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Resumen:

¢Qué busco la ejecucion del proyecto?: “Las unidades didacticas en educacion fisica y la
promocion de habitos saludables en estudiantes del Colegio Venecia I.LE.D”. Queremos llamar la
atencion y tomar conciencia en torno a mejorar los habitos saludables de los estudiantes y el
bienestar con miras a una vida mucho més saludable tanto a corto, medio y largo plazo. También
se busco que las clases de Educacion Fisica dejen a la mayoria de escolares una o varias
ensefianzas para la vida y que sea el vehiculo para la practica de la actividad fisica en el tiempo
de ocio. Esta propuesta se lleva a cabo con los estudiantes de bachillerato del grado sexto

Se reconoce a la educacion fisica como una practica social del cultivo de la persona en todas
sus dimensiones, cognitiva, comunicativa, ética, estética, corporal, lidica, y no sélo en una de
ellas. Para esto, nos apoyaremos en unas herramientas llamadas “Unidades Didacticas” dadas las

orientaciones y la flexibilidad que estas le pudieron dar al trabajo.

La investigacion tuvo para su desarrollo un enfoque cualitativo y para avanzar en este estudio,
se utilizaron distintos instrumentos para recolectar informacion. Aparte del uso de las unidades
didacticas, se hicieron observaciones, se tomaron imagenes, y se consignaron los comentarios de
los estudiantes, bien sea de manera escrita o de forma verbal. Todo esto se hizo para llegar a una

meta que fue la de mejorar unas condiciones de salud y crear habitos saludables.
Palabras claves: unidades didacticas, habitos saludables, educacién fisica.
Abstract

What did the project "The didactic units in physical education and the encouragement of
healthy habits in students from the school Colegio Venecia I.E.D" looked for? Its intention was
to call the students” attention and raise their awareness in order to improve their health habits and
their well-being, seeking for a much healthier life in a short, a medium and long term. It also
sought to ensure that physical education classes give to the majority of students one or several
lessons for their lives and that this is the vehicle for the practice of physical activity in their free
time. This proposal was carried out with high school students, specifically with sixth grade

students.
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Physical education is recognized as a social practice for the person’s development as a whole
in all their cognitive, communicative, ethics, aesthetics, corporal, ludic dimensions. For this, we
relied on a few tools called didactic units given its guidance and flexibility, which could
contribute to the project.

The research had for its development a qualitative approach. To make a progress in this study,
in addition to having used the didactic units, observations were made, picture were taken and the
students” comments were recorded, either written or spoken. All this to reach the goal that

looked for an improvement in health conditions and the creation of healthy habits.

Keywords: didactic units, healthy habits, physical education.
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Introduccion
"La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la

ausencia de afecciones o enfermedades”, (OMS, Carta Magna, 1946)

La cita procede del Preambulo de la Constitucion de la Organizacién Mundial de la Salud,
que fue adoptada por la Conferencia Sanitaria Internacional, celebrada en Nueva York del 19 de
junio al 22 de julio de 1946, firmada el 22 de julio de 1946 por los representantes de 61 Estados
y entr6 en vigor el 7 de abril de 1948. La definicion como tal no ha sido modificada desde 1948.

Aunque se han hecho diversas propuestas para adaptar la definicion de salud, la mas conocida
se encuentra en la Carta de Ottawa para la Promocion de la Salud, este es un documento
elaborado por la Organizacion Mundial de la Salud, durante la Primera Conferencia
Internacional para la Promocion de la Salud, celebrada en Ottawa, Canada y el 21 de noviembre
de 1986 emite la CARTA dirigida a la consecucidn del objetivo "Salud para Todos en el afio
2000."

Esta conferencia fue ante todo, una respuesta a la creciente demanda de una nueva concepcion
de la salud publica en el mundo, hace hincapié en los recursos sociales y personales, asi como en
la capacidad fisica. La promocién de la salud consiste en proporcionar a los pueblos los medios
necesarios para mejorar su salud y ejercer un mayor control sobre la misma. A pesar de esto, la
OMS no tomo ninguna de estas propuestas y las limitaciones de la definicion actual estan

afectando cada vez mas las politicas sanitarias.

En el 2000, muestra a la comunidad un nuevo concepto de salud y entiende por este “el nivel
de salud suficiente para poder trabajar productivamente y participar activamente en la vida
social”. Dichas definiciones aportan un concepto de salud que comprende las dimensiones
fisicas, psicoldgicas, fisiologicas y sociales. Por lo tanto, el concepto de salud parece ser que en
la actualidad debe ser tratado desde una perspectiva integral de la persona. En la novena

conferencia mundial de Promocidn de la salud en Shanghai (China).

“Reconocemos oficialmente que la salud y el bienestar son fundamentales para el

cumplimiento de la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible de las Naciones Unidas y
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sus Objetivos de Desarrollo Sostenible. Reafirmamos que la salud es un derecho universal,
un recurso esencial para la vida diaria, un objetivo social compartido y una prioridad
politica para todos los paises. Los Objetivos de Desarrollo Sostenible de las Naciones
Unidas (ODS) establecen el deber de invertir en la salud, de garantizar la cobertura sanitaria
universal y de reducir las desigualdades sanitarias entre las personas de todas las edades.”
(OMS, Declaracion de Shanghai, 2016).

Uno de los elementos vitales para mejorar el estado de salud en general es la actividad fisica
regular, la cual reduce el riesgo que la gente padezca maultiples afecciones en el funcionamiento
de su organismo, tales como: ataques al corazon, presion sanguinea alta, diabetes, cancer de
colon, llegando hasta un posible derrame cerebral. Asimismo, también ayuda a controlar el peso;
contribuye a tener unos huesos, masculos y articulaciones més sanos; favorece el desarrollo
motriz evitando lesiones, lo cual reduce costos médicos ya que esta asociado con un menor
numero de hospitalizaciones, visitas médicas y también la prescripcion de medicamentos,

favorece al alivio del dolor de artritis; disminuye los sintomas de ansiedad y depresion.

“Muchos son, por tanto, los datos que sugieren una multitud de beneficios no solo fisicos,
sino psicoldgicos asociados con un estilo de vida activo: se refuerza el humor, se reduce la
tension, se disminuye el estado de ansiedad y los niveles de aparicion de la depresion, se
aumenta el autoconcepto positivo de si mismo y, por lo tanto, la calidad de vida™. (Pangrazi,
1996).

“Se ha demostrado, que varios factores de riesgo de padecer enfermedades cronicas y
cardiovasculares se encuentran presentes o empiezan ya en el periodo de la nifiez, de la
adolescencia o de la juventud y una adecuada participacion en actividades fisicas durante
estas etapas de la vida pueden ser cruciales en la prevencién de la obesidad y enfermedades

cronicas en una vida posterior”. (Wallheard, 2004).

Por lo tanto, en este nuevo milenio, la educacion fisica debe hacer frente a la realidad
“virtual” en la cual estamos inmersos favoreciendo mas que nunca la educacion de lo motriz

frente al sedentarismo y propiciando relaciones interpersonales para evitar jovenes aislados
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socialmente. (Sallis, 1991) Afirman que la motivacion positiva del joven en la actividad fisica y

deportiva puede influir en adoptar modos de vida activos al llegar a la adultez.

La propuesta de un modelo de educacién para la salud llevaria consigo la aprehension de
habitos saludables, ya que poseer una buena salud no consiste solo en la ausencia de
enfermedades, sino en hacer todo lo necesario para prevenir su aparicion, y esto solo se consigue
con una vida sana, para lo cual existen tres condiciones imprescindibles: comer bien “siguiendo
una alimentacion equilibrada”, mantenerse en forma (mediante la préactica de actividad fisica en

forma habitual y constante) y combatir a los enemigos de la salud: estrés, tabaco, drogas, etc.

"Promover" tiene el significado de dar impulso a: fomentar, originar, generar”. (Ferreira,
1986).

“Promocion de la salud se define, tradicionalmente, de manera mas amplia que prevencion,
pues se refiere a medidas que "no se dirigen a una determinada enfermedad o desorden,

pero sirven para aumentar la salud y el bienestar generales”. (Leavell, 1976).

La Conferencia Internacional sobre Promocion de Salud, realizada en Ottawa (1986), postula
la idea de salud como calidad de vida resultante de un complejo proceso condicionado por
diversos factores, entre otros: alimentacion, justicia social, ecosistema, renta y educacion.

El término "prevenir tiene significado de "preparar; llegar antes de; disponer de manera que
evite (dafio, mal), impedir que se realice” (Czeresnia, 1999). La prevencion en salud "exige una
accion anticipada, basada en el conocimiento de la historia natural a fin de hacer improbable la
expansion posterior de la enfermedad”. (Czeresnia, 1999)

Las acciones preventivas se definen como intervenciones orientadas a evitar la aparicion de
enfermedades especificas, reduciendo su incidencia y predominando en las poblaciones.

La base del discurso preventivo es el conocimiento epidemiologico moderno; su objetivo es el
control de la transmision de enfermedades infecciosas y la reduccion del riesgo de enfermedades

degenerativas u otros agravios especificos a la salud.
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“Los proyectos de prevencion y de educacion en salud se estructuran mediante la
divulgacion de informacion cientifica y de recomendaciones normativas de cambio de
habitos”. (Czeresnia, 1999)

Para la ejecucion de este trabajo, contamos con la ayuda de una herramienta llamada unidad
didactica, se desarrolla en ocho sesiones de clase con los estudiantes de bachillerato del grado
sexto, se busca con esta intervencion, que las clases de educacion fisica, dejen a la mayoria de
escolares una o varias ensefianzas para la vida y que sea el vehiculo para la practica de la
actividad fisica en el tiempo de ocio.

Sumado a lo anteriormente dicho, queremos, trabajar las clases de nuestra area con un
enfoque diferente al tradicional y generara cambios en la generacion del curriculo o plan de

asignatura.

Planteamiento del problema

Con base en la informacion antes expuesta y con algunos ejercicios de exploracion
“’investigativa’’ llevados a cabo en el Colegio Venecia IED, se han encontrado algunos
resultados interesantes y que generan algunas inquietudes y preguntas:
¢Se supone que los estudiantes con los que se trabaja en el colegio tienen claro que factores
pueden causar beneficios a sus vidas?

En la parte de la actividad fisica, ¢;tienen claro el beneficio de realizar actividad fisica, hacer
ejercicio o practicar deporte?, es mas, ¢saben cual es la diferencia entre estas tres practicas?

Si se habla sobre la practica de la actividad fisica en el colegio, esta se resume a las clases de
Educacion Fisica y adicional, por ahora, a dos programas adicionales que impactan a muy poca
poblacién estudiantil como son los programas de taekwondo y futbol, que estan en un convenio
con una caja de compensacion, los estudiantes en una participacion minoritaria compiten en los
juegos llamados Superate, patrocinados por el IDRD en las modalidades de futbol sala y futbol
de salon, para ilustrar un poco mas sobre la realidad que se vive en la institucion, el colegio
cuenta con pocos espacios para la practica de la actividad fisica, son insuficientes ya que se debe

compartir entre los estudiantes de la escuela primaria y los estudiantes de secundaria, los cual
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hace que en ciertos momentos dichos lugares se conviertan en sitios muy reducidos e incomodos

para realizar las practicas de actividad fisica.

Adicional a lo antes mencionado, en la basica primaria del colegio, como sucede en la
mayoria de instituciones publicas, no hay docente especializado, que dicte la catedra de

educacion fisica, trabajo que deben llevar a cabo los docentes directores de cada grupo de clase.

Si se habla de la nutricion, ¢seré& que los estudiantes tienen claro que es una nutricion

saludable?

¢Saben qué alimentos debes incluir en la dieta diaria y qué alimentos debes consumir sélo
ocasionalmente?
¢Se requiere una condicion econdémica para tener una dieta saludable?

¢ Tienen claro que el saltarse u omitir una de las comidas diarias puede generar dafios a
mediano o largo plazo a su salud? O si lo saben, su situacion econémica es propicia para que se
presente este problema.

En nuestro quehacer profesional y con los grupos de clase que se estan bajo nuestra
orientacion ¢;sera que se esta haciendo labor de promocion de habitos de vida saludable?, nos
podemos escudar o sacar el pretexto que no hay tiempo, que los grupos son muy grandes, que los
chicos son muy pequefios para entender y poner en practica lo que se les dice.

complementando lo anterior, el Estado ha promulgado leyes y decretos en favor de la nifiez y
su cuidado, como, por ejemplo: la Ley 115 de 1994 reconoce a la educacion fisica como area
fundamental en el proceso de formacidn de los estudiantes y la orienta como una educacion que
debe buscar elementos de promocion y prevencion de la salud y la higiene utilizando diferentes
estrategias con el fin de lograr en el estudiante la adquisicion de habitos de vida saludable.

Y porqué hacer esta diferenciacion entre los términos Promocion y Prevencion en salud, para
saber en qué campo estamos nosotros los educadores fisicos inmersos, si estamos llamados a
trabajar sobre promocidn o prevencion y si en verdad estamos preparados, si en verdad estamos

capacitados para estas tareas.
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Dentro de los habitos no saludables encontrados en nuestra poblacidn estudiantil, esta el
consumo de muchos productos” alimenticios” y haciendo un recuento o un resumen de dichos
productos que frecuentemente consumen nuestros muchachos tenemos:

Gaseosas, dulces, colombinas, comida de paquetes en todas sus presentaciones y sabores, perro
caliente, hamburguesas, pizza, empanadas, donas o churros, y si a eso le afiadimos sus posibles
combinaciones, también esta y sumar a esto cuando los estudiantes tienen la posibilidad de
consumir el refrigerio entregado por la secretaria de educacion, el cual tiene muchas calorias,
otro factor es la poca actividad fisica adicional que reciben en el colegio, en algunos casos los
estudiantes estan en escuelas de deportes o en programas extracurriculares.

Todo lo dicho anteriormente y las pequefias conclusiones parten de la observacion y en este
caso, puede ser atrevido, pero se vuelve a mencionar o enmarcar en la llamada “Observacion

participante”. (Martinez R., 2007).

“La observacion, especialmente la observacion participante, ha sido utilizada en varias
disciplinas como instrumento en la investigacion cualitativa para recoger datos sobre la

gente, los procesos y las culturas”. (Barbara, 2005).

Pregunta de investigacion

¢Cémo se pueden promover habitos de vida saludable desde el disefio e implementacion

de unidades didacticas para la salud en la clase de educacion fisica?

Justificacién

Cuando se mira la hoja de ruta del colegio que marca el camino a seguir, no encontramos
estipulado en el contenido del PEI del colegio Venecia, algun elemento que haga referencia a
estrategias de promocion de salud o la adquisicion de habitos de vida saludable, pues el titulo del
PEI reza asi: “Hacia la construccion de proyectos de vida para formar personas competentes,
capaces de transformar su contexto social”, estableciendo su énfasis en “Formacion en tecnologia

e informatica”.
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Cuando se revisan los planes de area en bachillerato y primaria, no aparecen escritos que
sustenten a la clase de educacién fisica como area que busque el promover o adquirir habitos de
vida saludable, es més, en la seccion de primaria no se considerada como un &rea fundamental, ni
siquiera tiene profesor especializado para tal, a pesar, que esta materia aparece con dicho rotulo
dentro de la legislacion del pais, con estos argumentos se hace necesario el buscar como remediar
este problema y una de las estrategias es apoyarse en la linea de investigacion “El curriculum del
area de Educacion fisica como promotor de habitos de vida saludable” del programa de Maestria
en Actividad Fisica para la Salud de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacién de la
Universidad Santo Tomas.

En este nuevo milenio, la educacion fisica debe hacer frente a la realidad “latente, no virtual”
en la cual estamos inmersos favoreciendo mas que nunca la educacion de lo motriz frente al
sedentarismo y propiciando relaciones interpersonales para evitar jovenes aislados socialmente.
(Sallis, 1991) Se afirma que la motivacion positiva del joven hacia la actividad fisica, el ejercicio
y la actividad deportiva puede influir en adoptar modos de vida activos al llegar a la adultez.

La propuesta de un modelo de educacion para la salud llevaria consigo la creacion de habitos
saludables, ya que poseer una buena salud no es solamente la ausencia de enfermedades, sino en
hacer todo lo necesario para prevenir su aparicion, y esto solo se consigue llevando o procurando
tener una vida sana, para lo cual existen tres condiciones imprescindibles: comer bien (siguiendo
una alimentacion equilibrada), mantenerse en forma (mediante la practica de actividad fisica en

forma habitual y constante) y combatir a los enemigos de la salud: estrés, tabaco, drogas, etc.

Las acciones preventivas se definen como intervenciones orientadas a evitar la aparicion de

enfermedades especificas, reduciendo su incidencia y predominando en las poblaciones.
Objetivos
Objetivo General

Implementar unidades didacticas en educacion fisica como medio de promocién de habitos

saludables en el Colegio Venecia IED
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Objetivos especificos:

Promover la conciencia y formacién de habitos saludables desde la propuesta de unidades
didacticas en educacion fisica para los estudiantes del grado sexto del Colegio Venecia IED.

Plantear alternativas metodoldgicas para la promocién de la salud desde intervenciones que

superen los esquemas tradicionales de ensefianza de la educacion fisica

Validar las practicas en educacion fisica como agente educativo para la promocion y

prevencion en salud.

Marco Teorico
En primera instancia, para ubicarnos en cuanto a la ruta que se siguio para llegar a concretar
este marco tedrico y para lograr explicarlo de una manera sencilla, el trabajo se dividi6 en varios
capitulos que dan a conocer las bases tedricas sobre las cuales se enfoca o ayuda a delinear de
una manera mas clara lo que se va ha realizado con este trabajo y los aportes con los que se

quiere llegar a una poblacién de jovenes con edades comprendidas entre los once y catorce afios.

Se inicia la ruta hablando de los antecedentes encontrados sobre los trabajos realizados sobre
estilos de vida saludable, unidades didacticas y su aplicacion en educacion fisica y

concretamente en la promocion de habitos saludables.

Es de anotar que en la union de los dos componentes de este marco que son las unidades
didacticas y mas especificamente, usadas en la clase de educacion fisica para generar o promover

habitos saludables en estudiantes de secundaria, es muy poca la informacién que se encuentra.
Antecedentes

Dentro de los antecedentes que se encuentran sobre estilos de vida saludable, se hallan
muchos ejemplos de trabajos realizados en Espafia, pais abanderado en este tipo de ejecutorias,
dentro de los diferentes planteamientos se encuentran casos como: estilos de vida saludable en la

adolescencia; estudios en poblacion espariola a partir de 18 afios de edad sobre habitos
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saludables, este estudio se realiza con encuestas online, estudio de habitos de vida saludable y
bienestar en la mujer que se comparan con estudios creados en afios anteriores y bajo la
modalidad de encuesta autoadministrada, estilos de vida y salud en estudiantes universitarios; la
universidad como entorno promotor de la salud; Un estudio de la influencia del autoconcepto
multidimensional sobre el estilo de vida saludable en la adolescencia temprana; Obesidad y
habitos y estilos de vida saludables en mujeres de Extremadura; Efectos de la practica deportiva
en los estilos de vida saludable; Estrategias que promueven estilos de vida saludables: Proyecto
de Vida; talleres sobre estilos de vida saludables: autocuidado, prevencion y abandono del

consumo de drogas, actividad fisica, nutricidn, suefio y descanso y espiritualidad.

En México se destaca entre otros, el programa 5 pasos por tu salud, promueve el cambio de
conductas y la adopcion de habitos saludables a partir de cinco pasos” activate, toma agua, come

frutas y verduras, midete y comparte”

En Suramérica, la mayoria de los paises, mediante su ente encargado de dirigir la salud

disefian los planes a nivel nacional para promover la salud, dirigido a todos sus connacionales.

Un ejemplo a destacar para promover actividad fisica es el llevado a cabo en Brasil, llamado”
Agita Sao Paulo” (Victor Matsudo). Este programa, es una realizacion de la secretaria de salud
del estado y del centro de estudios del laboratorio de aptitud fisica de san Caetano del sur

(Celafiscs), organiza campafias desde 1996 para luchar contra el sedentarismo.

Asi mismo hay intervenciones comunitarias encaminadas a promover actividad fisica como es
el caso de Academia de Cidade principalmente impulsado por el ayuntamiento de Recife. Los
residentes podran acceder sin costo a equipos, espacios, asesoria con profesionales de la

educacion fisica, para la practica de deportes y el incentivo de habitos saludables.

Una experiencia que busca generar muchos cambios, es la llamada “Menos sal, mas vida” del
afio 2009 y se basa en un acuerdo del gobierno y la industria argentina para reducir el sodio y

grasas trans en alimentos procesados.


https://dialnet.unirioja.es/servlet/tesis?codigo=26480
https://dialnet.unirioja.es/servlet/tesis?codigo=26480
https://dialnet.unirioja.es/servlet/tesis?codigo=7437
https://dialnet.unirioja.es/servlet/tesis?codigo=7437

Las unidades didacticas en educacion fisica y la promocidn de héabitos saludables en estudiantes del
colegio Venecia I.E.D

19

Existen las propuestas de los chilenos, como: calidad de vida relacionada con salud y redes de
apoyo social en adultos mayores chilenos del afio 2014. El problema del sobrepeso y la obesidad
infantil y sus interacciones con la actividad fisica; el sedentarismo y los hé&bitos nutricionales en
Chile.

En nuestro pais el Ministerio de salud y proteccion social, ha presentado diferentes trabajos
como ente garante de la salud para la poblacién del pais, el abanderado de esta cartera se Ilama:
el plan decenal de salud publica PDSP 2012-2021, este trabajo es la expresion concreta de la
politica de estado que reconoce la salud como un derecho interdependiente y dimension central
del desarrollo humano, con el fin de crear condiciones que garanticen el bienestar y la calidad de
vida en Colombia (social, 2013); otros trabajos del ente rector son: cartillas, estudios, guias,
como la siguientes: prevencion el mejor camino, bajo camino de sal: altas probabilidades de
tener una mejor salud (2014), Abecé de la alimentacion saludable (2017), guia préactica clinica
para la prevencion de la obesidad (2016), Decalogo de las conductas saludables (2014), Sé activo

fisicamente y siéntete bien (2011) para mostrar algunos casos.

Entre otras entidades que buscan desarrollar planes para mejorar la actividad fisica, estan
institutos descentralizados como el IDRD que tiene entre otros, planes de actividad fisica y
programas para erradicar el sedentarismo como: recreovia, escuela de la bicicleta, recreacion
para la infancia, recreacion para la juventud, entre otros, a nivel escolar se tienen los programas
de coldeportes a nivel escolar con su programa juegos supérate.

Por su parte, en el tema de unidades didacticas, que va a ser el eje en donde se va a ubicar este
trabajo y especificamente enfocado o usados en educacion fisica para generar habitos de vida
saludable, a nivel Colombia hay poca informacion

Se encuentran muchos trabajos adelantados en nuestro pais en las siguientes materias:
historia, matematicas, fisica, fisica mecanica, quimica, nutricion, fotografia, se utilizan como en
casos del desarrollo del pensamiento estadistico, desarrollo del pensamiento I6gico, desarrollo de
competencias cientificas, informatica en primaria infancia, como se ve, en varias areas del

conocimiento, pero en educacion fisica muy poco.
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Parece que en la educacién fisica como tal, esta herramienta no ha sido usada o no se viene
utilizando, lo mas cercano es practica o fundamentacion deportiva como por ejemplo: unidad
didactica de baloncesto para nifios de ocho a diez afios, unidad did4ctica de actividades acuéticas
para nifios de 8 a 10 afios, o mas cercano son trabajos sobre mejorar la postura e higiene
postural, a "V internacional los espafioles marcan una gran diferencia, se encuentran trabajos
como unidades didacticas para mejorar capacidades fisicas, como la fuerza y se dice que van
dirigidos a mejorar o favorecer la salud, como ejes tematicos, pero usados como se pretende en

este trabajo de investigacion, la verdad son pocos.
Bases tedricas.

A continuacion, se presentan las bases tedricas que sirven como referencia y sustento al
trabajo que se realizé con una poblacion de estudiantes del colegio Distrital VVenecia.

Se inicia la resefia de las bases tedricas con la conceptualizacion del tema de la actividad
fisica, reforzando el anterior se complementa con el tema de actividad fisica y la salud,
posteriormente se dara un pequefio vistazo a lo que son los habitos de vida saludables, enlazando
con un pequefio recuento de los beneficios de la actividad fisica en los jovenes, posterior a estos
temas hay un esbozo general sobre las unidades didacticas de lo que son y como se utilizan y se

finaliza este recorrido tratando el tema de la educacién fisica y sus diferentes enfoques.
Actividad fisica.

Se considera que la actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija un gasto de energia

La Organizacion mundial de la salud escribe sobre los beneficios de la actividad fisica en
los jovenes, de los cuales se destacan:
e Desarrollar un aparato locomotor “huesos, musculos y articulaciones’ sano.

e Desarrollar un sistema cardiovascular (corazon y pulmones) sano.
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e Aprender a controlar el sistema neuromuscular “coordinacion y control de los
movimientos”.

e Mantener un peso corporal saludable.

Para los nifios y jovenes del grupo de edades comprendidas entre los 10 y 16 afios, la
actividad fisica es concebida como participar en juegos, deportes, actividades recreativas, la

educacion fisica que ven o reciben en el colegio.

Con el fin de mejorar las funciones musculares, la salud 6sea y cardio-respiratoria, también
reducir el riesgo de las enfermedades no transmisibles, se recomienda, obviamente teniendo en

cuenta que no haya dolencias o problemas médicos que impidan hacerlo:

e Que los nifios y los jovenes de 5 a 17 afios, dediquen por o menos 0 como minimo 60
minutos diarios en actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.

e La actividad fisica realizada por un tiempo superior a los 60 minutos diarios puede
Ilegar a dar un beneficio mayor para la salud.

e Laactividad fisica diaria segun recomendaciones de varios autores deberia ser en su
mayor parte aerébica, también debe tenerse en cuenta, el incluir como minimo tres
veces por semana, actividades vigorosas para reforzar la salud tanto de muasculos
como del sistema 0seo.

e En el aparte que trata de acumulacion de actividad fisica para cumplir la meta de 60
minutos diarios, se tiene en cuenta la opcion de dedicar ese tiempo a diferentes
actividades en intervalos mas cortos “dos sesiones de 30 minutos”.

e No esta de mas decir que todas las recomendaciones son validas para los nifios y
jovenes sin tener distincion de su sexo, raza y menos su nivel de ingresos o estrato

social.

Mientras sea posible, para los nifios y jovenes que presenten alguna discapacidad se deben

seguir las recomendaciones antes mencionadas y realizar o llevar a cabo las adaptaciones que
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sean necesarias del ejercicio, también hay que tener en cuenta el concepto del medico que lleve o

maneje su historia de salud.

Como es debido, se debe iniciar con una actividad ligera, la cual se debe ir aumentando
gradualmente en cuanto a la duracion, la frecuencia e intensidad de la actividad, también es de
resaltar y para tener en cuenta, cualquier actividad que este por debajo de los niveles

recomendados puede ser de mas beneficio a no realizar absolutamente nada.
La actividad fisica y la salud

La actividad fisica como una de las herramientas de la educacion fisica, también es una
dimensidn de los estilos de vida saludables de mucha importancia por su papel protector para la
salud y por los multiples beneficios fisicos y sicosociales mencionados en la literatura cientifica.
Se habla por ejemplo que caminar 30 minutos moderadamente durante 5 dias a la semana puede
mejorar significativamente la calidad de vida.

Para contrarrestar la inactividad fisica, organismos como el Ministerio de Salud y su ABC del
10 plan decenal de salud (2012-2021) habla en su dimension vida saludable de una estrategia
hacia la promocién de actividad fisica, actividad fisica en el entorno laboral, Coldeportes a nivel
escolar con su programa juegos supérate, el IDRD con sus programas, escuela de la bicicleta,
recreovia, recreacién para la infancia, recreacion para la juventud, entre otros, proponen
campafas y programas para erradicar el sedentarismo.

De acuerdo con la Ley 1122 de 2007;

“La salud publica esta constituida por un conjunto de politicas que busca garantizar de manera

integrada, la salud de la poblacion por medio de acciones dirigidas tanto de manera individual como
colectiva ya que sus resultados se constituyen en indicadores de las condiciones de vida, bienestar
y desarrollo. Dichas acciones se realizaran bajo la rectoria del Estado y deberan promover la
participacion responsable de todos los sectores de la comunidad”. (Social(CO), 2015).
Se encuentran dentro de esas acciones encaminadas a mejorar las condiciones de vida y
bienestar de los individuos una estrategia llamada el Decélogo de la actividad Fisica, redactada

por el ministerio de salud del gobierno de Colombia, en el cual tiene los siguientes principios:


https://www.minsalud.gov.co/Normatividad/LEY%201122%20DE%202007.pdf
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Colombia. Ministerio de salud y proteccién social. Decalogo de la actividad fisica. Recuperado

de: https://www.minsalud.gov.co/salud/Paginas/Actividad-F%C3%ADsica.aspx

Se debe realizar al menos 150 minutos sumados a lo largo de la semana de actividades fisicas
moderadas, si tiene mas de 18 afios; en la semana se debe sumar por lo menos, 75 minutos de
actividades fisicas vigorosas o fuertes; realizar actividades de fortalecimiento muscular, por lo

menos dos veces por semana.

Si es nifio 0 joven menor de 18 afios de edad, realizar por lo menos 60 minutos de actividad
fisica diariamente, para los adultos mayores de 60 afios de edad, acumule 150 minutos de
actividades fisicas a la semana y no olvidar que deben realizar actividades de fuerza y equilibrio,
el tiempo que se dedica a ver television, internet o video juegos que sea de menos de 2 horas al
dia, evitar mientras sea posible el uso del transporte motorizado, buscar la forma de
transportarse por sus propios medios, hay una recomendacion especial, se debe prevenir los
riesgos potenciales de la actividad fisica si se ha estado o es inactivo(consultar con un
especialista, hablar con el médico).

Aumente ya su nivel de actividad es mas facil de lo que se cree, ;Como lograr ser mas
fisicamente activo? (Social(CO), 2015).

Siendo coherentes con las politicas estatales y con la situacion que se presenta a nivel
nacional y en el caso particular en el Colegio Venecia IED, hay una identificacién muy grande
con la propuesta del decélogo de la actividad fisica en varias de los puntos, sin embargo hay
varios que hablan de los adultos “mayor de 18 afios” uno de ellos habla especificamente o esta
dedicado a los adultos de mas de 60 afios, que a decir verdad no corresponde a la poblacién del

colegio.

Aunque, si se llegase a implementar los planes de actividad fisica y salud desde las edades
tempranas como en la escolar “como debe ser” no se llegaria a esperar a esa edad tan tardia para
desarrollar dichos planes, sino que ya estarian incluidos dentro de unas rutinas de vida; y en el

ultimo punto de este decalogo: ¢Como lograr ser méas fisicamente activo?, la respuesta se tiene
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desde la escuela y sin ser arrogantes con planes que se intentan poner en marcha desde esta
Maestria de Actividad fisica para la salud.

En la 362 Asamblea Mundial de la Salud (Alma-Ata, 1983) se propuso como definicion de
Educacion para la Salud:

“Cualquier combinacion de actividades de informacion y educacion que lleve a una
situacion en que la gente desee estar sana, sepa como alcanzar la salud, haga lo que pueda
individual y colectivamente para mantener su salud y busque ayuda cuando lo necesite*.
(OMS, Asamblea mundial de la salud, 1983).

Durante un buen periodo de tiempo se han analizado los diversos factores que influyen en la
salud de los individuos y especificamente una buena salud, entre ellos se destacan: la biologia
humana “hablando de genética, envejecimiento”, el medio ambiente donde vive el individuo “su
posible contaminacion fisica, quimica”, el estilo de vida “conductas que lleven a un mejor estado
de salud” y el sistema de asistencia sanitaria.

Beneficios de la actividad fisica en los jovenes.

“En nifios, nifias y adolescentes los efectos de la actividad fisica sobre la salud no estan tan
claramente establecidos como en el caso de los adultos. Sin embargo, en la Gltima década
parece que se estd produciendo un deterioro de la salud infantil que en parte puede estar
ligado a la reduccion de la actividad fisica en nifios y nifias”. (Veiga Nufiez, 2008)

Entre muchos de los beneficios de la actividad fisica, segun estudios realizados en estos

ultimos tiempos se encuentran o tiene como resultados, en primera instancia:

e Tiene un gran efecto sobre la densidad mineral 0sea, la cual esta determinada por la
cantidad de calcio que se deposita en los huesos y hace parte fundamental en el

desarrollo de huesos resistentes y se puede prevenir la osteoporosis.

e Mejora la fuerza y la resistencia muscular, contribuyendo a formar muasculos fuertes.
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e Incrementa la capacidad del sistema cardiovascular, contribuyendo a mejorar la
capacidad de esfuerzo.

e Un gasto energético que se afiade al metabolismo basal, también se puede presentar en
los adolescentes un crecimiento y desarrollo equilibrado.

e Ayuda a reducir la grasa corporal y visceral en nifios y adolescentes con sobrepeso, y
parece que puede contribuir a mantener niveles de grasa saludables en los sujetos con
peso normal.

e Mejora algunos factores del Sindrome Metabdlico en nifios con sobrepeso.

“El Sindrome Metabdlico es un conjunto de alteraciones metabdlicas que incluye, entre
otras, obesidad central, resistencia a la insulina, hipertension y niveles elevados de

triglicéridos y colesterol”. (Veiga Nufiez, 2008)

Parece tener efectos en el incremento de HDL-C (“colesterol bueno”) y reduccion de nivel de

triglicéridos.

Se ha demostrado claramente que las actividades fisicas durante la pubertad temprana, en
especial las actividades de fuerza muscular “cargas de peso que tensionan en mayor medida los
huesos”, pueden servir para lograr una mayor masa 0sea que constituya una proteccion frente a la

osteoporosis en la tercera edad.

Entre los ejemplos de actividades beneficiosas, se incluyen las de impacto osteoarticular y
fuerza muscular en las que soportamos nuestro propio peso corporal y trabajos de auto carga,
para citar algunos, tenemos, los saltos, baile, los ejercicios llamados aerdbicos, la gimnasia, el

voleibol, baloncesto, el fatbol, los deportes de raqueta o la bicicleta de montafia.

Se debe subrayar que las actividades de bajo impacto como la natacion no resultan eficaces a
la hora de promover mejoras en la masa 0sea. La masa 6sea maxima se alcanza a la edad de 20-

30 anos, por lo que los esfuerzos por mejorarla se deben centrar en la infancia y la adolescencia
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Logra mantener en un buen funcionamiento los diferentes sistemas del organismo, entre
ellos el sistema cardiovascular, respiratorio, el sistema osteo-muscular, se logra reducir y de
manera importante el riesgo de enfermedades crénicas y las no transmisibles, también ayuda al
control de las mismas, se encuentra una gran mejora a nivel psicolégico como por ejemplo
mejorar los niveles de ansiedad, un gran cambio en el estado de animo, se logra elevar los
niveles de confianza en si mismos, también puede contribuir a un mejor desarrollo social, una
mejor interaccion social, los jovenes pueden llegar a asumir y tener mejores comportamientos y
habitos saludables, entre ellos se puede contar el no consumir alcohol, tabaco, drogas y se ha

comprobado que hay un mejor rendimiento escolar.
Hébitos de vida saludables.

“Somos lo que hacemos dia a dia.

De modo que le excelencia no es un acto, sino un habito.”
Aristoteles

Se define que un habito, es el resultado de las acciones que repetimos frecuentemente y de
manera inconsciente, por eso cuando se habla de generar habitos es necesario que se presenten o
actuen entre otras, las siguientes variables, primero, la motivacion, la voluntad o el querer hacer
algo nuevo, diferente y adicional a ello, que traiga beneficio “saludable” y la repeticidn sobre el

tiempo.

“Comer bien no basta para tener salud. Ademas, hay que hacer ejercicio, cuyos efectos
también deben conocerse. La combinacion de ambos factores constituye un régimen. Si

hay alguna deficiencia en la alimentacion o en el ejercicio, el cuerpo enfermara”.
Hipdcrates

La frase que encabeza esta seccion, tiene como autor al Médico de la actual Grecia nacido en
460 a. C, contemporaneo de Socrates y Platdn, quien para la época ya escribia y daba pautas sobre

lo que debian ser un estilo de vida y habitos saludables.
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En los Gltimos afos se ha venido hablando y se hace énfasis en la necesidad de adquirir unos
estilos y habitos de vida saludables, en la mayoria de las ocasiones estos se han asociado a todas
aquellas conductas que se tienen o0 asumen como propias en la vida cotidiana y dichas conductas

deben incidir de forma positiva en nuestro bienestar fisico, mental.

El ser humano, desde muy pequefio, va adquiriendo habitos y conductas que poco a poco
integran lo que serd su estilo de vida. Es importante promover en todas las etapas de la vida, la
adopcion de habitos que los lleven a construir estilos de vida saludables, es posible crear habitos
de salud en la etapa escolar “iniciando en primera infancia y primeros grados de escuela
primaria” entre dichos habitos se encuentran los que tienen que ver con la buena alimentacion,

el descanso y la préactica de la actividad fisica correctamente planificada.

En cuanto a la practica de la actividad fisica y el ejercicio regular, dia a dia nuestra sociedad
hace que el nivel de vida sea mas “comodo” se ha incrementado el uso de herramientas que
buscan hacer el menor esfuerzo fisico, los nifios y jovenes gastan muchas horas utilizando
aparatos electronicos como videojuegos, el uso de aparatos electronicos como tabletas,
computadores y celulares se ha incrementado para navegar por internet, lo que amplia el tiempo

de inactividad fisica.

De los determinantes o condiciones o factores que determinan el nivel de salud en una
comunidad, como por ejemplo: la biologia humana, el medio ambiente, los servicios de salud y
su funcionamiento, se habla, que uno de los que mas afecta a la salud publica, son los estilos de

vida.

Eso se traduce en todas las conductas de salud que cada uno adopta, “ya sea por tradicion
familiar, influencia social y/o interferencia de medios audiovisuales y comunicacion”. Estos
datos demuestran el beneficio que puede dar un programa de educacion para la salud bien
orientado a la poblacion, sobre todo a través del fomento de la adquisicion de habitos sanos, la
modificacion de habitos no adecuados en conductas higiénicas, alimenticias y de actividad fisica
orientada a la salud, contribuiria a una mejor calidad de vida de los individuos y genera menores

gastos de intervencion sanitaria.
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¢En donde se adquieren o en donde se deben inculcar dichos habitos?, primero, en el hogar,
pero si no hay una unas buenas bases o una informacion adecuada o pertinente, a donde nos
dirigimos, tenemos que trasladarnos a la segunda que es: la escuela, en este lugar la permanencia
de los estudiantes ““seis horas al dia y cinco dias a la semana” permite o da la posibilidad de
crear, irradiar y posiblemente apropiar estos habitos, los cuales al ser bien fundamentados de
nifios, se pueden ir afianzando en la adolescencia y lo mas probable perduren en la adultez, ya en

esta etapa de la vida resulta muy dificil modificar habitos.

Este es el momento justo y se debe aprovechar la posibilidad que nos ofrece la herramienta
Ilamada clase de educacidn fisica como el vehiculo para hacer transformaciones de fondo, no
solo tomar aquel aspecto de la educacién en general que llega al individuo atendiendo en primera
medida su constitucién fisica, su destreza, armonia de movimientos, agilidad, vigor, resistencia,
sino su salud para tener una mejor forma de vida.

“El Ministerio, desarrolla el Programa para la Promocion de Estilos de Vida Saludables (PPEVS)
en articulacion con el Programa de Alimentacion Escolar; entendiendo la promocidn de estilos de
vida saludable como el desarrollo de habilidades y actitudes de los nifios y nifias para que tomen

decisiones pertinentes frente a su salud, su crecimiento y su proyecto de vida, y que aporten a su
bienestar individual y al colectivo.” (MEN, 2016)

Todas estas iniciativas y programas deben darse a conocer a la comunidad en general, porque
esta visto que la informacion cuando es limitada no tendra la repercusion o no cumplira con los
objetivos para los que fue disefiada. Esta iniciativa fue disefiada por el ministerio de educacion
nacional, aun no es conocida por la comunidad educativa, en pocos colegios se conocen dichas

directrices y mucho menos se ponen en ejecucion.

“El programa cumple con el propésito de ofrecer a las entidades territoriales orientaciones
conceptuales, pedagégicas y operativas para guiar a los establecimientos educativos en la
construccion de proyectos pedagdgicos transversales, que contribuyan al desarrollo de
conocimientos, habilidades y actitudes en los nifios y nifias para que tomen decisiones pertinentes
frente a su salud, su crecimiento y su proyecto de vida, y que aporten a su bienestar individual y al
colectivo.” (MEN, 2016).
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La manera como ha sido abordado el tema de los estilos de vida saludable depende en gran
medida de la disciplina que lo encare, porque una forma es como lo haga la sicologia, otro de
pronto muy diferente es como lo aborde la antropologia o la medicina. Tomando como referencia
a nuestro ente rector donde propone que se desarrollen proyectos y programas que busquen mejorar
la calidad de vida de los nifios y nifias, pues que mejor, impulsar desde nuestra practica llamada

educacion fisica todos los programas que conlleven al mejoramiento de dicha calidad de vida.

El estilo de vida relacionado con la salud denota combinaciones o cambios de conducta, es
necesario o indispensable para que una conducta forme parte del estilo de vida relacionado con la

salud ha de tener continuidad en el tiempo.

Unidades didacticas.

“Una unidad didactica es una estructura pedagdgica de trabajo cotidiano en el aula; es la forma de
establecer explicitamente las intenciones de ensefianza-aprendizaje que van a desarrollarse en el
medio educativo. Es un ejercicio de planificacion, realizado explicita o implicitamente, con el
objeto de conocer el qué, quiénes, donde, como y porqué del proceso educativo, dentro de una
planificacion estructurada del curriculum. Sin embargo, hay diferentes niveles de curriculo que

tienen que ver con el nivel de toma de decisiones y su concrecidén. (Corrales Salguero, 2010)

Cuando se habla de unidades didacticas dentro de un contexto de ensefianza, dicho concepto
se refiere a un espacio ordenado y planificado de aprendizaje, y este se emplea generalmente en
los primeros afios de educacion, como son, la educacion preescolar y la educacion primaria y se
utiliza como un medio de planificacion estratégica, en el cual se sentara lo que se ira haciendo
durante un lapso determinado de tiempo, con la intencidn final de garantizar una orden

sistematizado de todo aquello que se va haciendo en el aula de la escuela.

“La Unidad Didactica sera un instrumento de trabajo que permita al docente organizar su
practica educativa, articulando los procesos de ensefianza orientados hacia el aprendizaje de

calidad y ajustados al grupo y al alumno en su diversidad”. (Rodriguez Torres, 2010)

Las unidades didacticas son un modelo de aprendizaje que se encuentra fundamentalmente

unido a las teorias constructivistas, en dichas teorias se afirma que el conocimiento humano de
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todas las cosas es un proceso mental del individuo que se desarrolla de manera interna 'y

conforme a como el interactta con su entorno.
En cuanto a su composicion, la unidad estd comprendida por los siguientes elementos:

Obijetivos didacticos, la enunciacion de las capacidades que debera alcanzar el estudiante al final
de la unidad y que deberan ser coherentes con los objetivos generales y especificos.

Dichos objetivos deben ser reducidos, concretos y deben corresponder al tiempo previsto de
ensefianza. Cuando se plantean listas con muchos objetivos se tiene el problema que no hay una

prioridad y en muchas ocasiones no se pueden llevar a cabo o feliz término.

Contenidos, se habla de los saberes organizados de una manera armonica y que se enuncian

como conceptos, procedimientos y actitudes.

Actividades, son aquellos medios que permitiran lograr los objetivos previstos: recoleccion

de ideas, actividades que sirven de introduccidn, las de desarrollo, de sintesis y de expresion
Evaluacion, de los resultados obtenidos, contrastados con los objetivos didacticos.

Que se debe tener en cuenta para la toma de decisiones acerca del disefio de Unidades
Didacticas, en la préactica, dentro de las fuentes principales que guian los lineamientos para el
disefio de unidades didacticas se encuentran:

Los intereses de quienes ensefian, también es un buen criterio para secuenciar el curriculum,
ya que no hay nada peor que intentar ensefiar algo para lo cual, ni el profesor estd motivado, ni se

hace de la forma que se cree mas util.

La intuicion, como fuente de conocimiento y en muchas ocasiones, es fruto de la experiencia

acumulada por los profesores a lo largo de los afios de ejercicio de la profesion.

Por estas razones el trabajo que se pretende llevar a cabo con la puesta en marcha de
unidades didacticas parece ser el mas indicado por las orientaciones y flexibilidad que se le

puede dar.
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“Aungue la unidad didactica es un elemento de mayor concrecién gue la programacion de aula, es
de gran importancia porque representa la estructura principal de la planificacion. Por ello, entre
otras causas, la unidad didactica permite una gran variabilidad en su disefio”. (Viciana Ramirez,
Mayorga-Vega, & Cocca, 2014)

No se necesitan tener muchos datos o evidencias para demostrar que uno de los principales
problemas que envuelven a la planificacion de la sesiones de clase de educacion fisica en la
escuela publica es la poca o minima planificacién reflexiva, la falta o carencia de
retroalimentacion de los trabajos realizados y los que se lleguen a consignar no se llevan a cabo a
plenitud, también se encuentra la minima o la poca planificacion a nivel escrito y que esto dé
como resultado el uso de la improvisacion, lo que genera desorden, poco 0 minimo seguimiento

de los procesos de aprendizaje por parte de los estudiantes.

“Un objetivo educativo debe estar compuesto por un verbo que indica el tipo de aprendizaje que se
espera que el alumno consiga en el futuro, como los que indican actividad cognitiva (saber, conocer,
aplicar o relacionar). En otras ocasiones el verbo indicara una accion motriz (realizar, desarrollar,
vivenciar o experimentar) Y finalmente los verbos que indicaran una mejora en actitudes de los
estudiantes (tomar conciencia, respetar, valorar)”. (Viciana Ramirez, Mayorga-Vega, & Cocca,
2014)

En muchas o en la mayoria de las ocasiones los profesores tanto en educacion fisica como en
otras areas deben hacer una planificacion al inicio del afio teniendo en cuenta muchas variables,
duracion del afio lectivo, su division en periodos académicos, bien sea por bimestre o trimestre y
se debe tener en cuenta la duracién de las sesiones de clase, obviamente siguiendo los
lineamientos que marca el ente rector “secretaria de educacion” y si se €s muy acucioso, no se
debe dejar de lado los periodos de receso escolar, los dias festivos que a la larga influyen en los

distintos periodos académicos.

Por todos los factores mencionados anteriormente, la programacion anual debe ser y mas
aun para el caso particular de este trabajo de investigacion muy concreta, debe ser dividida en
pequefios grupos llamados Unidades didacticas, las cuales como reza en la referencia pasada

debe tener unos objetivos claros como son los educativos, que indican el tipo de aprendizaje, las
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acciones motrices y las mejoras actitudinales, probablemente y dependiendo de la poblacion se

den los tres, que seria lo ideal y a eso se aspira con el trabajo.
La educacion fisica y su enfoque.

“En su historia como asignatura escolar la educacion fisica ha recibido influencias de concepciones
y préacticas pedagdgicas, militares, religiosas, médico-bioldgicas, psicoldgicas, deportivas,
artisticas, recreativas y, en consecuencia, su ensefianza se ha desarrollado con diferentes modelos
pedag6gicos que expresan teorias y formas de organizacion a través de las cuales se han
conformado los habitos, practicas conceptos y representaciones que ha tenido y tiene hoy la

sociedad colombiana sobre el particular”. (M.E.N, Lineamientos curricurales, 1998).

El enfoque de la clase de educacion fisica que se lleva a cabo en los diferentes periodos de
tiempo, depende de la influencia de las practicas pedagogicas que estén en boga, bien sea por lo
Ilamativas o que son rutilantes y que en muchos casos son traidas de diferentes lugares del
mundo y su insercion o adaptacion se hace en nuestras instituciones sin tener en cuenta en la

gran mayoria de los casos, las necesidades de la poblacion.

En el momento actual, una de las tendencias en la practica de la educacién fisica, es el buscar
o potenciar el desarrollo de capacidades, habilidades y destrezas fisicas, también encontramos
varias tendencias que se ponen en practica como las mencionadas anteriormente y dentro de estas

segun el énfasis en el que se quiera poner en practica se pueden encontrar:

Estan, las disefiadas para la ensefianza y préactica del deporte y la condicién fisica, también
las que buscan trabajar en las actividades recreativas y de tiempo libre, las que ponen su atencion
en la psicomotricidad, otras que buscan el mantenimiento de la forma o las que buscan resaltar la

expresion corporal, danzas y representaciones artisticas.

Como se han presentado, las diferentes lineas por las que se enfoca la educacion fisica,
también parecen ser el resultado de los diferentes tendencias o enfoques valga la redundancia de

los movimientos culturales y sociales que han influido en toda la dinamica del concepto y que
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también reflejan la tension entre lo que queremos de ella y los que en realidad puede ser o mas

aun y denso se puede decir, lo que debe ser esta disciplina.

En las orientaciones se marca de manera clara, la consideracion del cuerpo como el objeto

del trabajo, llamese ejercitacion, rendimiento, el buscar la perfeccién o la proteccion del mismo.
De conformidad con la ley 115 de 1994, los objetivos de la educacién fisica son:

“La valoracion de la higiene y la salud del propio cuerpo y la formacion para la proteccién de la
naturaleza y el ambiente; el conocimiento y ejercitacion del cuerpo, la participacion y organizacion
juvenil y la utilizacion adecuada del tiempo libre, mediante la préctica de la educacion fisica, la
recreacion y los deportes adecuados la edad y conducentes a un desarrollo fisico y arménico”.

(M.E.N, Serie lineamientos curriculares Educacion Fisica, Recreacién y Deporte, 1996)

Aparece escrito en leyes, decretos, para este caso especifico, la educacién fisica como toda
actividad que quiera tener una trascendencia, debe contar con unos objetivos generales y también
unos especificos, pero para dar cumplimiento a dicha letra o para llegar a cumplir los antes
mencionados objetivos, se debe contar con una serie de requisitos béasicos, como cuales:
infraestructura para la practica que este minimamente adecuada, el tiempo para la practica acorde
a la obtencion de los objetivos planteados , personal debidamente capacitado” y si a la clase de

Educacion Fisica se le agrega el vinculo para la Salud, hay el asunto toma otros matices.

“También es de ensefianza obligatoria como proyecto pedagdgico transversal, el aprovechamiento
del tiempo libre, el fomento de las diversas culturas, la préctica de la educacion fisica, la recreacion
y el deporte formativo, para lo cual el gobierno promoveré su difusion y desarrollo”. (M.E.N, Serie

lineamientos curriculares Educacion Fisica, Recreacion y Deporte, 1996).

En primer lugar, en la mayoria de las escuelas y colegios los lugares destinados para la
practica de la educacion fisica se reduce a un pequefio patio, pocas zonas verdes, si se habla de
implementos, en muchos establecimientos son insuficientes o no los hay, en algunos o bastantes
casos se encuentran en franco deterioro, en cuanto al tiempo de clase, este se reduce en el
curriculum de primaria de dos horas a una hora semanal, en bachillerato se mantienen las dos

horas semanales, en primaria la clase no tiene una orientacion sistematica como tal de educacion
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fisica, basicamente porque no hay docente especializado en el area de educacion fisica aparte de
esta situacion los maestros de basica primaria no tienen la preparacion necesaria, la capacitacion
ya que dentro de su labor deben dictar varias materias y se le suma la de educacion fisica, el

trabajar en una &rea que no conocen 0 manejan no es sencillo de llevar a cabo.

Si se tiene en cuenta y se habla de muchos estudios, que el efecto de la actividad fisica sobre
la salud es proporcional al tiempo de practica, en este caso, se puede afirmar que se ha producido
un notable retroceso.

“La educacion fisica como deporte se desarrolla en el espacio escolar y su objetivacién se afianza
y refuerza en précticas que desde otros agentes socializadores como la familia, el contexto barrial
y los medios masivos de comunicacion, se expresan y promueven permanentemente; por eso, sus
suefios y perspectivas de practica se encuentran alrededor de la variedad y de la fundamentacion en
estas practicas, en la adecuacién de los escenarios deportivos, o en el apoyo institucional al
deporte”. (Murcia Pefia, 2005)

Para la gran mayoria de los nifios y los jovenes estudiantes, la clase de educacién fisica tiene
con eje primordial la practica del deporte, ya sea como teoria 0 como practica establecida, ven
que en la clase de educacion fisica tendran la posibilidad de aprender diferentes deportes como:
el futbol, el baloncesto, el microfitbol, el atletismo y el voleibol, que por tradicion son las
actividades o modalidades deportivas mas practicadas en el ambito escolar.

Para remarcar el hecho que el deporte es el eje dentro de las actividades fisicas colegiales,
también se tiene, que a nivel distrital y nacional se patrocina a nivel gubernamental y en alianza
con la empresa privada, la participacion de los chicos de los colegios en las actividades
deportivas como las mencionadas con anterioridad en torneos y competencias intercolegiadas,
dichas competencias se hacen en las diferentes localidades para después participar en algun
torneo de clasificacion a nivel distrital que les bride la posibilidad de posteriormente ir a una

ronda a nivel departamental o nacional.

Y que mejor idea del aprovechamiento del tiempo libre, que tener a los chicos(as) ocupados

en una actividad que, primero les Ilame la atencion, segundo que les permita estar entretenidos,
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alejados de los malos habitos y por Gltimo que puedan compartir este tiempo con sus pares y si se
logran beneficios a nivel de la salud, seria lo ideal, a nivel social se encuentran las siguientes

ventajas:

e Que se tenga la posibilidad de descubrir la cooperacion y también la oposicion se
presentan en el juego acorde con las reglas del juego.

e Que se pueda tener la opcion de la aceptacion de los diferentes roles en el juego.

e Las personas que participan en el juego, puedan ser reconocidas y valoradas.

e Comprender y cumplir las normas de juego.

e Generar confianza en las propias posibilidades en los juegos.

e Valorar el juego como un medio de goce y de relacion con los otros.

Asimismo, esté escrito y lo dicen las teorias, que la Educacion Fisica debe buscar o debe
llevar a favorecer la experiencia placentera del juego; el uso de la imaginacién, el buscar o poder
resolver problemas y situaciones motrices como estan descritos en las anteriores lineas, también

buscara la participacion en el cuidado de su salud, y en la higiene.

“La competencia motriz hace referencia al dominio de habilidades motrices y patrones de
movimiento que capacitan al escolar para participar en los programas de actividad fisica y ademas
afirman que la Educacion Fisica mejora esta competencia motriz y que aquellos que son fisicamente
activos muestran niveles mas altos de competencia motriz. Asi, los participantes de este estudio
puntuaron mas alto en los movimientos fundamentales locomotores, manipuladores, espaciales, de

orientacion y de la posicién del cuerpo en relacién con los objetivos”. (Castelli, 2007)

El ejemplo mostrado en el parrafo anterior, el cual no es de vieja data, va en contravia a la
postura expuesta como teorias del descubrimiento y goce antes mencionada, el enfoque que se le
da a la clase de educacion fisica es con el que se ha venido trabajando en los Gltimos afios y casi
que sin ser atrevido de una manera tradicional y es, el potenciar las habilidades basicas del
movimiento y las destrezas en pos de un fin, el cual es la actividad deportiva y se trabaja buscando
o creando escenarios de aprendizaje que lleguen a favorecer el participar en actividades fisicas y

deportivas, es una posicion valida pero hay otras facetas que se deben tener en cuenta.



Las unidades didacticas en educacion fisica y la promocidn de héabitos saludables en estudiantes del
colegio Venecia I.LE.D

36

“Si los profesores son capaces de desarrollar una educacion fisica que promueva la competencia
motriz, donde se favorezca el dominio y el progreso personal, se promueva la motivacion intrinseca
derivada de un fortalecimiento de las percepciones de competencia, aumentando el tiempo real de
practica, que sea suficientemente exigente y vigorosa, los escolares tendran la oportunidad de llegar

a ser competentes y capaces, y participar en actividades fisicas y deportivas”. (Graber, 2007)

Una educacién fisica totalmente dirigida hacia la promocion de la practica deportiva y que
los docentes sean los facilitadores de esas practicas, que sean capacitados para lograr el fin de
competir o estar preparando a los chicos para la competencia deportiva, la verdad debe existir

otro fin de la educacion fisica y no solo propiciar solo ese tipo de trabajo.

El camino que se sigue o la tendencia dentro de la institucién es la de mejorar habilidades
de movimiento, condicion fisica y la practica de deportes, asi como se veia en la tendencia
descrita en el parrafo anterior; de donde viene la idea o por lo menos la intencién de mejorar los
habitos de salud a través de la clase de Educacion Fisica, primero por el tiempo que se le ha
dedicado a esta labor ,que ha sido muy poco en este aspecto especificamente y también al ver
los resultados que muestran muchos estudios, se encuentra que los estilos de vida de gran parte

de los jovenes colombianos no son para nada saludables.

“En la constitucién Politica de Colombia-2015 en el Articulo 49. Acto Legislativo No. 02 de 2009,
articulo 1°: La atencion de la salud y el saneamiento ambiental son servicios publicos a cargo del
Estado. Se garantiza a todas las personas el acceso a los servicios de promocién, proteccion y
recuperacion de la salud. Corresponde al Estado organizar, dirigir y reglamentar la prestacion de
servicios de salud a los habitantes y de saneamiento ambiental conforme a los principios de
eficiencia, universalidad y solidaridad. También, establecer las politicas para la prestacién de

servicios de salud por entidades privadas, y ejercer su vigilancia y control.” (Constituyente, 1991).

¢Cuales son los motivos para no hacerlo? si esta profesion (Licenciado en educacion fisica)
estd enmarcada o cabe dentro de las profesiones al cuidado de la salud, no se puede esperar que
otras instituciones como las enumeradas en el anterior articulo lo hagan y donde queda nuestra
responsabilidad, por eso estamos llamados a no dejar pasar esta oportunidad por lo tanto se debe

hacer y para esto se debe 0 se necesita intervenir empleando diferentes estrategias.
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“A lo largo de las ultimas décadas, la Educacion Fisica se ha considerado una 4rea de gran
importancia e interés en el desarrollo de valores y actitudes que implicitamente se trabajan en esta
materia. Es también innegable, su importancia para el desarrollo del bienestar y la salud del
alumnado. Pero a su vez, la Educacién Fisica ofrece un enorme potencial en el desarrollo de

practicas saludables y habitos para la promocion de la salud”. (Rosell, 2014)

De esta manera se plantea abordar el problema utilizando una herramienta llamada unidades
didacticas en la clase de educacion fisica y esto para promover la conciencia y formacion de
habitos saludables, aparte que se quieren plantear alternativas metodoldgicas que busquen
promocionar la salud desde intervenciones que superen los esquemas tradicionales de ensefianza

de la educacion fisica.

Metodologia

Enfoque

El proyecto de investigacion titulado, “Las unidades didéacticas en educacion fisica y la
promocion de habitos saludables en estudiantes del Colegio Venecia I.LE.D”, tiene para su
desarrollo o para un mejor desemperfio un enfoque cualitativo y eso es, porque se trata de estudiar
sobre una realidad palpable en una comunidad, y cuél es esa realidad?, que no hay en la mayoria
de esta poblacién, habitos y mas si se trata en la parte del cuidado de su salud, para avanzar en
este estudio, se utilizaron distintas herramientas o instrumentos para recoger informacién y
aparte del uso de las unidades didacticas, se haran observaciones, tomar iméagenes, el consignar
las palabras de las personas bien sea de manera escrita o de forma verbal ,todo esto para llegar a

una meta que es, buscar mejorar unas condiciones de salud.

Autores como Taylor y Bodgan (2007), muestran de una forma muy clara las caracteristicas
de las investigaciones cualitativas, las cuales tienen puntos que son coincidentes a este proyecto
de investigacion, entre ellas se encuentran: la flexibilidad en la investigaciéon, el que se puedan
desarrollar conceptos a partir de datos recogidos, las personas se estudian teniendo en cuenta
todo su contexto, tanto el pasado que puede servir como referencia y las situaciones que estén

viviendo en el momento actual.
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En la metodologia cualitativa, el investigador ve el escenario y a las personas en una
perspectiva holistica, los escenarios o los grupos no son reducidos a variables, sino considerados

como un todo. (Taylor, 1986)

Cuando se utilizan herramientas como la observacion, mientras se es posible, no se interfiere
en la escena, al momento de trabajar o cuando se utilizan las entrevistas, estas no se haran con
gran rigor o mucha profundidad, sino como una conversacion de una forma normal o casi

natural, dejando de lado lo estricto de una persona que pregunta y otra que solo responde.

Mientras que otros autores como Quecedo y Castafio (2002) adicional a los anteriores
conceptos, manifiestan que un hecho importante en este método de investigacion es que no tiene
entre sus finalidades, garantizar la verdad, sino que se va adaptando a las circunstancias que se

presentan en el dia a dia.

Tampoco pretende y como complemento al anterior parrafo, buscar “la verdad o la

moralidad”, sino que busca una comprension detallada de las perspectivas de otras personas.

Todos los escenarios y personas son dignos de estudio. Ningun aspecto de la vida social es
demasiado trivial como para no ser estudiado. (Quecedo & Castario, 2002)

Los autores Blasco y Pérez (2007) sefialan que la investigacion cualitativa estudia la realidad
en su contexto natural y como sucede, sacando e interpretando fenémenos de acuerdo con las

personas implicadas. (Blasco Mira, 2007).

El trabajo que se adelantd en el colegio, se llevo a cabo teniendo en cuenta la experiencia de

algunos afios en esta institucion y el conocimiento que se tiene de la poblacién en curso.

Por otra parte, Smith, M.L. (1980) recoge como criterios definitorios de la investigacion

cualitativa los siguientes:

Es un proceso empirico (no una mera especulacién, interpretacién o reflexion del
investigador). Estudia cualidades o entidades cualitativas y pretende entenderlas en un contexto
particular. Se centra en significados, descripciones y definiciones situdndoles en un contexto.
(Smith, 1980).
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Alcance

Con este proyecto de investigacion que parte de una perspectiva hermenéutica “El término
hermenéutica, del griego hermeneutiqué que corresponde en latin a interpretéri, o sea el arte de
interpretar los textos, especialmente los sagrados” (Arréez, 2006) busca, inicialmente describir
y luego interpretar cuales son las respuestas de los estudiantes ante el uso de una herramienta
Ilamada unidades didacticas y en qué medida el trabajar con estas unidades didacticas se pueden

Ilegar a generar cambios en sus habitos diarios para tener una vida saludable.

La idea inicial es que este trabajo sea un punto de partida, para que los chicos que empiezan
su etapa de estudio en el bachillerato, tengan unas herramientas que les ayuden a promover
habitos de vida saludables, que puedan continuar manteniéndolos en el transcurso de su vida
escolar, gracias a un trabajo muy parecido que se realiza y continuara con los grados superiores
por parte de otro docente de educacién fisica ya graduado de la maestria en actividad fisica para
la salud de la universidad Santo Tomas y la idea es que queden estructurados y arraigados en
ellos para su vida futura.

“El acercamiento hermenéutico puede hacer una contribucién particularmente valiosa porque
brinda una manera de comprender y de estudiar las acciones, que esta fundada en considerar que
tales acciones tienen una organizacién semantica y no légica o causal. Todo acto, observado
aisladamente de su situacion, lo mas probable es que resulte ambiguo, apareciendo como opaco u
oscuro. Por estas razones, una metodologia para el estudio de la accion debe ser confeccionada

especificamente para sus complejidades y peculiaridades”. (Packer, 1985)

En esta Gltima parte que habla de las complejidades, estamos seguros que no se puede esperar
un resultado previamente establecido o 16gico como si fuera una receta, se tiene que mirar el
trabajo a realizar como un todo, cualquier detalle por mas pequefio que sea tendrd una incidencia

0 repercusion

“El paradigma hermenéutico toma como punto de partida el hecho de que, a pesar de las
ambigledades, cualquier observador tiene una comprension preliminar practica de lo que

“esta tramando” la gente que esta siendo estudiada”. (Packer, 1985)
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Al final y con nuestra vision de lo queremos hacer en este proyecto de investigacion es
describir una realidad e interpretar como con el uso de diferentes herramientas en la clase de

educacidn fisica se podran realizar cambios significativos en unos estilos de vida
Disefio
Investigacion accion pedagdgica.

“La investigacion-accion se relaciona con los problemas practicos cotidianos experimentados por
los profesores, en vez de con los "problemas tedricos" definidos por los investigadores puros en el
entorno de una disciplina del saber. Puede ser desarrollada por los mismos profesores o por alguien

a quien ellos se lo encarguen”. (Elliott, 2000).

Entre los diferentes propdsitos de este tipo de investigacion, esta el buscar profundizar en la
comprension por parte del docente de su problema. Esto da pie para que el docente adopte una

posicion frente a las problematicas de mayor acercamiento

Es muy facil, entre comillas, tratar a la distancia las problematicas que se presentan en la
escuela, cuando estos se toman como un recetario y se pretende darles solucion simplemente
dejando de lado el problema, no prestdndole mucha atencién, pensando que no puedan llegar a
afectar a todo el conjunto de participantes, o dependiendo de lo que este consignado como posible

respuesta o solucién en el manual de convivencia.

“La investigacion-accion interpreta "lo que ocurre” desde el punto de vista de quienes actuan e
interacttan en la situacion problema, por ejemplo, profesores y alumnos, profesores y director. Los
hechos se interpretan como acciones y transacciones humanas, en vez de como procesos naturales

sujetos a las leyes de la ciencia natural”. (Elliott, 2000)

Como escribe el autor antes relacionado, los problemas presentados son abordados no de una
manera distante y apartada, sino que los investigadores forman parte y también son actores en un
rol mas activo de la clase, para este caso en particular se participa en el disefio de la herramienta
Ilamada unidades didacticas en la clase de educacion fisica y en otra serie de ayudas como pueden

ser los diarios de campo, entrevistas, se pretende lograr una mayor comprension de los problemas



Las unidades didacticas en educacion fisica y la promocidn de héabitos saludables en estudiantes del
colegio Venecia I.LE.D

41

que aquejan a esta poblacion, al integrarnos en este trabajo no se busca dirigir la investigacion o

buscar las respuestas adecuadas o las mas atinadas

“Como la investigacion-accion considera la situacion desde el punto de vista de los participantes,
describird y explicard "lo que sucede" con el mismo lenguaje utilizado por ellos; o sea, con el
lenguaje de sentido comun que la gente usa para describir y explicar las acciones humanas y las

situaciones sociales en la vida diaria”. (Elliott, 2000)
El rol del estudiante marcara una gran diferencia, no solo porque estara inmerso en la
ejecucion de diferentes tareas, también aportara desde su conocimiento y experiencia vivida,

detalles que le dan una relevancia interesante a este tipo de investigacion.

Para darle un sentido coherente a este trabajo de investigacion, la investigacién accion
pedagdgica tiene la siguiente ruta de accion, dividida en cuatro momentos, los cuales se ubican
en un “ciclo” y lo interesante de este tipo de trabajo, es que se puede iniciar en cualquiera de

estos cuatro momentos y no hay restriccion pues se retroalimentan entre si:

Planeacion Accion

Reflexion Observacion

r

Figura 1. Proceso de investigacion accion-pedagdgica
Fuente: elaboracion propia, obtenida a partir de asesoria de investigacion.

La fase de planeacion
En la mayoria de las lineas de investigacién, los problemas se abordan, si se le puede Ilamar

asi, desde la barrera, casi entre comillas, sin comprometerse con los sujetos o el problema que se

quiere investigar, en la investigacion accion pedagogica, el investigador forma parte integral del
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problema, el escenario de la investigacion es la clase de educacion fisica y el producto de dicha

investigacion podra generar reflexiones para nuestras areas de trabajo.

En la planeacion se definen tanto los tiempos del trabajo como las acciones a realizar con el
grupo, o los grupos de trabajo, en este caso particular se desarrolla esta intervencion con las

unidades didacticas en educacioén fisica.

La fase de accion

En esta fase, se pone en marcha todas las acciones y demas estrategias previamente disefiadas
para llevar a la practica con un grupo determinado. Los planes de accion que se vayan a ejecutar

deben ser flexibles y llevados a cabo al momento que se considere necesario.

La fase de observacion

Esta fase debe tener unas condiciones muy especiales, esta observacion debe también tener
unas caracteristicas particulares en cuanto al como se hace el recoger los datos, como se debe
hacer el analisis de los datos, el observar es un punto de partida para realizar o hacer reflexiones
sobre lo que ha llamado la atencidn en esta investigacion-accion, es un proceso formal y

estructurado de observacion a través de diarios de campo, entrevistas.

La fase de reflexion

En la investigacion-accion, esta fase sirve como apoyo y retroalimentacion a la fase de accion,
de mano con la observacidn que se han hecho de los diferentes aspectos que se presentan en la
fase de la accion, también se trata de un proceso de evaluacién que pretende determinar los
alcances y dificultades de los procesos de formacion en educacion fisica con respecto a la

construccion de estilos de vida saludable.

Poblaciéon

“Muestreo por conveniencia. Este muestreo se utiliza cuando se elige una poblacion y no se sabe

cuéntos sujetos pueden tener el fendmeno de interés, aqui se recurre a los sujetos que se encuentren,
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también se utiliza en fendmenos muy frecuentes pero no visibles. Este tipo de muestreo tiene como
caracteristicas: a) establecer diferentes etapas de seleccion de muestra. b) Identificar sujetos que

cuenten con el fenomeno en general.” (Mendieta Izquierdo, 2015)

El grupo escogido estaba conformado por un grupo de 36 estudiantes, repartidos de la
siguiente manera: 20 mujeres y 16 hombres, con edades comprendidas entre los 10 y 13 afios,

teniendo un caso de un joven de 14 afos.

Los estudiantes con los que se ha ejecutado este proyecto de investigacion, pertenecen a los
cursos de sexto grado de bachillerato del colegio Venecia de la jornada de la mafana.

Porqué se escogid para esta intervencion a este grado, en primera instancia y es una razon de
peso, es que estos cursos son los que se tenian asignados en la carga académica, con ellos se
realizaban trabajos en educacion fisica y danzas dos dias a la semana y esto permitia tener una
continuidad en el trabajo semanal, uno de los grupos escogidos de esta baraja de seis
posibilidades es el denominado curso “603”, con este grupo también se tenia direccion de curso,
lo que permitid tener una mayor cercania y conocer un poco mas a fondo a cerca de las
problematicas que tienen los estudiantes de dicho grupo, también se tuvo la posibilidad de
reunirse con los padres de familia o acudientes en el momento que se requeria, los anteriores

también fueron participes en esta investigacion.

En unos apartes del libro del Doctor Hernandez Sampieri (2010) se describe sobre como
puede ser la escogencia de grupos o de los sujetos (participantes) para trabajar en una

investigacion de tipo cualitativo y las anteriores razones refuerzan este criterio de escogencia.

“En las muestras no probabilisticas, la eleccion de los elementos no depende de la probabilidad,
sino de causas relacionadas con las caracteristicas de la investigacion o de quien hace la muestra.
Aqui el procedimiento no es mecénico ni con base en formulas de probabilidad, sino que depende

del proceso de toma de decisiones de un investigador”. (Hernandez S. &., 2010)

Categorias de analisis
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El trabajo se apalanco sobre la base de tres categorias, las cuales son, primero los aprendizajes
de los estudiantes, segundo, las unidades didacticas y por ultimo, las percepciones de los

estudiantes:

Aprendizajes de los estudiantes

En la primera categoria que tiene que ver con los aprendizajes de los de los sujetos de la

investigacion, se dividen a su vez en tres subcategorias, las cuales son:

e Los aprendizajes axiologicos
e Los aprendizajes praxiologicos

e Los aprendizajes a nivel cognitivo.

“Cualquier tipo de actividad humana, artesana, técnica, deportiva, artistica o de pensamiento, aun
no siendo una actividad de aprendizaje especifica e intencionalmente pretendida, implica
aprendizaje como valor afiadido. Incluso la repeticion de la misma actividad, puede comportar
aprendizaje, en la medida en que consolide el dominio de la habilidad o destreza especifica, hasta

lograr su automatizacion”. (Rivas Navarro, 2008, pag. 21)
Los aprendizajes axioldgicos

En esta, la primera categoria que tiene como las otras dos una constante, que se llama
aprendizajes, lleva un anexo gue tiene que ver con la palabra axiologia (del griego axios - lo que
es valioso o estimable y logos —estudio, se define como la teoria del valor o de lo que se
considera valioso) no es de vieja data, ya que su salida a la luz se produce en los inicios del siglo
pasado. A pesar de lo anterior, los griegos ya citaban las caracteristicas precisas de lo tiene que

ver con la axiologia.

“La axiologia adquiere desde la perspectiva educativa un sentido tedrico-practico, el valor
no se puede separar facilmente de la experiencia vital de la persona, por lo tanto de su
realidad diaria”. (Ruiz, 1996)
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No se puede desvincular la parte teorica de la practica, hay que llevarla al plano real a la

cotidianidad para darle un sentido y un valor real.

“El eje transversal Axioldgico supone el fomento de experiencias vinculadas con la realidad social
y cultural, en las cuales el educando afectivamente se identifica con el otro y asume roles de ayuda,
cooperacion, aliento, desprendimiento, necesidad de compartir y de aplazar beneficios inmediatos
en pro del bienestar del otro”. (Pamplona)

Se busco con este trabajo de aplicacién de unidades didacticas, que hubiera un aprendizaje para
los sujetos de estudio, que lo puedan desarrollar en su entorno que lo tomen para si, para su vida y

si pueden influir en otras personas, mucho mejor.
Los aprendizajes praxiologicos

Etimologicamente, praxiologia viene del griego praxis: accion y logia: ciencia o estudio. Esta

enfocada mas en la practica que a la teoria.

Hernandez Moreno (2004) afirma “La praxiologia motriz analiza la esencia de las practicas
fisicas: su estructura y su dinamica. Por tanto, y tal como sucede con los conocimientos de otras
ciencias aplicadas al ambito educativo, la praxiologia motriz aporta la estructura logica y

epistemoldgica de los contenidos al curriculo.

“Un reglamento deportivo, el protocolo de una prueba fisica o test motor, las normas de un juego
motor o baile tradicional, los acuerdos para una coreografia autoelaborada, las indicaciones para
hacer un ejercicio (por ejemplo, en educacion fisica o en un entrenamiento), los criterios habituales

para realizar actividades motrices, son tareas motrices”. (Hernandez Moreno, 2004)
Los aprendizajes a nivel cognitivo.

Cuando se habla de cognicion o conocimiento también se esta hablando de un proceso mediante
el cual nosotros los seres humanos adquirimos no solo el conocimiento, sino adquirimos o

cambiamos conductas,
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“Conocer requiere asimilar informacion, tener memorias y operar con ellas, realizar procesos,
gjercitar procedimientos o estrategias para sacar el mejor partido a lo que se conoce, conocer
continuamente mas, resolver problemas, tomar decisiones. Pero conocer también requiere
motivacidn, esfuerzo, compromiso, constancia en un proyecto formativo de desarrollo personal y
social”. (Garcia Garcia, 2008)

Unidades didacticas

En la categoria de las unidades didacticas, para darle una mayor agilidad se trabaj6 sobre
cuatro subcategorias:
Objetivos

Se habla de encontrar las capacidades que debe alcanzar el sujeto al final de la unidad
didactica y que deben ser coherentes con los objetivos generales de dicha unidad.
Contenidos

De los saberes que se enuncian como conceptos, procedimientos y actitudes, cuéles de estas
generan mayor adherencia en los sujetos.
Metodologias

Cuales son las estrategias a utilizar para lograr la consecucién de los objetivos.

Evaluacion

Se han cumplido los objetivos propuestos.

Percepciones de los estudiantes

En la Gltima categoria que habla de las percepciones de los estudiantes, se enfocara el trabajo

sobre dos puntos,

Los significados
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De lo planteado y trabajado qué importancia tiene para la vida del sujeto en la investigacion.

Las actitudes

Hacia las sesiones de trabajo, como ha sido la reaccion de los estudiantes hacia el trabajo a

realizar.
Categorias Subcategorias Que se espera de los sujetos en la investigacion
o Cual sera el valor que le da el estudiante a las practicas
Axiologicos )
realizadas
o A que practicas realizadas en la investigacion le dara
o Praxiologicos ) . )
Aprendizajes mayor importancia el sujeto.
A partir de las practicas realizadas los estudiantes
Cognitivos tengan un aprendizaje que posiblemente les deje una
huella
Que capacidades debera alcanzar el sujeto al final de la
Objetivos unidad y que deberan ser coherentes con los objetivos
generales y especificos de dichas unidades.
De los saberes que se enuncian como conceptos,
Unidades didacticas | Contenidos procedimientos y actitudes, cuales generan mayor
adherencia en los sujetos
Cuales son las estrategias a utilizar para lograr la
Metodologias . s para et
consecucion de los objetivos
Evaluacion Se han cumplido los objetivos propuestos
o De lo planeado y trabajado, qué importancia tiene para
) Significados ) ) ) o
Percepciones de los la vida del sujeto en la investigacion.
Estudiantes ) Hacia las sesiones de trabajo como ha sido la reaccion
Actitudes
hacia dicho trabajo

Figura 2. Categorias de analisis
Fuente: Elaboracion propia a partir de asesorias de investigacion.
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Ejemplo de Unidad didéctica

Como conocer mi cuerpo vy comoe lo puedo cuiddar

Sesion 1

Objetivo Feconocer las diferentes posibilidades que tenemos para cuidar el cuerpo
Materiales Bascula, cinta métrica, planilleros. escuadras, tallimetro.
Contenidos de la sesion
Introduccion | Actividad a realizar: Explicacion de las bases tedricas del trabajo a realizar

En esta la primera sesién de trabajo, se presentan a los estudiantes las diferentes formas, con
laz coales, a manera de diagndstico se puede saber de pritnera mano como estoy de acuerdo
a los datos arrojados con mis compafieros o pares. También se explica 1a manera correcta de

realizar el trabajo que se llevara a cabo entre los compafieros.

Dezarrolle | Actividad a realizar: Ejecucion de las diferentes mediciones

La medicicnes de perimetros de cintura, cadera se realizan entre los integramtes del curso,

Metodologia

los cuales se han dividido en pequefios gruopos, en cuanto a la toma de las medidas de 1a talla
v el peso e tendra una rotacion de los integrantes para que hagan 1a lectura de estaz v la
posterior consignacion de los datos.

Al final la medicion con el tallimetro 1a realiza el profesor para saber v también comparar

los resultados que los chicos tomaron a sus compafiercs v asi despejar dudas sobre el trabajo

Evaluacion:
o Aplican los conceptos tedricos vistos en clase sobre medidas corporales.
o Con los dztos obtenidos de las mediciones corporales pueden hacer una ficha
antropomeétrica.

Figura 3. Ejemplo de unidad didactica
Fuente: Elaboracion propia a partir de asesorias de investigacion.

Instrumentos de recoleccion de datos
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A diferencia de los trabajos o investigaciones de caracter cuantitativo, en las investigaciones
cualitativas, la recoleccion de datos es la estrategia que permite encontrar, valga le redundancia,
los datos que sirvan para dar una o varias ideas que lleguen a acercarnos a una realidad o trata de
interpretarla, para este trabajo se usaron instrumentos: como diarios de campo, fotografias,

videos, cuestionarios, tareas enviadas a correo electronico.

El diario de campo es uno de los instrumentos que dia a dia nos permiten sistematizar
nuestras practicas investigativas; ademas nos permite mejorarlas, enriquecerlas y transformarlas
(Martinez R., 2007). Para este trabajo se utilizaron diarios de campo en los cuales se

desarrollaron las diferentes tareas que comprendian las unidades didacticas.

Para el disefio de los diarios de campo se siguid un proceso iniciado desde las asesorias, en las
cuales se mostraba como podria ser la construccion de estos, se debian tener en cuenta varios
aspectos, como son, en la parte de consignacion, hacerla casi que de manera inmediata al
momento de la intervencidn con los estudiantes, 0 no dejar transcurrir mucho tiempo desde que

esta se realiza, ya que se pueden perder muchos detalles.

Tener en cuenta en lo que corresponde a la forma o estructura de los diarios de campo, un
encabezado, en el que aparecen: datos como la fecha de la actividad, dia, mes, afio, como punto a
tener en cuenta, estos datos se escriben antes de iniciar el trabajo, me da una mayor organizacion

de las tareas a realizar.

Para los diarios que se concretaron para esta intervencion, presentaban cuatro espacios para
consignar: notas descriptivas, o sea, lo que ocurrid en el transcurso de cada una de las sesiones
del trabajo, se debe ser selectivo en cuanto a la seleccion de los datos que puedan ser importantes

o relevantes.

Se destina otro espacio para las anotaciones o notas interpretativas, en las cuales se intenta
analizar el por qué o la causa de las reacciones presentadas durante la intervencion de parte de
los estudiantes a las diferentes actividades, tanto como se iban ejecutando, se puede hablar de la

calidad de las ejecuciones e incluso la participacion de ellos en dicha intervencion.
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H | J

I Mota descriptiva

Mota Interpretativa

Reunidn con Padres de familia
Gracias ala entrega de boletine s con los resultados académicos de los estudiantes,
ze debe aprovechar este momenta para que los acudientes aresponsables de las
estudiantes se enteren de primera mano sobre lo que se pretende realizar con la
intervencion para el trabajo de investigacion de la maestria.
Se hace una erposicidn a grandes raszgos sobre del trabajo que se hainiciado con
zuz hijos. se habla sobre loz abjetivos que ze quieren lagrar al hacer dicha
intervencion, se hace hincapié en un punto que causaba bastante inguistud, el cual
ez darles a conocer que todo el trabajo realizado con ellos s2 lleva a cabo en forma
de talleres, los cuales ze han dezarollado en las clases de educacidn fisica y
danzas. Se aprovecha este
momento crucial, wa que contar conla presencia de padres y acudientes no es muy
facil y mas para resclver situaciones que no tienen que ver con la parte academicay
conwivencial de sus hijos, varios acudientes manifiestan varias inquistudes v otras
dudas que tienen con respecta al trabajo, entre ellas ze enumeran:
- Eltrabajo, aunque va se respondic anteriormente, jse realizara en el colegio v en
que momento o & qué horas?
* iTodo ese trabajo hace parte de las clases?
iHaw que llevar a las nifios a algdn lugar en especifica’? [esta pregunta se resuelvio
oM una respuesta anterior |
* ;Tedo ese rabajo hace pante de las clazes?
;Eze trabajo va a ser calificado con nota’?

A
O

= iE= obligataorio participar?

mi hija no se presenta hay algun problema’?
ezo para qué es’

Seresuslen estas dudas, que pueden llegar a zer muy curiosas, pero es necesario
resalverlas v que no quede asomo de duda por parte de loz padres w acudientes, se
aclara que va se hecho una esplicacidn con anterioridad en una nota que ze envid a
ellas v ze habian aclarade muchas dudas con loz nitios. Como pane final se les hace
una peticion, la cual ez, acompaiiar a sus hijos en los trabajos o tareas que se dejan
para casa, que les ayuden con las inguietudes dejadas u sean participes de este

Hojal *

Figura 4. Diario de campo.

Cue se ha encontrado, aprendizajes,
sensaciones, las actitudes de los estudiantes.
En primera instancia, el detectar que no hay un
dialogo claro entre los estudiantes v los padres
o no s comentan las situaciones que s estan
presentanda en el colegio.

Muchas de las tareas que ze debian realizar
entre los padres e hijos no se realizan por
desconocimiento, falta de tiempo.

Se sigue pensando que toda lo que e hace en
el colegio por parte de los nifios debe ser
calificado o darle una nota.

Fuente: Elaboracién propia a partir de asesorias de investigacion.

El registro fotogréafico sirvid, primero como una evidencia de la realizacion de las tareas que

se les dejaba a los estudiantes de sexto y que debian ser enviadas al correo del docente

investigador, para luego consignarlas como el registro de la ejecucién de tareas y también sirve

como soporte de los trabajos que se hacian en clase con las unidades didacticas, cabe anotar que
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en estas Ultimas quienes hacian el registro fotografico eran los estudiantes que por alguna

condicion, sea médica o que no querian participar, colaboraban con este proceso.

La entrevista es una técnica en la investigacion cualitativa para recabar datos; se define
como una conversacion que se propone un fin determinado distinto al simple hecho de conversar.
(Diaz-Bravo, 2013), con los estudiantes se trabajo un tipo de entrevista de caracter no
estructurada, la cual es mucho méas informal, por consiguiente es mas flexible, con ella se puede
Ilegar a dar o generar mayor confianza con el entrevistado, en este caso, entrevistados, ya que se
hizo con un grupo de quince estudiantes, se organizaron al final las respuestas como en el caso
de los diarios de campo buscando las aprendizajes y las percepciones de ellos hacia el trabajo
que se realizé.

Se us6 un cuestionario llamado IPAQ-C, (Physical Activity Questionnaire) (Kowalski, 1997)
el cual es un cuestionario autoadministrado , que ha sido disefiado para averiguar sobre cantidad
de actividad fisica y ejercicio fisico que el estudiante habia realizado en los Gltimos siete dias, asi
como se quiere saber de las actividades que realiza en su tiempo libre, si el participa en la clase
de educacion fisica, asi como en diferentes horarios durante los dias de clase, también de las
actividades que realiza antes y después de la comida y por ultimo de su condicion de actividad
los fines de semana.

Cabe anotar que la utilizacion de este cuestionario, sirvio de guia para que los nifios se
percataran de la cantidad de actividad fisica que ellos estaban realizando en la semana y asi que
logren tomar las medidas del caso para mejorar en el caso que haya poca o en otro caso minima
actividad. Para un estudio posterior se usa este recurso con el protocolo final de analisis en los
cuales se dan resultados globales, provenientes de calificar los diferentes items con las
puntuaciones debidas.

Andlisis de datos

“En el proceso cuantitativo primero se recolectan los datos y posteriormente se analizan, ademas,
el andlisis es bastante estandarizado (siguiendo un orden: primero, andlisis de confiabilidad y
validez; segundo, estadistica descriptiva; tercero, estadistica inferencial). En el proceso cualitativo

no es asi, tal como se ha reiterado, la recoleccion y el andlisis ocurren practicamente en paralelo;
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9

ademas, el analisis no es estandar, ya que cada estudio requiere de un esquema o “coreografia’

propia de anélisis”. (Hernandez S. &., 2010)

(Spradley, 1980) Define el analisis como un proceso de pensamiento que implica el examen
sistematico de algo para determinar sus partes, las relaciones entre las partes, y sus relaciones con
el todo.

Ademas de todo lo que se explica en el apartado, el anlisis de datos cualitativos tiene
una gran flexibilidad, para este proyecto de investigacion se va presentando de acuerdo a los
datos recolectados en la intervencidn, inicialmente se describe y luego interpreta cuales son las
respuestas de los estudiantes ante el uso de una herramienta Ilamada unidades didacticas y en qué
medida el trabajar con estas unidades se pueden llegar a generar cambios en sus habitos diarios
para tener una vida saludable, también para el analisis de la informacion se puede utilizar el
Atlas.ti que nos permite observar las categorias de andlisis y encontrar las relaciones que hay

entre dichas categorias.

® W is associated with

is part of
is assockated with

15 associafed with

is property of ciated with  is associat is propgfty of

Figura 5. Red semantica con categorias de analisis
Fuente: Elaboracion propia a partir del analisis de datos.
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“El concepto de analisis de datos lo define como un conjunto de, transformaciones, operaciones,
reflexiones, comprobaciones que realizamos sobre los datos con el fin de extraer significado
relevante en relacion a un problema de investigacion. Persigue alcanzar un mayor conocimiento de
la realidad estudiada y, en la medida de lo posible, avanzar mediante su descripcion y comprension

hacia la elaboracion de modelos conceptuales explicativos. (Saiz Carvajal, 2017)

La técnica utilizada para el andlisis de la informacion es la triangulacion hermenéutica o
interpretativa, con los datos que se obtuvieron, lo que se pretende es, que a partir de la
comparacion de dichos datos se logren sacar derivaciones, relaciones o coincidencias, o también

se puedan encontrar convergencias que también son validas en la investigacion. (Guio, 2018)

“Se entiende por “proceso de triangulacion hermenéutica” la accion de reunion y cruce dialéctico
de toda la informacién pertinente al objeto de estudio surgida en una investigacion por medio de
los instrumentos correspondientes.” (Cisterna Cabrera, 2005)

La triangulacion de la informacion, se hace, suena obvio, cuando se ha concluido la recopilacion
de la informacion, se realiza siguiendo una ruta l6gica, seleccionar los datos que sean relevantes o
Ilamativos que son obtenidos en el trabajo de campo, posterior a esto y para este caso, triangular

la informacion de los diarios de campo.

| DIARIO 1

DIARID 2

Se va detectando que quienes preguntan &5 un grupo muy
pequena, tienen interés por lo que estan hacienda, en el
casode lamedicidn en la pared del zalén, demoraran muy
poca para describir en donde estaban |as fallas de hacer
una medicidn en esas condiciones, aparte que al hablar del

iHué ze ha encaontrada? a nivel académico, hay
muchos vacios, ez la generalidad, tienen algunaidea
de la que se iba a hacer, en algunos atros paca
conocimiento sobre las temas ratados en un grupo
muy particular. Tienen algunaideadeloquezeibaa
hacer, o poco conocimiento sobre los kemas tratados
enun grupo muy particular, Una pequefia parte del
grupo ha presentado muchas inquietudes sobre la
parte |a tedrica que soparta este trabajo, les parece

tema v contrastarlo con el interrogante de laida almédico
recordaron que en muchas ocasiones no se llevaun
protocolo claro v adecuado para este trabajo de
mediciones.

interesante dicha trabajo wuna forma de saberlo es que
participan respondienda a las diferentes preguntas que
wan surgiendo y otra forma de carroborarla es conlas
tareas que se dejan para resolver en casa, pera no san
todos, desafortunadaments ala mayaria del grupo solo
lezinteresala parte de la accidn, aestosele ha
lamada el activizme v en este cazo particular, que toda
seajugar futbal. En general, el compartamiento de los
estudiantes manifiesta motivacian pues participaron
activamente ¥ coma se esperaba con respecto alas

La gran mavoria participo en lo que se llama logistica,
arreglar el espacio de trabajo, organizar los elementas para
el trabajo, como el talimetra, eltope o soporte de los pies,
se wuelve ala reflesidn sobre el activisma

Az
aniclogicos

Una pequeiia parte del grupo ha presentada muchas
inquistudes sabre la parte |a tedrica que soporta este
trabajo

Se va detectando que quienes preguntan &5 un grupo muy
pequena

Az
Praviclogicos

dezafortunadamente 2 la maveoria del grupa sola les
interesala parte de la accidn, a esto se le hallamadao el
activismo

La gran mavaria participo en lo que se lama logistica,
arreglar el espacio de trabajo, arganizar los elementas para
el trabajo

Figura 6: Matriz para analisis de la informacion
Fuente: Elaboracion propia a partir de asesorias de investigacion.
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Resultados de la investigacion
Se trabajo sobre la base de tres categorias, las cuales fueron: los aprendizajes de los
estudiantes, las unidades didacticas y las percepciones de los estudiantes. Cada una de ellas a su
vez tenia subcategorias para ampliar el espectro de investigacion y fueron tenidas en cuenta mas
adelante cuando se elabor6 una matriz de analisis de la informacion obtenida de los diarios de

campo.
Aprendizajes axiologicos

Para saber en verdad que fue valioso de esta experiencia para los estudiantes, lo que se
alcanz0 a detectar a grandes rasgos en esta categoria de analisis, son varios puntos: quienes
participan de una manera activa en esta intervencion, es un grupo muy pequefio de estudiantes,
por lo general siempre eran los mismos que intervenian en las sesiones, bien sea preguntando o
haciendo aportes a los temas que se estuvieran abordando, también se percibe que la parte tedrica
del trabajo causa poco gusto, ellos comentan que la clase debe ser diferente y no en el salén,
posiblemente tenga una menor adherencia en gran parte del grupo y respaldando la afirmacion de
la clase diferente es que, les llama mucho la atencion la parte practica de los trabajos, por el
hecho de "estar haciendo cosas", lo que se ha llamado activismo.

Aprendizajes praxiologicos

Para destacar dos aspectos que pueden tener incidencia en el trabajo: el primero de estos es
que los estudiantes con los que se trabaja, estan ingresando al primer grado de educacion
secundaria y llegan de primaria con muchos vacios no solo a nivel académico, sino que tienen un
serio problema con el manejo de la disciplina, eso ha generado muchos conflictos a pesar que
para la época de la intervencion que se estaba transitando era entre el tercer y el Gltimo periodo
académico y aun asi ellos no lograban entrar en la dinamica de los demas estudiantes de
secundaria por ejemplo en el manejo de los tiempos entre cambio de clases, el orden en ellas y se
ven reflejados a nivel disciplinario; segundo, no traen unas rutinas de trabajo para la clase de
educacion fisica, ya que en el colegio no hay profesor especializado para esta materia en
primaria, consideraban que la clase de educacion fisica era sélo salir a jugar y también pensaban

que en el salon no se debia tratar temas o que hubiera una parte tedrica, este fue un tema que
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tuvo bastante resistencia no solo a lo largo de la intervencion, sino en el transcurso del afio

lectivo.

Aprendizajes cognitivos

Para destacar en esta intervencion, es que el trabajo causo una mayor impresion en las nifias,
ellas estaban al tanto de los trabajos que se asignaban, preguntaban si habian quedado dudas y
estaban siempre listas para llevar a cabo los tareas en el sitio de trabajo, hubo momentos en los
cuales por la actitud tan relajada o de desinterés de parte de los nifios, genero conflicto con las
nifias ya que ellas si querian hacer que los trabajos propuestos se llevaran a cabo de la mejor
manera posible, desafortunadamente en el punto de enviar las pequefias tareas de refuerzo muy

pocas cumplieron.

Unidades didacticas

En esta categoria se tuvieron en cuenta dos subcategorias, las de contenidos y evaluacion, la
parte de objetivos como se puede estar observando se han conseguido en muy poco porcentaje y
la verdad no habia mucho para discutir al igual que la metodologia, la verdad no se sabe si hubo
errores en escoger la forma de trabajar con los estudiantes ya que se llevaron elementos para
trabajar que no son muy comunes en una clase de educacion fisica y si generaban inquietud,
como por ejemplo el tallimetro, el tensidmetro, el termometro digital, el ver videos y

presentaciones de varios temas en el televisor de audiovisuales.

En la puesta en marcha de las tareas de intervencion se vio que cuando las tareas eran de parte
practica la gran mayoria tenia la disposicion para realizarlas y eso fue lo que marco este

proyecto, porque el hacer escritos o prestar atencidn a ciertas explicaciones les costd mucho.

Contenidos

En cuanto a la categoria de los contenidos de las unidades didacticas, se puede hablar que
muy pocos de los estudiantes tienen idea de lo que se iba a hacer o poco conocimiento sobre los
temas tratados, comentaban que esos eran temas que no habian visto en primaria, retomamos el
tema de la ausencia del docente especializado en educacion fisica, un caso muy llamativo es que

la mayoria de las nifias mostraban interés, preguntaban en muchas ocasiones cuando el tema no
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lo entendian o para confirmar lo que habian visto, en el caso de los capitulos de mediciones,
antropometria y alimentacion, nutricion genero mucha inquietud, segun comentaban, era mas por

saber si se veian bien, mas no era si se sentian bien.

Evaluacién

El inicio de la intervencion fue interesante, se notaba el interés el gusto por la actividad es
para unos pocos Yy pocas estudiantes, en el momento de hacer preguntas estas eran de muy pocos
y casi siempre los mismos, con el pasar de la intervencion las actitudes demasiado relajadas y de
poco interés hacia lo teérico marco la ruta, las nifias querian conocer un poco mas de los temas y
se identificaban con algunos casos mostrados, cuando se trabajo con el cuestionario IPAQ, el
cual no se tarda méas de diez minutos en llenarlo, genero cierto descontento, porque a pesar de
haberse explicado en qué consistia y que se podia obtener del cuestionario, lo trabajaron como si
fuera una prueba escrita comun y corriente, los datos arrojados no corresponden a lo que mas o
menos se conoce del grupo, en términos generales la intervencion no era significativa para la
gran mayoria de estudiantes, cabe mencionar el hecho que no habia la posibilidad de realizar
trabajo extraclase, se dejaban tareas como complemento para enviar via correo electrénico y la

abstinencia fue alta por no llamar el incumplimiento hacia una obligacion.

Percepcion de los estudiantes

Consideran la mayoria de los estudiantes que la clase debe estar mas enfocada a la actividad
fisica, a la mayoria de integrantes del curso les interesa la parte de la accién, a esto lo hemos
Ilamado el activismo y consideraban que la clase de educacion fisica era para salir al patio a
trabajar unos minutos, hacer lo debidamente estipulado y luego jugar, también tenian la idea y
eso no cambio a lo largo del afio y menos en la época de la intervencion, decian, que en el salén
no se debian tratar temas a nivel tedrico, que eso no hacia parte de la clase, este fue un tema que
tuvo un manejo bastante complicado. Detalle que se nota en cuanto a la actividad fisica es en los
descansos, los varones tienen mas actividad que las nifias, quienes prefieren estar en compafiia de

sus pares para hablar o hacer cualquier actividad menos lo que tenga que ver con actividad fisica.

Actitudes de los estudiantes



Las unidades didacticas en educacion fisica y la promocidn de héabitos saludables en estudiantes del
colegio Venecia I.E.D

57

Al inicio de la experiencia o intervencion se nota que una pequerfia parte del grupo presenta
muchas inquietudes sobre la parte la tedrica que soporta este trabajo, les llega a parecer
interesante, a medida que transcurria la intervencion se iba diluyendo el poco interés que estaban
mostrando, salvo en el caso de la mayoria de las nifias quienes seguian interesadas y mas en los
temas de mediciones y alimentacion y nutricion, en la mayoria de casos, los nifios siguen con la
tonica del molestar y generar desorden, lo cual indispone al resto del curso, aparte de todo esto,
se evidencia el poco gusto cuando se les pide que deben escribir y si se dejan tareas para ir
adelantando trabajo, pues no las realizan.

Figura 7. Algunas imégenes durante la intervencion
Fuente: Elaboracion propia, a partir de la intervencion.

Discusion
En los capitulos iniciales como son la justificacion y planteamiento del problema, se veia que
en el colegio Venecia no habia ningun elemento que hablara o tratara el tema de estrategias de
promocion de salud o la adquisicion de habitos de vida saludables y a pesar que nuestra practica

esta respaldada por decretos y leyes como por ejemplo la Ley 115 de 1994 en la cual se reconoce

a la educacion fisica como area fundamental en el proceso de formacion de los estudiantes y la
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orienta como una educacién que debe buscar elementos de promocién y preservacion de la salud,
esto no se presenta y mas especificamente en la basica primaria.

Muy a nuestro pesar por lo descrito anteriormente, hasta este momento no se ha evidenciado
la intencion de buscar soluciones a la problemética descrita de parte de las directivas, para darle
reconocimiento a la educacién fisica como area fundamental, principalmente en basica primaria,
ya que se viene repitiendo la situacion de no contar, minimo con un docente especializado en el
area y por el nimero de estudiantes en esta seccién, da para contar, minimo con un docente, pero
esto no se ha visto reflejado, segln el Decreto 3020 10/12/2002 en su Articulo 11, la cual define
la norma del Parametro para docentes en la basica primaria, los alumnos por docente, en
preescolar y educacién basica primaria: un docente por grupo.

Esta asignatura en primaria sigue siendo impartida como casi todas las otras asignaturas, por
el director del curso, si a esto se le suma el desanimo, el desinterés que tienen algunos docentes
para el desarrollo de esta area y que se ha convertido en un tiempo para cubrir otros espacios.

Segun lo que se ha encontrado en esta investigacion, hay un dato que sirve como reflexion y
como punto de partida que puede explicar lo que sucede con los estudiantes hacen su paso a la
bésica secundaria, nos encontramos con una gran problematica, para enumerar algunos casos:
desde el uso del uniforme para la clase de educacion fisica, el seguimiento de instrucciones, la
creencia o el imaginario que se tiene por parte del estudiante que en esta clase se viene solo a
jugar (sabemos de las bondades del juego) pero aca para ellos es hacer de este un elemento
cualquiera, o lo mas comun, hacer lo que cada uno quiera o lo mas radical, “no tener clase por
castigo o para hacer cosas mas importantes”.

Los estudiantes que llegan desde la basica primaria en el colegio Venecia aparte de lo
anterior, también presentan muchos vacios a nivel motriz, tampoco conocen sobre la necesidad
de unas normas bésicas del cuidado del cuerpo, como por ejemplo el manejo de dieta, entendida
como la alimentacion y nutricion saludable, de habitos de vida que los lleven a tener una vida
sana, como el tener una actividad fisica regular, de lo que se conoce como higiene y aparte de
todo lo anterior tiene bastantes inconvenientes con el seguimiento de instrucciones, lo cual

impide el desarrollo adecuado de las teméticas de clase.
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Recalcamos el hecho que hay leyes y decretos que sustentan nuestra tarea como educadores, y

mMas si se quiere seguir la tarea de fomentar habitos y estilos de vida saludables,

Para tener en cuenta, estan las recomendaciones de la OMS de 2010, donde establecen que los
niveles sugeridos de actividad fisica para los nifios y jovenes de 5 a 17 afios deben ser de un
minimo de 60 minutos al dia con una intensidad moderada o vigorosa, sabemos que no es facil
Ilevar a cabo o cumplir con esta recomendacion, ya que solo contamos con dos horas de clase a
la semana, pero ahi esta el reto, generar el gusto por la actividad fisica regular y buscar las

estrategias para que ello se lleve a cabo.

Entre otras intenciones, al realizar este proyecto de investigacion, no solo se busca el impactar
a una poblacion, sino también, a unas directivas, que en este caso particular no han mostrado

mucho interés para buscar cambios y asi mejorar algunos procesos pedagdgicos.

Cuando se trabaja o se hace investigacion accion pedagdgica, se presupone que hay una
intension de los proyectos, en la teoria la investigacion accidn pedagdgica, esta nos conduce a
pensar que casi todos estos tipos de proyectos tienen un objetivo incorporado, el cual no es
mencionado de manera explicita y ese objetivo es: transformar y mejorar las practicas de
ensefianza. (Guio, 2018). Nosotros no debemos ser ajenos a estas transformaciones y cambios,
porque asumimos en el disefio de investigacion que nuestro objeto de estudio es la educacién

fisica.

Todo este discurso nos conduce, para este caso particular, que a partir de las unidades
didacticas, pretendemos transformar y mejorar nuestras practicas pedagégicas, (Guio, 2018) y si
es posible, transformar y mejorar los aprendizajes de los estudiantes en torno a un problema que
en este caso, no es solo local sino de caracteristicas globales, el cual es, el estilo de vida

saludable,

Lo interesante y la gran ventaja que nosotros tenemos, es que no miramos problemas ajenos
ni a la distancia, formamos parte del problema, por decirlo de una manera coloquial, no vemos

los toros desde la barrera.
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Hablando de la unidad didactica, esta se concreta en la clase que se llevamos a cabo, la
reflexionamos en nosotros mismos y con nuestra experiencia pedagogica, (Guio, 2018) por esta
razén, el diario de campo es esencial para recopilar lo que sucede en el dia a dia, para mejorar los
contenidos, mejorar los métodos, estos detalles hacen parte de la reflexion pedagdgica, no se
debe sentir temor de incorporar lo que se piensa como docente pues este es el principal aporte a

este tipo de investigaciones.

En el caso de esta intervencion, se hizo un trabajo que pretendia como lo dicen los objetivos,
tanto general como especificos: Promover la formacion de habitos saludables, estamos seguros
que se hizo, pero sentimos que en la parte esencial la cual es crear el habito, hay dudas ya que se
necesita trabajar constantemente y hacer un seguimiento a quienes estuvieron con nosotros como
actores de esta experiencia, en el caso de la implementacion de las unidades didacticas en
educacion fisica como medio de promocion de habitos saludables, es una experiencia interesante
ya que nos salimos del molde tradicional y ha generado acogida en el area, la cual ha sido por
tradicion de la linea deportivista y de trabajo continuo en validar pruebas fisicas y de desempefio

motriz.

Conclusiones

Desafortunadamente la institucion en estos momentos no promueve habitos y estilos de vida
saludable y lo mas preocupante es, que los programas curriculares, no los han llevado a la
practica, ya que la tendencia o el enfoque que se busca con dichos programas en educacion fisica
del colegio, es seguir una linea de trabajo hacia la realizacion de pruebas fisicas, utilizar el
deporte como el mejoramiento de la técnica, aprender tacticas y tomar el juego como

competencia.

Hasta hace unos meses, con la presencia de dos docentes en la Maestria de actividad fisica
para la salud, se han venido integrando los conceptos de promocion de habitos de vida saludable
en el programa del area y se han venido trabajando con la inclusion de las unidades didacticas en

educacion fisica para promover los habitos de vida saludable, no ha sido sencillo el que el resto
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de la planta docente del area se involucre en este trabajo, ya que tratar de cambiar las practicas

tradicionales requiere de tiempo y persistencia.

Retomando algunos apartes descritas en la discusion, no ha sido facil por muchos motivos,
pero el punto mas algido, es poder trabajar desde la escuela primaria y que se tenga el apoyo
desde las directivas para que estas iniciativas sigan adelante y que mejor desde la base de la
piramide educativa, que es la primaria, no se incluyen en este punto los grados de preescolar, ya
que es un caso muy especial, ya que ahi se tienen docentes especializados en educacion fisica
que trabajan con los nifios, pero los estudiantes al llegar al siguiente peldafio de formacion que es
la escuela primaria, dicho trabajo queda inconcluso o no se continua por la razon antes

mencionada, no tenemos un docente especializado en educacion fisica.

En lo que respecta al caso de los estudiantes que vivieron la experiencia de trabajar con las
unidades didacticas en educacion fisica y la promocion de habitos saludables, se puede concluir
que no todos lo vivieron como se tenia planeado, el nivel de aprehensién no fue tan alto como se
tenia presupuestado, se inicié como toda nueva experiencia, con mucha expectativa, cuando se
hacian las tareas o ejecuciones que se tenian planeadas, se podian realizar y llamaban la atencion
por lo novedoso, pero con el transcurrir de las jornadas, el nivel de atencion y disposicién hacia

la puesta en marcha de las tareas fue perdiendo ese ritmo con el que se habia iniciado.

La parte practica de la intervencion fue llamativa, a los estudiantes les llama la atencion el
estar activos, hacer cosas es significativo para ellos, nos atrevemos a decir que
comparativamente, las nifias aprovecharon mas este experimento, fueron mas curiosas, trataron
de resolver las dudas que se iban presentando a lo largo de las jornadas, un factor que marco el
rumbo del trabajo fue la indisciplina de la mayoria de los varones y no es que no se tomaran las
medidas para corregir estas acciones, desafortunadamente hasta el ultimo dia de clase trataron de
impedir el desarrollo de la clase en su totalidad, como consecuencia no encontramos los buenos

resultados que queriamos o que pretendiamos con nuestra intervencion.

Recomendaciones
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Hay que hacer un trabajo muy detallado en la parte tedrica previo a las intervenciones, que
este se dé a lo largo del afio académico, ir desarrollando temas dentro del aula, asi se puede
convertir en un habito, ya que dicho trabajo servira de base para la implementacion de futuras

tareas o intervenciones y que esta no se convierta en una piedra de tropiezo.

Esta tarea inicia con los grados sextos de bachillerato, se debe tener en cuenta, aparte de los
temas con los que se adelanten futuras intervenciones, que la didactica y la metodologia con la
que se trabaje sea acorde a sus edades, ya que una cosa es trabajar con jovenes de edades
comprendidas entre los 10 y 13 afios, como las edades de los que se trabajd en esta intervencion
y una cosa muy distinta es realizar una intervencion con jovenes de grados superiores, pensamos
que esto puede dar como resultado una mayor aprehension hacia las tareas y trabajos que se
Ileguen a planear y posteriormente llevarlos a la practica y que no llegue a generar un poco de

pereza o desanimo hacia la futuras intervenciones.

No dejar de lado este trabajo, incluirlo en los planes de aula, ya que pueden marcar la ruta
para cursos posteriores y que se pueda lograr, el alcanzar los objetivos trazados en cuando a

generar habitos de vida saludable.
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ANEXos

Bases tedricas del trabajo con Unidades didacticas

Conociendo mi cuerpo y como lo puedo cuidar

Para dar inicio al proceso de nuevos aprendizajes con los estudiantes del colegio, se ha
escogido como punto de partida comenzar con la unidad llamada conociendo mi cuerpo, en este
apartado los estudiantes veran y seran testigos de excepcion de las rutinas que se realizan en
cuanto a medicion su talla, peso y otras mediciones, para mas tarde consignar estos datos y para

elaborar sus fichas antropomeétricas.
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Antropometria.
Objetivos

e Reconocer las diferentes posibilidades que tenemos para cuidar nuestro cuerpo
e Aprender a realizar mediciones confiables entre los integrantes de un grupo de trabajo.
e Conocer datos de su estatura (talla) y peso y perimetros corporales.

Contenidos

La parte tedrica que sustenta esta unidad se basa en el conocimiento que se compartird con los
estudiantes sobre como realizar unas mediciones corporales con el cuidado y el respeto que se debe
tener hacia los comparieros de clase.

Se habla que los primeros datos que se conocen sobre el uso y la utilidad de las mediciones
del cuerpo humano se remontan a la época de los griegos, donde las medidas tomadas se hacian
con un fin estético y artistico, también se les daba un uso para escoger a las personas mas
idéneas para el trabajo o la guerra.

La antropometria se define como el estudio del tamafio, proporcion, maduracion, forma y
composicion corporal, y funciones generales del organismo, con el objetivo de describir
las caracteristicas fisicas, evaluar y monitorizar el crecimiento, nutricion y los efectos de
la actividad fisica. fue presentada como una ciencia en 1976, en el Congreso Internacional
de las Ciencias de la Actividad Fisica, celebrado en Montreal, y 2 afios después fue
aceptada como ciencia por la UNESCO, en el International Council of Sport and Physical

Education. (Carmenate Millan, 2014)

Metodologia

Para esta, la primera sesién de trabajo, se presentan a los estudiantes las diferentes formas,
con las cuales, a manera de diagndstico se puede saber de primera mano como estan a nivel
fisico, de acuerdo con los datos arrojados, al igual que los de mis compafieros o pares. Tambiéen
se explica la forma correcta de realizar el trabajo que se llevara a cabo en esta sesion entre los

comparieros sin que esto genere inconvenientes y/o molestias entre ellos.
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Las mediciones de perimetros de cintura, cadera, asi como la toma de medidas de la talla y el
peso se realizan entre los integrantes del curso, los cuales se han dividido en pequefios grupos, se
tendra una rotacion de los integrantes para que hagan la lectura de estas y la posterior
consignacion de los datos.

Los materiales a utilizar.

e Bascula

e Cintas métricas
e Tallimetro

e Escuadras de 45°

e Lapices y borradores
Actividades

Se realiza una division del curso por grupos de trabajo maximo de cuatro integrantes, las
actividades a realizar son la toma de medidas con los fleximetros tanto de perimetros de cintura,
cadera, asi como la medicién del peso y la talla de cada uno, paralelamente se haran la
consignacion de datos, se resolveran las dudas que se vayan presentando sobre este trabajo y

también la correccién a posibles fallas en el mismo.
Evaluacion

e Aplican los conceptos tedricos vistos en clase sobre medidas corporales.

e Con los datos obtenidos de las mediciones corporales pueden hacer una ficha
antropomeétrica.

e Es un proceso continuo que se lleva a cabo mientras se desarrollan las actividades
propuestas.

e Se realiza mediante la observacion continua que se hace en transcurso de las clases.

e Trabajos que realizan los estudiantes.

indice de Masa Corporal
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Objetivos

e Encontrar la relacion que existe entre la estatura, el peso corporal con el IMC.

e Hacer la aplicacion de los datos tomados para cada uno de los estudiantes.

Contenidos

Partiendo de la base que los estudiantes ya conocen los valores de las medidas de talla y peso,
por el trabajo realizado en la anterior sesion de clase, se procedera a darle un sentido a este
resultado mediante el uso de la férmula del indice de Masa Corporal y consignarlo en una ficha

donde estan las medidas tomadas.

La formula del indice de Masa Corporal o sus siglas IMC fue desarrollada por el matematico,
astrénomo y estadigrafo Belga Adolphe Quetelet en el afio 1835. El indice de masa corporal, es

una férmula que se calcula mediante la siguiente operacion:

Peso (Kg)

IMC =
Altura (m) 2

Figura 8. Formula del indice de masa corporal
Fuente: Elaboracion propia a partir de asesorias de investigacion.

También tiene relacién con el género y a la edad, el indice de masa corporal se puede aplicar por

lo tanto en hombres, mujeres o nifios mayores de 2 afios.

Se considera que una persona tiene un peso normal o que tiene sobrepeso segun la
relacion o el resultado de la formula y dichos resultados aparecen a continuacién en la siguiente
tabla:

Tabla 1. IMC y equivalencias
Fuente: Elaboracion propia a partir de asesorias de investigacion.
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IMC Nivel de peso
Por debajo de 18.5 Bajo peso
18.5-249 Normal
25-29.9 Sobrepeso
30 o mas Obeso

EL IMC proporciona la medida mas Util del sobrepeso y la obesidad en la poblacion, pues es la
misma para ambos sexos y para los adultos de todas las edades. Sin embargo, hay que considerarla
como un valor aproximado porque puede no corresponderse con el mismo nivel de grosor en
diferentes personas. En el caso de los nifios, es necesario tener en cuente la edad al definir el
sobrepeso y la obesidad. (OMS, Obesidad y sobrepeso, 2016)

El IMC se ha estado utilizando con mucha frecuencia por ser una de las herramientas mas

sencillas para detectar si una persona esta baja de peso, si tiene un peso normal o si se encuentra

en una situacion de sobrepeso o peor aun, en obesidad, todo esto, basado en unos parametro

estipulados por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

¢ Qué es un percentil?

Un percentil expresa el porcentaje de individuos de una poblacion dada con una dimension

corporal igual o menor a un determinado valor. El percentil es una medida de posicidn. Si se divide

una distribucion en 100 partes iguales y se ordenan en orden creciente de 1 a 100, cada punto indica

el porcentaje de casos por debajo del valor dado. Es decir, que son valores que comprenden a un
porcentaje determinado del conjunto de la distribucion. (Cabello, 2008)

Posteriormente de haberse hecho el calculo del IMC en los nifios(as) , la cifra que se obtiene

se ubica y se compara con las tablas de desarrollo y crecimiento para nifios, nifias, adolescentes,
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para asi encontrar la categoria del percentil, el cual, como se mostré en el parrafo anterior, es un
indicador que se utiliza para evaluar el patron de crecimiento y este indica la posicion relativa del
namero del IMC del nifio o del adolescente entre nifios y adolescentes de la misma edad y sexo,
asimismo nos muestra el nivel de peso si es (normal o saludable, si hay bajo peso, sobrepeso o
hay obesidad)

Las categorias de peso del IMC por edad y sus percentiles correspondientes se muestran en la

siguiente tabla:

Tabla 2. Categorias del IMC y sus percentiles
Fuente: Elaboracion propia con base al trabajo realizado por Centers for Disease Control and
Prevention, CDC

Categoria de nivel de peso Rango del percentil

Bajo peso Menos del percentil 5

Peso saludable Percentil 5 hasta por debajo del percentil 85
Sobrepeso Percentil 85 hasta debajo del percentil 95
Obeso Igual o mayor al percentil 95

Consecuencias del sobrepeso

Cuando un nifio desarrolla sobrepeso, presenta diversas complicaciones fisicas, las cuales se

pueden clasificar respecto al tiempo en el cual se puedan presentar

Se observa un incremento de las alteraciones ortopédicas como pie plano, resistencia a la insulina,
incremento de andrégenos, aumento de colesterol, lipoproteinas de baja densidad y triglicéridos,
asi como alteraciones pulmonares, menstruales, diabetes tipo 2 y psicol6gicas, como autoimagen
deteriorada. (Kaufer-Horwitz, 2008)
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Las mencionadas anteriormente son las complicaciones médicas Y fisicas que se presentan de
manera progresiva con el sobrepeso, ¢porque se ha de esperar que pase el tiempo y se empeore la
situacion sin tomar las medidas de proteccién del caso?, porque en un tiempo no muy lejano, se
pueden presentar posterior al inicio de la obesidad, la hipertension arterial, la hipercolesterolemia
y si el cuadro de la obesidad se mantiene en la persona hasta la edad adulta hay riesgo de presentar
ademas de los problemas mencionados anteriormente enfermedades coronarias, enfermedad renal

entre otros.

Metodologia

En esta, la segunda sesion de trabajo, los estudiantes ya tienen unos datos consignados en una
ficha antropométrica, gracias a estos y a la parte tedrica vista con anterioridad, aplicaran la
férmula de Quetelet o del IMC, con este resultado encontraran su ubicacion en las tablas, para asi
determinar en que cual nivel de peso se encuentran y con base a este resultado encontrar el rango
de percentil se ubican, a manera de diagndstico se puede saber de primera mano como estoy de

acuerdo con los datos arrojados, al igual que los de mis comparieros o pares.

Los materiales a utilizar.

e Fichas antropometricas
e Tablas con los percentiles

e Calculadora
Actividades

Como en la anterior sesidn de trabajo se retoman las tareas por grupos de trabajo maximo de
cuatro integrantes, se comparan los datos de las fichas con las tablas del IMC y percentiles para
ubicarse segun esos datos y determinar en qué rango de peso se encuentran los estudiantes se

resuelven dudas sobre este trabajo y también la correccion a posibles fallas en el mismo.
Evaluacion

e Aplican los conceptos tedricos vistos en clase sobre el célculo del IMC y los percentiles.

e Conocer sobre las consecuencias que conlleva el sobrepeso y la obesidad.
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e Es un proceso continuo que se lleva a cabo mientras se desarrollan las actividades
propuestas.
e Se realiza mediante la observacion continua que se hace en transcurso de las clases.

e Trabajos que realizan los estudiantes.

Cambios de primera mano que se presentan en el cuerpo gracias al ejercicio fisico.
Objetivos

e Comprobar mediantes mediciones los cambios que se presentan en el cuerpo cuando se
hace ejercicio fisico.

e Saber con qué instrumentos se pueden hacer otras mediciones.

Contenidos
El ejercicio fisico se define como “la actividad fisica planificada, estructurada y repetida, cuyo
objetivo es adquirir, mantener o mejorar la condicion fisica” Asi, un programa de ejercicio fisico
requiere la planificacion y estructuracion de la intensidad, volumen y tipo de actividad fisica que

se desarrolla, (Escalante, 2011)

Dentro de los términos mas relevantes de la actividad y el ejercicio fisicos se encuentran, la
“dosis” de actividad fisica que una persona recibe que a su vez depende de los factores englobados

en el principio FITT (Frecuencia, Intensidad, Tiempo y Tipo):

La Frecuencia (nivel de repeticion): es la cantidad de veces que la persona realiza actividades

fisicas (a menudo expresada en numero de veces a la semana).

La Intensidad (nivel de esfuerzo): o el nivel de esfuerzo que lleva consigo la actividad fisica (a

menudo descrita como leve, moderada o vigorosa).
El Tiempo (duracion): se describe como la duracion de la sesion de la actividad fisica.

El Tipo: se habla de la modalidad especifica de ejercicio que la persona realiza (por ejemplo,

correr, nadar, etc.).
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Par citar un ejemplo de estos factores descritos, se hablara de lo que sucede en las personas que

realizan una actividad de intensidad moderada, normalmente que se puede presentar:

 Se presenta un incremento del ritmo respiratorio que no debe obstaculizar la capacidad para

hablar.

» Hay un incremento del ritmo cardiaco al punto que se puede percibir o sentir facilmente, Sin

mucha dificultad en la mufieca, el cuello o el pecho.

» Se percibe una sensacion de aumento de la temperatura, que puede estar acompanado en la

mayoria de los casos por la presencia de sudor.

Meétodos para medir la intensidad del ejercicio fisico

Para la evaluacion o medicion de la intensidad del ejercicio fisico se encuentran varias
metodologias, para este trabajo se utilizaran cuatro, que a nuestro entender son muy practicas, no
son tan complicadas, que pueden ser medibles para llevar a la practica por nuestros sujetos de

investigacion.
Ritmo cardiaco

La primera estrategia o forma para conocer de la intensidad del ejercicio fisico es el ritmo
cardiaco, este se puede medir con facilidad, para ello se puede hacer la toma o medicion en
diferentes puntos, para este caso se puede hacer tomando el pulso en la mufieca (pulso radial) otro
punto para la toma del pulso es en el cuello (pulso carétido) entre otros, este debe ser convertido

en el nimero de latidos por minuto del corazén (Ipm).

El pulso puede fluctuar y aumentar con el ejercicio, las enfermedades, las lesiones y las emociones.
Las nifias de 12 afios de edad y las mujeres en general, suelen tener el pulso mas rapido que los
hombres. Los deportistas, como los corredores, que hacen mucho ejercicio cardiovascular, pueden

tener ritmos cardiacos de hasta 40 latidos por minuto sin tener ningun problema. (Aguayo, 2016)



Las unidades didacticas en educacion fisica y la promocidn de héabitos saludables en estudiantes del
colegio Venecia I.LE.D

75

Como se menciond anteriormente, la toma del pulso se puede hacer en dos puntos faciles de
ubicar, el radial y el carotideo, aparte de estos dos, también se puede hacer la toma del pulso en la
zona temporal, sobre el hueso del mismo nombre a los costados de la frente y cerca de las cejas,
otro es detras de la rodilla en la fosa denominada poplitea.

“Se puede medir el ritmo cardiaco durante un minuto completo o se puede medir durante un periodo
mas corto de tiempo (por ejemplo, 15, 20 o 30 segundos) y multiplicar el valor obtenido por el
factor relevante (4, 3 0 2, respectivamente) con el fin de convertirlo a latidos por minuto”. (Aznar
Lain, 2006)

Para el trabajo en la sesion de clase, se ha pedido con anterioridad a los estudiantes que se
hicieran una medicién o toma del pulso al momento de despertarse, esta medida se contrasta con
la que se hace antes de iniciar el trabajo, en la cual y para ese momento especifico deben estar
tranquilos y relajados, para luego del trabajo fisico de la sesion de clase hacer la tercera toma del

pulso, consignarlo y ver si hay cambios significativos.

Si se quiere conocer el ritmo o frecuencia cardiaca maxima (FCmax), se ha usado por afios una
simple operacion, la cual es, utilizando la férmula de Fox y Haskell, esta tiene cierto margen de

error, pero para empezar a trabajar fisicamente servira y se obtiene “FCmax = 220 — edad.

En el caso de las mujeres, como suelen tener la frecuencia cardiaca mas alta, se recomienda
restar la edad a 225. Colocando como ejemplo a un joven que tiene 15 afios de edad, su frecuencia

cardiaca maxima seria de: 220 — 15 = 205 Ipm.

Uno de los métodos para medir el ritmo cardiaco y también evaluar la intensidad del ejercicio
fisico consiste en utilizar el método de la reserva del ritmo cardiaco (o frecuencia cardiaca de

reserva, FCR), llamado el método Karvonen.

“En el ritmo cardiaco en reposo (o frecuencia cardiaca de reposo FCRe) se resta en primer lugar
del ritmo cardiaco maximo (o frecuencia cardiaca méxima FCM), con el fin de obtener la reserva
de ritmo cardiaco (FCR).Por ejemplo, supongamos que la persona de 15 afios presenta un ritmo
cardiaco en reposo de 80 latidos por minuto (Ipm). La reserva de ritmo cardiaco (FCR) de esta
persona es la siguiente: FCM (205) — FCRe (80) = 125 Ipm”. (Aznar Lain, 2006)
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Ya teniendo estas herramientas los chicos deben encontrar su frecuencia cardiaca en reposo,
tanto al despertar, antes del ejercicio y después de este, encontrar la frecuencia cardiaca maxima,

frecuencia cardiaca de reserva (o la reserva del ritmo cardiaco)
Frecuencia respiratoria

La respiracion es el proceso fisiolégico mediante el cual tomamos el oxigeno del aire y se

expulsa el anhidrido carbdnico del organismo.

La frecuencia respiratoria es la cantidad de respiraciones que una persona hace por minuto. La
frecuencia se mide por lo general cuando una persona esta en reposo y consiste simplemente en contar la
cantidad de respiraciones durante un minuto cada vez que se eleva el pecho. La frecuencia respiratoria
puede aumentar con la fiebre, las enfermedades y otras afecciones médicas. Cuando se miden las
respiraciones, es importante tener en cuenta también si la persona tiene dificultades para respirar.
(Medicine, 2014)

Para hacer la medicién de las respiraciones la persona debe estar en reposo y la metodologia o

manera de proceder es contar en un minuto las veces que el sujeto eleva el pecho.

Segun la literatura médica el promedio o la frecuencia respiratoria normal de un adulto esta

entre 15 y 20 respiraciones por minuto.
Factores que influyen en el aumento de la frecuencia respiratoria
Entre los muchos factores se destacan los siguientes:

e Elestrés.
e Aumento de la temperatura ambiente.
e Medicamentos.
e Edad.
Tension arterial

Contenidos
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“La presion arterial (PA) es la fuerza que ejerce la sangre contra la pared de las arterias o sea la
Fuerza por unidad de area de la sangre sobre el conducto que las constituye. La tension arterial
(TA) corresponde a la fuerza transmitida por la sangre en una arteria por unidad de perimetro o

longitud de los conductos que constituyen las arterias”. (Favant & Tesarik, 2007)

En muchas ocasiones estos dos términos se asumen como si fueran lo mismo, pero no es asi,
segun (Bioing. Sattler, & Tesarik) La tension arterial es la forma en que las arterias reaccionan a
la accion de la presion, lo cual provoca una deformacion de los conductos debido a la elasticidad
de sus paredes, es preferible emplear el término de presion arterial, tal que de hecho, la medida
de la tension arterial se describe de todos modos en unidades de presion

Cuando surgio la idea de medir los cambios que suceden en el organismo mientras se realiza
ejercicio fisico, como parte de los contenidos de las unidades didacticas, solamente se pensaba
que fuera tomado como una medida o una referencia de los cambios corporales, pero mientras se
buscaba en la literatura para lograr darle soporte a este contenido, solo sobre la toma de presion
arterial, se ha encontrado una informacion muy interesante en donde varios autores respaldan el
hecho, entre otras cosas:

La hipertension arterial ha sido considerada hasta hace algunos afios como la enfermedad
“privilegiada” de los adultos y los adultos mayores, es mas, se consideraba que el tenerla era una
parte inherente a estas edades y quienes pertenecian a estos grupos etarios lo que debian hacer
era asumirla y entre comillas resignarse, obviamente tomar las medidas del caso para controlarla
y asi evitar consecuencias funestas.

Las personas que presentan hipertensién arterial conocida como de caracter primario o
idiopatico, en la mayoria de los casos la padecen sin que antes de su aparicidn se presentasen
algunos sintomas significativos y como caso curioso quienes eran diagnosticadas cuando eran
adolescentes, eran porque presentaban alguna enfermedad como de tipo renal o diabetes.

“La hipertension arterial (HTA) es una enfermedad, que presenta sintomas inespecificos, y es
por lo tanto considerada como una amenaza silenciosa, pero que se puede detectar, prevenir,

controlar y realizar un seguimiento con algo tan simple y no invasivo como medir la Tension
Arterial”. (Favant & Tesarik, 2007).

Materiales y métodos
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La medicion de la tension arterial se realizara con un tensiometro digital de mufieca, se
realizara la medicion siguiendo el siguiente protocolo:

El Nifio o sujeto de investigacion estara sentado en una silla, apoyando sus pies en el suelo y
su espalda en el respaldo.

Al momento de la toma de la tension debe tener la vejiga vacia, en lo posible.

El antebrazo izquierdo libre de prendas de vestir, se colocado sobre una mesa al mismo nivel
o altura del corazdn ligeramente flexionado, con la palma de la mano hacia arriba.

Se hace la medicion y un compafiero escribira sus datos para luego consignarlos en su hoja de
datos.

A continuacion se presenta una tabla simplificada que muestra los valores de Presion Arterial
por encima de los cuales se deben consultar las tablas de referencia para identificar la

hipertension en poblacion pediatrica. (Hernando, 2014)

Tabla 3. Valores de la Tensidn arterial en nifios
Fuente: Asociacion espafiola de pediatria 2014

Edad (afos) PA sistolica (mmHg) PA diastolica (mmHg)
De3a <6 > 100 > 60
De6a <9 > 105 =75
De9a <12 =110 =75
Del2a<15 > 115 =75
> 15 > 120 > 80

Nivel de actividad fisica
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Se haré una pequefia indagacion sobre el nimero de horas en promedio al dia, en los cuales
los sujetos de investigacion dedican a ver television, video juegos y se aplicara un cuestionario
validado en varios estudios a nivel mundial, el IPAQ (Physical Activity Questionnaire) el cual
permite obtener estimaciones comparables de actividad fisica.

Para este estudio se utilizara el IPAQ-C (Physical Activity Questionnaire For Children’s) que
ha sido validado y adaptado al espafiol (Martinez GD, 2009) aplicable a nifios entre 8- 14 afios de
edad.

Este sencillo cuestionario buscara indagar la cantidad de ejercicio fisico que el nifio ha
realizado en los Gltimos 7 dias, también intenta averiguar qué actividades realiza en su tiempo
libre, si participa en la clase de educacion fisica, asi como en diferentes horarios durante los dias
de clase, asi como las actividades que realiza antes y después de la comida y busca averiguar si
se es activo los fines de semana.

Se tiene en cuenta que no proporcionan una estimacion del gasto calérico o frecuencia
especifica. Consta de 9 preguntas en donde se indaga sobre la préctica de actividad fisica en
diferentes momentos, la clasificacion del nivel de actividad fisica, se realiza por medio de una
puntuacion de la actividad derivada de 8 items, los cuales cuentan con una escala de 5 puntos.

Alimentacion y nutricion.

Objetivos

e Conocer las diferencias entre una alimentacién y nutricion saludable de una que no lo es.

e Hacer un contraste entre una dieta de cada estudiante con las dietas y datos de esta guia.

Contenidos
Para esta ocasion se hace un recuento sobre los conceptos de lo que es la alimentacion y la

nutricion, terminos que muchas veces son asumidos como iguales o que tienen la misma funcion.

Se presentaran ejemplos sobre una alimentacién balanceada, las recomendaciones para acerca
de buenos hébitos alimenticios, para ello se han escogido dos ayudas interesantes, una es un

trabajo realizado en la Universidad de Harvard, llamado el plato para comer saludable y la otra
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ayuda es un trabajo realizado por estudiantes de la segunda cohorte de la Maestria en actividad

fisica para la salud de la Universidad Santo Tomas

“La vida se nutre de los alimentos. Las sustancias que contienen los alimentos y de las cuales
depende la vida, son los nutrientes. Ellos proporcionan las sustancias esenciales para el crecimiento
y la supervivencia de los seres vivientes. La manera en que los nutrientes se constituyen en las
partes integrales del cuerpo y contribuyen a sus funciones depende de los procesos fisiologicos y
bioguimicos que rigen sus acciones”. (ICBF, 1999)

Los alimentos son los elementos solidos y también los liquidos que nosotros consumimos, de
los cuales nuestro cuerpo obtiene los nutrientes necesarios para vivir y realizar las tareas de
nuestro diario vivir y expulsa los elementos que no son necesarios, ejemplo de alimentos, la

leche, pan, queso, carnes, frutas.

Mientras que los nutrientes son los compuestos quimicos que estan contenidos en los
alimentos y aportan lo que necesitamos para vivir, ejemplo de ellos, las proteinas, carbohidratos,

grasas, vitaminas.
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EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables

{como aceite de oliva o Tome agua, té,0 caféA(mﬂ

canola) para cocinar, en poco o nada de azicar),
Limite la leche y lacteos

ensaladas, y en la mesa, . "
Limite la margarina (1-2 porciones al dia) y el
{mantequilla), Evite las Jugo (1 vaso pequeno al dia).
grasas trans. GRANOS Evite las bebidas azucaradas,

INTEGRALES

Mientras mis vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas

fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,

y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco)

fos colores, Escoja pescados, aves, legumbres

(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y ¢l queso;
evite |a tocineta ("bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.

& {MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard Unbvervty

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School EEL
| The Nutrition Source Harvard Health Publications \31'
@  wwwhsphharvard.edu/nutritionsource www health harvard.edu

Figura 9. Plato para comer saludable

Fuente: Escuela de salud publica de Harvard. Copyright 2017. The President and Fellows of

Harvard College
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Creado por expertos en nutricion de la Escuela de Salud Publica de Harvard y los editores en

Publicaciones de Salud de Harvard, es una guia para crear comidas saludables y balanceadas.

El plato para comer saludable entre otras recomendaciones que hace a los consumidores estan:

Que mientras sea posible, la distribucion de los alimentos que hacen parte del plato, haya una

gran cantidad de vegetales y frutas, en este caso del plato saludable, que sea la mitad de dicho
plato, como dato interesante y que sea facil de recordar, es que en la mayoria de las ocasiones,

por no decir todas, el plato tenga muchos colores, esto genera variedad.

Recomendacion

que no se debe discutir, evitar a toda costa las bebidas azucaradas.
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El consumo de granos integrales (cosa poco comun para nuestro medio y de un costo mas
elevado), entre estos se encuentran la cebada, el trigo integral, avena, arroz integral y que la

cantidad de estos represente mas o menos un cuarto del plato.

Al igual como sucede con las bebidas azucaradas, se debe disminuir de forma drastica el
consumo de alimentos o productos refinados, ya que tienen un efecto nocivo en el azlcar en la

sangre y la insulina, ejemplo de estos, el arroz blanco, pan blanco y otros granos refinados.

En cuanto al consumo de proteinas, se recomienda como en el caso de los granos, que en
cantidad sea la cuarta parte del plato, entre las fuentes de proteina se encuentran, el pescado,
pollo, también hay reservas de proteina en alimentos como: las habichuelas, leguminosas como
el frijol, los garbanzos, las habas y las lentejas, otra fuente de proteina son las nueces que pueden

ser mezcladas con ensaladas y el resultado es agradable.

Asi como se recomienda el consumo de proteina, hay un Illamado de atencién y es el limitar el
consumo de las carnes rojas, también el evitar a toda costa y/ o eliminar de la dieta las carnes

procesadas y los embutidos.

Hay méas recomendaciones, como lo son las del uso de aceites, que estos sean vegetales como
el aceite de oliva, de canola, soya, girasol, en menor medida el de maiz y evitar los que contienen
mezcla de aceites vegetales (en el comercio son los mas econémicos) los parcialmente
hidrogenados contienen grasas trans que no son saludables, para tener en cuenta este detalle,
cuando se habla de bajo en grasa y también del termino light, eso no significa que sean

“saludables”.

Junto a las recomendaciones antes mencionadas, hay una que va de la mano con una adecuada
alimentacion y nutricion, es la de realizar actividad fisica y el ejercicio fisico de manera regular,
ya que ayudan en el control del peso, es una condicion que no admite el ponerse en tela de juicio,

hay que buscar en lo posible mantenerse activo.
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En los contenidos para trabajar con los estudiantes, hay una informacion interesante que tiene
gue ver con varias recomendaciones que se consignan en una presentacion hecha por los
estudiantes de la segunda cohorte de la Maestria en actividad fisica para la salud de la
Universidad Santo Tomas, se trata de una presentacion que ya fue expuesta a varios grupos de

estudiantes del colegio y tuvo muy buena acogida.

PASOS PARA COMER BIEN
Y VIVIR SALUDABLEMENTE
GASTANDO MENOS

Maestrantes Segunda Cohorte
Maestria en Actividad fisica para la salud

O HRIA o
: ;
S,
ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

‘SECRETARIADE ECUCACON

Figura 10: Presentacion 10 pasos para comer bien y vivir saludablemente gastando menos
Fuente: Maestria en actividad fisica para la salud, Universidad santo tomas, segunda cohorte.
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CUESTIONARKD PaT-C
Himera asignadac Fecha de mnacimiento {dia, mes y afio): ) !
S Mifia Mifa Has nacida en: En atra pais EEn cudl?

Queramos conacer cudl &5 tu nivel de actvidad fivies an los oltimas 7 dias joltima semana). Esto incluye todas squellas
actreidades coma deporbes, gimnasia o dang que hacen sudar o sentirte cansado, o jueges gue hagan que se soslere tu
recpirscian como jugar a policias v lsdrares, la levs, saltar a s coerda, carrer, trepar y atras.

Recuerda:
— Mo hay preguntas buenas o malas, Esto MO es un examen.
— Contestas las preguntas de la forma mas sincera posible. Esto es muoy importante.

1. Actividad Fisica en tu tiempa libre: 2Has hecho alguna de estas actividades en los dltimos 7 dizs (olima semaral? 5i tu

respuesta g5 sic foudntas veces las has hecho? [Marca un salo circulo par sctividad].
(L] 1-2 i-4 5-6 T weces o mdas
Saltar ala cuerda . i
(L T
Jugiar a juspos como b lleva..
bontar en bicicleta........
Caminar jcomo @jerdciof........

Oy CarTEr S e .

Berdbioos . e .

Bailar/dansa..... e
kontar en monapatin............
Fathelffuthol sala...... .
Waleibal...
Balonoesta. .o
Deportes de ragueta.......... .
FTITALS) o .
Mlusculacion fpesas. ..

Artes marciales (judo, kirats, . )....

o o o o o o o o o o o o o o o o o O
[T = R = R = = N = N = N = = I = L= I = O = R == N = R = B = R &
o o o o o o o o o o o o o o o o o O
L o L = = = = = L N =

]
a
a
a
a
a
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O
]
Q
]
]
]
]
Q
]
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Figura 11: Cuestionario IPAQ-C
Fuentes: Kowalski KC, Crocker PR, Faulkner RA. Validation of the physical activity questionnaire for
older children.



