién Fisica — Un enfoque
constructivista. Espafia. 1998. P 283.
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El profesor debe esperar que la respuesta surja del propio alumno por lo que son
precisas importantes dosis de paciencia, a la vez que un adecuado control del
profesor sobre las respuestas posibles. Asimismo, las respuestas parciales
suponen un aprendizaje reforzado que se fundamenta en el esquema estimulo-
respuesta-refuerzo. La circunstancia de que el alumno descubra una respuesta
adecuada, supone lo que Piaget llama internalizacién de los datos, esto es, que el
alumno obtenga una respuesta que le pertenece por haberla descubierto él, lo que

crea una relaciéon mas intima entre el alumno y el tema.

La puesta en accion del descubrimiento guiado consiste en definir el tema objeto
de aprendizaje, para acto seguido fijar la secuencia de las etapas de forma que
conduzcan ordenadamente a la solucidon final. Cada paso esta basado en las
respuestas dadas el paso anterior, lo que supone que los indicios se formulan en
forma de preguntas, debiendo ser cuidadosamente preparadas. Tal configuracion
estratégica denota una estructura interna de la materia objeto de ensefianza. Por
otra parte los indicios mencionados deben sugerir el minimo de respuestas

posibles a fin de no dispersar las direcciones de busqueda del alumno.

Por tanto, el profesor prestara especial atencién a la direccién de las secuencias
de los pasos, ala dimension de cada paso a la interrelacion entre ellos y a la
velocidad de la secuencia. La evaluacion se produce de manera inmediata a

medida que el alumno va dando las respuestas intermedias y la solucion final.**

6.6 CONTENIDOS DE LA PROPUESTA

Los contenidos de esta propuesta estan enfatizados en los objetivos propuestos y
segun se realizara las sesiones de aplicacion para los profesores, padres de
familia y los niflos. Entonces los contenidos quedan organizados de la siguiente

manera:

“Ibid., P. 288
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e Fase de exploracion, y diagnoéstico de los profesores

e Toma de peso, altura, edad a los nifios

e Charla a niflos sobre habitos de vida saludable.

e Envio folleto a casa para los nifios adjunto en el cuaderno

e Charla para profesores sobre los buenos habitos de vida saludable y como
llevarlo a los nifios

e Realizacion de carteles con los diferentes habitos de vida saludables

e Observar el video (promoviendo habitos de vida saludable) y ver fotografias
gue den cuenta de la importancia de la actividad fisica desde temprana edad y
de los buenos héabitos alimenticios

e Jornada Ludica, por Medio de Talleres Aplicativos (Evaluacion del Proceso por
medio de video)

e Aplicacion de encuestas a nifios (evaluacion final de la aplicacién).

e Reflexion con nifios y profesores haciendo una retroalimentacion de todo el

proceso de aplicacién

Esta propuesta se divide en cuatro unidades donde se desarrollan los anteriores

contenidos.

UNIDAD 1. EXPLORACION.

En esta unidad se realizard una exploracion del conocimiento que tiene cada
sujeto al que se va aplicar la propuesta. Qué habitos saludables conoce, cuales
son los que realiza, cuales son muy desconocidos y cOmo empezar a
implementarlos para su vida. Ya que el trabajo colaborativo es la base de la
propuesta, se busca que los docentes estén al tanto junto a los docentes
practicantes de la comprensién y la importancia de este proyecto para ayudar a los

nifos que son el centro de atencion.
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En esta unidad se trabaja este contenido:
Fase de Exploracion, y Diagnostico de los Profesores
Se hara en dos sesiones de clase donde los profesores tendran una aplicacion del

siguiente cuestionario:

e Cuestionario mundial Sobre la actividad fisica

e Guia de observacion a nifios de transicion ay b

Evaluacion: Se evaluara el conocimiento de los profesores sobre los habitos de
vida saludable y por medio de esto también observar si tienen alguna dificultad
para realizar practicas de actividad fisica y algin inconveniente para la ensefianza

de esta misma.

UNIDAD 2. CAPACITACION A PROFESORES Y NINOS

Esta unidad lo que busca desarrollar es la capacitacion del grupo aplicativo, sobre
la importancia de la actividad fisica en la edad infantil, la calidad de la alimentacién
diaria, el higiene al jugar y comer, lo significativo de arrojar basuras en las canecas
de reciclaje y como concienciar al nifio de adquirir una postura corporal correcta a
la hora de estar en el salén de clase. Se hara por medio de folletos y charlas que

ensefian la importancia de cada temética.

Esta unidad desarrolla estos contenidos:

e Toma de peso, altura y edad a los nifios, con el fin de analizar y/o comparar
cual es el estado de cada nifio con el estado en el que deben estar segun
resultados nacionales e internacionales.

e Charla a nifios sobre habitos de vida saludable.

e Envio folleto a casa para los padres y los nifios

e Charla para profesores sobre los buenos habitos de vida saludable y como

llevarlo a los nifos
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Estos contenidos se aplicaran con el fin de fortalecer la anterior unidad, ya que
aqui ademas de enviar folletos, se les hara una charla a profesores y nifios donde

se sigan sensibilizando sobre el nuevo tema que asimilaran de aqui en adelante.

Los folletos que se enviaran son los siguientes:

e Envio de folleto a casa de los nifios de transicidon sobre el beneficio del
consumo de leche (ver anexo 7))

e Envio de folleto a casa de los nifios de transicién sobre los beneficios acerca
del consumo de frutas y verduras todos los dias (ver anexo 8)

¢ Envio de folleto a casa de los nifios de transicion sobre los beneficios acerca

del consumo de pescado (ver anexo 10).

También se haran charlas sobre:

e Charla a nifios sobre habitos de vida saludable.

En esta charla se trabajara con los nifios las definiciones de actividad fisica,
habitos de vida saludable, alimentacién, juego, higiene corporal y reciclaje. Los
documentos que apoyan esta charla son:

Habitos saludables para toda la vida del programa Plaza Sésamo: Tarjetas de
alimentos. Deben Colorear los alimentos alli expuestos y dejar evidencia pegada
en el cuaderno. (Ver anexo 9).

Habitos saludables para toda la vida del programa Plaza Sésamo: Cubo de
movimiento. Este cubo ayudara a la actividad fisica para que los nifios jueguen
con un objeto y gracias a este cubo van a realizar la actividad que sale en la cara

de arriba. (Ver anexo 17).
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La charla tratara
e Charla para profesores sobre los buenos habitos de vida saludable y como

llevarlo a los nifos.

En la charla para los profesores que se involucran en la educacién de los dos

cursos de transicion Ay B, se trataran los siguientes temas:

En los habitos saludables para los nifios se expondra

e Actividad fisica

e Higiene corporal

e Habitos saludables

e Alimentacién

e Prevenciones de enfermedades

e Explicacion de la utilidad del proyecto con los habitos saludables, el papel que

cumplen los profesores y la aplicacion con los nifios

Evaluacion: Esta unidad se evaluara con retroalimentacion en cada tema
propuesto en las charlas tanto a nifios como a profesores y si la informacién dada

fue suficiente o si hace falta para mejorar el aprendizaje.

UNIDAD 3. EJECUCION

Esta unidad trabajara contenidos muy importantes para que la comunidad aplicada
comience a tener el cambio, por medio de carteleras que todos en la sede B vean
y sigan un buen ejemplo de habitos saludables, también con videos e imagenes
gue les haga tomar consciencia y considerar su vida algo tan importante para

cuidar.
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Los contenidos de esta unidad son:

Realizacion de carteles sobre los habitos de vida saludables

Observar el video (promoviendo habitos de vida saludable) y ver fotografias
gue den cuenta de la importancia de la actividad fisica desde temprana edad y
de los buenos héabitos alimenticios

Jornada Ludica, por Medio de Talleres Aplicativos (Evaluacion del Proceso por
medio de video)

Envio de folleto a casa de los nifios sobre eleccion de alimentos al momento
de hacer mercado. (Informacién nutricional). (Ver anexo 11)

Envio de folleto en cuaderno a nifios sobre la importancia del consumo del
agua (ver anexo 12).

Envio de folleto en cuaderno a nifios sobre controlo mi colesterol (ver anexo
16).

Las carteleras que los nifios realizardn con ayuda de los docentes practicantes

seran:

e Postura corporal en el salén de clase
e Actividad fisica en la escuela y en el parque
e Depositar la basura en las canecas correctas

e Lavado de manos y cuidado del agua

% Video promoviendo habitos de vida saludable de la fundacion PEPSICO.

Explica que alimentos son saludables, como es la nutricion, como ayuda la
alimentacion para la energia a la hora de jugar, estudiar. Ademas de la
alimentacion aparece el consumo del agua y su cuidado, aparte de estos dos
temas el video contiene el cuidado del medio ambiente donde aprenderan los

chicos a reciclar papel y a cuidar el uso de las basuras.
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Evaluacion: En esta unidad la evaluacion sera sobre los nuevos conceptos que se
ensefiaron como cuidado del cuerpo, ocio, actividad fisica fuera de la escuela,

como aplicarlo en la vida y como aplicarlo en las clases.

UNIDAD 4. EVALUACION

La evaluacion sera por medio de una jornada ludica de talleres aplicativos
(Evaluacion del proceso por medio de video).

Se realizara también una reflexion con los nifios, profesores donde se tendra en
cuenta los temas trabajados en las clases programadas. También se realizan unas
encuestas finales aplicadas a los nifios para evaluar su aprendizaje significativo en

el transcurso de las clases.

Los contenidos que seran trabajados en esta unidad son:

e Envio folleto en cuaderno a los nifios sobre los contras de fumar (ver anexo
20).

e Envio folleto en cuaderno a los nifios sobre el comienzo de una vida activa
para los nifios (ver anexo 22).

e Reflexiébn con nifios y profesores haciendo una retroalimentacion de todo el
proceso de aplicacion.

e Aplicacion de encuestas a nifios (evaluacion final de la aplicacion). (Ver anexo
21).
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CRONOGRAMA CLASES

# SESION FECHAS DE APLICACION
14 de agosto de 2014

21 de agosto de 2014

28 de agosto de 2014

04 de septiembre de 2014
11 de septiembre de 2014
25 de septiembre de 2014
09 de octubre de 2014

12 de febrero de 2015

16 de febrero de 2015

16 de febrero de 2015

19 de febrero de 2015

19 de febrero de 2015
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SESION #1

Esta primera sesion se realiza el dia 14 de agosto de 2014, en el colegio Nydia
Quintero de Turbay sede B en los horarios de clase de 7am a 8am, con los dos

grupos de transicion ay b.

Gracias a la observacion se evidencié que los nifios tienen una mala postura al
estar sentado en su puesto, ya que encorvan su columna vertebral y no se les
hace correccion. Los nifios se alegran mucho cuando un practicante de educacién
fisica llega, ya que ellos no tienen profesor de educacién fisica, esto hace que
tengan algunos sudadera y otros tengan uniforme principal no apto para realizar

educacion fisica.
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Otro aspecto visto en esta observacidn es la higiene de los nifios con su uniforme,
ya que se encuentran muchos con tenis sucios, sobras de comida, se limpian las
manos sucias con la ropa, un aspecto importante para resaltar ya que la higiene
corporal y del entorno tiene que ver con los habitos de vida saludable, que se

deben ensefar a los nifios.

Cabe resaltar que luego de hacer actividad fisica, las profesoras encargadas del
grupo dan a los nifios jabon antibacterial para que ellos vayan al bafio y laven sus

manos para salir al descanso.

SESION #2

En esta sesion se realiz6 la segunda observacion para detallar bien las
problematicas de los nifios y su falla con los habitos de vida saludable. Es
evidente que la educacion de casa es muy importante para asimilar estos habitos,
pues al entrar al salon luego de consumir el refrigerio habia basura fuera de las
canecas y no utilizan bien las canecas de reciclaje que tienen en el patio del
colegio, dejando ver asi que no hay un control por parte de las profesoras de curso
con el reciclaje.

Los nifios aun no llegaron todos con el uniforme de sudadera para hacer actividad
fisica, pues algunos sus padres no lo han podido comprar. A la hora de hidratarse
no tienen botellas o algun recipiente donde llevar agua y toman agua de la llave de
los bafios del colegio.

Los nifios son muy atentos a las clases de educacion fisica, participan con sus

demas compafieros y trabajan bien en grupo, no tienen problema de compartir el

material de clase con los demas y se divierten con las actividades planteadas.
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SESION #3.

TEMA: Toma de edad talla y peso

¢, Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?
Que el nifio conozca su cuerpo en talla y peso relacionado al establecido en su

edad.

¢, Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?
Reconocimiento de su cuerpo

Importancia del consumo de la leche

¢, Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?
Descubrimiento guiado

Actividades a desarrollar

Explicacidon de la clase: ensefiar a los nifios la importancia de tener control de su
talla y su peso, ya que con estos datos se sabe si un nifio esta desnutrido o en

sobre peso o si de contrario esta en su estado ideal.

Toma de edad: Los nifios seran llamados por grupos de 5 como estan sentados en
el salén y pasaran a dar datos de nombres y edad

Toma de peso: Los nifios subiran a la balanza luego de dar su edad se les tomara
el peso y se registrara en el documento

Toma de talla: por ultimo los nifios se pondran en la zona de tomar talla, con su

cuerpo erguido y de espaldas al metro y se registrara su estatura.

Tiempo:
El tiempo en estas actividades sera variado ya que cada nifio debe pasar por las
tres estaciones y dejar registrados sus datos. Aproximadamente (2) minutos por

nifo.
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Recursos
Recurso humano

Computador
Balanza
Metro

Cinta

Evaluacion:
Que los nifios entiendan el valor de estar en su peso ideal para estar mas sano y

que su cuerpo se sienta a gusto para hacer actividad fisica.

SESION #4

Tema: Fase de exploracion

¢ Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?
Que el nifio reconozca la importancia del consumo de alimentos sanos como

frutas y verduras diariamente.

¢ Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?
Beneficio de la buena alimentacion diaria.

Importancia del consumo de frutas y verduras.

¢ Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?
Descubrimiento guiado

Actividades a desarrollar

Al iniciar se realiza un cuestionario a profesores de influyen en el curso de
transicion teniendo en cuenta su estilo de vida.

Explicacién de la clase: ilustrar a los nifios la importancia de tener una buena
alimentacion diaria incluyendo las frutas y las verduras en una cantidad

recomendada por los especialistas.
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Tiempo:
El tiempo en estas actividades se tom6 15 minutos por cada encuesta de cada
profesor. Ya en la parte con los estudiantes se realiz6 la charla durante 20 minutos

y se complemento con trabajo en casa.

Recursos
Recurso humano

Computador
Fotocopias

Cuestionario

Evaluacion:

Que los profesores piensen en la importancia de los habitos saludables para su
vida 'y como objeto de ejemplo para los estudiantes.

En los estudiantes se pretende que tengan wuna participaciéon activa

retroalimentando el tema de la buena alimentacién sobre las frutas y las verduras.

SESION #5

Tema: Sensibilizacion

¢, Qué aprendizaje espera gue el estudiante desarrolle?
Que el nifio identifique la importancia del consumo de cierto grupo de alimentos

basicos para el buen desarrollo del cuerpo.

¢, Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?
Interiorizacion y concepcion acerca de la buena alimentacion

¢, Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?
Descubrimiento guiado
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Actividades a desarrollar

Se realiza una charla de habitos saludables tomando como tema la buena
alimentacion identificando varios de los grupos de alimentos que son vitales para
el buen desempefio del cuerpo. Se les entrega unos folletos donde los estudiantes
pintan, colorean y decoran los alimentos alli expuestos.

Tiempo:

Se realiza la charla por media hora donde se presentan folletos para que los
estudiantes realicen actividades didacticas y puedan desarrollar de una manera

mas activa estos contenidos.

Recursos
Recurso humano

Computador
Fotocopias
Colores

Evaluacion:
Que el estudiante reconozca cada alimento su beneficio y su importancia a la hora

de consumirlo.

SESION #6

Tema: Sensibilizacion

¢, Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?
Que el nifio identifique y construya un grupo de alimentos a la hora de mercar.

¢, Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?
Identificacion de los alimentos adecuados para consumir diariamente

¢, Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?
Descubrimiento guiado
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Actividades a desarrollar

Se comienza con una charla de sensibilizacion de habitos saludables a los
profesores del colegio Nydia Quintero de Turbay donde se les evidencia la
importancia de tener una vida saludable en todos los aspectos, como lo son la
alimentacion, la actividad fisica, el buen higiene personal entre otros.

En los estudiantes se les presenta un folleto donde se evidencia el progreso de
cada uno de ellos a la hora de elegir los alimentos para consumir diariamente de
una manera saludable.

Tiempo:

Se realiza una charla de sensibilizacién durante 60 minutos a los profesores.

Recursos
Recurso humano
Computador

Fotocopias

Evaluacion:
El estudiante identifica y reconoce ciertos grupos alimenticios que benefician el

cuerpo.

SESION #7

Tema: Primer taller

¢, Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?
Que el estudiante plasme en una cartelera su interés sobre temas de habitos

saludables.

¢, Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?
Reconocimiento de tener un estilo de vida saludable

¢, Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?
Descubrimiento guiado
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Actividades a desarrollar

Se realiza una actividad donde se unen los dos cursos de transicion para
desarrollar unas carteleras identificando los habitos de vida saludables para los
nifos. Donde ellos son los que plasman con sus ideas por medio de dibujos, con
colores, marcadores y pintura.

Tiempo:
Se realiza la actividad durante una hora siendo el tiempo necesario para que todos

participen y desarrollen sus ideas en las carteleras.

Recursos

Recurso humano

Papel cartulina

Papel craft

Marcadores

Pintura

Colores

Evaluacion:

El estudiante demuestra su aprendizaje plasméandolo por medio de su imaginacion

en una cartelera.

SESION #8

Tema: Fijarlas carteleras en puntos importantes del colegio.

¢, Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?
A trabajar con sus demas compaferos, sabiendo utilizar el material, compatrtirlo,
cuidarlo y colaborando para que el cartel quede bien presentado

¢, Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?
Reciclaje de basuras

Habitos en actividad fisica

Postura corporal

Higiene corporal
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¢, Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?

Trabajo colaborativo
Asignacion de tareas

Actividades a desarrollar

Luego de hacer las carteleras los chicos van con un docente y con un practicante
a los lugares asignados para pegar las carteleras como los bafios, el patio, los
salones de clase, el salén de informatica, la ludoteca. Luego se hard una
explicacion en la hora del descanso para los demas estudiantes de la sede B
ensefiandoles parte de este trabajo para que lean y apliquen lo propuesto en las

carteleras

Tiempo:
La actividad est& para realizarse en dos horas, una para pegar los carteles y la
siguiente para explicacion y aplicacion de las carteleras con estudiantes del

colegio.

Recursos
Recurso humano
Patio

Carteleras
Temperas
Crayolas

Cinta

Pinceles

Evaluacion:

Se evalla el trabajo de los chicos con sus comparieros y la colaboracion para

realizar las carteleras.
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SESION #9

Tema: Habitos saludables para toda la vida del programa Plaza Sésamo: Cubo de

movimiento.

¢, Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?

Que el nifio trabaje su coordinacion viso manual y motricidad fina para recortar el
cubo y que realice un juego con su cubo

¢, Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?

Coordinacién visomanual
Motricidad fina

Saltar

Bailar

Estirar

Brincar

Sacudirse

¢, Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?
Descubrimiento guiado

Actividades a desarrollar

Entrega de material (hoja con el cubo impreso)

Recortar el cubo

Colorear el cubo

Pegar el cubo

Jugar con el cubo haciendo de este una especie de dado, cuando el cubo pare de

rodar debe realizar la actividad que salga en este.
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Tiempo:

10 minutos por actividad
Recursos

Recurso humano
Tijeras

Colores

Pegante
Ludoteca
Grabadora

CD

Evaluacion:

Participacion y ejecucién de las actividades propuestas

SESION #10

Tema: Video promoviendo habitos de vida saludable fundacion PEPSICO.

¢, Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?

Por medio del video que el estudiante aprenda a consumir los alimentos que lo
hardn mas saludable para sus diferentes actividades en el dia y su vida

¢, Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?

Alimentacion

Actividad fisica

Juego

Higiene Corporal

¢, Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?

Descubrimiento guiado

Actividades a desarrollar
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Se realizard con los grupos por aparte utilizando el salon de ludoteca, las
profesoras estaran compartiendo el video con los nifios y también haran preguntas
a estos cuando se termine el video.

Luego de esto se entregara a cada estudiante una hoja para colorear sobre
diferentes alimentos que pueden consumir en la vida y que serdn muy nutritivos

para ellos.

Tiempo:

Se realizara en una hora por grupo para que la actividad sea fluida
Recursos

Recurso humano

Fotocopias

Colores

Video beam

Evaluacion:
Se haran unas preguntan a los chicos para saber si comprendieron el mensaje del
video

SESION #11

Tema: Evaluacion del proceso por medio de video
¢, Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?

Que el estudiante reconozca los habitos de vida saludable, recordando las
actividades realizadas anteriormente

¢, Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?
Reconocimiento de los habitos de vida saludable

Cuales son y como llevarlos a cabo en la vida
Riesgos de no tener buenos habitos de vida
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¢ Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?

Asignacion de tareas y descubrimiento guiado

Actividades a desarrollar

Se pondra un video donde los nifios deben ir viendo que hébitos saludables son.
También deben ir reconociendo porque esa persona tiene malos habitos de vida
Tiempo:

El video dura 10 minutos y la charla con los nifios se desarrollard paso a paso
desglosando el video, reconociendo las escenas que salen en este

Recursos

Recurso humano

Video beam

Evaluacion:
La evaluacion sera oral y los nifios deben estar atentos para cuando el docente le

pida explicacion de un tema.

SESION #12

Tema Reflexion y aplicacion de la encuesta a nifios
¢, Qué aprendizaje espera que el estudiante desarrolle?
Retroalimentacion de los temas vistos en todo el proyecto
¢, Qué contenidos espera que el estudiante aprenda?

Se espera que el estudiante evidencie lo que aprendié respondiendo la encuesta
de forma positiva

¢, Qué metodologia utilizara para alcanzar los objetivos?

Descubrimiento guiado
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Actividades a desarrollar

Se hara retroalimentacion con los profesores y los estudiantes de los temas y las
actividades que se realizaron en el transcurso de las clases, luego de esto se les
explicara la encuesta y pasaran a desarrollarla.

Tiempo:

1 hora

Recursos

Recurso humano
Fotocopias
Esferos

Evaluacion:

Por medio de la encuesta

6.6.2. RESULTADOS DE LA PROPUESTA DIDACTICA

Los resultados que ofrece la propuesta didactica presentada en el Colegio Nydia
Quintero de Turbay de la sede B, son muy gratificantes ya que, los profesores
implicados en la investigacion estuvieron totalmente interesados en que se

ayudara con un tema como los habitos de vida saludable.

Se dispuso de todo el tiempo necesario con los nifios y profesores, también los
espacios precisos cuando se necesitd de video beam para el video, o los salones
cuando fue necesario, gracias a todo esto se sinti6 un cambio de habitos en los
nifios, pues con la encuesta (ver anexo encuesta final a nifios), se evidencié que

estos se destacaron al responder positivamente la mayoria de las preguntas.
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Algunos problemas que se tuvieron en la aplicacion de la propuesta fueron los
dias del nifio en octubre, la semana de receso, entrega de notas a los padres,

semana de paro en la Universidad Libre.

El profesor de inglés no estuvo disponible como se pensé en principio para realizar
junto a la ensefianza del segundo idioma para hacer talleres. La orientadora de la
sede B solo estuvo presente en el cuestionario, nunca mostro interés y dejo este

tema en un segundo plano.

La debilidad mas grande que existe es no tener docente de educacion fisica en la
sede B, pues aqui hay seis salones de dos grupos por curso, las clases las guian
las profesoras titulares del salén sin saber muchas veces si lo que estan

ensefiando es para esas edades o si es necesario para los nifios.

Las cosas a resaltar de la aplicacion de la propuesta son las sonrisas y la
diversion de los nifios al realizar las carteleras con tempera y desear dibujar que

era importante en su vida para estar sanos.

El apoyo de las profesoras desde el comienzo hasta el final, pues cabe resaltar
gue la aplicacion se termind en febrero cuando los nifios habian pasado a primero
de primaria y las profesoras de estos cursos no tenian idea de lo que se venia
haciendo con esos nifios, recibieron muy bien la propuesta y también estuvieron
presentes en la charla de habitos de vida saludable para los profesores hacia los

nifos.

Al realizar la charla con los profesores se sintié gran participacion, pues hablaron
abiertamente de la ensefianza de los temas vistos en la charla, lo interesante que
son para sus vidas y las personas gue los rodean, ademas pensaron en llevarlo a
un segundo nivel trabajando de mano con los padres e hicieron cambios

automaticos en la forma de aplicarlo en los nifios.
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Al momento de hacer la retroalimentacién con los profesores agradecieron por lo
ensefiado, por la preocupacion de la calidad de vida de los nifios de este colegio.
Se comprobd que las profesoras comenzaron con un cambio en sus clases con la
higiene corporal, las basuras, la postura corporal y la actividad fisica para no

detener el proceso.

Las profesoras aplicaron una clase de actividad fisica con los nifios y se sintieron
a gusto con la atencion de los nifios y la participacion de los docentes
practicantes, quedaron con la necesidad de tener una actualizacion sobre los
temas a ensefiar con los nifios de preescolar y primero en la parte de educacion

fisica y recreacion.

CUESTIONARIOS

La encuesta es un instrumento de investigacion, que es una de las mas utilizadas,
ya que esta se fundamenta en que la poblacibn o el sujeto de estudio
proporcionan toda la informacion, sobre las opiniones, conocimientos,
sugerencias, entre otros. Los cuestionarios son formulados por escrito y por ende
permite obtener informacion clara y precisa, a través de una forma impresa que
incluye diferentes preguntas que se relacionan con un tema determinado. El
cuestionario segun su estructura ayuda al investigador en la produccion u
obtencion de datos que sean necesarios en derivacion a someter hipétesis, por
ello la importancia de estas ya que van implicitos los objetivos de la investigacion

que se presenta.
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Los cuestionarios que se trabajaran se describirdn a continuacion:

Cuestionario mundial sobre actividad fisica (GPAQ). Tomado del Departamento de
Enfermedades y Promocion de la Salud Vigilancia y Prevencion basada en la

poblacion. Organizacion de la Salud.

Cuestionario Mundial

sobre Actividad Fisica
(GPAQ)

Departamento de Enfermedades créonicas y Promocion de la Salud
WVigilancia ¥ Prevencion basada en la poblacion

Organizacion Mundial de la Salud

20 Avenue Appia. 1211 Ginebra 27, Suiza

Para mis informacién:_ www.who.int/chp/steps

Cuestionario Mundial sobre Actividad
Fisica (GPAQ)

Presentacion general

Introduccion El Cuestionario Mundial sobre Actividad Fisica ha sido desarrollado por la OMS
para la vigilancia de la actividad fisica en los paises. Recopila informacion sobre
la participacion en la actividad fisica y sobre el comportamiento sedentario en
tres marcos (o campos). Estos campos son:

* Actividad en el trabajo
» Actividad al desplazarse
* Actividad en el tiempo libre

Utilizacion de Se deberdn preguntar todas las preguntas del cuestionario. Si se salta alguna
GPrAQ pregunta o elimina alguno de los campos, los resultados que pueda calcular se
verdn afectados.

Antes de utilizar este cuestionario, deberia revisar la seccién "Instrucciones
relativas a las preguntas”. Esta seccion que encontrara después de las preguntas
propiamente dichas sirve de guia para el entrevistador a la hora de hacer las
preguntas y registrar las respuestas.

GPAQ Este documento le proporciona informacién sobre la versién 2 del Cuestionario
version 1 Mundial de Actividad Fisica. Se aconseja utilizar la Version 2 del cuestionario.

Si ya ha utilizado el cuestionario 1 y necesita ayuda para analizar esta
informacion. consulte la seccién "Version 1" en este documento.
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Calculo y Al final de este documento encontrard una seccion de andlisis que describe el
limpieza de proceso de limpieza y andlisis de datos sobre actividad fisica. Esta seccion

daLc_)sAs()hre utiliza la columna del cédigo como referencia para todos los calculos
Actividad fis

MET MET es la medida que se utiliza normalmente para analizar la actividad fisica.

MET (Equivalente Metabdlico): La proporcidn del indice de metabolismo
trabajando y en situacion de reposo. Un MET se define como 1 kcal/kg/hora y
equivale a la energia consumida por el cuerpo en reposo.

Un MET también se define como el oxigeno consumido en ml/kg/min cuando un
MET equivale a 3.5 ml/kg/min de oxigeno consumido en situacion de reposo.

Columna de La columna del cédigo se utiliza como guia para el anidlisis de los datos sobre
codificacion actividad fisica. Si inserta este cuestionario en otro cuestionario puede cambiar
para el los nimeros de las preguntas, pero no cambie el codigo.

cuestionario

2
Actividad fisica
A continuacién voy a preguntarle por el tiempo que pasa realizando diferentes tipos de actividad fisica. Le ruego gue intente contestar a las
preguntas aunque no se considere una persena activa
Piense primero en el tiempo que pasa en el trabajo, que se trate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar. de cazar o de buscar trabajo [inserfe otros ejemplos si es necesario]. En estas preguntas, las "actividades fisicas
intensas" se refizren a aguéllas que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de la respiracion o del ritmo
cardiaco. Por ofra parte, las "actividades fisicas de intensidad moderada” son aquéllas que implican un esfuerzo fisico moderado y causan
una ligera aceleracion de |a respiracion o del ritmo cardiaco.
Pregunta Respuesta Cédigo
En &l trabajo
43 1 Exige su trabajo una actividad fisica intensa que implica una .
aceleracion imporiante de Iz respiracion o del ritmo cardiaco, si1
ccomo [fevantar pesos, cavar o trabajos de construccion]
durante al menos 10 minutos consecufivos? P
INSERTAR EJEMFPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 & No, Salfara P4
IMAGENES)
50 En una semana tipica, ;cuantos dias realiza usted Nimero de dias
actividades fisicas infensas en su rabajo? - P2
51 En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas P3
intensas, ;cuanto iempo suele dedicar a esas actividades? f— B ——
o P Horas - minutos - (a-b)
hrs mins
52 ¢ Exige su trabajo una actividad de intensidad
maoderada que implica una ligera aceleracion de la respiracion Si1
o del ritmo cardiaco, comoe caminar deprisa fo transportar
[pesos ligeros] durante al menos 10 minutos P4
consecufivos?
s Na it: 7
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE Na 2 SiNo, Safiar a Fi
IMAGENES)
53 En una semana tipica, ;cudntos dias realiza usted - . P5
e del . e su rabao? Numero de dias
54 En uno de es0s dias en los que realiza actividades fisicas de Pg
intensidad moderada, ; cuanto iempo suele dedicar a esas Horas - minutos B HL S (ab
actividades? s mins (a-)

Para desplazarse

En las siguientes preguntas, dejaremos de lado las actividades fisicas en el trabajo, de las que ya hemos fratado
Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a otro. Por ejemple, céme va al trabajo, de compras, al mercado, al lugar de culto
[insertar ofros ejemplos si es necesaro]

55 ;,Camina usted o usa usted una bicicleta al menos 10 minutos | 3 1
ivos en sus despl ient

P7

| No 2 &7 No. SaltaraFP 10
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56 En una semana tipica, ;cudntos dias camina o va en bicicleta . . [
al menos 10 minutos consecutivos en sus desplazamientos? Mamero de dias P8
57 En un dia tipico, j cudnto iempo pasa caminando o yendo en Po
bicicleta para desplazarse? Horas - miutes —1— = —1—J (2-b)
nrs mins )

En el tiempe libre

Las preguntas gue van a continuacion excluyen la actividad fisica en &l rabajo y para desplazarse, que ya hemos mencionado. £hora me

gustaria tratar de deportes, fitness u ofras actividades fisicas que

practica en su iempo libre [inserte ofros ejemplos si llega el caso]

58 £ En su tiempe libre, practica usted deportesfitness intensos .
que implican una aceleracion importante de la respiracion o si 1
del ritmo cardiaco como [corsr, jugar af ftbol] durante al
menas 10 minutos consecutives? P10
'SERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 &i No, Saltara P13
58 En una semana tipica, ; cuantos dias practica usted . ) L
portes/itness intensos en su tiempo libre? Nimera de dias P11
60 En uno de esos dias en los que practica deportes/fitness P12
intensos, ; cuanto tiempo susle dedicar a esas actividades? Hores - minutos e @b)
hrs mins
3
SECCION PRINCIPAL: Actividad fisica (en el tiempo libre) sigue.
Pregunta Respuesta Cédige
61 ¢En su tiempo libre practica usted alguna actividad de .
intensidad moderada que implica una ligera aceleracion i1
de la respiracidn o del ritmo cardiace, como caminar
deprisa, [ir en bicicleta, nacar, jugar al volieybal] P13
durante al menos 10 minutos consecutivos? No 2 i No SalaraPia
( INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS © = 1o, satars =i
62 En una semana tipica, jcuantos dias practica usted Nimero de dias
i fisicas de intensi en su fiempo L P14
libre?
63 Enuno de 505 dias en los que practica actividades L _
fisicas de infensidad moderada, ; cuanto tismpo suele Horas “minutes |1 1. L1 1 P15
dedicar a esas actividades? hrs mins (a-b)
Comportamiento sedentario

La siguiente pregunta se refiere al iempo que suele pasar sentado o recostado en el trabajo, en casa, en los desplazamientos o con sus
amigos. Se incluye el iempo pasade [ante una mesa de trabaje, sentado con los amigos, viajando en autobus o en tren, jugando a las cartas
o viendo la television), pero no se incluye el iempe pasado durmiendo.

[INSERTAR EJEMPLOS] (UTILIZAR LAS CARTILLAS DE IMAGENES)

64 £ Cuando tiempo suele pasar sentado o recostado en un
dia tipico?

Horas : minutos . ||

hrs

mins

P16
(a-b)
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GUIA DE OBSERVACION NINOS DE TRANSICION A'Y B DEL COLEGIO NYDIA
QUINTERO DE TURBAY

PREGUNTAS BASICAS S| NO

HACEN ACTIVIDAD FISICA EN LOS RECREQOS

PRESENTAN UNA BUENA POSTURA CORPORAL

SE ALIMENTAN DE UNA MANERA BALANCEADA

UTILIZAN LAS CANECAS PARA BOTAR LOS RESIDUOS
ORGANICOS E INORGANICOS

SE LAVAN LAS MANOS ANTES Y DESPUES DE COMER
TIENEN HABITOS DE CONSUMIR FRUTAS

BUEN HIGIENE ORAL

BUEN HIGIENE PERSONAL

B ™S B

N o O
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UNIVERSIDAD LIBRE
SEDE BOSQUE POPULAR
PROYECTO INVESTIGATIVO llI
COLEGIO NYDIA QUINTERO DE TURBAY SEDE B
ENCUESTA DIRIGIDA A ALUMNOS
TEMA: HABITOS DE VIDA SALUDABLE

En esta encuesta vas a encontrar preguntas sobre habitos de vida saludable.
Recuerda las clases que viste con tus profesores y los folletos del cuaderno, para

responder las siguientes preguntas, y asi poder evaluar tu aprendizaje.

1. ¢Como crees que es tu alimentacion diaria?

2. ¢Como calificas tu actividad fisica diaria?

4. ¢llevas tu uniforme limpio al colegio?
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¢Llevas hidratacién a la clase de educacion fisica?

©
®
09

o

¢, Sales a jugar con tu familia al parque al menos 30 minutos diarios?
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¢Cuantas veces te lavas los dientes al dia?

©
©
SRR

Co

<
=
=

el i3

o

¢, Consumes las tres comidas principales del dia (desayuno, almuerzo y

comida)?
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9. ¢cuéntanos que aprendiste durante las actividades realizadas sobre los
hébitos de vida saldable, (higiene personal, actividad fisica, alimentacion

adecuada)?
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7. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

1. ENCUESTA
CUESTIONARIO MUNDIAL SOBRE ACTIVIDAD FISICA (GPAQ)

Presentacién General

Introduccioén:

Utilizacién de
GPAQ:

GPAQ version
1

El cuestionario mundial sobre actividad fisica ha sido desarrollado
por la OMS para la vigilancia de la actividad fisica en los paises.
Recopila informacién sobre tres marcos (o campos). Estos campos
son:

+ Actividad en el trabajo

+ Actividad al desplazarse

+ Actividad en el tiempo libre

Se deberan preguntar tolas las preguntas del cuestionario. Si se
salta alguna pregunta o elimina alguno de los campos, los

resultados que pueda calcular se veran afectados.

Antes de utilizar este cuestionario, deberia revisar la seleccién
“instrucciones relativas a las preguntas”. Esta seccion que
encontrara después de las preguntas propiamente dichas sirve de
guia para el entrevistados a la hora de hacer las preguntas y

registrar las respuestas

Este documento le proporciona informacién sobre la version 2 del
cuestionario Mundial de Actividad Fisica. Se aconseja utilizar la

Version 2 del cuestionario.
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Si ya ha utilizado el cuestionario 1 y necesita ayuda para analizar

esta informacion, consulte la seccidn "Versiébn 1" en este

documento
Calculoy Al final de este documento encontrara una seccion de analisis que
limpieza de describe el proceso de limpieza y andlisis de datos sobre la
datos sobre actividad fisica. Esta seccion utiliza la columna del cédigo como
Actividad referencia para todos los célculos.
fisica
MET MET es la medida que se utiliza normalmente para analizar la
actividad fisica.
MET (Equivalente Metabdlico): la proporcion del indice de
metabolismo trabajando y en situacion de reposo. Un MET se
define como 1KCAL/KG/hora y equivale a la energia consumida por
el cuerpo en reposo.
Un MET también se define como el oxigeno consumido en
ml/kg/min cuando un MET equivale a 3.5 ml/kg/min de oxigeno
consumido en situacion de reposo.
Columna de La columna del cédigo se utiliza como guia para el analisis de los
codificacion datos sobre actividad fisica. Si inserta este cuestionario en otro
para el cuestionario puede cambiar los nimeros de las preguntas pero no
cuestionario cambie el cédigo.

Actividad fisica

A continuacion voy a preguntarle por el tiempo que pasa realizando diferentes tipos de
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actividad fisica, le ruego que intente contestar a las preguntas aunque no se considere

una persona activa.

Piense primero en el tiempo que pasa en el trabajo, que se trate de un empleo
remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de cosechar, de pescar, de cazar
0 buscar trabajo (inserte otros empleos si es necesario). En estas preguntas, las
"actividades fisicas intensas" se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico
importante y que causan una gran aceleracién de la respiracién o del ritmo cardiaco.
Por obra de las "actividades fisicas de intensidad moderada" son aquellas que
implican un esfuerzo fisico moderado y causan una ligera aceleracion de la respiraciéon

o del ritmo cardiaco.

Pregunta Respuesta Cadigo

En el trabajo

¢Exige su trabajo una actividad fisica
intensa que implica una aceleracion
importante de la respiracion o del ritmo si 1
[

49 cardiaco, como (levantar pesos, cavar 0 b1
trabajos de construccién) durante al _

_ ) No 2 Si No, saltar a P4
menos 10 minutos consecutivos?
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR

LAS CARTILLAS DE IMAGENES)

En una semana tipica ¢cuantos dias
50 | realiza usted actividades fisicas intensas | Nimero de dias P2

en su trabajo?

En uno de esos dias en los que realiza | Horas : Minutos

51 | actividades fisicas intensas ¢cuanto i
tiempo suele dedicar a esas actividades? hrs min (a-)
¢Exige su trabajo una actividad de
intensidad moderada que implica una | Si 1

52 | ligera aceleracion de la respiracion o del P4

ritmo cardiaco, como caminar deprisa (0 | No 2 Si No, saltar a P7

transportar pesos ligeros) durante al
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menos 10 minutos consecutivos?
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR
CARTILLAS DE IMAGENES)

En una semana tipica ¢cuantos dias
53 | realiza usted actividad de intensidad | Nimero de dias P5

moderada en su trabajo?

En uno de esos dias en los que realiza _
o . ) ) Horas : Minutos
54 actividades  fisicas de intensidad P6

moderada ¢ cuanto tiempo suele dedicar ' ] (a-b)
o hrs min
a esas actividades?

Para desplazarse

En las siguientes preguntas, dejaremos de lado las actividades fisicas en el trabajo, de
las que ya hemos tratado.

Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a otro. Por ejemplo, como va al
trabajo, de compras, al mercado, al lugar de culto (insertar otros ejemplos si es

necesario)
_ o Si 1
¢, Camina usted o usa usted una bicicleta
55 | al menos 10 minutos consecutivos en sus _ P7
_ No 2 Si No, saltar a
desplazamientos?
P10
En una semana tipica ¢cuantos dias
camina o va en bicicleta al menos 10 | ]
56 Numero de dias P8

minutos consecutivos en sus

desplazamientos?

En un dia tipico ¢cuanto tiempo pasa | Horas : Minutos b9

57 | caminando o yendo en bicicleta para (a-b)
a_

desplazarse? hrs min

En el tiempo libre

Las preguntas que van a continuacion excluyen la actividad fisica en el trabajo y para
desplazarse, que ya hemos mencionado. Ahora me gustaria tratar de deportes, fithess
u otras actividades fisicas que practica en su tiempo libre (inserte otros ejemplos si

llega el caso)
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58

¢En su tiempo libre, practica usted
deportes/fitness intensos que implica una
aceleracion importante de la respiracion o
del ritmo cardiaco como (correr, jugar al
futbol) durante al menos 10 minutos
consecutivos?

(INGRESAR EJEMPLOS Y UTILIZAR
LAS CARTILLAS DE IMAGENES)

Si 1

No 2 Si No, saltar a
P13

P10

59

En una semana tipica, ¢cuantos dias
practica usted deportes/fitness intensos

en su tiempo libre?

NUmero de dias

P11

60

En uno de esos dias en los que practica
deportes/fitness intensos ¢cuanto tiempo
suele dedicar a esas actividades?

Horas : Minutos

hrs min

P12
(a-b)

SECCION PRINCIPAL: Actividad fisica (en el

tiempo libre) sigue.

Pregunta

Respuesta

Cddigo

61

¢En su tiempo libre practica usted alguna
actividad de intensidad moderada que
implica una ligera aceleracion de la
respiracion o del ritmo cardiaco, como
caminar deprisa, (ir en bicicleta, nada,
jugar al volleyball) durante al menos 10
minutos consecutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR
LAS CARTILLAS DE IMAGENES)

Si 1

No 2 Si No, saltar a
P16

P13

62

En una semana tipica. ¢Cuantos dias
practica usted actividades fisicas de

intensidad moderada en su tiempo libre?

NUmero de dias

P14

63

En uno de esos dias en los que practica
actividades  fisicas de intensidad
moderada ¢ cuanto tiempo suele dedicar

a esas actividades?

Horas : Minutos

hrs mins

P15
(a-b)
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Comportamiento sedentario

La siguiente pregunta se refiere al tiempo que suele pasar sentado o recostado en el
trabajo, en casa, en los desplazamientos o con sus amigos. Se incluye el tiempo
pasado (ante una mesa de trabajo, sentado con los amigos, viajando en un autobus o
en tren, jugando a las cartas o viendo la television), pero no se incluye el tiempo
pasado durmiendo.

(INSERTAR EJEMPLOS) (UTILIZAR LAS CARTILLAS DE IMAGENES).

) _ Horas : Minutos
64 ¢Cuanto tiempo suele pasar sentado o _ P16

recostado en un dia tipico? ' ] (a-b)
hrs min

RESULTADOS ENCUESTA

De las encuestas realizadas el dia 10 de Octubre de 2014 en el colegio Nydia
Quintero de Turbay de la zona de Engativa se tomaron 4 pruebas, del total de
encuestados fueron personas mayores de edad entre los 35-50 afios promedio,
profesores de educacion preescolar que prestan sus servicios en el colegio ya
mencionado, es por medio de estos datos que se deducird que tipo de vida
saludable tienen, la cantidad de actividad fisica que realizan en diversidad de
momentos en la semana, ya sea en el trabajo, los diferentes tiempos de
desplazamientos a diferentes lugares y tiempo libre.

e ENEL TRABAJO:
Pregunta 1:
¢Exige su trabajo una actividad fisica intensa que implica una aceleracion
importante de la respiracion o del ritmo cardiaco, como (levantar pesos, cavar o

trabajos de construccion) durante al menos 10 minutos consecutivos?
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RESPUESTA

msl TABULACION
mNO

Respuesta Profesores

Sl 0

NO 4

Andlisis: teniendo en cuenta que el trabajo en los salones de preescolar no
incluye levantar pesos, cavar o realizar trabajos de construccion, el 100% de los
encuestados indicaron “No”, las preguntas 2 y 3 del cuestionario se responden
solo si responde Si en la pregunta 1, porque en las preguntas 2 y 3 en donde se
les pregunta por el tiempo en el que realizan actividades fisicas intensas en su
trabajo indicaron que al menos 1 dia y medio en promedio estan en movimiento y
al menos 1 hora y media en promedio a la semana dedican su tiempo en el trabajo
a realizar dichas actividades, en conclusién los profesores de preescolar que
realizaron la encuesta, no tienen un trabajo fisico intenso, pero su labor tampoco

es sedentaria.

Pregunta 4:
¢Exige su trabajo una actividad de intensidad moderada que implica una ligera
aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar deprisa (0

transportar pesos ligeros) durante al menos 10 minutos consecutivos?
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RESPUESTA

TABULACION

Respuesta Profesores
mSs ] 1
mNO NO 3

Andlisis: los profesores argumentaron que hay momentos en donde deben cargar
ciertos elementos para realizar sus clases pero que no es muy frecuente y que
estos pesos no suelen generarles esfuerzos fisicos como para darlos a notar, solo
el 25% indico que al menos una vez en la semana por 10 minutos puede llegar a

significarle una carga el transporte de estos elementos.

Pregunta 5:

En una semana tipica ¢cuantos dias realiza usted actividad de intensidad

moderada en su trabajo?

RESPUESTA

TABULACION

Profesores
3

H 3 DIAS
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Andlisis: los nifios no son sedentarios, no son faciles de guiar, los profesores en
su salon minimo en una clase recorren el salébn 5 veces, el 25% de los
encuestados afirmo que al menos 3 dias en la semana tienen actividad fisica
realizada en su trabajo que es intensa lo que concuerda con la opinion del 75% de
los demés encuestados que informaron que en promedio 2 dias y medio estan en

movimiento arduo.

Pregunta 6:
En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas de intensidad moderada

¢cuanto tiempo suele dedicar a esas actividades?

RESPUESTA

TABULACION

Profesores
3

m 2:30 horas

Andlisis: el 25% de los encuestados informo que al menos 2 horas y media en la
semana dedican tiempo para una actividad fisica, variando con el 75% de los
demas encuestados que admitieron que en promedio 4 horas tienen actividades
fisicas, teniendo en cuenta que los nifios requieren de juegos para llamar su

atencion la mayoria involucra movimientos que ameritan esfuerzo.
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e PARA DESPLAZARSE:

Pregunta 7:
¢ Camina usted o usa usted una bicicleta al menos 10 minutos consecutivos en

sus desplazamientos?

RESPUESTA

TABULACION

Respuesta Profesores
s Sl 3
= NO NO 1

Andlisis: teniendo en cuenta que los colegios quedan en lugares residenciales los
maestros buscan tener sus trabajos cercanos a sus hogares, y con el crecimiento
de la ciudad la mayor parte de las actividades para realizar son cercanas, como un
parque, la iglesia o un centro comercial, aun asi lo profesores de la encuesta
afirman salir al menos 10 minutos aprovecharlos en la semana para caminar o ir

en bicicleta a cualquiera de estos lugares, solo el 25% indica que no.
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Pregunta 8:

En una semana tipica ¢ cuantos dias camina o va en bicicleta al menos 10 minutos

consecutivos en sus desplazamientos?

RESPUESTA

m 5 DIAS
m 6 DIAS
7 DIAS

TABULACION

Andlisis:el 75% afirma que al menos 5 dias de la semana lo utiliza para esfuerzos

fisicos en desplazamientos.

Pregunta 9:

En un dia tipico ¢cuanto tiempo pasa caminando o yendo en bicicleta para

desplazarse?

RESPUESTA

M 0:30 minutos

® 1:00 horas

108

TABULACION

Profesores




Andlisis: en la semana el 75% de los encuestados puede llegar a hacer 7 horas
de ejercicio ya sea caminando o en bicicleta, en desplazamientos a su trabajo, al

supermercado o a un pargue los fines de semana.

e ENEL TIEMPO LIBRE:
Pregunta 10:
¢En su tiempo libre, practica usted deportes/fitness intensos que implica una
aceleracion importante de la respiracion o del ritmo cardiaco como (correr, jugar al

futbol) durante al menos 10 minutos consecutivos?

RESPUESTA

TABULACION

Respuesta Profesores
Sl 2
NO 1

m Sl

mNO

Andlisis: del 100% de los encuestados solo el 50% afirma dedicar su tiempo libre

a algun deporte.

109



Pregunta 11:

En una semana tipica, ¢cuantos dias practica usted deportes/fitness intensos en
su tiempo libre?

RESPUESTA

TABULACION

m 3 DIAS

m 5 DIAS

Andlisis: en promedio del 50% de los encuestados afirma que 4 dias son para

practicar algin deporte o para ir a un gimnasio.

Pregunta 12:

En uno de esos dias en los que practica deportes/fithess intensos ¢ ,cuanto tiempo
suele dedicar a esas actividades?

RESPUESTA

TABULACION

Profesores
m1:00h
ora 1
® 3:00 horas
1

110



Analisis: al menos 1 hora y maximo 3 horas en un dia de 4 dias promedio de la
semana el 50% de los profesores encuestados destinan su tiempo libre a realizar

actividades fisicas que ejerciten su cuerpo.

e SECCION PRINCIPAL: ACTIVIDAD FISICA (EN EL TIEMPO LIBRE).

Pregunta 13:

¢En su tiempo libre practica usted alguna actividad de intensidad moderada que
implica una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco, como caminar
deprisa, (ir en bicicleta, nada, jugar al voleibol) durante al menos 10 minutos

consecutivos?

RESPUESTA

TABULACION

mSsi

Respuesta Profesores
mNO

SI 3

NO 1

Andlisis: el 75% de los encuestados dedican tiempo en la semana para realizar

deportes que ayuden en su trabajo cardiovascular.
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Pregunta 14:

En una semana tipica. ¢Cuantos dias practica usted actividades fisicas de

intensidad moderada en su tiempo libre?

RESPUESTA

m1DIA
m 3 DIAS
m 5 DIAS

TABULACION

Andlisis: el promedio del 75% de los encuestados indica que al menos 1 hora y

maximo 5 horas en la semana aprovechan su tiempo libre para realizar algun

deporte.
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Pregunta 15:

En uno de esos dias en los que practica actividades fisicas de intensidad
moderada ¢ cuanto tiempo suele dedicar a esas actividades?

RESPUESTA

m 1:30 hora
m 3:00 horas

TABULACION

Profesores

2

1

Analisis: de una hora y media a tres horas el 75% de los encuestados indica que

en la semana realiza una actividad que ayude a su cuerpo a ejercitarse.

e COMPORTAMIENTO SEDENTARIO:

Pregunta 16:

¢, Cuanto tiempo suele pasar sentado o recostado en un dia tipico?

RESPUESTA

H 2:00 horas
® 4:20 horas
5:00 horas
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Andlisis: teniendo en cuenta que el 100% de los encuestados tienen un trabajo
que involucra la mayor parte de su dia, y que el 75% al menos 3 dias en la

semana estan realizando actividades fisicas en promedio de dos horas, el tiempo

de sedentarismo de estos profesores oscila entre las dos y las cinco horas de un

dia comun.

GUIA DE OBSERVACION NINOS DE TRANSICION A Y B DEL COLEGIO NYDIA

QUINTERO DE TURBAY

PREGUNTAS BASICAS SI NO
1. HACEN ACTIVIDAD FISICA EN LOS RECREOS 9 41
2. PRESENTAN UNA BUENA POSTURA CORPORAL 15 35
3. SE ALIMENTAN DE UNA MANERA BALANCEADA 24 26
4. UTILIZAN LAS CANECAS PARA BOTAR LOS RESIDUOS 14 36
ORGANICOS E INORGANICOS

5. SE LAVAN LAS MANOS ANTES Y DESPUES DE COMER 28 22
6. TIENEN HABITOS DE CONSUMIR FRUTAS 17 33
7. BUEN HIGIENE ORAL 33 17
8. BUEN HIGIENE PERSONAL 22 28
ANALISIS:

1. Los nifios del Colegio Nydia Quintero de Turbay, durante la observacion
hecha en dos dias de clase se observé que de 50 nifios tan solo 9 hacen
ejercicio en los recreos y 41 estudiantes restantes no hacen actividad fisica,

teniendo como objetivo promover la actividad fisica y que en un 98%
nifios aprovechen el tiempo para hacer actividad fisica que ayude en
vida saludable.
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HACEN ACTIVIDAD FISICA EN LOS
RECREQOS

=S|
ENO

2. Los nifios del Colegio Nydia Quintero de Turbay, durante la observacion
hecha en dos dias de clase se observéd que de 50 estudiantes, 15
estudiantes presentan buena postura corporal, en cambio 35 estudiantes
presentan una mala postura en cuanto a las diferentes posiciones del
cuerpo, esto genera un objetivo mas para la investigacion.

PRESENTAN BUENA POSTURA CORPORAL

S|
ENO
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3. Dentro de la alimentacién balanceada se encontré que 24 estudiantes se
alimentan de una manera balanceada dentro del colegio ya que el distrito
les proporciona refrigerios con los diferentes grupos nutricionales que un
nifio requiere, pero otros 26 nifios que también les regalan estos refrigerios
no les dan un buen uso, los desperdician, los botan, los llevan para los
familiares o simplemente los regalan.

SE ALIMENTAN DE UNA MANERA
BALANCEADA

26

e

4. En el colegio existen 6 canecas de las cuales 3 son para uso de material
reciclable, es alli donde 14 nifios de los 50 botan la basura en estas
canecas, en cambio 36 nifios botan su basura al suelo o en las canecas
gue no corresponde cada residuo.

NO
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UTILIZAN LAS CANECAS PARA BOTAR LOS
RESIDUOS ORGANICOS E INORGANICOS

u sj

ENO

5. Este es un aspecto importante donde las profesoras han trabajado fuerte,
28 nifios siempre se lavan las manos antes y después de comer, al
contrario de esto 22 nifios olvidan hacer aseo a sus manos ya que por el
juego o por comer a ultima hora se les pasa el horario y por ende el lavado

de sus manos.
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SE LAVAN LAS MANOS ANTES Y DESPUES
DE COMER

22
m S|
NO

6. 17 estudiantes consumen normalmente frutas en el horario escolar ya sea
con el refrigerio que proporciona el distrito, o que traen de casa, pero 33 de
los estudiantes no lleva al colegio una fruta o jugo natural, incluso no
aprovechan las frutas que trae el refrigerio, las regalan o las botan, muchas
veces se pierde esta comida.
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TIENEN HABITOS DE CONSUMIR
FRUTAS

mS]
ENO

7. El higiene oral es vital para la presentacion de una persona, en el colegio
33 de los estudiantes llevan una buena higiene, al contrario de esto 17
estudiantes presentan falencias en el lavado de sus dientes y en su aliento.

BUEN HIGIENE ORAL

mS|
NO
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8. De 50 nifios de transicion Ay B, 22 estudiantes presentan una excelente
higiene personal, esto implica varios aspectos como, el bafio diario, el
lavado de sus dientes, de sus manos, el uniforme limpio, bien peinados
incluso con perfume, pero otra cosa vemos con 28 estudiantes restantes
que presentan falencias en este aspectos algunos ni llevan el uniforme
limpio, no se bafian a diario, no se asean sus dientes antes de salir para el
colegio entre otros aspectos.

BUEN HIGIENE PERSONAL

m S|
ENO
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UNIVERSIDAD LIBRE
SEDE BOSQUE POPULAR
PROYECTO INVESTIGATIVO llI
COLEGIO NYDIA QUINTERO DE TURBAY SEDE B
ENCUESTA DIRIGIDA A ESTUDIANTES
TEMA: HABITOS DE VIDA SALUDABLE
19 FEBRERO DE 2015

NUmero de estudiantes encuestados: Total 48
A la pregunta:

¢, COmo crees que es tu alimentacion diaria?

2
BUENA REGULAR MALA
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ANALISIS:

De los cuarenta y ocho (48) estudiantes que fueron encuestados, cuarenta y cinco
(45) estudiantes respondieron que su alimentacion es buena refiriéndose, a que se
alimentan adecuadamente, en condiciones sanas y consume los tres alimentos
bésicos diarios, a comparacion de dos (2) estudiantes respondieron que su
alimentacion es regular, tanto en alimentacion sana como en las tres comidas
basicas, el estudiante Unico que respondid que si alimentacién es mala, hace una
minoria en los resultados. En esta pregunta se ve reflejada un resultado
satisfactorio ya que mas del cincuenta por ciento (50%) de la poblacion esta
consiente de como realizar una alimentacion sana, adecuada diaria.

¢, Como calificas tu actividad fisica diaria?

35

30

25

20

15

10

BUENA REGULAR MALA
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ANALISIS:

Esta pregunta da evidencia de la actividad fisica que realizan a diario los cuarenta
y ocho (48) estudiantes.

Para catorce (14) nifilos a su criterio, su realizacion de actividad diaria es en
conclusion buena, siendo menos del veinte por ciento (20%) de la poblacién
encuestada.

Treinta y tres (33) alumnos, la actividad que realizan a diario no es la suficiente ni
la adecuada por lo tanto la califican como regular, en una escala de buena, regular
y mala.

Como conclusion a esta pregunta evidenciamos que tan solo un estudiante cree

gue su actividad diaria no es ni buena ni regular, sino mala.

¢ Te lavas las manos antes de comer y después de ir al bafio?
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ANALISIS:

La importancia de la lavada de las manos antes y después de comer, la conocen
treinta y ocho (38) estudiantes que realizan el ejercicio, mientras que los diez (10)
restantes, no realizan el ejercicio por lo cual no deben conocer los riesgos

sanitarios que como consecuencia trae ello, o por causas ajenas no lo realizan.

¢ Llevas tu uniforme limpio al colegio?

S| NO AVECES

ANALISIS:

Llevar el uniforme limpio es la siguiente pregunta, que da evidencia de la falta de
higiene, desde el hogar, ya que tan solo dieciocho (18) estudiantes respondieron a
esto que si. Mientras veinticuatro (24) reconocen que no siempre su uniforme esta

en el mejor estado de limpieza, llevando prendas sucias que dafian la
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presentacion personal. Tan solo seis (6) tiene el uniforme limpio de vez en cuando,

0 en ocasiones.

¢Llevas hidratacion a la clase de educacion fisica?

S| NO A VECES

ANALISIS:

Llevar hidratacién a la clase de educacion fisica, tiene que ser un habito saludable,
reconociendo que da beneficios al cuerpo. Este habito saludable solo lo tienen
dieciocho (18) estudiantes de la clase. Aun siendo bajo la poblacion se le suma
gue seis (6) estudiantes lo hacen a veces. Y la mayoria de los estudiantes, mas
exactamente veinticuatro (24) no lleva hidratacion a la clase de educacion fisica,

una cifra preocupante.
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¢, Sales a jugar con tu familia al parque al menos 30 minutos diarios?

S| NO A VECES

ANALISIS:

Los habitos de vida saludable, deben darse desde la casa principalmente, y con el
mejor ejemplo de los padres, por ello preguntamos, si sales al menos 30 minutos
diarios a jugar con tu familia al parque.

En esta pregunta se obtuvieron los siguientes resultados: veintitrés (23) afirmaron
que si realizan la actividad al menos 30 minutos, con su familia, trece (13)
estudiantes mas confirman que no realizan la actividad a diario y doce (12) solo

hacen el ejercicio a veces, de vez en cuando.
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¢, Botas la basura dentro de la caneca?

S| NO A VECES

ANALISIS:

En esta pregunta se ve una gran incidencia y concientizaciéon por parte de la
mayoria de los estudiantes que si botan los papeles en la caneca, siendo en total
treinta y siete (37) los que realizan el ejercicio. Mientras solo siete (7) solo lo
hacen a veces, y cuatro (4) que no botan los papeles en su debido lugar.
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¢,Cuantas veces te lavas los dientes al dia?

ANALISIS:

El aseo de la boca es de suma importancia, siendo importante contar la cantidad
de veces que lavamos nuestra boca a diario, lo ideal seria que todos los
estudiantes lavaran su boca tres veces al dia, pero solo veinticuatro (24) lo hacen,
mientras tan solo tres (3) la lavan dos veces al dia, y veintiuno (21) solo lo hacen

una vez al dia.

Se ve como primer lugar que la mayoria de los nifios asean su boca tres veces al
dia, pero en segundo lugar quedan los estudiantes que solo lo hacen una vez al
dia. Cuando en segundo lugar deberia quedar que lo realizan dos veces al dia y

no solo una vez.
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¢ Consumes las 3 comidas principales del dia (desayuno, almuerzo y comida)?

2
S| NO A VECES

ANALISIS:

Esta pregunta da resultados satisfactorios ya que solo dos (2) de los cuarenta y
ocho (48) consumen las tres comidas principales a veces, mientras el resto de los
alumnos, si obtienen las tres comidas principales ya mencionadas, que son el

desayuno, el almuerzo y la comida.
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Cuéntanos que aprendiste durante las actividades realizadas sobre los hébitos
saludables.

4

P

COMER FRUTAS- JUGAR FUTBOL NO RESPONDEN
JUGARLIMPIAR

ANALISIS:

La pregunta que da el cierre a esta encuesta realizada a los nifios, es qué
aprendio durante las actividades realizadas, siendo comer frutas, jugar y limpiar,
como el item mas seleccionado por los estudiantes, mientras cuatro (4)
estudiantes piensan que lo que aprendieron fue jugar fatbol, y dos de ellos no
quisieron responder.

ANALISIS FINAL DE LA ENCUESTA
En consideracion con cada una de estas preguntas podemos afirmar que:

En las actividades propuestas y desarrolladas en los estudiantes, se ve la
influencia reflejada en algunas preguntas que tiene cierta incidencia en las
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respuestas de los estudiantes, mientras otras que hacen falta recalcar y seguir
trabajando con los encuestados.

Los temas tratados en la encuesta, son temas que se trabajaron con los
estudiantes, como por ejemplo el lavado de las manos constantemente y
especialmente antes y después de las comidas, dio resultados de un minimo de
estudiantes que no realizan el aseo correspondido pero que si se sigue trabajando
se puede llegar a una concientizacion para que este aseo, pueda quedar como un

habito de vida saludable en los estudiantes.

La hidratacién en la clase de educacion fisica es de suma importancia, pero no se
vieron los resultados, después de las charlas y las jornadas de actividad fisica,
pero cabe decir que es un punto importante que no hay que dejar pasar para

seguir trabajando con los nifios.

En conclusion, y relacion a todas las preguntas y temas planteados, desde la
alimentacion diaria, la presentacion personal, el tiempo compartido en familia
realizando actividad fisica, y la realizacion de la misma a diaria, deberian ser el
resultado esperado después de las sesiones realizadas, desde charlas,
actividades fisicas y ludicas, que llevaran a la concientizacion del alumnado, y el
trabajo colaborativo con las docentes, puede cambiar y crear habitos en su vida, y
convertir los malos en buenos, se tienen resultados contundentes en el avance del
desarrollo de la investigacion mejorando condiciones que tenian falencias y no se

les llevaba un acorde acompafiamiento en su momento.
Gracias a esta encuesta se puede identificar y clasificar las falencias en las que

hay que seguir trabajando con los estudiantes para poder crear habitos de vida

saludable y concientizarlos sobre su importancia.
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8. CONCLUSIONES

Teniendo presente la propuesta didactica ejecutada en la IED Nydia Quintero De
Turbay, con 4 docentes directos implicados, ademas con 50 nifios del grado
transicion, quienes fueron los grandes beneficiarios, pertenecientes a la jornada de
la mafiana. Realizando un trabajo en conjunto los dias jueves en horario de 7 am a
11:00 am, dando cumplimiento al cronograma estipulado basado en experiencias
netamente de trabajo colaborativo dentro de los espacios propuestos para la
educacion fisica, se hicieron actividades tales como jornadas de sensibilizacién a
maestros de aula y nifios estudiantes, envié de folletos a casa para lectura de los
padres de familia, realizacion de carteleras, videos dinamicos y por supuesto
reflexiones y retroalimentaciones tanto con profesores como con nifios, y teniendo
por demas como base las herramientas investigativas utilizadas, se pudo dar

cuenta de las siguientes conclusiones:

8.1 EPISTEMOLOGICA

NINOS

Desde el principio de la intervencion el nifio no tenia conocimiento acerca de que
eran los habitos de vida saludable, con el pasar del tiempo y de irse enterando de
que se trataba, fueron interiorizando el concepto, tanto asi que descubrieron la
importancia de cuidar su higiene corporal, alimentarse bien, y realizar actividad
fisica continua todo esto como beneficio para el excelente desarrollo individual
desde cortas edades. Entonces la propuesta resulto ser muy positiva quedando
impregnado en ellos el llevar el uniforme bien puesto y limpio, en alimentarse muy
bien, en llevar un aseo personal diario, y en definitiva tener un aspecto propio de
un nifio, desde luego también creando auto dependencia y originar un impulso

para que lleguen con un mensaje a casa.
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PROFESORES

Desde el principio de la intervencion el nifio no tenia conocimiento acerca de que
eran los habitos de vida saludable, con el pasar del tiempo y de irse enterando de
que se trataba, fueron interiorizando el concepto, tanto asi que descubrieron la
importancia de cuidar su higiene corporal, alimentarse bien, y realizar actividad
fisica continua todo esto como beneficio para el excelente desarrollo individual
desde cortas edades. Entonces la propuesta resulto ser muy positiva quedando
impregnado en ellos el llevar el uniforme bien puesto y limpio, en alimentarse muy
bien, en llevar un aseo personal diario, y en definitiva tener un aspecto propio de
un nifio, desde luego también creando auto dependencia y originar un impulso

para que lleguen con un mensaje a casa.

GRUPO

Gracias a la anterior iniciativa logramos descubrir que el nifio acoge nuevas
propuestas de una manera mas amena, dando motivacion a nuestro trabajo y
grandes resultados, pues resulto enriqguecedor ya que el nifio tomo conciencia
sobre sus héabitos saludables, mostro interés y podra ayudar a su entorno a tomar
conciencia. Lo anterior hace crecer al grupo como profesionales afianzando
conceptos con mucha mas profundidad obteniendo otros puntos de vista que no
teniamos antes de realizar la anterior intervencion, y por demas el crecimiento
profesional a la hora de realizar los distintos procedimientos, y también ser capaz
de diagnosticar problematicas a tiempo, para dar posibles soluciones. Y en
definitiva alimentar nuestro crecimiento laboral lleno de calidad para el gran

beneficiario quien seria el alumnado.
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8.2 APRENDIZAJE

NINOS

Desde el principio de la intervencion el nifio no tenia conocimiento acerca de que
eran los habitos de vida saludable, con el pasar del tiempo y de irse enterando de
gue se trataba, fueron interiorizando el concepto, tanto asi que el infante descubrio
la importancia de cuidar su higiene corporal, alimentarse bien, y realizar actividad
fisica continua todo esto como beneficio para el excelente desarrollo individual

desde cortas edades.

PROFESORES

Fue enriquecedor observar en el profesor de aula un interés por mejorar sus
clases de educacion fisica y la promocién de buenos habitos saludables y aportar
un grano de arena desde edades tempranas, y darse cuenta que los diferentes
medios y materiales de apoyo que poseen se le puede dar un mejor provecho y

asi cambiar su metodologia de ensefianza enfocada en este tema.

GRUPO

Gracias a la anterior iniciativa logramos descubrir que el nifio acoge nuevas
propuestas de una manera mas amena, dando motivacion a nuestro trabajo y
grandes resultados, pues resulto enriquecedor ya que el niio tomo conciencia
sobre sus habitos saludables, mostro interés y podra ayudar a su entorno a tomar
conciencia. Lo anterior hace crecer al grupo como profesionales afianzando
conceptos con mucha mas profundidad obteniendo otros puntos de vista que no

teniamos antes de realizar la anterior intervencion.
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8.3 PROCESO

Concluido el proceso de investigacion sobre la promocién de habitos de vida
saludables en la IED Nydia Quintero de Turbay sede B donde participaron 50
nifios de transicion, 4 profesores y los estudiantes de préactica docente bajo un

cronograma estipulado con anterioridad.

NINOS

Los nifios de dicha institucion que han participado en el estudio alcanzaron un
mayor grado de auto dependencia frente al resto de nifios de la sede y esto nos
permite visualizar que estos infantes marcaran la diferencia claro gracias a sus
profesores que mantendran el compromiso de dar lo mejor para ellos; en definitiva,
por transformar la realidad y devolver a la sociedad la capacidad de decidir sobre

su habitos saludables que de ahora en adelante haran parte de su cotidianidad.

PROFESORES

Los profesores que nos acompafaron en la intervencién decidieron realizar
cambios en las diferentes clases formando un plan integral entre la educacién
fisica y los habitos saludables para brindar al nifio un efectivo procedimiento en

sus clases y ser gestores de la mejor ensefianza de habitos saludables.

GRUPO

Tras finalizar la fase de andlisis de los nifios y los cuestionarios realizados a los
docentes de aula, se procedid a la interpretacion de las mismas y a la extraccion

de conclusiones. Tras ello se realizaron variedad de talleres previamente

estipulados en el cronograma de actividades, todo esto dando paso a la
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construccion de las clases de educacion fisica mucho mas dinamicas y
motivadoras involucrando siempre la promocién de los habitos de vida saludables,

permitiendo al estudiante interactuar y explorar tanto a su similar como asi mismo.

8.4 RESULTADO

NINOS

Teniendo en cuenta el estudio realizado a los estudiantes en las primeras
sesiones de acuerdo al cronograma, evidenciamos que el 75% carecia de la falta
de habitos de vida saludables, permitiendo aplicar la propuesta pedagogica,
mejorando asi dichos habitos en el nifio de manera puntual y exitosa. Reduciendo
el indice del 75% falto de habitos saludables a un 10%, quedando en los
profesores involucrados el propédsito de reducirlo a cero. Pero mas en el nifio en
recibir y estar perceptivo a mejorar los cambios en sus habitos saludables y esto
es un resultado grande que depende de los profesores de cada una de sus aulas

el seguir motivando en este tema a su grupo de alumnos.

PROFESORES

Diagnosticados los habitos saludables de los profesores, arrojando resultados
positivos en cuanto a su excelente alimentacion y al bajo consumo de licores y
tabacos que puedan ser perjudiciales para la salud. Pero en lo referente a la
practica de actividad fisica durante la semana arrojo resultados negativos en un
60%, pues su trabajo en el aula no requiere de esfuerzos maximos,
adicionalmente en su hogar el poco tiempo que les queda es invertido en su
familia y labores del hogar. Claro esta que intentan caer en una actividad deportiva
pero resulta muchas veces intermitente. Pero segun lo observado y vivido por ellos

con los nifios a través de la propuesta didactica y con el entusiasmo puesto la
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motivacion en ellos incremento y ademas del propdsito de ayudar al nifio, un

propdsito mas en ellos es mejorar sus habitos en cuanto a la actividad fisica.
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9. RECOMENDACIONES

9.1 INSTITUCIONALES

Durante el tiempo de implementacion de la propuesta didactica se tuvo la
oportunidad de recorrer la infraestructura de la IED Nydia Quintero de Turbay sede
B jornada mafiana, y se cree que los niflos merecen mejorar sus areas de
recreacion, ya que son bastante estrechas y esto dificulta la practica de actividad
fisica, y de paso logra en el docente bajo interés a la hora de planear o ejecutar
las clases de educacion fisica.

También se visualizdé que no existe profesor de educacion fisica, siendo altamente
necesario y casi que obligatorio tenerlo, pues en estas edades de preescolar y
primaria es fundamental trabajar todo lo que tiene que ver con los patrones

basicos de movimiento y esto no se hace.

Adicionalmente la sede cuenta con un cuarto de deportes con excelente material
que no se esta usando, se piensa que puede ser de gran ayuda su uso para las
clases de educacion fisica y prevenir que se dafien en un futuro, aunque las
profesoras directoras de cada salén tomaron conciencia y se comprometieron a

usar dicho material deportivo en las siguientes sesiones de actividad.

9.2 PROCEDIMENTALES

Simple y llanamente se quiere que las docentes de aula trabajen considerando al
estudiante como el centro de sus intervenciones, y con esto se pretende decir que
se debe mantener una motivacion adecuada en cada una de sus clases, y lograr
en el nifio conocimientos organizados, que cuente con estrategias de activacion y
recuperacion de la informacion, estar consciente de que su esfuerzo sera

inicialmente de esfuerzo personal, y asi ser capaz de entrar en el trabajo
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colaborativo y regular su aprendizaje bajo una motivacion propia y asi aprender de
manera significativa. En definitiva, el profesor debe dar todo de si para hacer que
estos nifios evolucionen siempre desde estas edades tempranas, logrando bases

fuertes en el infante.

9.3 SEGUIMIENTO

Lo ideal es que por parte de las directivas del colegio se designe un ente que
estuviese pendiente de los procesos que se llevan a cabo con los nifios de
preescolar y primaria, pero se evidencié que esto no se hace. Simplemente es que
el docente de aula adopte una postura de compromiso, planificando las diferentes
sesiones de educacion fisica y las ejecuten de la mejor manera en pro de los
nifios, con las charlas se les orientd para que puedan hacer dinamicas estas
clases y logren aprender también ellos y dejen a un lado ese paradigma de que no
estdn capacitados ni en condiciones de realizarlas. Solamente se debe hacer
recuento de sus principios como verdaderos docentes y aportar no importa cuanto,

pero que sea de corazon y que de esa satisfaccion del deber cumplido.
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ANEXOS

Anexo 1 Diario de campo de exploracion

DIARIO DE CAMPO: EXPLORACION ‘

NUMERO DIARIO DE CAMPO: 1

FECHA: 14 de agosto 2014

HORA: 7:00 am

LUGAR: Colegio Nydia Quintero de Turbay

PERSONAS A OBSERVAR: Transiciéon Ay B.

DESCRIPCION DE LA OBSERVACION:

En el primer dia de practica docente en el Colegio Nydia quintero de Turbay con los cursos
transicion A y B, se pudo evidenciar en los nifios varios comportamientos que son realmente
interesantes para la investigacion, dentro de estos comportamientos se encuentra la mala
alimentaciéon en donde se evidencia que el distrito envia refrigerios saludables para que los
nifios tengan un desarrollo y control adecuado, pero se halla que los niiios no tienen conciencia
de la importancia de estos alimentos y los arrojan a la basura, los regalan o simplemente no los
reciben, también se evidencia que el uniforme de los nifios en su mayoria vienen descuidados,
los tenis o zapatos de diario sucios, rotos y en general el uniforme con manchas sin limpieza,
también se evidencia que en el Colegio Nydia Quintero de Turbay en la sede B de primaria NO
tiene profesor de Educacion Fisica para los nifios de transicion hasta segundo (2do) de primaria,
ya que las directivas del colegio le dan prioridad a un profesor de inglés, en cambio en
bachillerato cuentan con varios profesores de educacién fisica en la otra sede. Esto es un
problema bastante grave ya que es en estas edades donde es mas importante el desarrollo de

ciertas habilidades tanto motrices como motoras.

OTROS APUNTES:
Se evidencia la falta de un profesor titular de educacion fisica en la sede b donde estan los

cursos de transicion a segundo (2do) de primaria.
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DIARIO DE CAMPO: EXPLORACION 2

NUMERO DIARIO DE CAMPO: 2

FECHA: 6 de marzo de 2014

HORA: 7:00 am

LUGAR: Colegio Nydia Quintero de Turbay

PERSONAS A OBSERVAR: Transicion Ay B.

DESCRIPCION DE LA OBSERVACION:

En la segunda practica docente en el Colegio Nydia Quintero de Turbay se evidenciaron nuevos
problemas que le interesan a la investigacidn, en primer lugar se ve que falta una cultura de
lavado de manos antes y después de comer cualquier alimento, las profesoras de transicion
actian de una forma interesante ya que les dan jabon y los dejan ir al bafo al lavado de manos
pero antes de ingresar al salon luego del descanso, pero esto no ocurre antes de consumir los
refrigerios ni después de ingerirlos. Por otra parte la basura que se evidencia al entrar a clases
después del descanso es bastante grande, puesto que los niiios no tienen la capacidad de elegir
los residuos que va en cada caneca, en la sede b existen 3 canecas donde se recicla y otras 3 en
partes diferentes, los nifios arrojan la basura en cualquier sitio o muchas veces los tiran al suelo
y la sefiora que hace el aseo en la institucion es la que se encarga de limpiar y recoger esta
basura.

Por otra parte el higiene personal también genera importancia para la investigacidon ya que
algunos nifos al acercarse y hablar se les nota un mal olor bucal, algunos de ellos con la cara

sucia y otros se evidencia que no se bafian a diario.

OTROS APUNTES:

Se presenta evidencia clara con la higiene personal de los nifios.
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Anexo 5 encuesta para profesores.

Cuestionario mundial sobre actividad fisica (GPAQ). Tomado del Departamento de
Enfermedades y Promocion de la Salud Vigilancia y Prevencion basada en la
poblacion. Organizacion de la Salud.

Cuestionario Mundial

sobre Actividad Fisica
(GPAQ)

Departamento de Enfermedades créonicas y Promocién de la Salud
Vig cia ¥ Prevencion basada en la poblacién

Org cién Mundial de la Salud

20 Avenue Appia, 1211 Ginebra 27, Suiza

Para mas informacién: www.who.int/chp/steps|

Cuestionario Mundial sobre Actividad
Fisica (GPAQ)

Presentacion general

Introduccion El Cuestionario Mundial sobre Actividad Fisica ha sido desarrollado por la OMS
para la vigilancia de la actividad fisica en los paises. Recopila informacién sobre
la participacién en la actividad fisica y sobre el comportamiento sedentario en
tres marcos (o campos). Estos campos son:

* Actividad en el trabajo
* Actividad al desplazarse
= Actividad en el tiempo libre

Utilizacion de Se deberan preguntar todas las preguntas del cuestionario. Si se salta alguna
GPAQ pregunta o elimina alguno de los campos, los resultados que pueda calcular se
verdn afectados.

Antes de utilizar este cuestionario, deberia revisar la seccién "Instrucciones
relativas a las preguntas”. Esta seccién que encontrard después de las preguntas
propiamente dichas sirve de guia para ¢l entrevistador a la hora de hacer las
preguntas y registrar las respuestas.

GPAQ Este documento le proporciona informacion sobre la version 2 del Cuestionario
version 1 Mundial de Actividad Fisica. Se aconseja utilizar la Versién 2 del cuestionario.

Si ya ha utilizado el cuestionario 1 y necesita ayuda para analizar esta
informacién. consulte la seccién "Versién 1" en este documento.
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Calculo y Al final de este documento encontrard una seccion de andlisis que describe el
limpieza de proceso de limpieza y andlisis de datos sobre actividad fisica. Esta seccion

daLc_)sAs()hre utiliza la columna del cédigo como referencia para todos los calculos
Actividad fis

MET MET es la medida que se utiliza normalmente para analizar la actividad fisica.

MET (Equivalente Metabdlico): La proporcidn del indice de metabolismo
trabajando y en situacion de reposo. Un MET se define como 1 kcal/kg/hora y
equivale a la energia consumida por el cuerpo en reposo.

Un MET también se define como el oxigeno consumido en ml/kg/min cuando un
MET equivale a 3.5 ml/kg/min de oxigeno consumido en situacion de reposo.

Columna de La columna del cédigo se utiliza como guia para el anidlisis de los datos sobre
codificacion actividad fisica. Si inserta este cuestionario en otro cuestionario puede cambiar
para el los nimeros de las preguntas, pero no cambie el codigo.

cuestionario

Actividad fisica

A continuacién voy a preguntarle por el tiempo que pasa realizando diferentes tipos de actividad fisica. Le ruego gue intente contestar a las
preguntas aunque no se considere una persona activa

Piense primero en el tiempo que pasa en el rabajo, que se trate de un empleo remunerado o no, de estudiar, de mantener su casa, de
cosechar, de pescar. de cazar o de buscar trabajo [inserfe otros ejemplos si es necesario]. En estas preguntas, las "actividades fisicas

intensas" se refieren a aguéllas que implican un esfuerzo fisico importante y que causan una gran aceleracion de [a respiracion o del ritmo
cardiaco. Por ofra parte, las "actividades fisicas de intensidad moderada” son aquéllas que implican un esfuerzo fisico moderado y causan
una ligera aceleracion de la respiracion o del ritmo cardiaco.

Pregunta Respuesta Codigo

En el trabajo

49 ¢ Exige su trabajo una actividad fisica intensa que implica una .

in imp de Ia respiracion o del ritmo cardiaco, E
como [levantar pesos, cavar o trabajos de construccian]
durante al menos 10 Minutos CONSECUtivos? P1
(INSERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 5 No Saltara?4
IMAGENES)

50 En una semana tipica, j cuantos dias realiza usted Nimerodedias ||
actividades fisicas intensas en su trabajo? P2

51 En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas B3

- . B S I ]|
intensas, ;cuanto iempo suele dedicar a esas actividades? Horas - minutos (a-b)
hrs mins }

52 ¢ Exige su trabajo una actividad de intensidad
maoderada que implica una ligera aceleracion de 1a respiracidn sio1
0 del ritmo cardiace, come caminar deprisa o transportar
pesos Nigeros] durante al menos 10 minutos P4
consecutivos?

(INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS DE
IMAGENES)

Mo 2 3 Mo, SalfaraF7

53 En una semana tipica, / cuantos dias realiza usted

da en su rabejo? Nimero de dias  L—! P5

54 En uno de esos dias en los que realiza actividades fisicas de =
intensidad moderada, ¢ cudnio tiempo sule dedicar a esas Horas - minatos - — b
actividades? : s mins (a-b)

Para desplazarse

En las siguientes pregunias, dejaremos de lado las actividades fisicas en el trabajo, de las que ya hemos tratado
Ahora me gustaria saber como se desplaza de un sitio a otro. Por ejemplo, cémo va al trabajo, de compras, al mercado, al lugar de culto
[insertar ofros ejemplos si es necesario]

55 Camina usted o usa usted una bicicleta 3l menos 10 minutos | sioq
i onios?

en sus P7

| No 2 S8 No Salfara P 10
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56 En una semana tipica, ;cudntos dias camina o va en bicicleta . . [
al menos 10 minutos consecutivos en sus desplazamientos? Mamero de dias P8
57 En un dia tipico, j cudnto iempo pasa caminando o yendo en Po
bicicleta para desplazarse? Horas - miutes —1— = —1—J (2-b)
nrs mins )

En el tiempe libre

Las preguntas gue van a continuacion excluyen la actividad fisica en &l rabajo y para desplazarse, que ya hemos mencionado. £hora me

gustaria tratar de deportes, fitness u ofras actividades fisicas que

practica en su iempo libre [inserte ofros ejemplos si llega el caso]

58 £ En su tiempe libre, practica usted deportesfitness intensos .
que implican una aceleracion importante de la respiracion o si 1
del ritmo cardiaco como [corsr, jugar af ftbol] durante al
menas 10 minutos consecutives? P10
'SERTAR EJEMPLOS Y UTILIZAR LAS CARTILLAS DE No 2 &i No, Saltara P13
58 En una semana tipica, ; cuantos dias practica usted . ) L
portes/itness intensos en su tiempo libre? Nimera de dias P11
60 En uno de esos dias en los que practica deportes/fitness P12
intensos, ; cuanto tiempo susle dedicar a esas actividades? Hores - minutos e @b)
hrs mins
3
SECCION PRINCIPAL: Actividad fisica (en el tiempo libre) sigue.
Pregunta Respuesta Cédige
61 ¢En su tiempo libre practica usted alguna actividad de .
intensidad moderada que implica una ligera aceleracion i1
de la respiracidn o del ritmo cardiace, como caminar
deprisa, [ir en bicicleta, nacar, jugar al volieybal] P13
durante al menos 10 minutos consecutivos? No 2 i No SalaraPia
( INSERTAR EJEMPLOS ¥ UTILIZAR LAS CARTILLAS © = 1o, satars =i
62 En una semana tipica, jcuantos dias practica usted Nimero de dias
i fisicas de intensi en su fiempo L P14
libre?
63 Enuno de 505 dias en los que practica actividades L _
fisicas de infensidad moderada, ; cuanto tismpo suele Horas “minutes |1 1. L1 1 P15
dedicar a esas actividades? hrs mins (a-b)
Comportamiento sedentario

La siguiente pregunta se refiere al iempo que suele pasar sentado o recostado en el trabajo, en casa, en los desplazamientos o con sus
amigos. Se incluye el iempo pasade [ante una mesa de trabaje, sentado con los amigos, viajando en autobus o en tren, jugando a las cartas
o viendo la television), pero no se incluye el iempe pasado durmiendo.

[INSERTAR EJEMPLOS] (UTILIZAR LAS CARTILLAS DE IMAGENES)

64 £ Cuando tiempo suele pasar sentado o recostado en un
dia tipico?

Horas : minutos . ||

hrs

mins

P16
(a-b)
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Anexo 6

TRANSICION A

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PESO (Kg) ESTATURA (Mt)
Ana Maria Burbano Perez 6 24 1.14
Yireth Estefania Toledo Ramirez 5 20 1.10cm
Maria Jose Acero 5 21 1.19cm
John Jairo Montafio 6 22 1.18CM
Tania Sofia Vargas 6 20 1.12cm
Stephany Correa De Balbueno 6 17 1.12cm
Sara Urbina Barbosa 5 18 1.15cm
Laura Calvo 5 19 1.11cm
Laura Katherine Parra 5 18 1.15cm
Jesus Santiago Davila Ospina 5 16 1.08cm
Laura Tatiana Carlos Ruiz 6 17 1.12cm
Gabriel Andrés Garcia umbarita 5 18 1.14cm
Juan Sebastian Roberto Romero 6 20 1.13cm
Samuel Gonzélez Huertas 6 19 1.13cm
Juan Eduardo Albahan Rojas 6 21 1.12cm
Juan David Pachon Garcia 5 17 1.08cm
Julian David Sanchez Cruz 6 21 1.18cm
Katherine Camacho 5 19 1.14cm
Natalia Ramirez Contreras 6 20 1.10cm
Maria Juliana Jerez Ortiz 5 16 1.06cm
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TRANSICION B

NOMBRES Y APELLIDOS EDAD PESO (KG) ESTATURA (MT)
Dana Sofia Serrano Ramirez 5 19 1.15CM
Jesyren Pelaez Gonzalez 5 18 1.14cm
Chiara Navarro Ospina 6 21 1.17cm
Yasly Alejandra Mahecha Ruiz 5 20 1.15cm
Isabela Cardozo Serrano 5 18 1.09cm
Sonia Alejandra Mufioz Rivera 6 17 1.09cm
Maria Nicole Jaime Valdez 5 23 1.15cm
Laura Sofia Cafién Mejia 5 24 1.17cm
Juanita Isabela Calvo Quintana 6 22 1.16cm
Johan Herrera Fuentes 6 22 1.11cm
Carlos Andrés Franco Arrieta 6 20 1.19cm
Andrés Parra Velasquez 5 17 1.10cm
Samuel Ramirez Penagos 6 19 1.17cm
Samuel Camacho Guevara 5 15 1.06cm
Juan Diego Quifiones Romero 6 22 1.16cm
Juan Pablo Vargas Castillo 6 25 1.20cm
Maria Fernanda Ariza Aguasaco 6 33 1.24cm
Maria Camila Villanueva Toro 5 15 1.08cm
Brayan Camilo Rivera Martinez 5 17 1.12cm
Sara Isabel Araque Tellez 5 27 1.18cm
Ana Maria Garzon Buitrago 6 18 1.15cm
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Anexo 7 Folleto beneficio de la leche

Comer rico es comer gano

Porque ayuda a tener huesos
mis sanog jTomo leche!

Lo ideal:
« Consumir 3 veces en el dia productos lacteos como

T €@ o -

leche, yogur, quesillo o queso fresco,
de preferencia semidescremados o descremados

Por qué:

« Porque la leche, el yogur, quesillo y queso fresco
confienen protfeinas, calcio y vilaminas

» Porque el consumo suficiente de leche durante toda
la vida més la actividad fisica frecuente reducen el
riesgo de osteoporosis

Importante:

 Lafalta de calcio produce osteoporosis, lo que significa huesos
Es la causa mas comin de deformacion y dolor de la columna,
fracturas de cadera, mufiecas y vértebras, que obligan a los adultos
y adultos mayores a depender de otras personas

ikl @ 24k &
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Anexo 8 Folleto consumo de frutas y verduras todos los dias

Comer rico es comer gano

Sacale partido a la
naturaleza y cultiva tu salud
jCome frutas y verduras todos los dias!

Lo ideal:

¢ Comer al menos 2 platos de verduras y 3 frutas de distintos
colores cada dia

Por qu:

ademdas de vitaminas y minerales
nonﬂo:ddmhs ueoyudano
fermedades del corazén y
dlversosﬂposdecanoar

¢ Contienen fibra que favorece la digestién
yoyuduabdar%loole&erolmbsmgre

» Ayudan a prevenir la obesidad

SR GEGSE TR .

UNPUrtance:;
¢ Se recomienda consumir frulus y verduras
de distintas variedades o colores PX

e Se pueden consumir en cantidad abundante, (54
ya que aportan pocas calorias L
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Anexo 9 tarjeta de alimentos

RO o CAPITULS 3 & L0 OUF WE 20CE Wi CUERPS
Pogina para distribuir: Tarjetas de alimentos (vea la pigina 33)

habitos
saludables
s lavida Mo (o
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Anexo 10 folleto consumo de pescado

FC o\ asabiasq“elgal corasér
AR . ner gano tu n?

Lo ideal:

o Comer ado minimo 2 veces
semange::cldo, al homo, al vapgg:
a la plancha

» Porque el pescado fiene proteinas y
minerales tan buenos como la carne

e Los pescados grasos como jurel, salmén,
sardinas o atin contienen acidos grasos

omega 3 que contribuyen a disminuir el
cglgerol

en la sangre, ayudando a
prevenir las enfermedades del corazén

» El pescado puede ser fresco, congelado o en conserva
o Prefiere las conservas en agua y con poca sal {sodio);

son mas saludables
¢ jCuidate! No consumas pescados y mariscos crudos
ATZ5 x P N
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Anexo 11, folleto eleccidon de alimentos al hacer mercado

Yo leo lag etiquetas 2y ta?7
Elige los alimentog bajos en
grasas, azdcar y sal

e Reducir el consumo habitual de azicar y sal
e Leer lo informaci6n nutricional de las etiquetas de los

alimentos y preferir los productos “Libres”, “Bajos”, “Livianos”
om&rened&u.wmn,m

grasas saturodas y
o il
Por qué: : gE=
= POrce o ks encos — T
rueds encommrm la 6 = l POR ENVASE
nformacién que nl:smm 3oz )
seleccionar ;
%tos mas saludables y :-: :4 %‘m'ﬂm
para fi R = —PoRCTON |
$ ite comparar 02
mol iosyelegffrpor = [o3) [s0%
POR 100 g 6 100 mi 12 8% ] oy
9/ \13% DE REFERENCIA
me(m \Q:‘/ \{5/ e
(%) % an relaaitn 4 & Dosls Dlerts Recomendede

* Es el rotal de corbohidratos del olimento mencs el contenido de fibra dietética
% de nutrientes recomendada para
una pergona

» Gran parle de los alimentos procesados confienen grasas, azicar o sal

» Estamos consumiendo mas del doble de la sal recomendada. Esto puede
aumentar la presion arterial, principal factor de riesgo de infartos al
corazén o al cerebro
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Anexo 12, folleto consumo de agua

Beber aqua quita la sed,
te protege y renueva g >

Lo ideal:

« Tomar 6 a 8 vasos de agua al dia
01,5 a 2 litros )

Por qué:
. ve necesitas reponer el agua que pierdes a fravés
m respiracion, Iopgrlno, elugudoﬁy las deposiciones

« Porque favorece la eliminacién de toxinas de fu
organismo y le asegura un buen funcionamiento

. ve regula fu temperatura corporal y ayuda a que
|t,uo(bqoct.':r:c?muntens;n‘c‘ipfgesca y hOmedov 9

e Porque es un aporte natural para el cuidado de tu piel

Importante:
¢ Elagua potable es . Bébela con confianza,
es mas natural que las bebidas gaseosas
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Anexo 13,14,y 15

Tomado por miguel delgado, realizacion carteleras con nifios sobre
habitos de vida saludable.
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'™ 1MG_3888.UPG
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Anexo 16, folleto controlo mi colesterol

Lo ideal:

o Preferir alimentos con menor contenido de
grasas saturadas y colesterol

Por qué:

¢ Porque el consumo frecuente de frituras y alimentos
suhmdas,dddosgmoshunsyooleﬂerd%ummbelmlesbm&ongmeo
y el riesgo de enfermar del corazoén

Importante:

« Elegir aceites vegetales (maravilla, oliva, canola, soya) y usar en poca canfidad
porque aportan muchas calorias

« Cocinar con menos aceite y preparar frituras sélo una o dos veces al mes

« Las cecinas, visceras (sesos, rifiones, higado), comescongmsa mamaquilu,
m::. mayonesa, fortas, posteles papas fritas y la comida “chatarra
grasas saturadas, acidos grasos frans,
colesterol y exceso de calorias jhacen mouhl

« Paltas, nueces y aceitunas aportan grasas “saludables”
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Anexo 17, cubo de movimiento

W NOVEREED w CAPTTULD | MOVERSE ¥ JRSAR
Pagina para gistriduir: Cudo de movimiente (vea la piging 14)

§§E Qg’r (/‘, :§§ &

8 5} €8 habitos
: t?_%/ E saludables
-------------------- == lavida
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Anexo 18, la importancia de caminar 30 minutos diarios

Yo camino como minimo 30 minutos
al dia

a paso rapido sumando periodos de al
menos 10 minutos. Asi fortalezco mi sislema
respiratorio y muscular

Ademag realizo ejercicios 20 minutos tres
veces por semana
asi fortalezco mis misculos y huesos; conirolo mi rso;

mejoro las defensas de mi ypuedo reducir el
estrés, Iaonsledadyladepm

También me cuido haciendo ejercicios de
estiramiento
asi mejoro la flexibilidad de mis arficulaciones;

mentos y tendones; dismi el riesgo de lesiones
a nes;
q dolores de cuelloy nx
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Anexo 19, me recreo de manera activa

Me recreo de manera activa, me
entretiene y me hace sentir bien

ademas me siento con mas energia y
comparto con ofras personas

Voy de menos a mas y ya no me canso

Realizo pausag activag en el trabajo
y me olvido de la rutina

con al menos 5 minutos de ejercicios puedo
relajarme y tener un mejor rendimiento

a medida que practico actividad fisica a mi ?roplo
ritmo, mi capacidad fisica mejora y puedo ir
aumentando la infensidad

Importante
» Beber abundante agua ino bebidas), sobre
fodo si hace calor s

« Protegerse del sol con sombrero y filtro
solar en las actividades al aire libre

« Usar ropa y calzado o zapatillas
apropiados
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Anexo 20 folletos contras de fumar

M jCuando grande no voy a fumar!

Lo ideal:

* No empezar a fumar; aprender a
decir no al fabaco e

Por qué:

e Los padres son los que mas influyen para que los nifios
y niggg empiecen a fumar, al igual que ofras figuras
significativas como sus profesores

o Mlentrosmas&necozesel inicio del consumo de tabaco,
hay mas posibllidades de que el nifio sea un fumador
adicto cuando adulto

o Ademas el tabaco es una droga de inicio para ofras

drogas llicitas. Los nifios son los mas vuinerables frente
a la publicidad de la industria tabacalera

Importante:
» Cuando fe embaraces, deja de fumar inmediatamente
y no te expongas al humo del tabaco ambiental

« Sifumas, no lo hagas frente a tus hijos y no permitas
fumar en tu hogar

» Es necesario desarrollar competencias psicosociales y
habilidades para la vida, para que los nifios y nifias

fnrrnnan o meania AniniAn
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Anexo 21 Encuesta nifios de transicion Ay B

UNIVERSIDAD LIBRE
SEDE BOSQUE POPULAR
PROYECTO INVESTIGATIVO llI
COLEGIO NYDIA QUINTERO DE TURBAY SEDE B
ENCUESTA DIRIGIDA A ALUMNOS
TEMA: HABITOS DE VIDA SALUDABLE

En esta encuesta vas a encontrar preguntas sobre habitos de vida saludable.
Recuerda las clases que viste con tus profesores y los folletos del cuaderno, para
responder las siguientes preguntas, y asi poder evaluar tu aprendizaje.

5. ¢Como crees que es tu alimentacion diaria?

©
®

©
©
@ @

7. ¢Te lavas las manos antes de comer y después de ir al bafio?

©
®

8. ¢llevas tu uniforme limpio al colegio?

©
!
3 @

10. ¢ Llevas hidratacion a la clase de educacion fisica?
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©
®
09

11.¢;Sales a jugar con tu familia al parque al menos 30 minutos diarios?

©
@

13. ¢ Cuantas veces te lavas los dientes al dia?

©
©
o 09 0o

i<
=
=

Rl i

| b
Cco

14.;Consumes las tres comidas principales del dia (desayuno, almuerzo y
comida)?

®
B

¢,Cuéntanos que aprendiste durante las actividades realizadas sobre los habitos

de vida saldable, (higiene personal, actividad fisica, alimentacién adecuada)?
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Anexo 22 comienzo de una vida activa

. S Que los primeros pasos de tu hijo

i—"‘g _ gean el comienzo de una
vida activa y saludable
ZPor qué?

¢ Porque haciendo actividad fisica crecerGn mejor

¢ Tendran huesos y misculos mas fuertes

e Conocerdn su cuerpo y evitardn accidentes

e Mejoraran su autoestima al descubrir sus capacidades
¢ Se sentiran alegres y se divertiran

opocniﬁosl; S
jugando. Necegitan
menos | hora diaria de

Jjuegos activos
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Fotografias

Tomado por miguel delgado, al final de la realizacion de carteleras motivando a los habitos
saludables.
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Tomado por Richard Galvis, Charla a nifios sobre habitos de vida saludable, en
salon de audiovisuales.

M sSAM_8768.UPG
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Tomado por Fabian vaca, charla para profesores sobre habitos de vida
saludable

4a SAM_8770.JPG

171



Tomada por miguel delgado, ubicacion en lugares estratégicos de la sede de
carteleras realizadas por los gestores del proyecto en marcha.
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Tomada por miguel delgado, ubicacion en lugares estratégicos de la sede de
carteleras realizadas por los gestores del proyecto en marcha.

Tomada por miguel delgado, ubicacion en lugares estratégicos de la sede de
carteleras realizadas por los gestores del proyecto en marcha.
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Tomada por Fabian vaca, ubicacion en lugares estratégicos de la sede de
carteleras realizadas por los gestores del proyecto en marcha.
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Tomada por Fabian vaca, adecuacion espacio para reflexion con nifios
sobre lo aprendido en el transcurso del proceso investigativo.
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| N oo

A | A

Tomado por Richard Galvis, reflexion con nifios sobre todo lo aprendido
en el transcurso del proceso investigativo.

/8

Tomado por miguel delgado, encuesta final para nifios evaluando el
proceso realizado.
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Mas fotos:

M MG 4450 .0PG M MG 4462 JPG B 1MG_4461.0PG
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