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Resumen Ejecutivo

La presente investigacion indaga los aportes de las unidades didacticas en educacion fisica
a la promocion de habitos de vida saludable en los estudiantes de décimo grado del colegio
Ciudadela Educativa de Bosa. El presente estudio, sigue un enfoque cualitativo a fin de presentar
la relacion entre lo observado y el contexto (Willis & Jost, 2007). El tipo de estudio es estudio de
caso Yy la construccion de saberes pedagogicos a partir de la ensefianza para la compresion. Las
fuentes de recoleccion de datos incluyen diarios de campo, cuestionarios, encuestas y talleres
pedagogicos. El objetivo planteado para este proceso investigativo, parte de la intencion de
describir los aportes de las unidades didacticas en educacién fisica a la promocion de habitos de

vida saludable en jovenes de décimo grado del colegio Ciudadela Educativa de Bosa.

Los hallazgos observados en este proyecto incluyen la reflexion, motivacion y
concientizacion respecto a la importancia que tienen aspectos como la nutricién saludable, el buen
uso del tiempo y el cuidado del cuerpo. El andlisis de los resultados hallados pone en discusion el
rol de las familias y las escuelas de padres dentro de la promocion de habitos de vida saludable

para jovenes en edad escolar.

Palabras claves: promocion de habitos saludables, unidad didactica, nutricion saludable,

estudiantes, familias, escuelas de padres.

Abstract

This research project examines the contributions of didactic units in physical education to
the promotion of healthy living habits in students of tenth grade at Ciudadela Educativa de Bosa

school.
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This study follows the qualitative approach in order to present he relation between what
was observed and its context (Willis & Jost, 2007). The type of study was aa case study and the
construction of pedagogical knowledge from teaching for understanding. The data collection
sources in this project included field notes diaries, questionaries’ surveys and pedagogical
workshops which were collected during the application of eight didactic units. The stated objective
for this research process, starts from the intention to describe the contributions of the didactic units
in physical education to the promotion of healthy living habits in students of tenth grade at

Ciudadela Educativa de Bosa School.

The findings observed in this project include the reflection, motivation and awareness about
the importance that has aspects such as healthy nutrition, the good use of the time and body care,
starting from the impact that these eight didactic units had in the focus group, which was composed
by five female and five male students from tenth grade and with ages between 15 to 17 years old.
The didactic units designed and applied, in addition with the data gathering instruments, present
into discussion the role of families and institutional parents’ schools in the process of promotion

of healthy living habits for young people of school age.

Key Words: Promotion of healthy living habits, didactic units, healthy nutrition, students, families,

institutional parents’ school.
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Introduccion

Una revision histdrica del concepto que enmarca todas las practicas que se agrupan bajo el
término de educacion fisica, trae una serie de consensos que es necesario tener en cuenta para
entender el rol determinante que esta juega en la configuracién de estilos de vida. Desde siempre,
se ha tenido en cuenta que el cuerpo es el primer vehiculo de conocimiento que todo ser humano
posee. Por tanto, es a través de una permanente adecuacién de esas practicas educativas
relacionadas con lo corporal que se pueden implementar cambios en la parte de autoconocimiento
e incluso, establecer pautas de vida que se correspondan con actitudes de autocuidado y
mantenimiento de estados fisicos 6ptimos.

Las condiciones fisicas de los estudiantes determinan hasta donde se ha desarrollado el
concepto de autocuidado y de compromiso personal con un estilo de vida saludable. De la misma
forma, si la educacion fisica que se imparte dentro de la institucion educativa ha impactado de
forma significativa las practicas fisicas de cada estudiante.

Por tal motivo se plantea adelantar un ejercicio investigativo que permita el disefio, la
implementacién y la evaluacién de herramientas pedagdgicas que pretenden lograr ese adecuado
impacto. Las unidades didacticas, por ser herramientas que se gestan en el marco del
constructivismo, son los instrumentos escogidos para tal fin.

Se propone la aplicacion de un diagnostico con el fin de indagar sobre los héabitos
observables de los estudiantes de grado décimo, por ser la muestra poblacional escogida, a través
de una serie de instrumentos y ejercicios de observacién. Mas adelante, se sugiere la
implementacién de las unidades didacticas, las cuales se centran en temas especificos relacionados

con habitos de vida saludable y calidad de vida.
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Por medio de ellas se obtuvieron los resultados que presentan respuestas que por medio de
esta investigacion fueron analizadas y generaron conclusiones pertinentes a los objetivos de

investigacion.
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Capitulo I Problema de investigacion

Planteamiento del Problema

La educacidn fisica como disciplina pedagdgica debe estar dirigida por un curriculo que
genere y cumpla con las expectativas creadas tanto por docentes como por estudiantes (Da Silva,
1999). Sin embargo, es indiscutible que es labor de los primeros disefiar las estrategias necesarias
para que se dinamicen e interioricen los preceptos que dirigen una educacion corporal integral.

En los grados superiores (noveno, decimo y once) del Colegio Ciudadela Educativa de
Bosa, los contenidos desarrollados durante el afio escolar apuntan a dar cumplimiento a los
estandares curriculares nacional, al igual que los derechos basicos de aprendizaje, vinculando a la
practica pedagdgica espacios practicos que estén en concomitancia con el desarrollo fisico s los
estudiantes; pero siempre es y sera necesario tener bien definidos los objetivos a los cuales le debe
apuntar la educacion fisica en la escuela. En este sentido, Gonzalez (2010) plante6 que:

desde la introduccidn de la educacidn fisica en la escuela, el principal sentido de la misma no ha

sido fomentar el conocimiento del cuerpo con sus potencialidades expresivas y estéticas, sino

garantizar la salud, canalizar las pasiones humanas y formar el caracter mediante el trabajo y la
coordinacién. Finalmente, un objetivo que ha surgido en las Ultimas décadas es el de contrarrestar

los fenémenos del sedentarismo (p. 6).

El curriculo de educacion fisica en el colegio Ciudadela Educativa de Bosa debe estar, por
tanto, orientado hacia la apropiacion de la practica de esta disciplina en todo ambito escolar, desde
grado cero hasta grado once, siendo igual de fundamental que cualquier otra area que se imparte y

se ensefa en la escuela.
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El desarrollo de unidades didacticas de actividad fisica en la escuela que promuevan estilos
de vida saludables desde el &rea de educacion fisica es primordial para que cada uno de los
estudiantes genere habitos positivos y encaminados hacia un beneficio personal en su estado
Optimo de salud.

Una observacion adelantada de manera informal arroja como resultado que los estudiantes
del Colegio Ciudadela Educativa de Bosa tienen como hébitos en su tiempo libre conductas que
tienden al sedentarismo. A este respecto, una de las mas comunes, es el largo tiempo dedicado al
uso de redes sociales, observando todos los contenidos informaticos que se generan al estar
conectados durante varias horas en este tipo de sitios que les brinda la Internet.

Claro estéa que el acceso a estos tipos de contenido o de entretenimiento no es enteramente
nocivo. Por muchos motivos la permanente conexion y acceso a la informacion ha traido a la
educacion beneficios evidentes. Sin embargo, existe un detrimento en otros aspectos educativos
cuando ellos dedican mas tiempo del necesario a estas actividades y, por ende, descuidan y olvidan
la préctica deportiva o de actividad fisica; la cual le puede generar grandes beneficios no solo a
nivel fisico sino también a nivel intelectual.

Una clasificacion primera de las actividades fisicas que se evidencian en los espacios del
descanso demuestra que los pocos deportes que practican en sus momentos de espacios libres son
el futbol sala, en el caso de la mayoria de los hombres, y en el caso de las mujeres, ellas se inclinan
hacia actividades relacionadas como el salto de la cuerda, juegos de velocidad y en menores
porcentajes actividades como el baloncesto, el voleibol o el futbol, solo por mencionar algunos
(Corrales, 2009).

El espacio pedagogico orientado por el area de educacion fisica, recreacion y deportes en
el colegio es muy importante para el desarrollo de actividades que eviten problemas de obesidad y

sedentarismo en todos nuestros jovenes a temprana edad. Porque durante la temporada escolar que
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abarca su nifiez y gran parte de su adolescencia, es donde se hace necesario crearles habitos de vida
sana. Esto les marcara de forma positiva para el resto de sus vidas y podremos, desde este espacio
academico, llegar a uno de nuestros principales objetivos que es poder inculcar en cada uno de
ellos habitos en los cuales su cuerpo, su mente y su entorno se desenvuelvan de la manera mas
adecuada, buscando siempre el bienestar y poder obtener resultados satisfactorios tanto a nivel
personal como a nivel grupal.

Por tal motivo la importancia en la implementacion de estas unidades didacticas en el
Colegio Ciudadela Educativa de Bosa con los estudiantes de grado decimo, para poder junto a ellos
ejecutar, desarrollar, observar y analizar los resultados que estas unidades didacticas les dejaran

para su presenté y su futuro como estudiantes y como seres productivos de este entorno.

Justificacion

Con el paso del tiempo, el area de educacion fisica ha transformado su practica y concepcion
hasta llegar a ser considerada como una disciplina cientifico-pedag6gica que abarca todo lo
relacionado con el uso del cuerpo humano, el movimiento, la cultura, la ludica y la expresion
corporal (Tourifian, 1986).

Es importante crear conciencia en la poblacion estudiantil la importancia que tiene la
educacion fisica, los objetivos que busca en el ser humano y las estrategias y metodologias que
usan los maestros para poder ensefiarla.

Ahi esta el punto clave de todo esto, la forma de ensefiarla tiene que estar guiada y orientada
por un curriculo estructurado y con bases solidas que permitan el correcto desarrollo a lo largo de

la vida escolar de cada uno de los estudiantes.
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Este servira de base a cada uno de los maestros de educacion fisica para, asi mismo, tener
claros y definidos los objetivos que se buscaran a corto, mediano y largo plazo en la ensefianza de
la educacidn fisica en la escuela.

Un curriculo bien disefiado, que tenga lo que se necesita y que aporte al enriquecimiento de
la escuela, al fin y al cabo, eso es lo que se busca en la escuela, el dia a dia, el hacer mejores seres
humanos por medio de la educacion que implantamos cada uno de los maestros.

El disefio de unidades didacticas en estilos de vida saludable en el area de educacion fisica
en el Colegio Ciudadela Educativa de Bosa propende por establecer bases para la ensefianza de
habitos que les permitan a los estudiantes fortalecer su nivel de vida y crear un estado 6ptimo tanto
fisico como mental.

Los profesionales en educacion fisica y deporte tienen la gran responsabilidad de fomentar
en cada espacio pedagdgico préacticas de vida saludable, ya que, por medio de ellas todo el entorno
social anexo a su vida se beneficia de multiples formas.

Todo esta dicho, la actividad fisica en escolares es el punto de partida para tener una vida
de héabitos saludables, todo lo que se ensefie en la escuela marcara pautas para su vida a futuro.
Pregunta de investigacion

¢Cudles son los aportes de unidades didacticas en educacion fisica a la promocion de héabitos
de vida saludable en los estudiantes de grado décimo del colegio Ciudadela Educativa de Bosa?

Objetivos

Objetivo General.
Describir los aportes de las unidades didacticas en educacién fisica a la promocion de

habitos de vida saludable en estudiantes de grado décimo del colegio Ciudadela Educativa de Bosa
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Objetivos Especificos.

Detectar contenidos que aporten significativamente a una educacion fisica para la salud

Establecer los aprendizajes en habitos de vida saludable de los estudiantes a partir del
trabajo con unidades didacticas de educacion fisica para la salud.

Determinar la percepcion de los estudiantes sobre las actividades de aprendizaje realizadas

a partir de unidades didacticas de educacion fisica para la salud
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Capitulo 11 Marco teérico

Antecedentes (estado del arte)

Con el fin de fortalecer y adelantar el presente trabajo de investigacion, es importante, por
un lado, documentarse acerca de la forma en la que se planifican las unidades didacticas, en general,
y aquellas disefiadas especificamente para la educacion fisica desde diferentes corrientes
pedagdgicas en Bogota, en Colombia, en América y en el mundo.

Para poder realizar una investigacion acerca de este tema debemos conocer varios
conceptos que van ligados al tema de la educacion fisica, estilos de vida saludable, deporte,
actividad fisica, nutricion, unidades didacticas, ya que por medio de ellos se construira una
investigacion y se obtendran resultados que beneficien a los estudiantes del colegio Ciudadela
Educativa de Bosa escogidos como muestra poblacional y por consiguiente su comunidad.

Segun Veiga y Martinez (2008) “La falta de actividad fisica y los habitos alimentarios
inadecuados han sido sefialados recientemente por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
como dos de los factores que mas contribuyen al desarrollo de las principales enfermedades
cronicas que causan la mayor parte de las muertes y los trastornos de salud en los paises
desarrollados” (p. 10). Por tanto, el problema de la inactividad no es tan simple; deriva en cambios
dramaéticos en las conductas de los seres humanos que se enmarcan en amenazas serias a la salud
misma.

Es claro que la actividad fisica y los habitos alimentarios adecuados contribuyen a un mejor
estilo de vida, es ahi donde el docente de educacidn fisica entra a actuar como profesional de la

salud, debido a que en sus manos esta contribuir y difundir sus conocimientos acerca de estos temas
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que en algunas ocasiones son de total desconocimiento tanto para los padres de familia como para
los propios alumnos.

Una pesquisa bibliografica sobre las diferentes investigaciones que abordan los temas
derivados del interés de este trabajo arrojo como resultado que existe un reciente y marcado interés
por desarrollar actividades y trabajos investigativos y practicos tendientes a mejorar, no solo el
lugar que ocupa la educacion fisica dentro de la escuela, sino que se centran en desarrollar
proyectos integrales dirigidos a establecer habitos permanentes de buena salud fisica y mental. En
el ambito nacional se encontrd un trabajo de la investigadora Castro (2006), llamado “Modelo de
movilizacién social con énfasis en la actividad fisica para reducir el sedentarismo en las regiones
de Antioquia, Quindio y Bogota, D.C”. En este proyecto fue adelantado durante los afios 2002 a
2004.

La actividad fisica, el ejercicio y el deporte son términos habitualmente utilizados como
sindnimos en el lenguaje coloquial, el cual, a menudo, se asocia con expresiones relacionadas con
la salud y bienestar del individuo que lleva a cabo dichas acciones.

Las Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud, se proponen ofrecer
directrices sobre la relacion dosis-respuesta entre la actividad fisica y los beneficios para la salud
(es decir, frecuencia, duracion, intensidad, tipo y cantidad total de actividad fisica necesaria para
mejorar la salud y prevenir las ENT). Este documento esta dedicado principalmente a la prevencion
béasica de las ENT mediante la actividad fisica en el conjunto de la poblacion, con exclusion de los
aspectos de gestion de las enfermedades mediante actividad fisica y de control clinico de las
enfermedades. (OMS, 2010).

Se sabe que la actividad fisica genera beneficios a la salud de cualquier ser humano,
previniendo las enfermedades no transmisibles y mejorando la calidad de la salud de los individuos,

en Colombia se debe desarrollar un plan estratégico que busque la interaccion y la asociacion de
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estos factores tan importantes en el ser humano como lo es la actividad fisica , ya que por medio
de ella se podrad obtener resultados satisfactorios y respuestas positivas que haran de nuestro
entorno una forma adecuada de hébitos de salud.

Segln Sanz (2003), para algunos autores la investigacion sobre la calidad de vida es
importante porque el concepto emerge como un principio organizador e integrador que puede ser
utilizado para la mejora de una sociedad como la nuestra, sometida a transformaciones sociales,
politicas, tecnoldgicas y econdémicas.

Es de tener en cuenta que tanto estudiantes, como docentes estan rodeados de un entorno
pedagogico, el cual se basa en aprendizajes del dia a dia, por ello hay que tener en cuenta que las
vivencias diarias que se generan en la escuela contribuyen a la calidad de vida de la comunidad,
generando espacios de interrelacion en los cuales alumno — maestro, maestro — alumno, basan sus
experiencias en actividades que contribuirdn al fortalecimiento de dicha investigacion (Cohen,
Manion, & Morrison, K. 2007).

La presencia de obesidad entre la poblacién infantil es un problema que va en aumento en
paises de todo el mundo. Su desarrollo obedece a factores de tipo genético y a aquellos relacionados
con el estilo de vida, entre los que se destaca la actividad fisica. Los nifios durante la etapa escolar
realizan poco ejercicio, ya que destinan la mayor parte de su tiempo, a ver la television o a
videojuegos, lo que los hace altamente vulnerables a desarrollar obesidad. (Trejos Ortiz P, Jasso
Chaires S, 2004).

Otro problema que genera la falta de habitos saludables es la obesidad, un problema que va
en aumento en nuestra sociedad y en el mundo entero debido a gran cantidad de factores que
contribuyen a la falta de tiempo, dedicacion, y entusiasmo de jovenes escolares y nifios, sabiendo
qgue este problema puede desencadenar a futuro complicaciones fisicas y emocionales

(Borroso,2012).



21
Unidades didacticas en educacion fisica

Segun Quiz4 Plata (2001), Una dieta inadecuada baja en frutas y verduras y alta en grasa y
la falta de actividad fisica, son de los factores de riesgo mas importantes de mortalidad y carga de
enfermedad en México y muchos otros paises alrededor del mundo. Se ha estimado que tan solo el
consumo adecuado de frutas y verduras, podria reducir la carga total mundial de morbilidad un
1.8%, la carga por cardiopatia e ictus isquémicos un 31% y 19%, respectivamente, ademéas de
reducciones importantes en algunos tipos de cancer.

Una mala alimentacién también contribuye a los malos habitos de vida saludable, se puede
observar que en algunas ocasiones las personas no tienen la culpa de lo que consume en los
alimentos, ya que unos no son procesados de manera correcta, adicional al uso de insecticidas que
pueden llegar a poner en riesgo la salud.

Es importante tener una alimentacién balanceada y rica en vitaminas, proteinas, que le
generen al individuo, un bienestar con su entorno y consigo mismo, ya que esto llevara a obtener
niveles de vida saludable y por ende un desarrollo fisico, psicomotriz, cognitivo, social, etc... que
demuestre la importancia de la nutricion y la alimentacion en los héabitos de vida saludable (Quizén,
2014).

El disefio de estas unidades didacticas, debe estar basado en un modelo pedagdgico que
aporte y genere conocimiento tanto al docente como al estudiante, y que permita crear conceptos y
adaptarlos a las realidades a las cuales ellos estardn inmersos por medio de sus participaciones en
clase y dando a conocer sus constructos.

Por eso es de gran importancia un modelo pedagdgico como el constructivismo, ya que este
permite la construccion de conocimiento que permiten a los inmersos en esta investigacion
potencializar sus objetivos en busca de resultados satisfactorios y positivos.

De acuerdo con Serrano, J. (2011) EIl constructivismo, en esencia, plantea que el

conocimiento no es el resultado de una mera copia de la realidad preexistente, sino de un proceso
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dinamico e interactivo, a través del cual la informacion externa es interpretada y reinterpretada por
la mente. En este proceso la mente va construyendo progresivamente modelos explicativos, cada
vez méas complejos y potentes, de manera que se conoce la realidad a traves de los modelos que se
construyen para explicarla.

La actividad fisica y el deporte siempre seran de gran importancia para la vida de todo ser
humano, y més cuando se esta en la escuela, debido a que el ser humano como tal esta en un
momento crucial en el cual interact(a y tiene relaciones con los demas miembros de su comunidad
educativa y con todo su entorno.

Por eso es importante generarle y asegurarle estos espacios tan importantes en la vida del
nifio y joven en la escuela, porque por medio de ellos fortalecera sus capacidades y creara habitos
de vida saludables en torno a su escuela, su hogar, su familia y todo lo que lo rodee en cualquier
contexto de su vida social.

La préactica de la actividad fisica y deportiva de nifios, nifias y adolescentes, asi como el
estilo de vida ligado a esta practica vienen muy condicionados por las oportunidades que
encuentran en el entorno escolar, tanto en las clases de educacion fisica, como en las diferentes
situaciones que van mas alla de la actividad fisica curricular (Fraile, 2004; Hernandez, &

Velazquez, 2007; Martinez Baena, Romero, & Delgado, 2011).

Bases tedricas

Actividad fisica y los habitos de vida saludable.
Para generar una adecuada intervencion desde la escuela, es necesario que se tengan bien
definidas las categorias principales que estan asociadas a la educacion y la actividad fisicas y a los

estilos de vida saludable (Castro, J. 2006).
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De acuerdo con Devis (2000): “La forma mas extendida de entender la actividad fisica
recoge Unicamente la dimension bioldgica y se define como cualquier movimiento corporal
realizado con los masculos esqueléticos que lleva asociado un gasto de energia” (pag. 72). Esta
vision instrumentaliza de forma bésica al cuerpo y deja al movimiento delimitado a un escenario
netamente animal. Claro esté que el principio del movimiento esté en la utilizacion de energia vital
para el desplazamiento; pero en un marco mas amplio, es necesario elevar la nocion de movimiento

y energia para dejar de instrumentalizarlo en su nivel méas basico.

Ahora bien, el cuerpo y su capacidad de movimiento voluntario e involuntario definen en
gran medida todo el cuadro de lo que denominamos salud. La salud, por tanto, parte de la capacidad
del cuerpo humano de estar en un equilibrio entre diferentes factores. Tres dimensiones podrian
diferenciar a la hora de delimitar un poco lo que la Organizacion Mundial para a Salud lo denomina
una buena salud. Ellas corresponderian a diferentes escenarios donde el ser humano se encuentra
como actuante. La salud vista en su integralidad fue definida por la Organizacion Mundial para la
Salud (OMS) de la siguiente manera: “La salud es un estado completo de bienestar fisico, mental
y social y no la simple ausencia de enfermedad.”(OMS, 1946). Por tanto, se deja atras una posicion
contrastiva que ubicaba a la salud como un estado contrario a la enfermedad. Al definirla de esa
manera pasaba a ser un estado pasivo de equilibrio. Ese nuevo direccionamiento de la salud incluye,
entonces, elementos pertenecientes a diferentes 6rdenes. Esos elementos estarian ubicados en tres
dimensiones que serian, por un lado, de orden fisico, en donde se encuentran todas las acciones
que se trabajan desde la educacion fisica, por otro lado, se incluye el estado mental y, por ultimo,
las caracteristicas pertenecientes a la esfera social. Un equilibrio adecuado y un accionar correcto

en estas tres dimensiones es lo que se denomina una buena salud.
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De esa manera, se determina que los habitos saludables serian todas las acciones
encaminadas a desarrollar ese equilibrio que permita mantener una buena salud. Como, desde el
punto de vista psicomotriz:

“la actividad fisica también es una de las muchas experiencias que vive una persona gracias

a la capacidad de movimiento que le proporciona su naturaleza corporal. Estas experiencias

nos permiten aprender y valorar pesos y distancias, vivir y apreciar sensaciones muy

diversas, y adquirir conocimientos de nuestro entorno y nuestro propio cuerpo.” (Devis,

2000, p. 73).

Se entiende que, convertir la actividad fisica en una constante, es un habito necesario para
mantener el equilibrio entre mente y cuerpo.

Cabe aclarar que se esta tomando en cuenta que el interés de privilegiar la actividad fisica,
desde el punto de vista de nuestro trabajo, no esté relacionado con la necesaria rehabilitacion de
dificultades cronicas o de enfermedades motoras. Porque alli estariamos entrando en la parte clinica
del asunto. Los habitos saludables van dirigidos a una poblacion media que no posee
discapacidades o enfermedades serias diagnosticadas.

Habitos saludables y actividad fisica complemento necesario del ser humano para el
desarrollo de una vida adecuada y pertinente, la cual llevara consigo varios interrogantes que en el
transcurso de su vida se van respondiendo de manera tal que le ayuden a solucionar esas inquietudes

y a ver y percibir la actividad fisica de una manera diferente y mas entendible para su vida.

La Educacion fisica desde una perspectiva para la salud
A pesar de tratarse de una asignatura comun y con la misma importancia que otras, dentro
de los curriculos escolares, la educacion fisica es poco entendida como una forma del conocimiento

a nuestros estudiantes. A pesar de que en los primeros afios de escolaridad es un eje central del
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desarrollo de los nifios y nifias, a medida que se va subiendo en la escalera educativa va perdiendo
relevancia académica e importancia y en muchas ocasiones, se ve relegada e incluso subvalorada
por el consenso general de educadores no pertenecientes a este campo del saber, padres de familia

incluso algunos estudiantes.

Sin embargo, el desarrollo de los lineamientos especificos para la educacion fisica viene a
fundamentar todas las practicas que se dan durante la ensefianza de esta asignatura en la escuela.
Basta con entender que un estudio histérico de la ensefianza de la educacion fisica nos lleva de la
mano de los diferentes cambios sociales, culturales, histéricos y morales que se han presentado a
lo largo de la educacién en general y en la historia de Colombia especificamente. Pero las méas
recientes adecuaciones del ministerio de educacién a las directrices que rigen este tipo de

ensefianza, de acuerdo con los lineamientos curriculares de la educacion fisica se determinan que:

“Las tendencias de la educacion fisica, de acuerdo con el énfasis de su puesta en practica
en la escuela se pueden resumir en las siguientes:

e Enfasis en la ensefianza y practica del deporte y la condicion fisica.

e Enfasis en las actividades recreativas y de tiempo libre.

e Enfasis en la psicomotricidad.

e Enfasis en la estética corporal, el mantenimiento de la forma y la salud.

e Enfasis en la expresion corporal, danzas y representaciones artisticas.” (MEN,

2010).

Por esto, es necesario contemplar la complejidad epistemoldgica e importancia que la
educacion fisica posee para los nifios, nifias y adolescentes en todos los niveles de su planteamiento.

Por tanto, la influencia de las dinamicas desarrolladas durante las préacticas educativas de la
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educacidn fisica en la escuela, estd fundamentada en campos de saber que hunden sus raices en
disciplinas cientificas diversas. Alli, en la préctica cotidiana de los docentes y los estudiantes se
ponen en juego concepciones referentes con la biologia, la matematica, la historia, el lenguaje, la
pedagogiay la psicomotricidad. Pero es segun la Ley General de Educacion (1994), donde se define
la directriz fundamental que debe orientar los objetivos de la educacion fisica en Colombia. Alli se

determina que la educacion fisica debe propender por:

“La valoracion de la higiene y la salud del propio cuerpo y la formacion para la
proteccion de la naturaleza y el ambiente; el conocimiento y ejercitacion del cuerpo, la
participacién y organizacion juvenil y la utilizacion adecuada del tiempo libre, mediante la
practica de la educacion fisica, la recreacion y los deportes adecuados la edad y conducentes
a un desarrollo fisico y armonico. También es de ensefianza obligatoria como proyecto
pedagogico transversal, el aprovechamiento del tiempo libre, el fomento de las diversas
culturas, la practica de la educacidn fisica, la recreacion y el deporte formativo, para lo cual

el gobierno promovera su difusion y desarrollo.” (Ley N. 115, 1994).

Esto hace que las practicas disefiadas para la educacion fisica estén directamente
relacionadas con acciones que trascienden lo netamente académico y llegan hasta la
transformacion integral, social y cultural de los habitos individuales de los educandos. Por
tanto, esta directamente relacionado con la calidad de vida de cada uno de ellos y de
nosotros como docentes. Asi las cosas, es necesario entender los alcances no recreativos o
deportivos que esta asignatura pretende. De esa manera es un eje central del desarrollo de
cada ser humano. Desde esta perspectiva, la educacion fisica se debe pensar, en todas sus
instancias, segun unos propoésitos especificos contenidos en los fines y objetivos de la Ley

General de Educacion y de la propia Constitucion Politica colombiana.
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Para ello, se deben analizar los referentes sociales, culturales e historicos en que esta
inscrita su practica en cada comunidad educativa; reconocer los diferentes tipos de
estudiantes que la conforman en sus diferentes &mbitos para, asi mismo, poder definir y
configurar queé tipos de procesos que se habran de desarrollar para cumplir con todas las
necesidades requeridas (Herbart, 1935). Una vez determinados esos elementos, se podran
plantear, de acuerdo con las especificidades identificadas, cuales son las competencias que
fundamenta en el estudiante, qué précticas culturales y conocimientos e innovaciones se
pueden ensefiar y desde la parte del docente como profesional de la educacion, este podra
definir como investiga, disefia, organiza plantea y ejecuta los planes y programas
establecidos para tal fin, cdbmo realiza la evaluacion, los objetivos que quiere hallar en su

clase y cudles son las exigencias que debe hacerse desde todo punto de vista.

Uno de los procesos que se determinan en los lineamientos curriculares disefiados
desde el Ministerio de Educacién determina que, junto con el desarrollo fisico, motriz,
intelectual y cognitivo, la organizacion del tiempo y el espacio, la expresion corporal y la
recreacion ludica, la interaccion social en uno de sus componentes se deben desarrollar
habitos, usos y valores que permitan la construccion solida de valores de una ética basada
en lo corporal como eje central y fundamental hacia la préctica fisica. En ese componente
es que se ubica la consolidacion y aplicacion de todo sentido de habitos de vida saludables

en todos los escolares que estan a cargo del docente.

Unidades Didé&cticas En Educacion Fisica.
Las diferentes practicas que sustentan las acciones ejercidas por los docentes de los
diferentes campos del saber en una institucion educativa, se determinan de acuerdo con las

directrices que se acuerdan desde los documentos que sirven de hoja de ruta para su accionar
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academico. Entre estos esté el Proyecto Educativo Institucional. En él se configuran y establecen
compromisos dirigidos a instituir una serie de pautas que deben seguirse por parte de los actores
involucrados en los procesos educativos de cada colegio. Esto aplica para todas las instituciones
educativas del pais y para todas las &reas del conocimiento y el desarrollo. Por tanto, el &rea de
educacién fisica, debe tener un sustento metodoldgico que guie su practica cotidiana. Asi, se

determina qué se va a ensefiar o a desarrollar y la forma como se hara.

Son muchos los aspectos metodoldgicos y organizativos que debe tener en cuenta el
profesor de educacidn fisica, para conseguir una participacién optima del alumnado en sus clases.
El amplio espectro de variables que intervienen (estilos de ensefianza, técnicas de ensefianza,
estrategias, agrupamientos, organizacion de espacios, tiempo, etc.) y las distintas opciones que
presenta cada una de ellas, da lugar a multitud de combinaciones que el profesor decidira en funcion
de los objetivos perseguidos. (Galzacorta B, Lépez D, 2014). Sin embargo, teniendo en cuenta que
el modelo pedagdgico constructivista es el que se ha establecido dentro de la institucion educativa
donde se adelanta este trabajo de investigacion, es necesario adecuar las practicas de las clases a
dicho modelo con el fin de soportar teérica y metodolégicamente el accionar de los docentes en

general y de los educadores fisicos, en particular.

Las particularidades del modelo constructivista permiten suponer que la escuela es la
institucion encargada de promover o facilitar del desarrollo personal y social de cada estudiante.
Este es el actor principal en la medida en que va asumiendo, progresivamente, responsabilidades
en la toma de decisiones en las que el profesor le va dejando participar a través de actividades que
le permiten niveles de autonomia y autodeterminacion. De ahi que desde la perspectiva cognitiva

del estilo de ensefianza denominado descubrimiento guiado se pueden orientar las acciones con el



29
Unidades didacticas en educacion fisica

fin de fortalecer las decisiones que los estudiantes toman por fuera de la institucion con respecto a
su estilo de vida en relacién con la actividad fisica.

Se parte entonces de la necesidad de generar espacios de intersubjetividad entre el profesor
y el estudiante, mediados por la interiorizacion de estilos y habitos de vida saludables. EI primero
de los actores involucrados, debe adecuar sus précticas a las necesidades observadas desde su
formacion académica y el segundo debe estar en capacidad de interiorizar esas determinaciones y
acciones disefiadas para él. Por tal razén, bajo los principios efectivos del constructivismo, la
adecuacion de las acciones vitales de los estudiantes hacia la inclusion de habitos saludables en sus
rutinas cotidianas es uno de los mayores éxitos que se pueden evidenciar desde las clases de
educacién fisica. Pues de esta manera se interiorizan los conocimientos dirigidos hacia un estilo de
vida saludable. Se entiende entonces que “autonomia y constructivismo son dos constructos que
no pueden entenderse el uno sin el otro” (Gémez, 2010, p. 53).

Ahi es donde observamos la importancia y la relevancia que adquiere el disefio, elaboracion
y desarrollo de unas adecuadas unidades didacticas de educacion fisica para la implementacion de
sus contenidos curriculares en la practica pedagogica del dia a dia que se construye en las aulas.
Las unidades didacticas parten de la necesidad de planificar y organizar el proceso de ensefianza y
aprendizaje para que se pueda pensar de qué manera los estudiantes pueden implicarse de forma
participativa y activa en sus propios aprendizajes y de esa forma lograr los objetivos planteados.

Blasco M, Mengual A, (2007) explican que, desde el Ministerio de Educacion, se define la
Unidad Didactica como: “la concrecion de procesos de ensefianza-aprendizaje concebidos como
unidades de trabajo, completos en si mismos y articulados en torno a unos ejes organizadores”. Por
su parte, Contreras (1998, p.84) se refiere a esta como un: “proyecto didactico especifico,
desarrollado por un profesor concreto y para un concreto nimero de alumnos, en una situacién

concreta y para una disciplina”.
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Se deben analizar muchos factores como por ejemplo el entorno, el colegio, la edad, sus
habitos de higiene, sus estilos de vida, sus conocimientos, sus capacidades, sus gustos, entre otros;
para asi poder realizar de manera mas precisa, certera y adecuada las unidades didacticas que
llevaran objetivos, claros y precisos para el desarrollo intelectual de cada dimension que se
trabajara con cada uno de los estudiantes durante el proceso.

Por todo esto, se puede entender que las unidades didacticas son un eje fundamental en la
elaboracion de todo proceso educativo que conlleve a la formacion y capacitacion de nuestros
estudiantes por medio del proceso ensefianza — aprendizaje, ya que con ellas se desarrollay se hace
concreto el proceso en el cual se busca el empoderamiento y la apropiacion de todos los saberes en
beneficio de los estudiantes.

Sin embargo, algunas particularidades de las unidades didacticas que se pueden planear en
educacion fisica parten de la posibilidad de que los contenidos y las habilidades que se establecen
como pretexto del proceso de ensefianza y aprendizaje pueden no solo evidenciarse en las clases y
las actividades propuestas, sino que a mediano y largo plazo se pueden establecer como pautas de
accion cotidianas en los estudiantes.

Para poder llegar a este nivel de impacto, las unidades didacticas deben disefiarse teniendo
en cuenta los elementos que las estructuran para poder emplearlas de forma eficaz, en este sentido
Gomez (2010) sefiala que:

Cuando el educando es autdnomo para trabajar y tomar decisiones de manera consecuente,

estd valorando la situacién en la que se encuentra, midiendo los pros y los contras, y

buscando la solucion méas adecuada al planteamiento del problema que se le ofrece (p. 53).

Esa es la ventaja que esta herramienta brinda a los docentes en relacion con la recepcion
que de los objetivos de las practicas tienen los estudiantes. Entonces, para el disefio de las unidades

didacticas es necesario entender que ahi estaran en juego todos los elementos que intervienen en el
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proceso de ensefianza-aprendizaje y se deben relacionar con una coherencia interna que determina
objetivos y metodologias durante un periodo de tiempo determinado. Todo esto se agrupa alrededor
de un eje significativo que puede ser un contenido especifico, una habilidad o algun otro pretexto
educativo. En definitiva, se puede decir que por unidad didactica se debe entender como cualquier
unidad de trabajo de que posea un tiempo determinado que organiza un conjunto de actividades de
ensefianza y aprendizaje y que responde a los elementos del curriculo: qué, cémo y cudndo ensefiar
y evaluar.

De esa manera, una unidad didactica es una forma de plasmar la organizacion y
programacion de acciones académicas y pedagdgicas orientadas hacia unas finalidades especificas.
Alli deben darse vida a las herramientas que sustentan las decisiones practicas elegidas por los
docentes en relacion con las dimensiones mas significativas de la realidad educativa de cada
institucion, dotandolas de sentido al organizar, evidenciar y transmitir las relaciones entre ellas.
Esas dimensiones estan determinadas por el contexto donde se pretende aplicar dicha unidad
didactica; los objetivos orientan de alguna forma las practicas disefiadas; los contenidos son la
expresion académica de los saberes involucrados en los procesos adelantados; las estrategias
didacticas son las que establecen los esquemas de actuacion e interaccion de los involucrados;
ademas, es bueno establecer los medios como elementos posibilitadores mas que como elementos
significativos y, por altimo, los criterios de evaluacion en cualquier modalidad que esta aparezca
dentro de la programacion de la unidad didactica.

No obstante, para el presente trabajo de investigacidn es necesario tener en cuenta que las
dos variables fundamentales que lo guian, se presentan de forma colateral a los contenidos propios
de los planes de estudio de casi cualquier institucién educativa. Por tal razon estas variables son
observacionalmente complejas de describir y sistematizar por que hacen parte de los momentos

extracurriculares de la asignatura de educacién fisica.
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Desde la concepcion de curriculo integrado, se puede entender la posibilidad de configurar
alcances extramurales de los contenidos abordados en la escuela. Esta percepcion de los alcances
de accidn de las préacticas escolares como necesariamente determinadas hacia la consecucion de
formas de accion social efectivas, permite asegurar que a través de decisiones que se toman en la
escuela con relacién a los contenidos, las destrezas o habilidades se pueden transformar las formas
como los sujetos se perciben a si mismos en los entornos extraescolares. Esta posibilidad es parte
fundamental del desarrollo de unidades didacticas dirigidas hacia el logro de objetivos que se

ubican mas alla de la escuela.

Haébitos Saludables En La Escuela.

Cada persona es su propio proyecto de vida, por tal razon, la idea general de la educacion
como institucion encargada de orientar ese proyecto teniendo en cuenta procesos de formacion en
diferentes areas del conocimiento es generar espacios de autodeterminacion. Desde la escuela se
deben configurar acciones tendientes a reconocer algunos accionares que pueden llegar a ser
benéficos y otros que van en direccion contraria y pueden traer perjuicios a cada persona. Por eso,
desde las directrices determinadas en los lineamientos para la educacion fisica (2000), se determina
que:

Los usos sociales del cuerpo retoman un concepto aportado por la Antropologia y la

Sociologia que precisa la forma cémo las distintas sociedades y culturas forman y asignan

significados al cuerpo en una determinada sociedad. El uso no se refiere solo a la utilizacién

como objeto sino a unos conjuntos de conceptos, practicas y sentidos con los cuales y sobre
los cuales los individuos desarrollan una cultura sobre la corporalidad en la cual se integran

habitos, conductas, representaciones y acciones para la convivencia.” (MEN, 2010).
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La inclusion de habitos y usos sociales del cuerpo en el curriculo se dirige, a la
comprension critica de los hechos sociales referidos a la corporalidad como espectaculos,
modas, sexualidad, deporte, fiesta, concursos, trabajo, imagenes, actitudes, actividades que
influyen en la formacion de los jovenes y que la escuela no puede ignorar. Por otro lado, se
dirige al estudio de la significacion de las actividades y proyectos que se generan desde la

propia clase e influyen en el estudiante y la comunidad. (MEN, 2010).

Por todo esto, la intervencion directa de las propias précticas docentes para
direccionar a los estudiantes de manera tal que puedan reconocer cuéles de sus conductas
estan direccionando sus vidas hacia estilos de vida que potencien su salud, y por tanto, su
nivel y calidad de vida es un objetivo que no extralimita las funciones propias del educador.
Esa intervencion se debe realizar teniendo en cuenta una adecuada caracterizacion de la
poblacion y un reconocimiento acertado de las dinamicas sociales e individuales que estan
determinando cierto tipo de conductas. Porque es innegable que la transformacién de los
momentos historicos y el desarrollo de tecnologias vienen cambiando el panorama global
y, de esa manera, transformando la mentalidad de los jovenes acerca de si mismos,
incluyendo su relacién con su propio cuerpo.

Segun la OMS (Sanitas, 2019), existen siete factores determinantes en la creacion de

habitos que conducen a una vida saludable:



Tener una dieta equilibrada

Evitar habitos toxicos

Realizar ejercicio fisico

Generar Habitos de Higiene

Evitar la exposicion a
productos toxicos

conservar un Equilibrio
Mental

Tener actividad social
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Incluyendo los alimentos contemplados en la piramide
nutricional

No al consumo de tabaco, alcohol y drogas

practicar 30 minutos diarios de actividad fisica

Asumir el concepto de higiene mas alla del aseo y la limpieza
del cuerpo, sino conducirlo al ambito doméstico, escolar y 4
laboral.

Disminuir el uso de productos que afecten la salud y el medio
ambiente

Implica bienestar emocional y psicoldgico

el manejo de relaciones sociales basadas en el respeto, portan a
la salud mental y emcional del ser humano a cualquier edad 4

Figura 1. Factores determinantes en la creacion de habitos de vida saludable. Sanitas (2019).

Educacion Fisica y Calidad de Vida.

Segun Sanz H, (2003), la Organizacién Mundial para la Salud, definié el concepto de

calidad de vida como la percepcién del individuo de su situacién en la vida, dentro del contexto

cultural y de valores en que vive, y en relacion con sus objetivos, expectativas, valores e intereses.

Como se puede apreciar, es un concepto amplio y complejo que integra: la salud fisica, el estado

psicoldgico, el nivel de independencia, las relaciones sociales, las creencias personales y la relacion

con las caracteristicas sobresalientes del entorno (Lleixa, 2015).

Segun esta definicion, Calidad de Vida son todos aquellos objetivos que busca el ser

humano que le permitan trascender a un mejor lugar dentro de su entorno por medio de una serie

de actividades que se pueden realizar de diversas formas.
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Ahi es donde la educacidn fisica toma ese valor agregado que tiene y su importancia y
trascendencia en la vida de los estudiantes, que ya por medio de esta se pueden generar y crear
habitos saludables para asi ir transformando su entorno y toda su realidad.

La elaboracion de estas unidades didacticas de habitos para la salud que mejoren la calidad
de vida en estos estudiantes de grado decimo del colegio ciudadela educativa de Bosa, permitird
identificar sus intereses y prioridades, y establecer pardmetros de conducta con respecto a su trabajo
y dedicacion a la préctica de actividades fisicas con objetivos claros y encaminados hacia los
beneficios que le pueden generar a su calidad de vida.

Este proyecto de investigacion aborda ocho subtemas que aportan a la construccién de
habitos de vida saludable en la escuela. Los temas sugeridos son: Hidratacién Deportiva, Higiene
y Salud, Actividades Extraescolares, Actividad Fisica, Enfermedades Cronicas no Trasmisibles,
Tiempo Libre, Anatomia Y Primeros Auxilios.

Hidratacion deportiva. El protocolo de hidratacién deportiva es fundamental en la
actividad fisica. El ejercicio de hidratacion antes, durante y después debe sobrepasar el concepto
de ingerir una bebida, a este respecto, generar espacios pedagdgicos en los cuales los estudiantes
reconozcan los beneficios de una hidratacion adecuada en su cotidianidad, generara en ellos habitos
de por vida que minimizaran los riesgos de problemas de salud a largo plazo. A este respeto, el
articulo de Urdampilleta, A.; Martinez-Sanz, J.M.; Julia-Sanchez, S.; Alvarez-Herms, J (2013),
Protocolo de hidratacién antes, durante y después de la actividad fisico-deportiva Motricidad, sera
fundamental en el disefio de la unidad didactica numero uno. En el siguiente capitulo se expone de
forma detallada cdmo el tema de hidratacién a partir del disefio de una unidad didactica aporta a la
construccidn de habitos de vida saludable en estudiantes de 10mo grado.

Higiene y salud. Tener habitos de higiene en la vida cotidiana de jévenes, impacta

significativamente a las comunidades. El lavado de manos, la higiene corporal y de espacios
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sociales, por ejemplo, previene significativamente el contagio de enfermedades gastrointestinales,
entre muchas otras patologias. Segun la OMG (2019), la higiene de manos se traduce en un desafio
global en la atencién para la salud. A este respecto, la escuela no puede ser ajena como actriz
principal de espacios pedagdgicos que minimicen significativamente los riesgos contagios de
enfermedades que pueden ser evitadas si los habitos de higiene se practicaran de forma adecuada
y permanente. Segun la UNICEF (2005):

La higiene tiene por objeto conservar la salud y prevenir las enfermedades, es por ello que

se deben cumplir ciertas normas o habitos de higiene tanto en la vida personal de cada quién

como en la vida familiar, en el trabajo, la escuela, la comunidad.

Es claro que la practica de normas de higiene con el paso del tiempo se transforman en
habitos. Esta reflexién es importante, pues la escuela esta llamada a consolidar estas préacticas
saludables para la vida, pues la higiene es un factor determinante en la salud pubica.

Segun datos de UNICEF, en el 2015 mas de 300.000 nifios menores de 5 afios murieron en
todo el mundo por enfermedades diarreicas ligadas a la falta de agua potable. De acuerdo con la
UNICEF, el lavado de manos reduce la incidencia de enfermedades diarreicas en un 40% y hasta
un 25% para enfermedades respiratorias. La OMS (2019), afirma a este respecto que el lavado
frecuente y correcto de las manos implica menos enfermedades que requieran de antibidticos y, por
ende, esta practica lograria disminuir significativamente a resistencia a los fa&rmacos recetados con
mayor frecuencia.

A este respecto, en la formacidn de habitos de vida saludable, la segunda unidad didactica
propuesta para este proyecto de investigacion busca generar espacios de reflexion sobre la
importancia de habitos de higiene para la salud, no solo desde la higiene corporal sino también

desde espacios sociales (hogar-escuela).
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Actividades fisicas extraescolares en el ambito deportivo. En los ultimos afios, el
sedentarismo en la infancia y la adolescencia ha tomado gran partido en la cultura escolar. El uso
de video juegos y las redes sociales al alcance de cualquier dispositivo ha generado una
disminucion drastica en la actividad fisica en nifios entre los 6 y los 12 afios, segun el estudio
publicado por Hernandez & Veldzquez (2007).

La préctica de actividad fisica deportiva es concebida como una conducta saludable y esta
es una variable elemental en la construccion de estilos de vida saludable, no solo desde el beneficio
fisico que este tipo de actividades aporta al individuo, sino también los beneficios psicoldgicos
para la vida en sociedad (Molinero, et al., 2011, Martinez-Gomez, et al., 2010; Pate, et al., 2000).
Un joven con hébitos de vida saludable serd un adulto con habitos establecidos y garante de calidad
de vida para su familia.

La unidad didactica nimero tres, busca una sensibilizacion y acercamiento a la préctica de
actividades deportivas como espacios de fortalecimiento fisico y socializacion no competitiva.

Actividad fisica. Segun la OMS “Se considera actividad fisica cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia” (2019). En la
actualidad, la falta de actividad fisica corresponde al 6% de las causas de mortalidad mundial. Entre
otros datos a considerar, la falta de actividad fisica se constituye en un 21 a 25% de causa en la
aparicion de céncer de coldn, asi como también a un 27% de incremento en riesgo de adquisicion
de diabetes e incluso se puede llegar a un 30% en el aumento de riesgo en la aparicion de
enfermedades cardiacas. La practica de actividad fisica cotidiana en jovenes y adolescentes reduce
a largo plazo la aparicién de enfermedades como la hipertension, cardiopatia coronaria, cancer de
mama y coldn, se mejora sustancialmente la salud dsea, muscular, al igual que un control de peso

saludable evitando la obesidad y afectaciones metabdlicas.
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En mayo del 2004, la OMS, adoptd la estrategia mundial sobre la actividad fisica y la salud

con cuatro objetivos principales:

Establecer, fortalecer y
aplicar politicas y planes
de accion mundiales,
regionales y nacionales
para mejorar las dietas y
aumentar la actividad
fisica que sean
sostenibles e integrales,
y cuenten con la
participacion activa de

todos los sectores. J

Figura 2. Objetivos principales de la estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica
y salud. OMS (2004).

Para cumplir estos objetivos a nivel mundial, no solo las organizaciones gubernamentales
estan llamadas a ser actores efectivos, la escuela tiene una responsabilidad social al ser un espacio
formativo, socializador, difusor y sistematizador de experiencias pedagdgicas para la vida.

La unidad didactica numero cuatro busca generar en los jovenes del Colegio Ciudadela
Educativa de Bosa una motivacion en la practica de actividad fisica cotidiana como una reflexion
para la construccion de habitos de vida saludable.

Enfermedades crdnicas no trasmisibles. Segun la OMS (2018), Las enfermedades no
transmisibles (ENT) matan a 41 millones de personas cada afio, lo que equivale al 71% de las
muertes que se producen en el mundo. Las enfermedades cardiovasculares, el cancer, las

enfermedades respiratorias y la diabetes se constituyen en el mayor numero de enfermedades cada
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afio, llegando a ser responsables del 80% de todas las muertes prematuras por ENT (de aqui en
adelante la abreviatura para Enfermedades No Transmisibles).

Las ENT, afectan a grupos de todas las edades y todas las regiones. EI mayor nimero de
muertes por esta causa, se dan entre los 30 y 70 afios; dentro de los factores de riesgo que favorecen
a la aparicion de este tipo de enfermedades encontramos la mala alimentacion, la inactividad fisica
y el consumo de drogas (legales e ilegales), entre otros factores. Para el afio 2030, se busca generar
estrategias globales para la reduccion de muertes prematuras por ENT en un 33% y para el afio
2025 reducir el riesgo de mortalidad prematura a nivel mundial en un 25%.

En la unidad didéctica nimero cinco, se busca socializar con el grupo focal el concepto que
tienen los jovenes por ENT, asi como también, dar pautas de prevencién tanto para su vida como
para la vida de su familia de dichas enfermedades.

El plan de accién disefiado por la OMS, para la prevencion y el control de las enfermedades
no trasmisibles en las Américas 2013 — 2019 cuenta con cuatro lineas estratégicas para la

prevencion y control de las ENT:
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Politicas y alianzas multisectoriales
para la prevencién y el control de las
ENT

Factores de riesgo y factores
protectores de las ENT

Respuesta de los sistemas de salud a
las ENT y sus factores de riesgo

Vigilancia e investigacion de las ENT

Figura 3. Lineas estratégicas para la prevencion y control de las ENT. OMS (2014).

La linea uno: Politicas y alianzas multisectoriales para la prevencién y el control de las
ENT. Tiene como objetivo Promover, a nivel del gobierno y en colaboracion con una amplia gama
de entidades no estatales, segun corresponda, la integracion de la prevencién de las ENT en otros
sectores que estan fuera del sector de la salud, como la agricultura y la ganaderia, el comercio, la
educacion, el trabajo, el desarrollo, las finanzas, el urbanismo, el medio ambiente y el transporte.

Un segundo obijetivo es el de fortalecer o formular planes nacionales de salud, basados en
enfoques multisectoriales, con acciones, metas e indicadores especificos orientados por lo menos
a las cuatro ENT prioritarias y a los cuatro factores de riesgo principales.

Un tercer objetivo es el de ampliar las politicas de proteccién social en el campo de la salud
para proporcionar cobertura universal de servicios de salud y un acceso mas equitativo a servicios

basicos de salud orientados a la promocién, la prevencion, la curacion, la rehabilitacion y los
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cuidados paliativos, asi como medicamentos y tecnologias esenciales, seguros, asequibles, eficaces
y de buena calidad para las ENT.

En la linea dos: Factores de riesgo y factores protectores de las ENT. Se presenta como
primer objetivo el de reducir el consumo de tabaco y la exposicion pasiva al humo de tabaco. Un
segundo objetivo es el de reducir el consumo nocivo de alcohol. Como tercer objetivo se plantea
promover la alimentacion sana a fin de propiciar la salud y el bienestar y como cuarto objetivo para
la segunda linea es el de promover la vida activa a fin de propiciar la salud, el bienestar y prevenir
la obesidad.

La linea tres: Respuesta de los sistemas de salud a las ENT y sus factores de riesgo. Se
presenta como primer objetivo para esta tercera linea, mejorar la calidad de los servicios de salud
para el tratamiento de las ENT. Un segundo objetivo es el de aumentar la accesibilidad y el uso
racional de medicamentos esenciales y tecnologias para la deteccién, diagnostico, tratamiento,
control, rehabilitacién y cuidados paliativos de la ENT. Como tercer objetivo, se busca
implementar intervenciones eficaces, basadas en la evidencia y costo-eficaces, para el tratamiento
y el control de las enfermedades cardiovasculares, la hipertension, la diabetes, los canceres y las
enfermedades respiratorias cronicas.

Linea cuatro: Vigilancia e investigacion de las ENT. En esta linea estratégica se plantea como
primer objetivo, Mejorar la calidad y el alcance de los sistemas de vigilancia de las ENT y sus
factores de riesgo, a fin de incluir informacion sobre la situacién socioecondémica, ocupacional o
laboral. El segundo objetivo es el de mejorar la utilizacidn de los sistemas de vigilancia de las ENT
y sus factores de riesgo y fortalecer la investigacion operativa con miras a mejorar la base de
evidencia para la planificacion, la vigilancia y la evaluacion de las politicas y los programas

relacionados con las ENT.
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La unidad didactica numero cinco busca generar en los jovenes del Colegio Ciudadela
Educativa de Bosa una reflexién frente a la importancia de tener hébitos de vida saludable a fin de
evitar la aparicion de enfermedades cronicas transmisibles.

El buen uso del tiempo libre como un hébito saludable. Segun la Organizacion de las
Naciones Unidas -ONU- (2005), el tiempo libre ha sido reconocido en la ultima década como un
factor importante para el desarrollo y bienestar de la sociedad, pues la practica deportiva no solo
mejora significativamente la salud fisica y mental, sino también aporta a la participacion
comunitaria, a la recreacion y al buen uso del tiempo libre mejorando la calidad de visa, la
reduccion del estrés y un desarrollo fisico y mental éptimo para el individuo actual (\VVargas, 2010).

La OMS recomienda que los adultos entre los 18 y 64 afios de edad realicen un minimo de
150 minutos semanales a la practica de alguna actividad deportiva de intensidad moderada. Esto
con el fin de disminuir los factores de riesgo que pongan en peligro la salud fisica de los individuos,
pues como fue previamente analizado, la actividad fisica es un elemento determinante en la
prevencion de enfermedades no transmisible y afectaciones a largo plazo a nivel fisico e incluso
mental.

La unidad didactica seis, busca promover una reflexion significativa frente a la importancia
de tener un buen aprovechamiento del tiempo libre, por medio de practicas deportivas que aporten
a la construccioén de habitos de vida saludable.

Anatomia, la importancia del reconocimiento corporal en la formacion de habitos de
vida saludable. El reconocimiento corporal es un elemento clave a la hora de generar habitos de
vida saludable en la escuela. El conocimiento del funcionamiento y caracteristicas del cuerpo
humano no pueden ser responsabilidades aludidas al area de ciencias naturales. La educacion fisica
de la escuela contemporanea esta llamada a participar de procesos formativos desde la teoria y la

practica, vinculando el uso de términos que aporten al aprendizaje de érganos y partes del cuerpo
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humano con el fin de generar un reconocimiento integral a la hora de una practica deportiva a fin
de que cada individuo sepa reconocer sus capacidades fisicas y codmo su organismo responde a una
prueba de esfuerzo, solo por citar un escenario deportivo cotidiano de la escuela.

La unidad didactica nimero siete, busca generar en los estudiantes de décimo grado una
reflexion frente al reconocimiento corporal y vincular esta practica pedagogica en la construccion
de hébitos saludables desde el cuidado del cuerpo.

La formacion en primeros auxilios como una herramienta para la formacion de
hébitos de vida saludable.. Los primeros auxilios, como un conjunto de procedimientos a
realizar en el momento en el que se presente un accidente o una lesion en la practica de cualquier
actividad fisica, demanda de un entrenamiento basico, esto con el fin de evitar complicaciones de
mayor alcance o afectacion sobre el individuo lesionado. La escuela, como escenario promotor de
précticas deportivas saludables, esta en la obligacion de proveer espacios pedagdgicos en los cuales
se prepare a los jévenes para manejar de forma responsable una situacién de lesion fisica en la
préctica deportiva.

Una fractura, un esguince, una luxacion tiene un tratamiento en el lugar del accidente, antes
de que un profesional de la salud tenga intervencién directa con el estudiante afectado. EI hecho
de abrir en la escuela un espacio para este tipo de capacitaciones, genera entornos seguros y
propendera también por la capacitacién integral de individuos parte de la comunidad.

En el momento en el que se insta a los jovenes a tener actividad fisica en sus tiempos libres,
también se aumenta el riesgo de lesiones y accidentes. El hecho de capacitar en la escuela a nuestros
estudiantes para el manejo de una emergencia puede salvar una vida en la practica deportiva fuera
de la escuela. Los escenarios deportivos de la comunidad perteneciente a este proyecto de
investigacién van desde la cancha de futbol en el colegio de lunes a viernes, hasta llegar al partido

entre vecinos en la cuadra del barrio un domingo a las tres de la tarde. Es importante recalcar que
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el autocuidado es la primera clave para evitar una lesion, pero tener estudiantes preparados para
una emergencia es también garantizar el manejo oportuno de una emergencia en cualquier lugar y
a cualquier hora del dia.

La unidad didactica namero ocho, busca generar en los estudiantes de décimo grado una
reflexion frente a la importancia del manejo de una situacion de emergencia, frente a algunas
lesiones que son frecuentes en la préctica deportiva recreativa y dirigida tanto dentro como fuera

de la escuela.
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Capitulo 111 Marco Metodoldgico

Enfoque

La metodologia desarrollada en este proyecto de investigacion tiene que ver con un enfoque
cualitativo. Segun Bonilla, Rodriguez (1997) la principal caracteristica de la investigacion
cualitativa es ““su interés por captar la realidad social a través de los ojos de la gente que esta siendo
estudiada, es decir, a partir de la percepcion que tiene el sujeto de su propio contexto” (p.79). A
este respecto, el método cualitativo explora de manera sistematica los conocimientos y los valores
gue compartes los individuos en un determinado contexto espacial y temporal (Denzin, y Lincoln,

1994).

El rol predominante por parte del investigador en una investigacion cualitativa, es
exploratorio e interpretativo, pues como miembro de una sociedad, tiene una cercania con los
individuos que estudia (Pérez, 1994). Esto, desde el presente proyecto de investigacion, afianza el
gjercicio docente en la formacion de jévenes consientes y generados de cambios con respecto a la
formacion de habitos de vida saludable, pues la meta desde el enfoque cualitativo para el
investigador es el de sistematizar la vivencia y el conocimiento de su realidad (Bonilla, Rodriguez,

1997. p. 87).

Frente a la comunicacion entre el investigador y los sujetos estudiados, el enfoque
cualitativo insta a que se desarrolle una comunicacion directa y permanente, pues asi es posible
comprender el conocimiento que tiene la poblaciéon al estudiar sobre su situacion y sus condiciones

de vida (Denzin, y Lincoln, 2002).
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Fase » Etapa de exploracion de la situacion
Preparatoria  + Etapa de disefio del proyecto de
_ mvestigacion

Fase de trabajode -+ Etapa dec recoleccion de
campo datos

Fase « Etapa de analisis de datos

: analitica * Etapa de obtencion de
— resultados

« Etapa de presentacion y
— - difusi6n de resultados y
conclusiones

Figura 4. Fases y Etapas en la investigacion cualitativa. Zabala (2009) y Monje (2011).

El proyecto de investigacion Unidades Didacticas en educacion fisica para la promocion de
habitos de vida saludable en estudiantes de grado décimo del Colegio Ciudadela Educativa de Bosa,
busca realizar una experiencia practica constructivista en la educacion fisica y dejar por ende un
sin numero de beneficios para estudiantes y comunidad educativa.

Los cambios y resultados que van a transcurrir con el pasar de las actividades van a generar
ser explicados y sustentados de manera soOlida, permitiendo interiorizar y exteriorizar las
condiciones cambiantes en algunos momentos, llegando a la necesidad de poder explicar esos

cambios de manera argumentada y cientificamente posible.
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Alcance

La realidad de los proyectos investigativos abordados desde el aula de clase, incluyen
procesos sociales en los cuales deben tenerse en cuenta la naturaleza del objeto de estudio, los
intereses que llevan al investigador a abordar esa problemaética y mas aun, definir un proceso
metodoldgico adecuado, éptimo y pertinente que posibilite el proceso y el alcance los objetivos

planteados.

A este respecto, el enfoque investigativo que orienta este proyecto es el enfoque critico-
social. Segun Cifuentes (2011) las investigaciones realizadas desde este enfoque “‘se realizan con
el interés de conocer para cuestionar, relativizar y transformar formas imperantes de la sociedad y

proponer alternativas para su cambio y mejoramiento” (p.32).

En este enfoque, el investigador es integrante del equipo al cual interviene, pues su
intencionalidad transformadora va mas alla de la recoleccion de datos y el analisis de un problema
identificado, sino que, por el contrario, interactia de manera activa buscando una transformacion
de fondo en el fendmeno identificado pues, a través de su integracion y participacion con el grupo
de trabajo, se busca también crear las condiciones propicias para el desarrollo humano. (Cifuentes,

2011, p.34-36).

El enfoque investigativo critico social implica una construccion individual y colectiva de
manera progresiva a fin de buscar procesos de reflexion, empoderamiento y transformacion entre
otros, pues quien investiga tiene la gran responsabilidad de promover procesos de reflexion a través

de sus practicas y asi mismo transformarlas.

El proyecto de Unidades Didacticas para la promocion de habitos de vida saludable tiene la

responsabilidad de generar en los estudiantes de décimo grado, procesos reflexivos y
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transformadores frente a sus habitos de vida; a este respecto el alcance de este proyecto
investigativo va mas alla de la recoleccion de datos como antes se menciondé y por el contrario
propiciar un escenario significativo de reflexion y transformacion para la vida de los estudiantes
de la poblacion seleccionada, con el fin de compartir la experiencia pedagogica investigativa con
otros docentes y asi llegar a mas jovenes que sin lugar a dudas serdn beneficiados con un cambio

en el manejo de sus habitos para una vida saludable y la de sus familias.

Disefio de investigacion

El disefio de investigacién para este proyecto se enmarca en la investigacion-accion
educativa, que busca la transformacion de las practicas sociales. A este respecto, Kurt Lewin citado
en Restrepo (2004, p.48), expone que el modelo de investigacidn-accion educativa, concibe la
ensefianza como una practica interpretativa y reflexiva, que obliga a que la actuacion del maestro
trascienda de los dmbitos teoricos y llegue a alcanzar una reconstruccién permanente del ser

humano en la esfera social.

Bourdieu, citado en Restrepo, (2004), explica que el saber pedagogico va mas alla de la
didactica del saber que se ensefia, sino que, por el contrario, abarca todo lo que la formacién del
maestro implica. La relacién entre Bourdieu y Restrepo y como sus postulados aterrizan el disefio
investigativo de este proyecto, defiende la importancia de generar apuestas pedagdgicas que vayan
mas alld de la hora de clase, por el contrario, se busca que, a partir de la participacion de este
proyecto, la creacién de habitos saludables para la vida de estudiantes de un colegio distrital tenga

un impacto significativo para sus vidas y las de sus familias.

De acuerdo con Kemmis (1984), el modelo de investigacion accion educativa busca que el

docente investigador reflexione sobre su propia practica social y educativa y a partir de esto, genere
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cambios estructurales con una intencion de mejora de su ejercicio como profesional de la

educacion.

Teniendo esto presente, el disefio de investigacion del presente proyecto puede llegar a
generar cambios curriculares para la institucion a trabajar, al igual que resignifica la colaboracién
entre colegas en la formacion de sujetos autocriticos con su proceso de aprendizaje y modelos
sociales formativos impartidos desde la escuela y la familia que disten o lleguen incluso a confluir

al presente tema de investigacion, habitos de vida saludable.

En el disefio de las unidades didacticas, fueron tenidos en cuenta los siguientes cuatro

momentos:

Tabla 1

Ciclo de investigacion accion educativa

Momento Descripcion

A partir del objetivo general de esta investigacion, el cual es describir los
aportes de las unidades didacticas en educacion fisica a la formacion de
habitos de vida saludable en los estudiantes de décimo grado del colegio
Ciudadela Educativa de Bosa, se disefiaron ocho unidades did4cticas, con
apoyo de material didactico adaptado al perfil de los estudiantes de décimo
Planeacion grado, con la presentacion del tema de cada unidad, actividades disefiadas
para cada sesion de trabajo y evaluacion.
Adicional a la unidad didactica, se disefiaron cinco instrumentos de

recoleccion de datos, entre los cuales se encuentran encuestas, cuestionarios,
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diarios de campo, entrevistas y talleres pedagogicos, la pertinencia de cada

uno de ellos sera presentado mas adelante.

Las unidades didacticas se aplicaron semanalmente con una muestra de cinco
Accion estudiantes de 1001 dentro de la jornada escolar. Cada tema se trabajo en el
orden planead inicialmente, junto con la aplicacion de los instrumentos de

recoleccion de datos.

En cada una de las unidades didacticas disefiadas, se aplicaron los
instrumentos tanto pedagogicos como los de recoleccion de datos. De igual
forma, para la aplicacion de dichos instrumentos, se contd con la autorizacion
de los padres y acudientes de los menores, puesto que se tomaron registros
Observacion  fotograficos, en los cuales se dio cuenta de la aplicaciéon de cada una de las

unidades didacticas y los productos obtenidos.

Después de la inclusion de lo sucedido en el diario de campo, junto con los
Reflexion demas instrumentos aplicados, se realizd el analisis de datos, previa

codificacion y categorizacion de variables.

Fuente: elaboracion propia

Poblacion de estudio
La poblacion de estudio de este proyecto de investigacion estd conformada por diez
estudiantes del nivel décimo del colegio Ciudadela Educativa de Bosa, institucién educativa

distrital ubicada en la calle 52 sur No. 97 ¢ 35, Barrio Bosa Porvenir, localidad séptima de Bosa.

Se seleccionaron cinco hombres y cinco mujeres del nivel déecimo jornada tarde, entre las
edades de 15 a 17 afos. Los estudiantes participantes residen en el barrio de Bosa Porvenir y

pertenecen a un estrato socioeconémico nivel dos.
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Categorias
Desde la perspectiva de los objetivos de investigacion y las bases conceptuales expuestas

en el marco teorico, se definen como categorias aprioristicas:

Tabla 2

Categorias de analisis

Categoria Subcategoria Componentes

Esta relacionado con los aprendizajes cognitivos a partir de las
Cognitivo experiencias previas, sin desligar de este proceso las

emociones que parten de las relaciones con pares.

Esta relacionado con la adquisicion de habilidades tanto
motoras como cognitivas. A través de la experiencia vamos

Procedimental adquiriendo informacién de manera inconsciente acerca de

Aprendizajes

cémo realizar una determinada tarea para poder llegar a un

objetivo final.

El aprendizaje actitudinal esta basado fundamentalmente en los
Actitudinal prejuicios del ser humano, motivaciones, preferencias, actos

discriminatorios. Este aprendizaje puede tener un caracter
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positivo 0 negativo dependiendo de la forma en que el ser

humano quiera tomar este aprendizaje.

Axioldgicos

Es aquel aprendizaje mediante el cual la mente relaciona
habilidades béasicas como las capacidades del pensamiento
abstracto, el raciocinio, la planificacion y la solucion de

problemas, valores predominantes en una sociedad.

Unidades didacticas

Obijetivos

Los objetivos son aquellas metas a las cuales el docente investigador
busca alcanzar. Para ello, es necesario plantear objetivos claros,
interesantes, precisos, cientificos y ricos en contenido para el

desarrollo del proyecto investigativo

Contenidos

Los contenidos que se trabajaran en el proyecto investigativo
estan relacionados con los habitos de vida saludable, buscando
llegar a los estudiantes de una forma objetiva e interesante para

ellos.

Metodologia

La metodologia sera tedrica y de forma préactica, con la
realizacion de una serie de actividades en el salon de clases, un
taller de aplicacion y posteriormente la parte practica en el

patio de clases del colegio.

Recursos

Los recursos son los que necesita el proyecto investigativo,
salon de clases, materiales didacticos para la realizacion de talleres y
actividades, y el patio de clases del colegio para realizar la parte

practica de cada actividad.
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Retroalimentacién

La retroalimentacion es y sera fundamental en todo momento,
es un proceso en el cual el estudiante esta adquiriendo
conocimientos y es fundamental que el conocimiento lo reciba

de varios métodos.

Evaluacion

La evaluacion es la parte final del proceso en el cual el
Docente por medio de varias formas (evaluacion) analiza y
verifica la apropiacion del conocimiento por parte de sus
estudiantes, el objetivo final es que todos se apropien del

conocimiento y lo pongan en préctica.

Significados

Es fundamental que cada uno de los estudiantes conozca y se
apropie de los significados, los analice, interprete y entienda de

tal forma que le sean Utiles para su vida en general.

Imaginarios

Por medio de la imaginacion que construya conocimiento, es
fundamental el crear, sofiar e imaginar en los procesos
educativos, en los procesos de formacion y en los procesos de

adquisicién de conocimientos.

Percepciones de los estudiantes

Actitudes

La forma de ver, afrontar y recibir la clase es fundamental en
todo momento, es primordial que el estudiante por medio de
sus actitudes favorezca la participacion en el proyecto
investigativo y genere canales de comunicacion con sus demas
comparieros y con el Docente, siempre buscando un bien en

comun, el aprendizaje y el conocimiento.

Fuente: Elaboracion propia



54
Unidades didacticas en educacion fisica

Unidad Didéctica
Heerbart (1935), genero el primer planteamiento frente al concepto de unidad didéctica,
quien predicaba que este instrumento pedagogico tenia por objetivo la creacidon de un sistema

ordenado de materias que facilitaran el desarrollo del pensamiento desde la escuela.

Con el pasar de los afios, y en la evolucion propia del sistema educativo a partir de las
necesidades de la sociedad, Monero (1978), concluye que una unidad didactica es una forma de
planificar el proceso de ensefianza aprendizaje alrededor de un tema especifico, que busca las
formas de organizar conocimientos y experiencias, garantizando un proceso consecuente con las
necesidades del grupo escolar, y en el cual a su vez, se logra regular las practicas pedagdgicas con
un fundamento didactico y metodoldgico con la intencién de alcanzar una serie de objetivos

académicos y procedimentales.

El formato de unidad didactica disefiado para esta investigacion consta de 17 aspectos, los
cuales inician desde la caracterizacion del docente, exponiendo con claridad el tema a trabajar, el
topico generativo, un hilo conductor en forma de pregunta que busca generar en un primer
momento la discusion y la reflexién sobre conceptos previos, se establecen metas abarcadoras, las
cuales ponen de presente las acciones conceptuales a realizar, se exponen los tiempos y los
recursos, asi como también la introduccion la unidad, la justificacion del tema a trabajar y la
presentacion de objetivos. Cada unidad esta dividida por contenidos y asi mismo, la propuesta de
distintas actividad que apuntan a profundizar en el tema y alcanzar los objetivos propuestos. Se
expone la metodologia, al igual que la evaluacion sugerida, misma que se basa en la socializacién

de opciones y conceptos. A fin de obtener los datos para analizar, al final de cada sesion se recogen
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datos por medio de cuatro instrumentos, encuestas, cuestionarios, talleres pedagdgicos y diarios de

campo.

La figura a continuacion presenta la estructura formal de la unidad didactica

2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
*/-) COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco

ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes

Unidades Didacticas en educacion fisica para la
TEMA _ _ )
promocion de habitos de vida saludable

Promoviendo hébitos de vida saludable para mi y los
TOPICO GENERATIVO .
mios

¢Cémo promover habitos de vida saludable en estudiante
HILO CONDUCTOR de décimo grado del colegio Ciudadela Educativa de
Bosa?

e Participacion de forma activa de los estudiantes
de grado décimo

e Aplicabilidad de ocho talleres pedagdgicos

METAS ABARCADORAS e Contar con ambientes saludables dentro de la
institucion.

e Los estudiantes desarrollaran conocimientos

sobre una correcta hidratacion.
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e Adquisicion de conocimientos béasicos de
prevencion de accidentes y primeros auxilios.

e Promocion de una alimentacion adecuada.

e Conocimientos solidos sobre higiene y salud.

e Participacion de los estudiantes en programas

extraescolares

TIEMPO ESTIMADO

La puesta en préctica de estas ocho unidades, tuvieron
lugar en el periodo académico comprendido en el primer

semestre el afio 2019

ESPACIOS Y RECURSOS

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

Aula: Aula especializada 111 y patio de clases

Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagogicos

INTRODUCCION

La educacion fisica en el transcurso del tiempo ha tomado
la importancia que siempre ha debido tener, por eso es
primordial y de gran importancia la realizacion de este
proyecto investigativo en Unidades Didacticas para la
promocion de habitos de vida saludable, ya que por medio
de este proyecto se busca que los estudiantes
comprendan, asimilen, conozcan, vivencien y pongan en
practica todos los conocimientos adquiridos en estas
unidades didacticas a lo largo del desarrollo de esta

investigacion.

JUSTIFICACION

El curriculo de nuestra institucion carece de un programa
de prevencion de enfermedades cronicas no trasmisibles
y promocion de habitos de vida saludable en los
estudiantes de grado décimo, quienes por su entorno
socio econémico, y ambiental carecen de habitos que les

genere condiciones saludables adecuadas, y paratal fin es
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necesario crear un proyecto a través de unidades
didacticas en donde los estudiantes entiendan la
importancia de aplicar en su diario vivir, habitos de
higiene, alimentacién adecuada, ejercicio fisico, y

ambientes saludables en sus comunidades.

Disefar unidades didacticas en educacion fisica para el

desarrollo e implementacion de estilos de vida saludable

OBJETIVO ) o o
en los estudiantes de grado décimo del Colegio Ciudadela
Educativa De Bosa.
Se tendré en cuenta el desarrollo basico de la clase con la
CRITERIOS DE L )
5 participacion adecuada de los estudiantes de grado
EVALUACION

decimo.

CONTENIDOS UNIDADES
DIDACTICAS

e Hidratacion Deportiva

e Higiene y Salud

e Actividades Extraescolares

e Actividad Fisica

e Enfermedades Cronicas no Trasmisibles
e Tiempo Libre

e Anatomia y reconocimiento corporal

e Primeros Auxilios.

ACTIVIDADES
PROPUESTAS

Cada unidad didactica cuenta con un taller pedagdgico de
apoyo, el cual esta dividido en seis partes asi:

1. Pregunta problematizadora: misma que genera un
espacio de discusion y socializacion entre los
estudiantes y el docente en el cual se indaga por
preconceptos y conocimientos previos

2. Lectura introductoria: se incluye una lectura a un

nivel de complejidad para estudiantes de ciclo V,
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en la cual se presenta el tema y los conceptos
principales

Actividades: las actividades sugeridas son
tedrico-practicas y promueven la discusion e
interaccion entre pares.

Evaluacion: al final de cada unidad didéctica, se
incluye una autoevaluacién con una escala, la cual
tiene por intencion generar una reflexion del tema
a partir de las vivencias de cada estudiante
participante.

Instrumentos: luego de haber concluido cada
unidad didactica con el apoyo del taller
pedagogico, se anexa uno o dos instrumentos de
recoleccion de datos con preguntas o afirmaciones
relacionadas con cada uno de los ocho temas

propuestos en esta investigacion.

El material fue disefiado para las necesidades de este

grupo y de esta investigacién, cada estudiante cuenta con

una cartilla a color en la cual se registra y sistematiza cada

unidad didéctica.

Lecturas introductorias

Conversatorios a partir de lecturas sugeridas
Talleres pedagdgicos

Actividades académicas (individual y grupal)
Evaluacion

Aplicacion de instrumentos

METODOLOGIA

El desarrollo de cada sesion se realizard por medio de una

intervencion tedrica en la cual se daran a conocer un tema

principal y unos subtemas especificos en los cuales se

realizara un taller escrito y posteriormente se realizara la
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intervencion préctica en el patio de clases en las cuales el

taller seré de forma practica.

EVALUACION

Se evaluaré de forma cualitativa la intervencion de los
estudiantes en cada sesion del proyecto investigativo.

De igual forma, se aplicara el uso de instrumentos para la
recoleccion de estos datos que seran referenciados,

enunciados y explicados a continuacion

RETROALIMENTACION

La importancia de este momento en la implementacion
pedagogica de los instrumentos busca la expresion de las
opiniones, juicios valorativos, el reconocimiento por
parte de los estudiantes de aciertos, fortalezas, al igual de
debilidades y dudas de los temas planteados a trabajar
durante las 8 unidades didacticas.

Figura 5. Unidad didactica

Cronograma de aplicacion 2019

Febrero Marzo Abril Mayo Junio
Actividad

2134|1123 |4|12|3|4|1|2|3(4]|1|2|3]|4
Hidratacion
Deportiva

Higiene y Salud

Actividades
Extraescolares

Actividad Fisica

Enfermedades
Croénicas no
Trasmisibles

Tiempo Libre

Anatomia —
Reconocimiento
corporal

Primeros Auxilios

Figura 6. Plan de accién
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Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos
La técnica de recoleccion de datos se entiende como un conjunto de saberes practicos en el
cual se aplica una serie de procedimientos a fin de obtener informacion que aporte a alcanzar el

resultado deseado planteado desde el objetivo al inicio del proyecto de investigacion.

Los instrumentos para la recoleccion de informacién en el proceso de investigacion se
configuran como unos recursos indispensables y valiosos para el proceso, pues es asi como se
permite registrar y plasmar los hallazgos, luego de las intervenciones realizadas con el grupo
seleccionado. De no tener una serie de instrumentos organizados, piloteados y validados, las
intervenciones pueden perder validez y peor aln, perder informacion valiosa para el analisis de

cualquier fendmeno a investigar.

Dentro de la practica profesional docente, la escuela debe ser considerada como un contexto
potencial para conducir diversas investigaciones (Stenhouse, 1987). A este respecto, la teoria debe
ser transformada en practica y asi reconocer las necesidades del contexto y aportar desde el aula
diversas posibilidades que contribuyan a aportar una solucién al problema identificado generando

una postura innovadora desde la préactica educativa actual.

Segun Atwell, citado en Hornberger y Corson, (1997), existe una concepcion importante de
poder cuando el docente de aula decide investigar, debido al hecho del alto impacto de influencia
en sus estudiantes y colegas. Teniendo esto presente, el proceso de investigacion da la oportunidad
de empoderar a jovenes adolescentes frente a la creacion consciente de habitos de vida saludable,

mismo proceso que busca, ademas de la reflexion, un cambio en su estilo de ida y la de sus familias.
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Ya que este proyecto de investigacién se enmarca en un estudio de caso, fue pertinente
implementar cuatro instrumentos, entre estos: diario de campo, talleres pedagdgicos, encuestas y

cuestionarios.

Diario de Campo: El principal objetivo de este instrumento es recolectar informacion acerca
de las reacciones, comportamientos, impresiones e interacciones de los estudiantes durante las
intervenciones pedagogicas. Las notas obtenidas pueden ser textos regulares o con diagramas que
permitan organizar la informacién de las reacciones de los participantes. Aspectos como su
comportamiento verbal o respuestas fisicas y gestuales son tenidos en cuenta en los diarios de

campo. (Mack, Woodsong, Macqueen, Guest y Namey, 2011). (Ver anexo B)

Talleres Pedagogicos: A lo largo del proyecto de investigacion, se disefiaron 8 talleres
pedagdgicos, los cuales tienen por objetivo, presentar el tema de cada una de las unidades
didacticas, segun las necesidades del grupo seleccionado y de igual forma, enlazar el modelo
pedagdgico de la institucion seleccionada con el fin de hacer que la practica de esta investigacion

sea significativa e innovadora.

El taller pedag6gico busca lograr la integracién de la teoria y la practica a través de conocer
la realidad del grupo de estudiantes y asi plantear una serie de objetivos que pretendan alcanzar

una meta comdn (Sosa, 2002). (Ver anexo C)

Cuestionarios: El cuestionario es un instrumento que permite su aplicacion en un universo
indefinido de individuos, con una serie de preguntas sobre determinado problema del cual
deseamos obtener algun tipo de informacion (Sierra, 1994). Algunos de los objetivos del
cuestionario como instrumento de recoleccion de datos son; motivar y alentar al informante para

que colabore, coopere y aporte a la indagacion de informacion de un tema determinado, sin caer en
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el tedio o la fatiga de un relato. Asi mismo, los cuestionarios minimizan los errores en las
respuestas, pues se permite adoptar las preguntas a escalas o en formatos que minimizan la

confusidn al responder (Corral, 2010) (Ver anexo D).

Encuesta: La encuesta es una técnica de recoleccion de datos que es eficiente para obtener
volimenes de informacion sistematizable, en el cual, también se permite la estandarizacion de
datos lo cual facilita su analisis estadistico (Galtung, 1967, p.84). En el caso particular de este
proyecto de investigacion, se aplicaron encuestas en las unidades didacticas dos, tres, cuatro y

cinco. (Ver anexo E).
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Capitulo 1V Resultados y anélisis de la investigacion

Andlisis de la informacion

A lo largo de las ocho unidades didacticas los datos obtenidos fueron sistematizados con el
objetivo de garantizar la organizacion de los instrumentos y correspondientemente la informacion
obtenida. En todas las unidades, el diario de campo fue diligenciado, al igual que los talleres

pedagdgicos aplicados con los estudiantes. Las encuestas y los cuestionarios se aplicaron segun el

siguiente diagrama:

Proceso de analisis de |la informaciéon

Transcripcion de la |, Obtencidn de resultados y

Recoleccion de informacion L, .
Informacion Conclusiones

Diario de campo

Sistematizacion . L
Triangulacién

. . ‘ en matrices s s
Cuestionario : ; I 1 : metodolégica
. s " Reduccién de la | —
Ficha de Analisis : \ ; i : ‘. Datos y
o / informacion ;
Cualitativo categorias

Codificacion

Verificacion de resultados, conclusiones y recomendaciones

Figura 7. Proceso de analisis de la informacion Guio (2018)
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Instrumentos sistematizados y analizados
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Unidades didacticas

Instrumento 1 2 3 4 5 6 7 8
Encuesta X X X X
Cuestionario X X X X X
Diario de campo X X X X X X X X
Taller pedagdgico X X X X X X X X

Fuente: Elaboracion propia

Las categorias de andlisis en investigacion a la luz del proceso investigativo, permite la

agrupacién de elementos con caracteristicas comunes. En este orden de ideas, al identificar los

principales constructos de la investigacion y profundizar teéricamente sobre sus postulados, se

procede a definir como categorias de investigacion para estudio, implementacion, analisis y

reflexion, los siguientes temas:

Tabla 4

Analisis desde las categorias de la investigacion

Categoria Subcategorias Concepto Instrumentos
e Hidratacion La unidad didactica Encuesta
Deportiva es entendida como Cuestionario
e Higieney Salud una unidad de trabajo  Diario de campo
e Actividades gue organiza un Taller pedagdgico
Extraescolares conjunto de
Unidad didactica e Actividad Fisica  actividades

Enfermedades
Crodnicas no

Trasmisibles

pedagdgicas, que
buscan una reflexion

en el espacio
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e Tiempo Libre

academico y sus

e Anatomia elementos
e Primeros curriculares
Auxilios.
Cognitivo Los estudiantes

Aprendizajes

identifican y
describen los
elementos necesarios
para la promocion de
habitos de vida
saludable, desde el
area de educacion

fisica.

Procedimentales

Los estudiantes
participan de
experiencias
pedagogicas, tedricas
y de préctica donde se
busque la reflexion
acerca de la
promocion de habitos
de vida saludable
para la salud desde el
area de educacion

fisica.

Axiologicos

Los estudiantes
reflexionan sobre
valores éticos y
morales que buscan el
autocuidado y aportan

a la sana convivencia.
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Estilos de vida

saludable

Percepciones de Experiencias

los estudiantes Opiniones

La manera en que los
estudiantes
interactlan y aportan
a esta investigacion a
lo largo de las
intervenciones

pedagogicas

Encuesta
Cuestionario
Diario de campo

Fuente: elaboracion propia

La presente investigacion fue realizada en el primer semestre del afio 2019, para este fin,

y tomando como punto de partida los postulados sobre investigacion accion educativa.
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Resultados

Una vez recolectados los datos a través de la implementacion de diferentes
instrumentos y luego de ser analizados por medio de técnicas estadisticas y realizar la
lectura juiciosa de las respuestas obtenidas, este apartado busca relacionar los hallazgos con
las bases tedricas que fundamentaron la presente investigacion con el objetivo de describir
los aportes de la unidades didacticas en educacion fisica a la formacién de habitos de vida
saludable en los estudiantes de grado décimo del colegio Ciudadela Educativa de Bosa.

Con respecto a la primera unidad implementada con el grupo de estudiantes
seleccionados, la cual tiene por titulo “Hidratacion Deportiva”, los hallazgos encontrados
permiten evidenciar que luego de la implementacion de la unidad didactica, los estudiantes
identifican el proceso de hidratacion como una préctica cotidiana a la hora de realizar
actividad deportiva. Adicionalmente el 80% de los estudiantes participantes reconocen la
importancia de la hidratacién durante una practica deportiva, al igual que el agua se
constituye como la mejor opcién como bebida hidratante. El instrumento aplicado fue un
cuestionario de diez preguntas con cinco opciones de respuesta a fin de medir la frecuencia

en el cumplimiento de ciertos enunciados.
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Linldoge s digdchicos e educodn oo pore lo pramockio de fdbhbtos de wido solugiobde en esfudlantes o
grada Idmo gel colegio Oudods eoucatiea o Do

CUESTIONAFRID

TITULO DE LA Hid e dertiva
HILO CONDUCTOR. L eshasdiasges desanmllaria compressidn de la imporiacia de erear hibisos

de vida saludabde para sa saled desde 2 drea de educacion fsika.
TAPICO La coerecta hidrataciin eomo (Geserader de hikisos de vids sabsdable o bos
GEMNERATIAOL esbadianbes
OBJETIVO DE LA Ezseilar a los estediantes los pasos v la mmporaesia de realizar una basena
SESIONMNO1 idratacikim.

Este cuestinnarin presenia wn senie de afirmaciones que tienes gee ver con las peroepeinnes de bos esudises
de divines grado, una ver realizada la sesitn pedaghgics comespondieme o Bdbitee de vida saludahle

o | O OO OGO

IFMPRE CAERI ALGUNAS CASI KUNCA
3 SIEMPRE VECES NUNCA

1 JUcemumes

berhidia hidratanse
deramie la realizociim
de wetivided fxica

T J Preparas bebddas
bidratantes para la
realizackim de wa
actividad fsica?

k] JUcenpras bebidas
bidrainnies para la
realizaciim de s
actividades Hsicas?

4 JUrees guee la sed esoum
indicador de

e s Do iy

= JUrees g las hehidas
con cafeing

e s hicireris ¥

[ JUrees guer se defer
bidraiar sicanpme
duranie la prictica de la
actividad fsica?

T plrees guae el apem o5
. [E o i g ue
oo tipo- de hebida para
. 1 o hidrataci sn?
5 ;Lo hidratacikin deberia
ser difezenie en las
personae de ooserdo x
la pricctica deportiva?
® JUrpes qpae £5 TeCERArin
berher liguidos miestras
0 5 bengn sed?

1 | jCroes quelo
bidratncitm, antes de la
prictica deportiva |
mnejora e rendinsento
el i ividun?

Digaffada Par: Lic Déaga Armmende Tricng Blanco

Figura 8. Cuestionario unidad didactica No. 1. Tema: Hidratacion Deportiva
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Cuestionario 1
Unidad didéactica "Hidratacion Deportiva™

9
8 = = =
o 7 = = = =
26 E g = g
o4 E E F %
23 E f = £ =
=5 E,. FI L | B |
0 = = = = = = = =
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
EF| 1 0 3 7 5 8 8 6 1 8
b 4 4 3 1 0 2 1 3 5 2
c 2 2 4 2 1 0 1 0 4 0
d 3 1 0 0 3 0 0 1 0 0
=e 0 3 0 0 1 0 0 0 0 0

Figura 9. Estadistica cuestionario unidad didactica No. 1

Con respecto a la unidad didactica numero dos, titulada “Higiene y salud™, se aplicaron tres
instrumentos de investigacion, entre ellos; encuesta, diario de campo y taller pedagdgico. La
encuesta aplicada tuvo como objetivo indagar sobre los habitos de higiene en los estudiantes de
décimo grado. A este respecto, se encontraron como resultados que los jovenes tienen como habito
lavado de manos entre tres y cinco veces al dia. En cuanto al cepillado de dientes, se da entre dos
y tres veces al dia. De igual manera, en el numeral cuatro, mismo que indaga por los implementos
utilizados para a higiene oral, sus respuestas arrojan como resultado que los estudiantes usan cepillo
y crema dental, pero el uso tanto de la seda dental como del enjuague bucal solo se da en el 30%
de los estudiantes encuestados. Un elemento que debe ser reforzado, es la consulta odontoldgica
de forma periddica, pues dentro de sus comentarios y respuestas manifiestan que acuden al

odontélogo cuando hay una molestia o incluso nunca.
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ENCUESTA
TITULODE LA Higiene v zalud
UNIDAD
DIDACTICA

HILO CONDUCTOR. Los estudiartes desarrollaren comprenszion de la mpartancia de
crear habitos de vida saludabls para su sahad desde 2l area de
aducacion fsica.

TOFICOD Los cuidados de Higiene v sahed Generadores de habitos de vida
GENERATIVO. szlndable en los estodiantes.
OBJETIVODELA Enzefiar a2 log estadiantes loz pazos v 12 importancis da realizar
SESION NO 2 una busna v adecuada higiene corporzl v cuidado de su sahud
EDATy 13 14 15 1a 17
HOMEEE AMUTER

Eszta encuesta iens como objstivo, conocer laz percepeiones de los estudiantes
razpacto al tallsr de Higiene v salud. Por favor marca la opcion gue mas se
acerque a tu realidad escolar.

1. éCuantas veces al dia Alzunas veces
lavas las manos? Casi nunca

Nunca

5 veces 3l dia
3 veces al dia
2veces 3l dia

4. éCual de los siguientes
implementos utilizas para

1 vez al dia tu higiene dental? [puedes
Mo mie lewa ks manos marcar mas de una
opcion]
2. éCuantas veces al dia te Cepille de dientes
cepillas los dientes? Crema dental
Hilz dental

sveces 2l dia

Emjuague bucal
Fwveces sl dia

Todos los anteriores

2wveces sl dia
1 vez al dia 5. éCuantas veces al afio
No me lavo ks manos visitas al odontalogo?
3. Cuando te cepillas los Una vez al mes
dientes, éTe cepillas la Cada G meses
L]
lengua? Una vez al ano
_ iCuando presento una
=IEMpre molestia dental
Casi siempre NUNCa

Figura 10. Encuesta unidad didactica No. 2. Tema: Higiene y salud.
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Encuesta
Unidad didéactica "Higiene y Salud"
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Figura 11. Estadistica encuesta unidad didactica No. 2

En la unidad didactica namero tres, titulada “Actividades Extraescolares” se aplicaron tres
instrumentos de recoleccion de datos, entre ellos un cuestionario, el diario de campo y un taller

pedagogico.

Con respecto a las respuestas obtenidas del cuestionario realizado con cinco afirmaciones,
en las cuales los estudiantes podian seleccionar entre cinco opciones sus percepciones con respecto
a la importancia que tiene en sus vidas la practica de actividades extraescolares en la promocion de

habitos de vida saludable.



72
Unidades didacticas en educacion fisica

Los estudiantes participantes afirman que la practica de actividades extraescolares aporta a
la salud fisica, mental y emocional, asi mismo, manifiestan que la préctica de estas actividades
genera bienestar emocional y a la construccion de una vida saludable (Gonzélez, 2008). Sin
embargo, es de recalcar que el 50% de los estudiantes participantes afirman que sus familias no se
involucran en préacticas deportivas de forma recreativa, lo cual pone de presente la imperiosa
necesidad de vincular a los padres y acudientes a fomentar este tipo de espacios dentro de las
actividades familiares, pues el 70% afirma que los padres tienen una gran responsabilidad al
promover este tipo de espacios recreativos en la promocion de vinculos afectivos ademas del

beneficio que aporta a la promocion de habitos saludables (Guerrero, 2007).
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Loz extadiantes desarrollaran comprension de l2 impartancia de crear habitos

Las actividades extraescolares como promotares de habitos de vida szludable

CUESTIONARIO

TITULODE LA Actividades Extraescolares
UNIDAD DIDACTICA
HILO CONDULCTOER.

_ de vida saludable para su salud desde el area de educacion fisica.
TOFICD
GENERATIVO.
OBIETIVODELA
SESION No 3. promocion de habitos de vida saludable

Feconocer 1a importancia de la practica de actividade: sptraescolare: en la

Este cuestionario presenta una serie de afirmaciones que tiensn gue ver con las percepciones de los
estudiantes de decimo grado, una vez realizads la sesion pedagdgica correspondiente 3 habitos de

vida zaladzhle — defvidedes Exdfrasscolares

No

Pregunta

©

SIEMPEE

©

CASI
SIEMPEE

©

ALGUNAS
VECES

&

CASI
NUNCA

S

NUNCA

;La practica de
actividades
exfracscolares
aportan a la =alud
fizica, mental v
asmocional?

Cundo practicas
alguna actividad
departiva, jta siente
bien contigo mizmo?

ZiEl juega, la
recreacion y el
deporte aportan a la
construccion de una
vida zanaT

iSe realiza en tu
familia, regularmante
una practica
deportiva de forma
recreativa’

Loz padres debean

profmaver en los
exmdiantas 1a

practica de
actividades
extraescalares

Figura 12. Cuestionario unidad didactica No. 3. Tema: Actividades Extraescolares
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Cuestionario 3

Unidad didactica "Actividades extraescolares"

casi siempre algunas veces
2
3
3
2 2
3

Figura 13. Estadistica cuestionario unidad didactica No. 3

casi nunca

nunca

La unidad didactica numero cuatro plantea como objetivo ensefiar la importancia de realizar

una correcta actividad fisica como estrategia generadora de habitos de vida saludable, en esta

unidad se aplicaron como instrumentos de recoleccion de datos, la encuesta, el diario de campo y

el taller pedagdgico sugerido para este encuentro.

La encuesta disefiada para esta actividad incluye nueve preguntas de seleccion mdltiple y

una pregunta abierta. A este respecto se encontré que los diez estudiantes manifiestan realizar

actividad fisica, sin embargo, el 50% afirma que los tiempos que dedican para esta actividad son
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insuficientes. Segun el instrumento aplicado en esta unidad, los jovenes practican actividad

deportiva de dos a cinco veces por semana y entre dos y tres horas diariamente.

Las actividades que predominan como actividad fisica en este grupo encuestado se
encuentran; caminar, correr, montar en bicicleta y bailar. A este respecto es relevante mencionar
que el colegio esta localizado en una zona residencial con buenas rutas de acceso al igual que
medios de transporte como lo es el sistema de Transmilenio, Servicio integrado de transporte SITP,
bicitaxis y ciclorrutas. La institucion cuenta con un amplio parqueadero para bicicletas lo cual con
el paso del tiempo y la gran apuesta que ha hecho la alcaldia mayor por vincular esta estrategia
como medio de movilidad alterno, ha tenido gran acogida en la localidad y en la poblacién

estudiantil.
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TITULD DE LA UNIDAD

DIDACTICA

HILO CONDUCTOE.

TOFICO GENERATIVOL

OBJETIVO DE LA SESION
XD 4

EDAD

HOMBEE

13

14

ENMCUESTA
Artividad Fisica

Los gstuciantes desarrollaram camgrems kn d |a @mportancia
e crear habdtos oo wida saludable para su saksd desoe el Srea
e educackon Tisica

Lo actiwidad I':su'.n'.- SUS principakss caracheristicas oomo
emeradares de hiibitos de wda slodabke on bos eshudiantes.
snsehar la imporiancia o realizar una correcta actrddad filzhcai
aliSErantd o SLS prod W SUS oonkras.

15 16 17

Ezta encuestz tiene como offjetivo, conocer las percepciones de los estudizmtes respacto al taller de
Aetivided Fesica. Por faror marcz 12 opcion que mas 52 acerque 2 fu realidad escolar

l. ;Fealizaz actividad fzica? 3. Cuomdo practicas ejercicio, Lo
realizas:
L | &
1 2 | Salafz)
b | Con amiEos
1 ;Crees que la actividad fisica que €. | ‘omf: pareja
realizas es suficients? € | Lonmwzmla
e. | Mo realizas gjerciap
a | = . . .
T G ;Cuantos dizs a la semana realizas
- gjercici? (eptendiendoe que la
semama fiens 7 dias)
3. ;Te gastana realizar mas ejercicia?
.| Todos Loz dizs
3 k] 3 weles por semana
a
o C.| 3 wales por semana
b, L] 2 wales por semana
g.| 1 waz por zemana
4. ;Padeces de alzura enfermedad o 2 | Mumca
lezion que afecte tu dezempenio _ )
departive? 7. ;iTuamtas horas 21 dia realizaz
actividad fisica?
5l
— [ Tl d
. k]| 2 boras 2l cia
C.| 3 boras 2] ma
| Adas gz 2 horas al dia
e.| Mo prachco actagad
fizica
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8. ;Comso te desplazas al colegio?

i ammandn

b En transporte publico
L. En macleta

i En moto

B. LHro

0. De l2 zimudente lista, s=fiala los deportss o actividades gos realizas con cierta frecuencia:

{Carmin &

Wadar

Carrer

Andar En Bicicleta
Jugar Futbaol

Practicar Tanis

Jugar Baloncesta

Bailar

Patinar

Practicar Artes Marciales
Ir &l Giminasio

ol o ol el 1= U D L PR Wl o N

Prachicar Yiagh

10. ;De qué factore: depende gue la actividad fizica de un joven de 1 edad mejore en
tierppo v calidad?

Figura 14. Encuesta unidad didactica No. 4. Tema: Actividad Fisica.
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¢Realizas actividad fisica?
12

10

0

Si no

1. ¢Realizas actividad fisica?

Figura 15. Estadistica encuesta unidad didactica No.4. Pregunta No. 1

¢ Te gustaria realizar mas ejercicio?
12

10

o N b~ O ©©

Si no

3. ¢Te gustaria realizar mas ejercicio?

Figura 16. Estadistica encuesta unidad didactica No.4. Pregunta No. 3
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Cuando practicas ejercicio, lo realizas:

4 I I I
0 I

solo conamigos  contupareja contufamilia  no realizas
efercicio

w

N

[EnN

Figura 17. Estadistica encuesta unidad didactica No.4. Pregunta No. 5

¢Cuantos dias a la semana realizas ejercicio? (entendiendo que la
semana tiene 7 dias)

4,5

3,5

2,5

N

1,5

[EEN

0,5

Todos los 5 veces por 3 veces por 2 veces por 1 vez por Nunca
dias semana semana semana semana

Figura 18. Estadistica encuesta unidad didactica No.4. Pregunta No. 6
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¢ Cuantas horas al dia realizas actividad fisica?

lhoraaldia 2horasaldia 3horasaldia Masde4horas No practico

al dia actividad fisica

1. ¢ Cuantas horas al dia realizas actividad fisica?

Figura 19. Estadistica encuesta unidad didactica No.4. Pregunta No. 7

Estudiantes

De la siguiente lista, sefiala los deportes o actividades que realizas con
cierta frecuencia:

12

10

|l‘|l IIIII

Pract
icar Ir Al Pract

[e)]

S

N

Anda Jugar Pract Jugar
Cami Nada Corr rEn 9 Balo Baila Patin

. Futb icar Artes Gim icar
nar r er Bicic . ncest r ar .
leta ol Tenis Marc nasio Yoga
iales

m Seriesl 10 1 8 7 2 0 3 6 1 1 2 0

Figura 20. Estadistica encuesta unidad didactica No.4. Pregunta No. 9
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La unidad didéctica namero cinco que tiene por titulo “Enfermedades conicas no
transmisibles”, plantea como objetivo el reconocimiento de estas enfermedades al igual que se
propone el andlisis de estrategias que minimice el riesgo de adquirirlas. En esta unidad se aplicaron
como instrumentos de recoleccion de datos; una encuesta, un cuestionario, diario de campo y un

taller pedagdgico.

El cuestionario aplicado en esta unidad cuenta con diez preguntas, las cuales abordan
principalmente temas relacionados con la alimentacion sana. A este respecto se usé como
pardmetro de medicion la escala Likert que busca medir las actitudes favorables, desfavorables o

neutras en los estudiantes de décimo grado.
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TITULODE LA Enfermedads: cromicas po Tamsmisihblss,

UNIDAD DIDACTICA

HILO CONDUCTOER. Los extudiartes desamrollaran comprension de la mporamcia de
crear habitos da vida salndabls para su salod desds el arsa de

echuracion fisica.
TOFICO La: capacidads: fizicas denfro v fuern de la insthacion,
GENERATIVO. Generadares de kehitos de vida saludable en bos estudintes.
OBJETIVODELA Dlar a comocer la: enfenmedades cromicas ne trapspuzibles mas
EESION NO 5 comusess que afectan a puestra compmidad

Esfe cusstionario pressafa una serie de presuntas gue tienssn gos ver con las percepcions: de log

estadizmtes de decime grade, mma vez rezlizada 3 sexion pedagopica comespondienta 2 Habirar De
Vida Saludahle — Enfermedades Cronicas No Transmisibles.

Y men © OO OO

CASI  ALGUNAS  CASI | NUNCA
SIEMPEE VECES @ NUNCA
1 ;Fealizaz lzs 3 comidaz al
diz que sugieren o
mufricionistas?
;le preocupas por la
camtidad de  calomas oue
consumes diariamente’
cComes entre comidas?
Cuamda uma persana padece
de una enfermedad opomica,
debe  recibir  atenciom
medica?
Joomsumes 3 porcionss de
fratas y'o verduras en el dia?
4 Come: friboz ¥ pagquetss
mas de 5 veoss a la semara’
Dezds 1 pumfo de wista
perzomal, jtemer uma mala
alimertarion afacta la sahsd

o a3 ba

Ly

de 1m adalescente?
%2 ;Estantus padres atentps ala
calidad de to alimentacion’
0 ;Con goe frecoencia haces
nzo del comedor escolar?

10 ;Consideras quwe el meen
proporciopads por el
restmrante dal colagio, cuida
de  fus  reguerimiemtos

muiciopale:?

Figura 21. Cuestionario unidad didactica No. 5. Tema: Enfermedades crdonicas no transmisibles.
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Dentro de los resultados obtenidos, se encuentra que el 70% de los estudiantes preguntados
realizan tres comidas diarias, sin embargo, el consumo de frutas y verduras es deficiente, pues solo
el 30% afirma consumir cinco porciones de estas diariamente. Los jovenes encuestados consideran
en un 80% que la mala alimentacion afecta la salud, sin embargo, el consumo de paquetes y saltar

las comidas principales es una practica cotidiana.

En la unidad didéctica nimero cinco, se propone una encuesta de diez preguntas, donde los
estudiantes pueden seleccionar mas de una opcién de respuesta. El objetivo de este instrumento es
conocer con mas detalle, sus habitos alimenticios basicos en un periodo de siete dias. A este

respecto los hallazgos fueron los siguientes.

En la pregunta uno, se observa que los estudiantes desayunan y cenan en su totalidad, pero
no hay habitos consistentes para el consumo de medias nuevas o meriendas durante el dia, teniendo
presente que su jornada escolar es desde las 6:30 am hasta las 6:30 pm, debido a su asistencia a la

educacion media junto con el horario escolar.
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Encuesta
Enfermedades crénicas no transmisibles

12

10 10
10 9
7
| l
0 - — _— - -

(o]

[e)]

IN

N

Desayuno Medias nueves Almuerzo Merienda Cena
a. b. c. d. e.
M Seriesl

Figura 22. Estadistica encuesta unidad didactica No.5. Pregunta No. 1

La segunda pregunta pretende tener una idea general de los alimentos consumidos en el
desayuno, pues los jovenes tienen una jornada escolar de 12 horas y al ser la principal comida del
dia, estos datos permiten identificar el riesgo que pueden tener en adquirir una enfermedad crénica

no transmisible con el paso del tiempo.
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¢Qué desayunas por las mafianas?

10 9
9 8
8 7
e 6 6
s O 5 5 5 5
o 5 4
2 4
F 3
2
é 0 0
, Fruta
Jamoén Panes ,
Huevo , 0 Cafe
: Caféo Yogur vy  Cereal
nada . Nada sy Leche . zumo con Queso
salchic ’ té t tostad  es
tortilla de leche
has as
fruta
a. b. C. d. e. f. g. h. i. j. k. l.

mSeriesl O 5 0 9 6 5 4 8 7 5 5 6

Figura 23. Estadistica encuesta unidad didactica No.5. Pregunta No. 2

Con los resultados obtenidos en la indagacion de alimentos consumidos en el desayuno,
podemos concluir que los jovenes ingieren los nutrientes basicos necesarios para un desayuno

equilibrado. Pues los jovenes incluyen en su comida cereales, proteinas, lacteos y carbohidratos.

Con respecto al almuerzo, la tercera pregunta busca identificar que alimentos son
consumidos al medio dia. Es relevante mencionar que el colegio cuenta con un comedor escolar,

administrado por una caja de compensacién familiar el cual esta a disposicién de los jovenes.
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Las opciones de respuesta en la encuesta cinco son las siguientes:

a. Arroz f. Nada
b. Ensaladas g. Verduras
C. Frutas h. Proteinas
d. Pastas I. Sopas
e. Fritos ] Papas

Figura 24. Opciones de respuesta encuesta unidad didactica No.5. Pregunta No. 3

¢ Qué almuerzas en el dia

10
9
8
7
D
2, 6
3
o 5
2 4
|_
3
2
1 I
- B B BB EEEE B
a. b c d e. f. g h. i J.
m Seriesl 9 9 2 7 5 1 6 6 7 7

Figura 25. Estadistica encuesta unidad didactica No.5. Pregunta No. 3

El consumo de arroz y ensaladas se en nueve de diez estudiantes encuestados, sin embargo,
teniendo presente la jornada de actividad escolar de 12 horas diarias, es necesario fortalecer el

consumo de proteinas, frutas y verduras.
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La pregunta nimero cuatro, indaga por los hébitos alimenticios en la merienda, entendida
esta como los alimentos consumidos en el espacio de descanso comprendido entre las 4:00 pm a

4:30 pm, las opciones presentadas en la encuesta fueron las siguientes:

Nada

Paquetes

Gaseosas

Fritos

Pasteles, Empanadas
Comidas Répidas
Frutas

Agua

Jugos Naturales
Léacteos (Yogur, Queso)

— = Te o lao o

Figura 26. Opciones de respuesta encuesta unidad didactica No.5. Pregunta No. 4

¢ Qué alimentos consumes en la merienda?

o} o} \o}
,9_: 1
s <
O
f_f ™ ™
=
= ~ o~
Q
) I
Pastele Comida .
Paquete Gaseos . S S Jugos Lacteos
Nada Fritos ' ... Frutas Agua Natural (Yogur,
Empan Rapida
es  Queso)
adas S
a. b. C. d. e. f. g. h. i. J.
mSeriesl 1 3 2 3 4 2 6 5 6 6

Figura 27. Estadistica encuesta unidad didactica No.5. Pregunta No. 4



88
Unidades didacticas en educacion fisica

Los resultados arrojados en esta pregunta arrojan el alto consumo de frutas, lacteos y jugos
naturales, lo cual es adecuado para la nutricion de los jovenes encuestados. Muchos de ellos, por
motivos econdmicos optan por llevar alimentos desde sus casas, este es un factor relevante, pues
en la cooperativa escolar no se ofertan frutas o jugos naturales para la venta al publico y el consumo
de este tipo de alimentos disminuye el riesgo de adquirir enfermedades tales como diabetes y

obesidad.

La pregunta nimero cinco, indaga por los alimentos consumidos en la cena. A este respecto,

las opciones de respuesta fueron las siguientes:

a. Nada f Arroz
b. Verduras g Ensaladas
c. Proteinas h  Frutas
d. Sopas i Pastas
e. Papas j Fritos

Figura 28. Opciones de respuesta encuesta unidad didactica No.5. Pregunta No. 5

¢ Qué cenas en las noches?

Verdu Protei Sopas  Papas Armoz Ensala
ras nas das

a. b. C. d. e. f. g. h. i. J.
mSeriesl O 4 6 3 4 8 6 3 5 5

Preunta cinco

O P N W s 01 O N 00 ©

Frutas Pastas Fritos

Figura 29. Estadistica encuesta unidad didactica No.5. Pregunta No. 5
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Estos resultados permiten observar que las cenas incluyen alimentos como proteinas,
carbohidratos y ensaladas. En muchos de los casos de los jovenes de la institucion, son ellos
mismos quienes deben preparar sus alimentos, debidos a los horarios laborales de sus padres e

incluso, atender esta comida con sus hermanos menores.

De las preguntas seis a la nueve, se busca indagar la frecuencia con la que se consumen
semanalmente golosinas, verduras, proteinas y frutas. A este respecto se puede concluir que el 50%
de los jovenes encuestados consumen golosinas todos los dias, el 30% consume verduras cinco
veces por semana, el 40% consume proteinas como carne, pollo y pescado todos los dias, frente a
un 30% que solo consume estos alimentos tres veces por semana. El consumo de frutas se da en un
40% tres veces por semana y un 20% dos veces por semana. Con estos datos, es relevante iniciar
procesos de sensibilizacion con los padres a fin de generar mayores habitos de alimentacion sana

y saludable con los jévenes en casa.

El 40% de los jovenes encuestados, consumen aproximadamente 5 vasos de agua al dia; a este
respecto es relevante mencionar que, en el afio 2018, el colegio suscribié un convenio con la
estrategia sintonizarte y se donaron tres bebederos, mismos que fueron instalados en la institucién,

incentivando en los jovenes el consumo de agua cotidianamente.



90
Unidades didacticas en educacion fisica

La unidad didactica numero seis, que tiene por titulo Tiempo Libre, y plantea como objetivo
el reconocimiento de la importancia del tiempo libre en la promocién de habitos saludables para la
vida. En esta unidad se aplicaron como instrumentos de recoleccion de datos un cuestionario de

diez preguntas, el diario de campo y un taller pedagdgico.

Cuestionario 6
Tiempo Libre
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Figura 30. Estadistica cuestionario unidad didactica No.6.
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En este instrumento de recoleccion de datos, se indaga por la frecuencia en la cual se
practicas actividades del tiempo libre tales como dormir, ver television, leer, practicar actividad

fisica, usar redes sociales, ayudar con los oficios de la casa y realizar tareas escolares.

En el taller nimero 6 se realizaron actividades didacticas en las cuales se proponen el disefio
de una sopa de letras con algunas de las actividades sugeridas para el aprovechamiento del tiempo
libre, en un segundo momento se propone el disefio de un cronograma de actividades para un joven
de 16 afios con el fin de hacer un buen uso del tiempo libre, a este respecto de los 10 talleres
aplicados se puede evidenciar que algunas de las actividades que sugieren para jévenes de su misma

edad incluyen espacios de descanso, leer, practicar deporte y tener una alimentacion saludable.

2. Disefiq el cronograma

Cual sugieras 5 activig
tiempo libre.

Para un joven de tu colegio, de 16 afios, en el
ades a la semana haciendo un buen uso del

PR (oot 000 ol Cugon o dserne Lo
idetode . O, s ed
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Figura 31. Taller pedagdgico No.6, pagina No. 4, ejercicio No. 2. Estudiante No. 2
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Figura 32. Taller pedagdgico No.6, pagina No. 4, ejercicio No. 2. Estudiante No. 1

2. Disena el cronograma para un joven de tu colegio, de 16 anos, en el

cual sugieras 5 actividades a la semana haciendo un buen uso del
liempo libre.
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Figura 33. Taller pedagdgico No.6, pagina No. 4, ejercicio No. 2. Estudiante No. 9
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Dentro de las notas obtenidas en el diario de campo, se concluye que luego de la reflexion
sugerida en términos de la optimizacion del tiempo en actividades de tiempo libre, se generd
conciencia en laimportancia que tienen estos espacios en la formacion de hébitos de vida saludable,
siendo estos espacios de recreacion y fortalecimiento integral del ser humano, pasando por el

beneficio para la salud fisica, mental y emocional.

e e e et T ekl kit

NOTA DESCRIPTIVA | Muy buenas tardes chicos de grado decimo.

En el dia de hoy el taller trata del tiempo libre v la pregunta es. ..
;5aben cudl es la importancia gue tiene el tiempo libre en la
promocién de habitos saludables para la vida? El estudiante numero
2 rezponde, =i ez algo muy importante va que en nmestro Hempo
libre muchas veces nos acostamos a ver £3 o a jugar video juegos,
a ver peliculas vy demas, perc son muy pocas laz veces en que
pensamos en if hacer actividad fisica o ir a jugar al parque y
divertirnos un rato de una manera diferente v que nos va hacer un
bien.

Bueno para entender este tema primero hay que saber que es tiempo
libre

El tiempo libre ze considera el periodo de tiempo no sujeto a
obligaciones, pero en el tiempo libre se realizan una serie de
actividades, que aunque no sean laborales o escolares

El emplec de tiempo libre de una persona en actividades de
edocacion fisica debe tener en cuenta la motivacion e intereses de
la perzona incluso participar en este tipo de actividades de forma
obligatoria o buscando unos objetivos que no incluyen la
satisfaccion personal hacen que el periodo durante el que se llevan

a cabo no se considere tiempo libre
NOTA Muchos de ellos tomaron conciencia va gue se dieron cuenta que
INTERPRETATIVA muchas veces no sabian manejar su tiempo e incluso se animaron
hacer actividades fisicas.

Figura 34. Diario de campo No. 6, unidad didactica No. 6. Pagina. No. 1
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La unidad didactica numero siete que tiene por titulo Anatomia y reconocimiento corporal,
plantea como objetivo principal el reconocer la importancia del conocimiento del cuerpo humano
para la promocion de habitos saludables para la vida. En esta unidad se aplicaron como

instrumentos de recoleccidn de datos el diario de campo y el taller pedagégico.

El taller pedagdgico disefiado para esta unidad estd compuesto por cuatro grandes temas, el
primero es una lectura introductoria sobre el cuidado del cuerpo, seguidamente se propone una
lectura sobre la buena alimentacion, donde se presenta a piramide nutricional y los efectos
negativos que genera con el paso del tiempo una alimentacion inadecuada. El tercer tema que se
plantea en el taller pedagdgico es la importancia que tiene el ejercicio y sus efectos beneficiosos a
nivel fisico y mental. Por ultimo, se presenta el tema de anatomia humana, haciendo particular
énfasis en el sistema 6seo, pues el objetivo de este momento académico se fundamenta en el
desconocimiento general que tienen los jovenes sobre su cuerpo, pues en el momento de sentir una
molestia fisica, no logran usar los términos apropiados para describir la localizacion de su dolencia,

cuando ésta se presenta.

Se plantean ocho actividades didacticas en las cuales se pretende relacionar las
contribuciones que da el ejercicio al corazén, el sistema 6seo, el sistema circulatorio y la salud

mental. Algunas de las respuestas obtenidas fueron las siguientes:



3. Completa la siguiente tabla a partir de la lectura sugerida para la clase:

Cémo contribuye el ejercicio al...
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Figura 35. Taller pedagdgico No.7, pagina No. 12, ejercicio No. 3. Estudiante No. 10.

En las actividades cuatro, cinco y seis, se pretende que los estudiantes nombren los huesos

sefialados con el nombre correcto, adicional que expliquen la importancia del manejo de este tipo

de vocabulario en su cotidianidad.
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6. Escribe el nombre del hueso que comesponde

7. Desarolc lo siguienie sopa de helas
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Figura 36. Taller pedagdgico No.7, pagina No. 13, ejercicio No. 6. Estudiante No. 2.
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La actividad ocho busca indagar con los estudiantes, cuales consideran ellos que son los
principales cuidados que se debe tener con el sistema 6seo en tres ambitos, la alimentacion, la

practica deportiva y actividades de recuperacion fisica.

8. Cudles son los principales cuidados que se deben tener con el sistema éseo:

En una actividad de recuperacién fisica s P 7 ‘ g
i 2/ ’.”' ./\_. ~ D ) ",’ S - “p3s

i ' -t
')y SO :T’/r).:" P ) SN

L) 2re &)y o3 o I_:."_" L

Figura 37. Taller pedagdgico No.7, pagina No. 14, ejercicio No. 8. Estudiante No. 9.

8. Cudiles son los principales cuidados que se deben tener con el sistema éseo:

|

Figura 38. Taller pedagdgico No.7, pagina No. 14, ejercicio No. 8. Estudiante No. 6.
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8. Cudles son los principales cuidados que se deben tener con el sistema Gseo:

Honlenor vao gutna alimeningiof

Respecto a la alimentacién : s I BH0 SO0
| onfumit lore 00 la Yu? LI
o Quo N mlrio
Non‘fnc, opr prectico oderuado

En una practica deportiva
St mctho Nt mopns

Toper 0o

En una actividad de recuperacién fisica
(o 0§ fecio o

"_)} satod

Figura 39. Taller pedagdgico No.7, pagina No. 14, ejercicio No. 8. Estudiante No. 10.

Los apartados seleccionados coinciden en la importancia de la buena alimentacion basada
en el consumo de lacteos como fuente de calcio, adicional, e relacion a los cuidados dentro de las
practicas deportivas se recalca la importancia de tener practicas adecuadas minimizando el riesgo
de lesiones 6seas 0 musculares; por ultimo, en el apartado de cuidados a observar en actividades
de recuperacién fisica los jovenes recomiendan la practica deportiva dirigida y asi evitar el sobre
esfuerzo.

La unidad didactica numero ocho tiene por titulo primeros auxilios, plantea por objetivo el
tener conocimientos basicos del concepto de primeros auxilios y como vincularlos a la préactica de
actividad deportiva. Como instrumentos para la recoleccién de datos se aplicé una encuesta, un
cuestionario, el diario de campo y el taller pedagogico.

El taller pedagdgico incluye un mapa conceptual en el cual se explica que son los primeros

auxilios y cual es el protocolo de apoyo en una situacion de emergencia. Este taller pedagogico
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incluye seis temas principales. Se presenta en primer lugar las heridas, tipos y sintomas; segundo,
hemorragias; tercero, fracturas, tipos y sintomas; cuarto, esguinces; quinto, luxaciones y sexto,
tipos de quemaduras y su tratamiento primario.

Las actividades sugeridas en este espacio pedagdgico buscan generar en los estudiantes un
acercamiento al tratamiento de las lesiones mas frecuentes en las actividades deportivas realizadas
cotidianamente. Se solicita en las actividades tres y cuatro, generar el protocolo de atencién para

dos tipos de accidentes, algunas de las respuestas obtenidas fueron las siguientes:

— Tiritas
— Pomada antihistaminica
— |Imperdibles

h;tggt//s!igeplaygr. egsliggl5639572/

2. Realiza un ejercicio de inmovilizacién de miembros superiores para una fractura cerrada

3. Describe el protocolo para una herida contusa facial.

2 W ¢
Np _apphn Lrnfn  flr gt lyatdt W 27

_Gplrar Lol

it 2

protocolo de atencién para una hemorragia venosa en miembros inferiores con

4. Describeel
fractura abierta
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Figura 40. Taller pedagdgico No.8, pagina No. 10, ejercicio No. 3 y No.4. Estudiante No. 10.
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2. Realiza un ejercicio de inmovilizacién de miembros superiores para una fractura cerrada

3. Describe el protocolo para una herida contusa facial.
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Figura 41. Taller pedagdgico No.8, pagina No. 10, ejercicio No. 3 y No.4. Estudiante No. 2.

El cuestionario aplicado en la unidad didactica nimero ocho, tiene por objetivo ensefiar al
grupo de estudiantes seleccionados, los primeros auxilios basicos para preservar la vida en
situaciones de riesgo. En este instrumento se indaga por sus conocimientos frente a la atencion de

situaciones de riesgo tales como desmayos, traumatismos, quemaduras y heridas. Las respuestas

obtenidas fueron las siguientes
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Los esmdiantes desarrollaran comprension de 1z mportancia de

CTUESTIONARIO
TITULODE LA
UNIDAD Primeros auxilios.
DIDACTICA
HILO
CONDUCTOR. i o Fsica.
TOFPICO
GENERATIVO. et di .
OBIETIVODE LA
SESIONNO 3 siteacionss de ez,

crear habitos de vida sahadahle para su salod desde el area de

Lz prevencion de accidentes v conocimientos da los primeros
awilios como Gepsradares da habitos de vida sahudahls en los

Enzefiar los primergs sucdlios basicos para presarvar la vida en

Este cuestionario presenta una serie de preguantas qua tenen que ver con las percepriones de
los estodiantes de decimo grado, 1ma vez realizada 1a sesion pedasosica comespondiente 2

hahitos

No.

i

10

de vida szlndahls — Primeros guyilios

© O

SIEAMPEE

FEEGTNTA

SIEAMPEE
;Sahes actuar ante 1m
dezmaya?
;Sabes actuar ante
traumatizmas o lesiones
& malembrosT
;3ahes actuar anie
raumatizmao: o leslomes
en toras v abdomen?
;3ahe: actuar anie mma
quemAGra par agemte
quImice’
;oahes actuar ante uma
q_uen_mdnm [ Azt
fEmmice”
;5aba: que hacer amte
una herida pequeta’
;3abe: que hacer anfe
una herida considerabia™
;Sabes actuar apie uma
intoxicacion?
;3abe: que marihras
realizar ante
ATaEantamiento’
;3abes comdo actoar aete
una criziz epileptica’
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Figura 42. Cuestionario Unidad didactica No. 8. Tema: Primeros Auxilios.
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Cuestionario
Primeros auxilios
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algunas veces 3 6 2 1 2 2 4 3 3 1
casi nunca 3 2 4 2 2 2 3 2 4 6

E nunca 3 2 4 3 2 0 1 4 0 3

Figura 43. Estadistica cuestionario unidad didactica No.8.

Las respuestas obtenidas en este cuestionario ponen de presente la urgente necesidad
de generar espacios pedagadgicos en los cuales se eduqgue a los jovenes frente al manejo de

primeros auxilios, pues ensefiar a los jovenes el manejo adecuado de situaciones de riesgo.
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La encuesta aplicada en esta unidad didactica busca conocer la percepcion de los
estudiantes frente a la formacion en prevencion de accidentes y rimeros auxilios. Las

respuestas obtenidas, arrojan los siguientes datos:

1.; En cada uno de los salones de tu institucion, hay un
botiquin equipado con los elementos bésicos para el
manejo de una emergencia?

20% § 20%

msi
®Eno
m no sabe

Figura 44. Estadistica encuesta unidad didactica No.8. Pregunta No. 1

2.¢,como calificarias tu formacién en primeros auxilios
luego de participar en este encuentro pedagogico?

® Muy escasa

m Escasa

= Regular
Buena

= Muy buena

Figura 45. Estadistica encuesta unidad didactica No.8. Pregunta No. 2
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.¢Has realizado algun curso de formacién en primeros auxilios
para situaciones de emergencia?

20%

LR
B no
M no sé
Figura 46. Estadistica encuesta unidad didactica No.8. Pregunta No. 3
.¢Consideras que es necesario contar con un
profesional de enfermeria en tu colegio?
10% | 0%

m si

Eno

" no sé

Figura 47. Estadistica encuesta unidad didactica No.8. Pregunta No. 4
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¢ Consideras necesario capacitar a los docentes de la
Institucion en el manejo de situaciones de emergencia
por medio de cursos y talleres de formacion?

ESi mno mnosé

Figura 48. Estadistica encuesta unidad didactica No.8. Pregunta No. 5

La formacion en el manejo de situaciones de riesgo es un punto débil dentro de la institucion
y los estudiantes son conscientes de esta falencia. Los accidentes, tales como quemaduras,
luxaciones, fracturas y heridas son hechos cotidianos en la escuela, a partir de estos resultados es
prioritario tomar medidas al respecto y deben generarse mayores espacios de capacitacion y

entrenamiento.
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Discusién

Luego de la aplicacion de las ocho unidades didacticas, a partir de los espacios pedagdgicos
disefiados para tal fin, junto con el disefio, aplicacion y posterior analisis de ocho instrumentos de

recoleccion de datos, se plantea la discusion de los siguientes aspectos.

Los jovenes participantes de la presente investigacion tienen bastantes fortalezas en cuanto
al gran dinamismo que evidencian por la practica del deporte, esto se constituye en un valor
agregado a la promocion de habitos de vida saludable, pues con sus amigos y comparfieros han

logrado construir estos espacios de recreacion y cuidado fisico.

Frente al gran goce y disfrute por los espacios deportivos, trae consigo la préctica de otras
actividades que aportan a la promocion de buenos héabitos, tales como la hidratacion y el
aprovechamiento del tiempo libre; sin embargo, los resultados obtenidos también arrojan ciertos
factores que no fueron tenidos en cuenta y que ponen en escenario otras variables a considerar en

futuras investigaciones.

A proposito de los factores mencionados anteriormente, se pueden identificar dos
situaciones de relevante consideracion. Uno de ellos es el factor econdmico y la participacion de

los padres en la promocion de hébitos de vida saludable para sus hijos adolescentes.

En la educacion primaria, es comun que los padres estén atentos de las comidas que ingieren
sus hijos, pero a medida que ellos crecen, los padres también les dan un poco mas de libertad en la
selecciéon de productos, en el caso particular de los estudiantes de décimo grado del colegio
Ciudadela Educativa de Bosa, los padres prefieren darles a los jovenes cierta cantidad de dinero

para que ellos adquieran los productos alimenticios de su preferencia. Aqui es cuando se presentan
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algunas situaciones que requieren algo de seguimiento, pues los jovenes tienen otras prioridades
antes de la merienda y prefieren destinar ese dinero para garantizar otros gastos, tales como salidas
con sus amigos, implementos de aseo 0 gustos personales. De ahi, que muchos de ellos no
consuman alimentos en la tarde y l6gicamente su jornada de méas de 12 horas, genera un desgaste

de energia que requiere una alimentacion acorde con sus necesidades energéticas.

Frente a lo anterior es necesario sensibilizar a los padres, frente a la urgente necesidad de
monitorear las comidas de sus hijos fuera de casa, adicionalmente generar ese empalme con la

tienda escolar, a fin de que se oferten productos naturales a costos accesibles.

Lamentablemente, a medida que los jovenes crecen, muchos padres piensan que ellos deben
ya resolver temas de su alimentacién y l6gicamente los estudiantes optan por preparar las comidas
mas faciles y comprar los alimentos mas economicos. La escuela debe generar espacios de
sensibilizacion con los padres y demas miembros de la familia a fin de cuidar la alimentacién de

los jovenes de este grado.

Por otro lado, la practica docente se enfrenta a las multiples responsabilidades de los padres,
quienes dejan de lado los espacios deportivos en familia, de ahi que los jévenes encuentren para
estos espacios el apoyo de amigos y compaiieros de escuela, ya que los padres tienen otras

prioridades debido a la acumulacion de tareas a lo largo de la semana.

Las escuelas de padres pueden facilitar los espacios de sensibilizacion a fin de fomentar en
los padres el deseo de acompariar a sus hijos a realizar actividades de aprovechamiento del tiempo

libre y actividad fisica.

En la unidad didactica numero ocho, se plantea como objetivo el tener un conocimiento

basico sobre primeros auxilios, esta esta unidad y espacio pedagdgico, debe ser difundida en ciclo
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cinco y también con todo el equipo docente. Seria pertinente generar algin tipo de contacto con
entidades distritales que capacitaran a un grupo de docentes y maestros, pues en caso de presentarse
una emergencia, el hecho de contar con un grupo de la comunidad educativa capacitado a este
respecto, sin lugar a dudas, minimizaria los riesgos para el manejo de lesiones y accidentes

comunes en la escuela.

La promocidn de hébitos saludables para la vida, debe ser un objetivo colectivo en el cual
se vincule la participacion de los padres y familias, los docentes y los estudiantes. Sensibilizarlos
y capacitarlos en los aspectos basicos para crear conciencia sobre el cuidado de sus vidas es una
responsabilidad social de la escuela, pero es imposible de alcanzar si no se hacen ayudantes todos

los sectores sociales y afectivos que aportan a la vida de los jovenes.
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Conclusiones y recomendaciones

De acuerdo con los resultados obtenidos durante el analisis de datos de la presente
investigacion, se pueden concluir una serie de afirmaciones que permiten dar respuesta a la
pregunta que se plantea al inicio de este proyecto.

En primer lugar, es importante aclarar que, dentro del disefio de instrumentos de recoleccién
de datos, se incluyeron preguntas que dieron pie a la sistematizacion de informacion de forma
cuantitativa, sin embargo, los resultados encontrados apuntan a un andlisis netamente cualitativo,
tal y como se presento6 anteriormente.

Son varios los aportes que hacen las unidades didacticas a la promocion de habitos de vida
saludable en los estudiantes de décimo grado del colegio Ciudadela Educativa de Bosa, mismo que
presento en cuatro grandes ejes; académico, educativo, curricular y motivacional.

Dentro de los aportes que hacen las unidades didacticas a la promocion de habitos de vida
saludable a nivel académico, se puede concluir que los ocho espacios académicos acercaron a los
jévenes a un espacio teorico practico en el cual se pude reflexionar acerca de estrategias a su
alcance a fin de mejorar su calidad de vida. De igual manera, los estudiantes del grupo focal se
concientizaron frente a cuatro aspectos fundamentales para la vida, la alimentacion saludable, el
manejo adecuado de su tiempo (actividad fisica y tiempo libre), cuidado del cuerpo y primeros
auxilios. Esta apuesta académica, generd un impacto en el grupo focal, mismo que llegaba a oidos
de sus compafieros de salon y otros maestros, esto habla directamente del impacto que las unidades
didacticas disefiadas tuvieron en los espacios de socializacion, reflexién, discusion y analisis de los
temas propuestos.

Con respecto a los aportes curriculares que brinda el presente proyecto de investigacion, se

recalca la responsabilidad que tiene la educacion fisica en formular continuamente programas
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academicos que busquen satisfacer las necesidades actuales de la comunidad, haciendo una
cuidadosa seleccién de los contenidos y de esta forma orientar coherentemente la actuacion tedrica
y préctica en el aula.

Este proyecto de investigacion pone en consideracion la incidencia de la promocién de
habitos de vida saludable como un aspecto fundamental en la adaptacion curricular institucional
desde educacion primaria hasta bésica secundaria, pues educar a los nifios en los aspectos
fundamentales que buscan formar este tipo de habitos favorece al desarrollo corporal a nivel
anatémico y fisioldgico, de igual manera, mejora las capacidades fisicas y la adquisicién de héabitos
de higiene corporal.

Este trabajo de adaptacion curricular implicara tiempo y de igual forma, la participacion del
equipo docente del area de educacion fisica, pero sin lugar a dudas, incluir este contenido de manera
formal en el plan de estudios, junto con la creacién y disefio de material didactico redundara en
grandes beneficios, no solo para los estudiantes, sino también para sus familias.

Tomando como punto de partida la experiencia de este proceso en el disefio de material
didactico para la promocién de habitos saludables para la vida, se puede concluir que este tipo de
recursos pedagdgicos aportan significativamente a la motivacion de los jovenes durante la sesion
tedrica, pues desde mi experiencia institucional, se genera un mayor tiempo de preparacion y
planeacion académica para los espacios al aire libre, sin embargo, el hecho de seleccionar, adaptar
y disefiar material didactico para este grupo de estudiantes generd una intencion por compartir esta
experiencia en otros niveles de ensefianza y con otros docentes de educacion fisica.

Por otra parte, los aportes a nivel motivacional fueron significativos, pues en espacios
escolares no académicos, otros jovenes manifestaron su deseo de hacer parte de otro grupo focal,

con el fin de aprender lo mismo que aprendieron sus compaferos, estos comentarios son
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significativos, pues ponen de presente que quedo una huella por la experiencia de su participacion
en cada uno de los jovenes participantes.

La aplicacion de las ocho unidades didacticas, generaron aportes a nivel cognitivo de
manera significativa. En primer lugar, la seleccion de los estudiantes del grupo focal se hizo
teniendo en cuenta su participacion en la clase de educacion fisica, su cumplimiento,
responsabilidad, excelencia académica y ante todo la disposicién para acudir a las ocho sesiones
pedagogicas puntualmente. Los jovenes participantes superaron mis expectativas en cuanto a
logros a alcanzar, su dinamismo, seriedad y apropiacion genera una profunda reflexiéon frente al rol
de maestro como investigador en el aula, pues frecuentemente se realizan proyectos, pero
lamentablemente la falta de seguimiento y sistematizacion hace que los hallazgos no se socialicen.

En el caso de esta investigacion, los estudiantes participantes lograron difundir el impacto
que estas ocho unidades dejé en ellos. Para contextualizar lo mencionado, luego de haber aplicado
la primera unidad didactica, los jovenes empezaron a hacer del proceso de hidratacion deportiva su
bandera, y no solo para su beneficio, sino que por su propia iniciativa socializaron con sus
compafieros lo aprendido y los beneficios que trae llevar este proceso adecuadamente.

El grupo focal, se apropio de los contenidos presentados en las ocho unidades, estos temas
fueron seleccionados teniendo presente las necesidades que, en mi rol de docente, previamente
habia identificado en afios anteriores; lo que no llegué a dimensionar, fue el ejercicio cascada que
estos diez lideres deportivos lograron conformar en su nivel, pues poco a poco lo aprendido se
difundié entre ellos y sus comportamientos fueron cambiando hasta llegar al punto de interiorizar
estos habitos. De manera insistente, algunos jovenes del nivel de décimo se acercaban a solicitar
copias del compendio pedagdgico disefiad para este fin, pues estaban motivados por aprender lo
mismo que sus compafieros, adicional a esto, las practicas deportivas llevadas a cabo en el segundo

semestre del 2019 se hicieron mas seguras y optimas, pues ya habia una sensibilizacion hecha por
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los jovenes mismos al respecto de la importancia de la hidratacion, o el manejo de heridas en
competencias, pues luego de la aplicacion del taller ocho, ya habia una nocion sobre el manejo de
estas situaciones

A nivel profesional, afirmo que los aportes superaron las expectativas, pues otros docentes
al conocer de esta propuesta manifestaron su deseo por vincularse al proyecto de investigacion,
haciendo sus aportes desde distintas disciplinas. Es importante continuar con este proyecto a nivel
institucional y urgente, generar los espacios de dialogo y reflexion desde las escuelas de padres.

Frente a las perspectivas que esta experiencia investigativa arrojan a nivel curricular,
didactico y académico se sugieren dos variables para la comunidad ciudadelista; primero, teniendo
él cuenta la modificacion académica por especialidad deportiva, la promocién de hébitos de vida
saludable debe hacerse desde la educacion preescolar, teniendo en cuenta las caracteristicas de cada
grupo y promover una discusion pedagdgica en la cual se den aportes desde orientacion y
coordinacion, pues no es posible desconocer como el deporte interviene de manera positiva en la
salud emocional de las personas.

Por otra parte, considero pertinente realizar el diagnostico con padres de familia, a fin de
iniciar la conformacion de una escuela de padres deportiva, en la cual, en espacios extraescolares
se generen actividades deportivas guiadas, todas ellas en funcién de la promocién de habitos de
vida saludable. Para alcanzar este objetivo, debera haber un trabajo interdisciplinario con el
departamento de orientacion y generar conjuntamente los espacios de formacion y capacitacion.

La educacidn fisica del siglo XXI esta llamada a generar proyectos de alto impacto para
una juventud que se enfrenta a retos en el manejo del tiempo, la competitividad y la sostenibilidad.
Teniendo esto presente, con un equipo de colegas motivados por generar cambios de alto impacto,
grandes logros a nivel de la promocién de habitos de vida saludable pueden alcanzarse, no solo

desde el aula, sino para toda la comunidad ciudadelista.
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El material didactico disefiado para esta investigacion sera compartido con los docentes y
estara a disposicion de los jovenes en la biblioteca escolar, sin embargo, es importante transmitir
esta inquietud a los demas maestros, pues cada nivel escolar tiene caracteristicas de aprendizaje y
debera evaluarse la pertinencia de aplicacion de cada tema en cada nivel.

Cuantos maestros estén dispuestos a continuar con este proyecto seran bienvenidos, pues
como docentes y educadores deportivos estamos en la obligacion de afrontar con profesionalismo
y prontitud las situaciones que pongan en riesgo la vida de nuestros estudiantes, ;Como hacerlo?,
generando estrategias pedagogicas significativas que propendan por el bienestar fisico y mental,
apoyandonos como colegas y favoreciendo la investigacion desde el aula como laboratorio social
y como espacio reivindicador de practicas peligrosas y mal sanas, tales como el sedentarismo, la
obesidad, entre otros.

Ser maestros es aportar al cambio social, ser maestro y educador fisico es cuidar la vida de
todos y cada uno de nuestros estudiantes generando en ellos una huella imborrable que parta del
autocuidado y el amor propio. Debemos inspirar, cambiar habitos, ensefiar que no hay metas
inalcanzables y asi, propender por cuidar la juventud y la vejez de nuestros nifios, nifias y

adolescentes con ética, disciplina pedagdgica, profesionalismo y excelencia humana.
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Anexos

Anexo A: Unidades DidActicas

2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
7/-) COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco

ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes

Introduccién Unidades Didacticas en educacion fisica

TEMA _ ) _
para la promocion de habitos de vida saludable

Promoviendo hébitos de vida saludable para mi y los
TOPICO GENERATIVO .
mios

¢Cémo promover habitos de vida saludable en estudiante
HILO CONDUCTOR de décimo grado del colegio Ciudadela Educativa de

Bosa?

e Participacion de forma activa de los estudiantes
de grado décimo

e Aplicabilidad de ocho talleres pedagdgicos

e Contar con ambientes saludables dentro de la

METAS ABARCADORAS institucion.

e Los estudiantes desarrollaran conocimientos
sobre una correcta hidratacion.

e Adquisicion de conocimientos basicos de

prevencion de accidentes y primeros auxilios.
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e Promocion de una alimentacion adecuada.
e Conocimientos solidos sobre higiene y salud.
e Participacion de los estudiantes en programas

extra escolares

La puesta en préctica de estas ocho unidades, tuvieron
TIEMPO ESTIMADO lugar en el periodo académico comprendido en el primer

semestre el afio 2019

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

ESPACIOS Y RECURSOS o _
Aula: Aula especializada 111 y patio de clases
Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagogicos

La educacion fisica en el transcurso del tiempo ha tomado
la importancia que siempre ha debido tener, por eso es
primordial y de gran importancia la realizacion de este
proyecto investigativo en Unidades Didacticas para la
INTRODUCCION promocion de habitos de vida saludable, ya que por medio
de este proyecto se busca que los estudiantes
comprendan, asimilen, conozcan, vivencien y pongan en
practica todos los conocimientos adquiridos en estas
unidades didacticas a lo largo del desarrollo de esta

investigacion.

El curriculo de nuestra institucion carece de un programa
de prevencion de enfermedades cronicas no trasmisibles
y promocion de habitos de vida saludable en los
3 estudiantes de grado décimo, quienes por su entorno
JUSTIFICACION _ o ) .
socio economico, y ambiental carecen de habitos que les
genere condiciones saludables adecuadas, y paratal fin es
necesario crear un proyecto a través de unidades

didacticas en donde los estudiantes entiendan la
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importancia de aplicar en su diario vivir, habitos de

higiene, alimentacion adecuada, ejercicio fisico, y

ambientes saludables en sus comunidades.

Disefiar unidades didacticas en educacion fisica para el

desarrollo e implementacién de estilos de vida saludable

OBJETIVO _ - o
en los estudiantes de grado décimo del Colegio Ciudadela
Educativa De Bosa.
Se tendré en cuenta el desarrollo basico de la clase con la
CRITERIOS DE o _
i participacion adecuada de los estudiantes de grado
EVALUACION

decimo.

CONTENIDOS UNIDADES
DIDACTICAS

Hidratacion Deportiva

Higiene y Salud

Actividades Extraescolares

Actividad Fisica

Enfermedades Crénicas no Trasmisibles
Tiempo Libre

Anatomia y reconocimiento corporal

Primeros Auxilios.

ACTIVIDADES
PROPUESTAS

Lecturas introductorias

Conversatorios a partir de lecturas sugeridas
Talleres pedagbgicos

Actividades académicas (individual y grupal)
Evaluacion

Aplicacion de instrumentos

METODOLOGIA

El desarrollo de cada sesidn se realizard por medio de una

intervencion tedrica en la cual se daran a conocer un tema

principal y unos subtemas especificos en los cuales se

realizard un taller escrito y posteriormente se realizara la

intervencion practica en el patio de clases en las cuales el

taller sera de forma préactica.
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EVALUACION

Se evaluaréa de forma cualitativa la intervencion de los
estudiantes en cada sesion del proyecto investigativo.

De igual forma, se aplicara el uso de instrumentos para la
recoleccion de estos datos que seran referenciados,

enunciados y explicados a continuacion

RETROALIMENTACION

La importancia de este momento en la implementacion
pedagdgica de los instrumentos busca la expresion de las
opiniones, juicios valorativos, el reconocimiento por
parte de los estudiantes de aciertos, fortalezas, al igual de
debilidades y dudas de los temas planteados a trabajar

durante las 8 unidades didacticas.
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2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
*/-) COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco
ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes
TEMA Hidratacion deportiva

Promoviendo habitos de vida saludable para miy los
TOPICO GENERATIVO i
mios

¢Como contribuye la correcta hidratacion deportiva en

HILO CONDUCTOR _ _ _
la promocién de habitos de vida saludable?

e Participacion de forma activa de los estudiantes

de grado décimo

METAS ABARCADORAS e Aplicabilidad del taller en una actividad fisica
e Conocimientos y aprendizajes permanentes sobre
la hidratacion deportiva.
TIEMPO ESTIMADO Dos horas de teoria y dos horas de practica

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

ESPACIOS Y RECURSOS o _
Aula: Aula especializada 111 y patio de clases
Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagdgicos

La educacion fisica en el transcurso del tiempo ha

INTRODUCCION _ _ _ _
tomado la importancia que siempre ha debido tener, por
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eso es primordial y de gran importancia la realizacion de
este proyecto investigativo en Unidades Did&cticas para
la promocion de habitos de vida saludable, ya que por
medio de este proyecto se busca que los estudiantes
comprendan, asimilen, conozcan, vivencien y pongan en
practica todos los conocimientos adquiridos en estas
unidades didécticas a lo largo del desarrollo de esta

investigacion.

JUSTIFICACION

La hidratacién como mecanismo eficaz para mantener
buenos habitos saludables para la vida, los estudiantes
de grado decimo, no tiene conocimiento para realizar
una hidratacion correcta. Ya que generalmente, a través
de la informacidn transmitida por sus padres, y por la
publicidad vista en medios de comunicacién, no dan
informacion correcta de una buena hidratacion, a traves
de esta unidad didactica los estudiantes realizaran una
correcta hidratacion, siguiendo los protocolos para que
antes, durante y después de realizar la actividad fisica

ellos se hidraten correctamente.

OBJETIVO

Reconocer la importancia del proceso de hidratacion
deportiva durante la practica de actividad fisica para

promocion de habitos de vida saludable.

CRITERIOS DE
EVALUACION

Se tendréa en cuenta el desarrollo basico de la clase con la
participacion adecuada de los estudiantes de grado

decimo.

CONTENIDOS UNIDAD
DIDACTICA
HIDRATACION
DEPORTIVA

e El agua como hidratante.
e Métodos de hidratacion.
e Efectos de la deshidratacion

e Tipos de bebidas hidratantes.
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ACTIVIDADES
PROPUESTAS

e Lectura hidratacion deportiva
e Taller escrito individual y en parejas
e Evaluacion

e Cuestionario

METODOLOGIA

Se dara inicio con una introduccion sobre la hidratacion
deportiva, posteriormente trabajaran una lectura la cual
contiene preguntas y respuestas sobre la unidad didactica,
realizaran una sopa de letras de forma individual y unas
preguntas en “parejas, se realizara una evaluacion de la
unidad didactica y finalizaran con un cuestionario de

hidratacion deportiva.

EVALUACION

La evaluacion sera cualitativa, la cual busca
experiencias, vivencias y aprendizajes puestos en

practica durante esta unidad didactica.

RETROALIMENTACION

Una vez terminada la unidad didactica se promovera un
espacio de dialogo libre y espontaneo el cual moderara
el docente con el fin de escuchar las observaciones,

inquietudes, preguntas, que surjan de los estudiantes.
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2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
*/-) COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco
ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes
TEMA Higiene y Salud

TOPICO GENERATIVO | Promoviendo hébitos de vida saludable para mi y los mios

¢Como contribuye la correcta higiene y salud en la
HILO CONDUCTOR _ _ _
promocion de habitos de vida saludable?

e Participacién de forma activa de los estudiantes de
grado Decimo

METAS ABARCADORAS e Aplicabilidad del taller en una actividad fisica

e Conocimientos y aprendizajes permanentes sobre

la higiene y la salud.

TIEMPO ESTIMADO Dos horas de teoria y dos horas de practica

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

ESPACIOS Y RECURSOS o _
Aula: Aula especializada 111 y patio de clases
Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagdgicos

La educacién fisica en el transcurso del tiempo ha tomado
INTRODUCCION la importancia que siempre ha debido tener, por eso es

primordial y de gran importancia la realizacion de este
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proyecto investigativo en Unidades Didacticas para la
promocion de habitos de vida saludable, ya que por medio
de este trabajo se busca que los estudiantes comprendan,
asimilen, conozcan, vivencien y pongan en practica todos
los conocimientos adquiridos en estas unidades didacticas
a lo largo del desarrollo de esta investigacion.

JUSTIFICACION

La hidrataciébn como mecanismo eficaz para mantener
buenos hébitos saludables para la vida, los estudiantes de
grado decimo, no tiene conocimiento para realizar una
hidratacion correcta. Ya que generalmente, a través la
informacidn transmitida por sus padres, y por la
publicidad vista en medios de comunicacién, no dan
informacion correcta de una buena hidratacion, a través
de esta unidad didactica los estudiantes realizaran una
correcta hidratacion, siguiendo los protocolos para que
antes, durante y después de realizar la actividad fisica

ellos se hidraten correctamente.

OBJETIVO

Reconocer la importancia de los habitos de higiene, en
especial el lavado de manos para promover habitos de vida

saludable.

CRITERIOS DE
EVALUACION

Se tendra en cuenta el desarrollo basico de la clase con la

participacion adecuada de los estudiantes de grado decimo.

CONTENIDOS UNIDAD
DIDACTICA HIGIENE Y

e Lavado de manos
e ;CoOmo lavarse las manos?

e Enfermedades que se pueden evitar con el lavado

SALUD
de manos.
e Lectura (enfermedades que se pueden evitar con el
ACTIVIDADES lavado de manos)
PROPUESTAS e Explicacion sobre el cuidado con la salud y el

cuidado personal
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e Actividad sopa de letras de Higiene y Salud

e Realizar cartelera sobre el lavado de manos y
presentarla en primaria

e Disefiar un folleto

e Evaluacion

e Encuesta

METODOLOGIA

Se dara inicio con una introduccion sobre higiene y salud,
posteriormente trabajaran una lectura la cual contiene
preguntas y respuestas sobre la unidad didactica, realizaran
una sopa de letras de forma individual y una cartelera en
“parejas, un folleto grupal sobre el correcto lavado de
manos, se realizard una evaluacion de la unidad didactica

y finalizaran con una encuesta de higiene y salud.

EVALUACION

La evaluacidn sera cualitativa, la cual busca experiencias,
vivencias y aprendizajes puestos en practica durante esta

unidad didéctica.

RETROALIMENTACION

Una vez terminada la unidad didactica se promovera un
espacio de dialogo libre y espontaneo el cual moderara el
docente con el fin de escuchar las observaciones,

inquietudes, preguntas, que surjan de los estudiantes.
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X2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

DE BOGOTA D.C.

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco
ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes
TEMA Actividades Extraescolares

TOPICO GENERATIVO

Promoviendo hébitos de vida saludable para mi y los mios

HILO CONDUCTOR

¢Eres consciente de la importancia que tienen las
actividades extraescolares en la promocion de habitos de

vida saludable?

METAS ABARCADORAS

e Participacion de forma activa de los estudiantes de
grado Decimo

e Aplicabilidad del taller en una actividad fisica

e Conocimientos y aprendizajes permanentes sobre

actividades extraescolares

TIEMPO ESTIMADO

Dos horas de teoria y dos horas de practica

ESPACIOS Y RECURSOS

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

Aula: Aula especializada 111 y patio de clases
Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagdgicos

INTRODUCCION

La educacion fisica en el transcurso del tiempo ha tomado

la importancia que siempre ha debido tener, por eso es
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primordial y de gran importancia la realizacion de este
proyecto investigativo en Unidades Didacticas para la
promocion de habitos de vida saludable, ya que por medio
de este proyecto se busca que los estudiantes comprendan,
asimilen, conozcan, vivencien y pongan en practica todos
los conocimientos adquiridos en estas unidades didacticas

a lo largo del desarrollo de esta investigacion.

JUSTIFICACION

Las actividades extraescolares son muy importantes
debido a que es alli donde el nifio tiene la oportunidad de
realizar otras vivencias que ayudan a generar habitos de
vida saludable, un nifio que desde edad temprana
practique alguna actividad deportiva extra serd un nifio
que de adulto tenga menos problemas de salud fisica. Por
tal motivo es muy importante crear o activar programas
de actividades extraescolares en donde los nifios realicen

actividad deportiva.

OBJETIVO

Reconocer la importancia de la practica de actividades
extraescolares en la promocién de habitos de vida

saludable.

CRITERIOS DE
EVALUACION

Se tendra en cuenta el desarrollo basico de la clase con la
participacién adecuada de los estudiantes de grado decimo.

CONTENIDOS UNIDAD

e Actividades extraescolares

e Actividades ludicas

DIDACTICA e Actividades recreativas
ACTIVIPADES e Actividades instructivas
EXTRAESCOLARES .. ]
e Actividades formativas
e [ectura “Actividades Extraescolares”
ACTIVIDADES e Taller escrito individual — crucigramas
PROPUESTAS e FEvaluacion

e Cuestionario
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METODOLOGIA

Se dara inicio con una introduccion sobre las actividades
extraescolares, posteriormente resolveran un crucigrama
con vocabulario relacionado con la lectura introductoria.
Se realizara una evaluacion de la unidad didactica y
finalizaran con un cuestionario de cinco preguntas sobre

actividades extraescolares.

EVALUACION

La evaluacion seré cualitativa, la cual busca experiencias,
vivencias y aprendizajes puestos en practica durante esta
unidad didéactica.

RETROALIMENTACION

Una vez terminada la unidad didactica se promovera un
espacio de dialogo libre y espontaneo el cual moderara el
docente con el fin de escuchar las observaciones,

inquietudes, preguntas, que surjan de los estudiantes.
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2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
*/-) COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco
ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes
TEMA Actividad Fisica

TOPICO GENERATIVO | Promoviendo hébitos de vida saludable para mi y los mios

¢Como contribuye la actividad fisica a la promocion de
HILO CONDUCTOR ) _
habitos de vida saludable?

e Participacién de forma activa de los estudiantes de
grado décimo

METAS ABARCADORAS e Aplicabilidad del taller en una actividad fisica

e Conocimientos y aprendizajes permanentes sobre

la actividad fisica.

TIEMPO ESTIMADO Dos horas de teoria y dos horas de practica

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

ESPACIOS Y RECURSOS o _
Aula: Aula especializada 111 y patio de clases
Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagdgicos

La educacién fisica en el transcurso del tiempo ha tomado
INTRODUCCION la importancia que siempre ha debido tener, por eso es

primordial y de gran importancia la realizacion de este
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proyecto investigativo en Unidades Didacticas para la
promocion de habitos de vida saludable, ya que por medio
de este proyecto se busca que los estudiantes comprendan,
asimilen, conozcan, vivencien y pongan en practica todos
los conocimientos adquiridos en estas unidades didacticas
a lo largo del desarrollo de esta investigacion.

JUSTIFICACION

La actividad fisica debe tener un alcance en las escuelas
que permita generar conciencia en los jovenes sobre sus
beneficios a largo plazo. La organizacion mundial para la
salud define la actividad fisica como cualquier
movimiento corporal con el consiguiente consumo de
energia. El ejercicio es una subcategoria de la actividad
fisica, de ahi la importancia que tiene este término en la
escuela con el fin de promover este tipo de actividades

para la promocion de habitos de vida saludable.

Reconocer la importancia de la actividad fisica en la

OBJETIVO B o _
promocion de habitos de vida saludable.
CRITERIOS DE Se tendra en cuenta el desarrollo basico de la clase con la
EVALUACION participacion adecuada de los estudiantes de grado decimo.

CONTENIDOS UNIDAD
DIDACTICA ACTIVIDAD

e ;Qué es la actividad fisica?

¢Cuanta actividad fisica recomienda la OMS?
e Beneficios de la actividad fisica y riesgos de un
nivel insuficiente de actividad fisica

e Formas de aumentar la actividad fisica

FISICA
e Recomendaciones mundiales sobre la actividad
fisica para la salud
e Lectura actividad fisica
ACTIVIDADES o _
e Taller escrito individual y en parejas
PROPUESTAS

e Evaluacién
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e Encuesta

METODOLOGIA

Se dard inicio con una introduccion sobre que es la
actividad fisica,

posteriormente trabajaran una lectura la cual contiene
preguntas y respuestas sobre la unidad didactica.
Resolveran cinco preguntas, las cuales van desde la
definicion del concepto de actividad fisica, hasta comentar
cuales son algunas de las practicas que realizan con su
familia los fines de semana.

Se realizara una evaluacion de la unidad didactica
individualmente y finalizaran con una encuesta de diez

preguntas sobre actividad fisica.

EVALUACION

La evaluacidn sera cualitativa, la cual busca experiencias,
vivencias y aprendizajes puestos en practica durante esta
unidad didéactica.

RETROALIMENTACION

Una vez terminada la unidad didactica se promovera un
espacio de dialogo libre y espontaneo el cual moderara el
docente con el fin de escuchar las observaciones,
inquietudes, preguntas, que surjan de los estudiantes.
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2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
*/-) COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco
ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes
TEMA Enfermedades cronicas no transmisibles

TOPICO GENERATIVO | Promoviendo hébitos de vida saludable para mi y los mios

¢Sabes cuales son las enfermedades crénicas no
HILO CONDUCTOR o ] )
transmisibles y como podemos prevenirlas?

e Participacién de forma activa de los estudiantes de
grado Decimo

METAS ABARCADORAS e Aplicabilidad del taller en una actividad fisica

e Conocimientos y aprendizajes permanentes sobre
la prevencién de enfermedades cronicas no

transmisibles.

TIEMPO ESTIMADO Dos horas de teoria y dos horas de practica

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

ESPACIOS Y RECURSOS o _
Aula: Aula especializada 111 y patio de clases
Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagdgicos

5 La educacion fisica en el transcurso del tiempo ha tomado
INTRODUCCION _ _ _ _
la importancia que siempre ha debido tener, por eso es
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primordial y de gran importancia la realizacion de este
proyecto investigativo en Unidades Didacticas para la
promocion de habitos de vida saludable, ya que por medio
de este proyecto se busca que los estudiantes comprendan,
asimilen, conozcan, vivencien y pongan en practica todos
los conocimientos adquiridos en estas unidades didacticas

a lo largo del desarrollo de esta investigacion.

JUSTIFICACION

La rapida urbanizacién y la mundializacion a la cual se
hacen frente en el siglo XXI, ha traido consigo también
estilos de vida poco saludables para la poblacion. Frente a
esta situacion, se presenta cerca de 15 millones de
muertes prematuras atribuidas a las enfermedades
cronicas no trasmisibles en personas entre los 30 y 69
afios de edad.

A fin de minimizar los dafios que estas malas practicas de
vida generan en las personas de paises del tercer mundo,
los gobiernos deben orientar politicas de prevencion y asi
generar estrategias conjuntas con sectores

gubernamentales y escolares.

Reconocer que son las enfermedades cronicas o

OBJETIVO transmisibles y analizar estrategias que minimicen el riesgo
de adquirir alguna de ellas.

CRITERIOS DE Se tendra en cuenta el desarrollo bésico de la clase con la

EVALUACION participacion adecuada de los estudiantes de grado decimo.

CONTENIDOS UNIDAD
DIDACTICA
ENFERMEDADES
CRONICAS NO
TRANSMISIBLES

e ;Qué son las enfermedades cronicas no
transmisibles?

e ;Quiénes corren riesgo de padecerlas?

e Factores de riesgo

e Prevencion y control de enfermedades cronicas no

transmisibles
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ACTIVIDADES
PROPUESTAS

e Lectura enfermedades crdnicas no transmisibles
e Taller escrito individual y en parejas

e Evaluacion

e Cuestionario

e Encuesta

METODOLOGIA

Se dard inicio con una introduccion sobre enfermedades
cronicas no transmisibles, posteriormente trabajaran en las
actividades, la primera es pensar que ellos tienen la
posibilidad de escribir una Ley acerca de la prevencion de
enfermedades cronicas para los colombianos y en una
segunda actividad, resolveran una sopa de letras con el
vocabulario relevante de la lectura realizad.

Se realizard una evaluacion de la unidad didactica y

finalizaran con un cuestionario y una encuesta.

EVALUACION

La evaluacidn sera cualitativa, la cual busca experiencias,
vivencias y aprendizajes puestos en practica durante esta
unidad didéactica.

RETROALIMENTACION

Una vez terminada la unidad didactica se promovera un
espacio de dialogo libre y espontaneo el cual moderara el
docente con el fin de escuchar las observaciones,

inquietudes, preguntas, que surjan de los estudiantes.
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2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
*/-) COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco
ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes
TEMA Tiempo libre

TOPICO GENERATIVO | Promoviendo hébitos de vida saludable para mi y los mios

¢Sabes cudl es la importancia que tiene el tiempo libre en
HILO CONDUCTOR y . ) _
la promocion de habitos de vida saludable para la vida?

e Participacién de forma activa de los estudiantes de
grado Decimo

METAS ABARCADORAS e Aplicabilidad del taller en una actividad fisica

e Conocimientos y aprendizajes permanentes sobre

la hidratacion deportiva.

TIEMPO ESTIMADO Dos horas de teoria y dos horas de practica

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

ESPACIOS Y RECURSOS o _
Aula: Aula especializada 111 y patio de clases
Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagdgicos

La educacién fisica en el transcurso del tiempo ha tomado
INTRODUCCION la importancia que siempre ha debido tener, por eso es

primordial y de gran importancia la realizacion de este
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proyecto investigativo en Unidades Didacticas para la
promocion de habitos de vida saludable, ya que por medio
de este proyecto se busca que los estudiantes comprendan,
asimilen, conozcan, vivencien y pongan en practica todos
los conocimientos adquiridos en estas unidades didacticas
a lo largo del desarrollo de esta investigacion.

JUSTIFICACION

El buen uso del tiempo libre en una vida llena de
responsabilidades laborales y académica aporta grandes

beneficios a la salud no solo fisica, sino también mental.

OBJETIVO

Reconocer la importancia del tiempo libre en la promocién

de habitos de vida saludable.

CRITERIOS DE
EVALUACION

Se tendra en cuenta el desarrollo basico de la clase con la
participacion adecuada de los estudiantes de grado decimo.

CONTENIDOS UNIDAD

¢Qué es el tiempo libre y como hacer buen uso de

DIDACTICA TIEMPO él?
LIBRE
e Lecturatiempo libre y ocio.
ACTIVIDADES e Taller escrito individual y en parejas
PROPUESTAS e Evaluacion

e Cuestionario

METODOLOGIA

Se dara inicio con una introduccion sobre el tema de tiempo
libre, la idea es escuchar de los mismos estudiantes cual es
su concepcion sobre este término y su importancia en la
promocion de habitos de vida saludable.

En un segundo momento, resolveran tres actividades
disefiadas individualmente a fin de conocer cuales
consideran ellos que son algunas actividades sugeridas
como aprovechamiento del tiempo libre, para jovenes de
su edad y también para adultos. Se realizara una evaluacion
de la unidad didéactica y finalizaran con un cuestionario

sobre tiempo libre.
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La evaluacion sera cualitativa, la cual busca experiencias,
EVALUACION vivencias y aprendizajes puestos en practica durante esta

unidad didactica.

Una vez terminada la unidad didactica se promovera un

5 espacio de dialogo libre y espontaneo el cual moderar el
RETROALIMENTACION ] .
docente con el fin de escuchar las observaciones,

inquietudes, preguntas, que surjan de los estudiantes.
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2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
*/-) COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco
ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes
TEMA Anatomia y reconocimiento corporal

TOPICO GENERATIVO | Promoviendo hébitos de vida saludable para mi y los mios

¢Por qué debes conocer tu cuerpo a fin de tener habitos
HILO CONDUCTOR _
saludables para la vida?

e Participacién de forma activa de los estudiantes de
grado Decimo

METAS ABARCADORAS e Aplicabilidad del taller en una actividad fisica

e Conocimientos y aprendizajes permanentes sobre

la hidratacion deportiva.

TIEMPO ESTIMADO Dos horas de teoria y dos horas de practica

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

ESPACIOS Y RECURSOS o _
Aula: Aula especializada 111 y patio de clases
Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagdgicos

La educacién fisica en el transcurso del tiempo ha tomado
INTRODUCCION la importancia que siempre ha debido tener, por eso es

primordial y de gran importancia la realizacion de este
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proyecto investigativo en Unidades Didacticas para la
promocion de habitos de vida saludable, ya que por medio
de este proyecto se busca que los estudiantes comprendan,
asimilen, conozcan, vivencien y pongan en practica todos
los conocimientos adquiridos en estas unidades didacticas
a lo largo del desarrollo de esta investigacion.

JUSTIFICACION

“Nuestro cuerpo es el templo del alma”

El concepto del cuidado del cuerpo ha tomado con el
tiempo una connotacion estética y comercial. Sin
embargo, la escuela como espacio formador tiene la gran
responsabilidad de promover estrategias para el cuidado
del cuerpo sin estar permeado por un tema econémico.
Otro de los aspectos relevantes en esta unidad didactica,
es la necesidad que existe en ensefiar con un poco mas de
detalle, algunas partes del cuerpo humano que tomas un
lugar protagoénico en las clases de educacion fisica.

Los jovenes no saben los nombres de los huesos
principales y de ahi, parte el interés en hacer un esfuerzo

sobre este tema en este espacio pedagogico.

Reconocer la importancia del conocimiento del cuerpo

OBJETIVO humano para la promocion de habitos saludables para la
vida.

CRITERIOS DE Se tendra en cuenta el desarrollo bésico de la clase con la

EVALUACION participacion adecuada de los estudiantes de grado decimo.

CONTENIDOS UNIDAD
DIDACTICA ANATOMIA
Y RECONOCIMIENTO
CORPORAL

e El cuidado del cuerpo

e La buena nutricion

e Laimportancia del ejercicio fisico
e La higiene personal

e Lasalud mental

e Decalogo para una vida saludable
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e Anatomia humana

e Sistema 6seo

ACTIVIDADES
PROPUESTAS

e Lecturas sobre el cuidado del cuerpo humano

e Lectura y reflexion “decdlogo para una vida
saludable”

e Lecturasy gréficas sobre el sistema 6seo

e Actividades en grupo.

e Actividades individuales

e Evaluacién

METODOLOGIA

Se dara inicio con una introduccion sobre la importancia
del cuidado del cuerpo humano, a medida que se avance en
las lecturas sugeridas, el docente hara las pautas y
reflexiones a as que haya lugar.

Los estudiantes resolveran ocho actividades planteadas en
el taller pedagogico, finalmente se realizard una evaluacion

de la unidad didactica.

EVALUACION

La evaluacidn sera cualitativa, la cual busca experiencias,
vivencias y aprendizajes puestos en practica durante esta

unidad didéctica.

RETROALIMENTACION

Una vez terminada la unidad didactica se promovera un
espacio de dialogo libre y espontaneo el cual moderara el
docente con el fin de escuchar las observaciones,

inquietudes, preguntas, que surjan de los estudiantes.
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2 ESTRUCTURA UNIDAD DIDACTICA
*/-) COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA  ALCALDIA MAYOR
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL

HABITOS DE VIDA SALUDABLE

UNIDADES DIDACTICAS EN EDUCACION FISICA PARA LA PROMOCION DE
HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN ESTUDIANTES DE GRADO DECIMO DEL
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA

DOCENTE Diego Armando Triana Blanco
ASIGNATURA Educacion Fisica Recreacion Y Deportes
TEMA Primeros auxilios

TOPICO GENERATIVO | Promoviendo hébitos de vida saludable para mi y los mios

HILO CONDUCTOR ¢Sabes algo de primeros auxilios?

e Participacién de forma activa de los estudiantes de
grado Decimo

METAS ABARCADORAS e Aplicabilidad del taller en una actividad fisica

e Conocimientos y aprendizajes permanentes sobre

la hidratacion deportiva.

TIEMPO ESTIMADO Dos horas de teoria y dos horas de practica

Lugar: Colegio Ciudadela Educativa de Bosa, sede
bachillerato.

Jornada: Tarde

ESPACIOS Y RECURSOS o _
Aula: Aula especializada 111 y patio de clases
Horario: Martes y Jueves 2:20 a 4:10 pm

Guia de talleres pedagdgicos

La educacién fisica en el transcurso del tiempo ha tomado
3 la importancia que siempre ha debido tener, por eso es

INTRODUCCION ) ) _ _ o
primordial y de gran importancia la realizacion de este

proyecto investigativo en Unidades Didacticas para la
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promocion de habitos de vida saludable, ya que por medio
de este proyecto se busca que los estudiantes comprendan,
asimilen, conozcan, vivencien y pongan en practica todos
los conocimientos adquiridos en estas unidades didacticas

a lo largo del desarrollo de esta investigacion.

JUSTIFICACION

En la escuela se presentan diversos accidentes que van
desde lo mas sencillos como un raspdn, hasta situaciones
de gran riesgo para la vida. El hecho de capacitar a los
estudiantes en primeros auxilios no solo se constituye en

una formacion para la escuela sino para la vida misma.

Tener un conocimiento béasico del concepto de primeros

OBJETIVO auxilios y como vincularlos a la practica de actividad
deportiva

CRITERIOS DE Se tendra en cuenta el desarrollo bésico de la clase con la

EVALUACION participacion adecuada de los estudiantes de grado decimo.

CONTENIDOS UNIDAD
DIDACTICA PRIMEROS

e Primeros auxilios
e Heridas
e Hemorragias

e Fracturas

AUXILIOS e Esguinces
e Luxaciones
e Quemaduras
e Lectura sobre primeros auxilios
e Actividad de lectura: ¢coOmo actuar ante un
accidente?
ACTIVIDADES e Actividad practica
PROPUESTAS e Actividades tedricas

e FEvaluacion
e Cuestionario

e Encuesta
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METODOLOGIA

Se darda inicio con una introduccion sobre que son los
primeros auxilios, seguidamente se presenta una serie de
letras guias en el manejo de cada una de las situaciones de
emergencias mas comunes, como lo son heridas, fracturas,
golpes, etc.

En un tercer momento, se planteardn dos casos y los
jévenes deberan disefar el protocolo de atencion.

Se realizara una evaluacion de la unidad didactica y
finalizaran con un cuestionario y una encuesta sobre

primeros auxilios.

EVALUACION

La evaluacion sera cualitativa, la cual busca experiencias,
vivencias y aprendizajes puestos en practica durante esta
unidad didéactica.

RETROALIMENTACION

Una vez terminada la unidad didactica se promovera un
espacio de dialogo libre y espontaneo el cual moderara el
docente con el fin de escuchar las observaciones,

inquietudes, preguntas, que surjan de los estudiantes.
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Anexo B: Formato diario de campo

DIARIO DE CAMPO b A
EDUCACION FISICA ¥ DEPORTES — GRADO DECIMO et
COLEGIO CIUDADELA EDUCATIVA DE BOSA t
INSTITUCION EDUCATIVA DISTRITAL
UNIDAD DIDACTICA

FROMOCTON DE HABTTOS DE VIDA SALTDABLE

Actividad: Fecha:

Investizador: Driezg Armando Trisne | Logar: Colagio Cludadela Educativa De
Elanco EBoza

Tecnica Obeervacion Personajes: | Esfudiantes grado Decimo
aplicada

Categorea:

Nota descriptiva

Nota inferprefativa

Observaciones

Conchisiones
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Anexo C: Taller pedag6gico Unidad Didé&ctica No. 7

S RTWS O e MO0
COLEQD CADABELAEIRCATIVA D€ EOA

NETITUCION EDUCATIVA DISTRITAL
T acion a0 Snmtdcabog— O e Zacurdurs yilacts Aodiodc s

TALLER #7

Anatomia y
reconocimiento corporal

Nombre:

iForqué debes CONOCRr N CUEPO 0 fn de ener hADIOS saudobies paro ka vida?

nttps://es.pngtree com/Treepnpivector-humar-anctomy | 023487 himi
Objettvo:

. Recencceris mporrancia dl canacimignts 42 cuanga humand
pers ia preamocidn de haoi=os saludabias parcla vica
réroduccadn

Disefoda Por: L. INego Armands Trisve Blanco
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H cuidado del cuernpo

La solvd & une de ke hesomos  rnds
preckeses por [ huranksosd, La faka oa
alia signfica vna cerha Irvalkear gorcial o
coampketa, &N ckrios cosor mds gravies. For
lo ko, fodoc e pesamnos buscan, &
Farte rarss Samss.

Paro b sad a5 mds gus sertise sarss. Lo
salud &8 1o susencky de tada enfarmmnedad
a@n &l orpombmo, peare ol ke Hernpa,
cansidera A foita de  anicrmeoiesoios
manfaks o e 0 psguk. Algo gue as
bEozionie poos comin oy en ofa. Debido
prircipaments. al grom cletmao fue sk fca, sivieen cualguler ciudod grands, Saakgon
polk desormolads & an vies Sa. La compe@Evidad, o Indoleniciha, 1o ogredvidod v &
agakrma, mos leva a un estia g vida, akehedo die oo o princ o reermoles de un
SRr humarss. @n sockdod.

Lo gue redunda principarante, an clarhas tTrashamios psleakdgicas. Dantno de kes cuakas,
| mds comures, son 2l estnds v o depreskdn, Comot gua mal motados, pueden heyvar a
13 miuare.

Con reapecio al argonkmo, sihe debe sar cukdoads, Por meda de una dleha
beolanceoda, clefoda da ar gresos v kes opdcanss. Rca en verdoros v frusos, Abra,
rinarakes, caklos, sttominos ¥ oiros ogentes ceenchales, porm QU Muasirn CUerpo, sa
mantenze saldabk. DOfro caphiuio Imgporante da o sabd, as & depors o sjercich.
Bt dete estar gresante an b vida de tods fer hiumares. Al menss, e Jlar a D
semiang, por pefsdes de miesia horo, camio minlmo. Actyidad, que nos audand a
ranterar & pess a reyn, ol Bual que o solesterad  aros peotolcgios vincuadan o
edeniorsma (Coms por elkmoks, 26 problermas cordicoc]. Admiana, refordar &
ervelscimiiknto heknle atodo kombng v molern

Oriva o cha: Imiportonhe Sanito da a salud, a5 dorse & flempo de ashar ronguelk.
DEfrutor de momentos de oole o O diggarsdn,. Junta com los Queridct o nealzamds
aousios actvidadar gque nos gushan. For glemple, avocorse a aigon fipo de pohRe.
Efo gyudord g Sascomegrimir @ agotamilanhs y oS rescupacionss, JUE e Mo
azumulen durante 1o senona.

Mo oy mue alvidarse ges 0 caod, a5 mo S e derechios humomos, mes prac keekng
oue tenemoe. B obligackdn de nosotras & buscara v exdalna a nuesino: goblermos.

Diifieda Por: L. Diga Armhands Trisma Blansa )
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La buena mmic:'ﬁrﬂ

La allFrmentackdn, tera gus e ur de s
pincipaks preocupaciones del e P mitnd.
De B adfmaentackin desernderd &n Jron
medisa, quse = s&r momnmens levs und vida
soludakbbe.

Lo almeriacidn debe ber, or fobes fooas ko
cossE baloncessn, Mo hay gue Ingedr un
salr grups oe  comidos, ml fompooo,
aysnerer & b Inoesta de un toe da
alirmanto.

Por o mEmo axkEie 1O girdmide O i2s
almantos. En la cwal, 2| oeimer grupo, eshd
coampusEha por los oersakas, < omoz, eho.
Esfg primer nhvl demvaiita o piorddad gue hay guse dode o estes alimentos. O 2o,
pimiera. Luego vierien las wendoras o las frobos, Aslrnlirmes. 05 camies de vacuno, ave ¢
egrda. Como Ay eeha @6 1o s Imporharde de 2 misma, 128 grosos v oodcoanes. En
umnd bearna caimentackdn, hoy oue evthar i Ingesto de ombas, al misimo. Yo goe ks
dos, fando grasa, come m0edr, Dueden prewscdr greyvklenos anfemisdodes o
argorkmo. Coma |l dioegies ¥ o robiemas oordiacod, pof acumvladddn o
cakesfaral an ks orherkes.

Porla mismio sa dio, guae by QU e ner slemnsce, una alimentocidn balancgada, E
Foriere No viee QOn SomiE, SN SUE Sorme, Dana Wiy,

Log hdbthas dertno de la almientoclsn, Saben sef genenados desde Que 1o geEona
MUy pEouelal B ks nifes hay gue fabajer o almeniocddn, Ta gee cuonds & e
adufo, @ muy Sl logran e camoho & ks cartumones da almeniocdn, gue tenga
aouel panara, Con el tema de los nifes. &6 Mt gUE nado, Yo gue cuonod e e
CaRgUefio, tk van creanda las oo aclpoees. Com son ks gue wen o acumiulands
orosa duroeta nUestD ovesio porla vida, 7 entne mds grondes feon cunndo und &
paguefio, mds proconiidod de ser obeso, fandnd o de sar cuonda aduse, Por ko
mileres, dento de o almaertockin o o rfo, se Saebe noogaerar ioso oo de almanhs,
o excanokin di l0F grosos e aIesonas,

Lo almentaci®n e bocg, oo poder lepor die o mejer foma, cuands une sea U
adufo margar, Comonmente, ooueln parnsono oue no coldann su alnentackin o
moments de ser [Svenes kgon mey mal o s veks Con vaios problernos &n &
argankmo v un sebrenaso, gue dilcuta, a0 va commpdelo vhir

D fisd’s Par: L. DNinga Arrhanss Trlsda Blanea 3
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MAPORTAMTIA DEL EIERCICIO FISICC

L EIERCICHD ASICO CONTEIEUYES DISFRUTAR LA WIDA& COM MAYDE FLEMITUD

Mo cobe Sudo gue [a acthvidad Thlos raguar offece 00 sefe de gosbilldadas oo
“YEMRE ¥ EENTEe malor Ertal o alpunat de los Baneficls oo gue &l elerciclo fklea
cortisuye o majorar b oollaed se vida dis 05 QeEonas:

s Aumenta lo resshencia o o lotioe @ Incramenia o copockdoad pora 2l frabojs
Sk v mienio

Ayuda o combatie b onckedod, 0 depresidn v el @oirds menial

Melr g capacdod pong conclior & susfe

Frovea una manena sancla pan comgeortic acthvidodes con amilgos v familloras
cantrieuyendo g mekanor cspeechos soclakes.

Crirg o mreonyesr Rneroa pand las acthhidodes dhardas.

Torfca ks misculos & Incementa aa fuerza.,

Melor gl funclonomients de s oriculockones.

Confibuye o ko geindldo de pesss ceondo esto &5 necesano.

iElthEI EJERCE EL EJERCICIO FISICD SUS EFECTOS BEMEFICIOSOST
Sabre &l corazdn

I:Ihrnhl.r.'a o frecoencky cordiaon O FeEDsG Y, Suanoa s Feooa un estueroa,
sUmiEnta o canfidod de fanore Jue expulie @l oorootn @
ada latide, De esta morars o eficlencke caralooos & mayar
oorharos” mancs aneroo gons trabojor,

ESmuvia o oirecvlockdn dendna del mdsculs cordioes
ayvoreclenda k2 “almarhackdnT del carandn.

Sobre &l skEtema clirculahoro:

Conhibuye o ko reducoldn de ko presidn arferkal.

s Aumenia b chroulkscldn @n iodos los mossubos.

s DOEminwye o fomockln de codguios dentno de bos artedas con o gue 5 previsne
la aparcldn de Ffaros v oe frombosks canabnoles.

8 Aot sobrg @l endohelo, gue &5 o copo de celkns gue tapka por denfro o las
aortedos  segreagonds susfomclas e suma Imperoncla pane @0 comachs
furnclonamkarho, mejorands su actvidod v irmeembanid mdols sars ¢ vigonass. Tods
@i par g acoddn direcio va mowds de homionas gue e loeron con &
wjercicio.

8 Mgkoro @l fumchonomilenbo waness previnkndos o apadcidn e vorloes.

EHEE TS Mar: L. Dngd Arfhanss Irisvha Ssmdo
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Sobre @ fabagulsmo:

®  Log Individues gue realizon enfrenamients fBlee dejon & hdbto de fumar con
roar feslidad v hay una reloecldn veno entne elerciok oo v hakaoukmio,

Sobre los aspechos psloalbghoos:

®  Aumenta b sensociin de bleriestar v dlsminuye & estrds mendal Se grodusa
Earockn de endorinos, sustenclos del praple orgonbmo con a@stuchung
aulmlea sirmlar a mofing, gue fTavonesen & sentree Ren” caspods ol ejenick
15, por supuEsto, os electos rrodos e la drogal.

®  DeEmiFuye &l grods g agrashkidad, o, ansledos, amguetls ¢ denneskn.

5 DEminuys 13 saneacidn de fafiga.

L& HIGIEME FEESONAL

Ura  higkne persenal odecuods redeece g poiklldod de condogls oa
mileroarmankros o ks almenbos.

Lavane bken y tnecuentarms nhe 08 manss
U Saean g3iar oorhadas F Imipkos

Ewttar sollvor ok almartas al iabks

Mo asiornmodar nl hoser iobrg WGE almaerihos

Lievar &l oobslo necoglds v 3 nopa impka

LA SALUD MMENTAL

Es algo oue todos guereamas o moeodros mlsmaos, Sonooomnol B nambng o no.
Cuanda kabkmas de fefckdod, por mients, gomo o sofifaccidn, usealmenta astonmos
Fiablkzndo de sclud mendal

Lo salud men ol @5t relocionoda oo b vida diovla de cada pessona, Slantiza ko famma
da relacdonanss - coe s fodlos, con LS compaflencs, &@n S comunkosoias, an la
atcueky, &1 & fabale en los ueocs EihE relachrnocs oo o toeen &N gue cada
CRMECr  armenlna sLE deiess. ombldiones, hoblidodes deses, sertmientes v
conclancio, con &l fin de solbfaoer o damaonda: de 1o vioo, TR QUE «a&r Son:

EHEEETE MEr A, Dingd ARTanss Jrisvia SAamed 3
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odms te dentess cantea mema
cdms te Sentss can adas DErEonas
cdma srtsfoegs ks damanaas da ko wada

L e

Mo @ikie vno Irad Safinida gue dvida o saled reantal de b fata de 214, ya gue hay
difgrentes grodos de sald marhal. Mingura carochafeios por 51 mbma pusde ssr
fomeada come eviderncla Oe busrna sakd maendal, il o falha de tna como ayldaencio
dg @rdermedod raendal; v nodie e esos de buena solud maenhal hodo & femiseos.

Ura fomna de describr salud mental & descrbr pesonos maerhaimranhs soludables. E
saln comocar i ges sabd mental &5, mo sionfco aque pusde ser meerhalmerhe
saludable, pano @l solbads pueds ayudane o comrenderko.

1. 5 shanfe blan com ellos milsmios.

Mo estan salbrarandodol Con SE Drapkos armachanas — enanes, angusiia, armoar,
211 a1 Lad BN gTafa] o tata] o el -Tutal fa] s ad’a] oo i
Fueden manaiar l2s dismushas de o vida radgidarmants.

Tenen vrg acfitud tokrarhs v 1801 de lkvor bocks clos mEmos v Rooia otnas
puecern rerea de 5l mlanmos.

MNuroo marespracln nl sobreessmon sus habelildodes.
Pusden acenhar sus peromias fothas.
5@ Hemen raspahce O slmismos,

Se #snien copoces de manelr B2 mayordo de o dhuocharsas.
Sharhen plocer en bos corms dmipkss de comobo o,

Z. 5 shenie Conforfables com off@s personas.

Son copoces de dar vy reclhr amor v de oorskdenar e mkereses de oinos
[4=1p1a] g

Tenan redacianet Qemonales safshachadan ¥ dunsskanos.

Tenen dmpaifo com oo peesnas ¥ confan en shac v slertan gus of5os Hanen
los melermees s ntimilarhoe Fesela gdhos.

Regsian I mochos dferancias gue &nceenimon & 05 Desonas.
Pusden senifise gpars deun grupo.

Tenen un sentids S8 responsabiidag ook el oeddinno.

LM ST Mar: did. Lingd Affansss Jrisia Sanod B
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3. Bom capoces de satisfacer los demandas de 1o vida,

Rarlarian S5 Feti=t=1-1jal=1 corfomie - o prasenianda
Acaptan raspansabliidodes.

Adaptan 30 amoenis fants como a5 poslblar e olusion o & Femone gUR &5 rRoEsri.
Hooen glones Dor odelanisds v opo famen al foduro. Acepbor QUShoSol FLawos
axsarercle @ deas. Hooan uso de sus takerdas, e gporen o 5l mibmos mathos reckas. Son
copocEs de fomar sus proodos decklones. e denten solkfachos an Qorar U metdnna

asfuezo an ko gue Roces.

DECALOGO PARA UMA VIDA SALUDABLE

1. Eguibrio: Lria Bueno clmeniacidn, @eciok koo v e modo de vida soudable
predenen enlemedodes v aseguran b caldad de vida,

2. Educoclén: o gducackn rurcional v al faments del depore debe Riclorse desoa
la Ftancla, ¥ aste debe ser ura poioddod pans ruestne sackdod,

3. Elemplec los adothas deben dor buen &empks con Rdbitos almentaras soldabies o
los nflos v odeleseenhes

4. Poutas solodobles: o neiponsabiidad oe o educodornes v die s podnes eshableoer
Il hdkthos o wida soludables solbreg nuoiclan, fomentondo o la wer o praciica
dgpartyaa v limihands 1os ocfyvidnces Igados ol ocle sedentoria, oMo Un exsein o
hioras ante al tekvisor, & ordenadar o los vides|uegos.

£ Comer de fodo &5 comar sand: los alrrantas e son “Dusnas” o “malos”, 1o guea
Importa &6 & eguilbds v la gropoesidn.

&. B glercicle fiskeo &5 midis que salud: 1o gruackin nuidcional de niflos ¢ Rvanas poeds
malororse doefondo Ung @stotegke gua Inclda sobne @l conooimiento, 1o acthod v ia
conducta. Lo gedctica deporttva & comvanbente, mmds ol de tus benaficias 1kloos, gar
su conflouckn 4 ko formmeesl®n Intagral dis ha pesona ¥ al desorodls peigulco racaemrks
pearo aloanTor W modUrEs.

7. Mds Hguldos: BEn general, ks [Svenes foman mienos coanfidad e ults de e

ooanseleos. Se odabe oumenior & Sorsumio o Oguo, Umss o belbidas hosha un
roinles g I - 3,5 Hros al dial

E. Compromlso de la adminsfockin: s poderes pliodoas feran Una e idad
Clorva Al checkolr o programias de eduoosiie en 0 cokghes, InsTRutas ¢ urivenlekeokas
v oan ha glonlkeocdn del entomo eroonkilzo,

EHEERSTA MEr A, g Affhanss Jrisvia Bamoa [
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. Elwrbanismo debe conriowr: deste & puntd de vEta uroanGios, oG cludades deben

recU=aror v detamalor Ripaciar gue pssrntan 2 practoa e @sfos RAbhios de vida
saludabile.

10. Equllbrdo para & Beneshar: an resmen: ea almentacife vadsss ¢ eguilbroda,
|urda con un oumente de o acthidad fPco, Henen uno reercusdn goslhg en o salud
¥ Blenastar.

AMNATOMIA HUMANA

Lo anatoenlo humang s o clercla de cardetar practico v medodgleo princigalmeanta
dadiooda ol grfuslo die s estrocturss rmocrasofoion: del cusnma humana.

SISTEMA OSED
faué s & ssiema dseoT

B ssfama A &5 o ocommgdicoda
perecia asfruciuna gee &t Tommoado
bdicicmnainte por I0E RissEos. Junfs o
shktema  arficulkr ¥y 2 siebema moscelar
forman &l oparoto Bcomeior.

Los huesos v oiros esiocioros foidas assdn
coangchandos peor koomantor v onkdos o
shtems rrlsculor o travec de Tendonse.
Crive cornpanante ol sehema AseD son ks
carfiages, s SO G e ndan U
@fiffucturd. Em Iod  Sares humomnss, Qor
afermnpglo. o nadz v orejos eshdn susherradas
paar canfloaos. Algunes organismes fenam un
i guaato Fifamo compuesio eniermmahe
dg carfiage. dn uasat caleflcados, ooma
a@n el coen da ks Tleuronas.

2. Funclanas del slstemo Ssea

Les hueses cumplen fnes funciones fundamaentales: pregarcionar sossén o orgonbrna,
consfiul los segmentes moavies ded skiema de polancos configurods unss o los
arficukacionies ¥ FoecUlaE, bindor prodecc ke O B2 Orgonss ¥ safdos mhemios:

Z2.1- Soiporie: Lot Riecos provesn un cuadns fglts de sop-nrte pana e mosculac
Tdides blandoe.

D fads Par: e Mg Arransds Trisva Blaniea a
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2 2. Frodeccin: Lo huesss farman verkas covidodes gue protagen ks Srganas inhemas
dag poslbikas froumatemss. For e mighs, & crineo protens &l carsisrs frarha a o gol-as,
v 1 coja ferdcicn, fommiodo por costllas ¥ echemredn profage 28 puimone: v & corazdin.

Z23- Miowimlenho: Srockas o e mOscukcE gUE BE Feerton &n o hussss O roves dis s
Tendanas v ir cantracoddn sincronizoda, e roduce & miowimkanho.

Z24. Homaoskosks mnerok El O iellos S&ao almoscens und sefle de minerokes,
eipecdarnante cakeke vy Melars, necesorioe pany b oonfnacoldn mesoelar § oitas
muchos fumcones. Duarnds san eecsianizs, & hess Thera dichos minerakks an 3
SORgFe ue e dEtrieuye a ofras parss e orpaniamms.

25- Produccin de célvias somguineos: Cenine de covidodes stuodos en oietos
FiREcs, un tefdo contBvo denomineds medula ddea rejao produce O cRUas
sanguineas rokas o amaifes madlanie o proceso denaminodo hemoabopoyess.

24- Almocén de grosas de reserves Lo madbduby amarla coralste principoalmants &
adipocthcs oon Lnol pocos remafies Jdeparses. B una imporborhe nesersa de anerpio
auimbeol

- Husos

B musass &5 L Srgan Trmae, dors ¢ reskienta goae foma pore del endeangualats o los
warebrados. Exhd compuesto pincipalmaentas por teflds Aseo, un Hpo espacklDods da
telide pon o tteo consthaido por c@ins, ¥ componantas aadrocaiibores ool Poados. Los
Freios tamblin poteen culbletos de teldo conectve [Eadosts)] ¢ corfloge (oorlia
arfizukar], vasas, nerdeos, ¥ alguncs confleraen teldo ematopoydtos ¢ adiposa
|mEouka Seaal.

4. Dascripoiin de ks Bussos

Pora &l esfudis del asgualeto humono se corslderan fnes negionas:

- Cobezo [ordnies ¥ cana].

- Trareo (oolumna vartebnal v caja tordakza)l.

- Bvtremridodes superonas [brooos, onfebronos v monos] @ fedores [musios. phemos v
plias).

4.1- Hussos de o cobezo

Para asfudler los hueses, gua son 22, e pUeten corslderar des poartas: & crémes v ia
caraL

D fads Par: L. Mg Arrhansds Trlsds Blanes g
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Hueso dgomatico

Mandibula

42- Hugsos del Yonce

8 tronco @58 cons®uldo por 58 huesos y pare su estudio e corsideron s partaes
sigulantas: i columna vartebeal Ios cossias v & estemdn,

4.3- Hugsos de kas exremidodes superiores
La: extramidodes superiones tienen coma funcidn tamar los cbletos v senvir come
cafania. Fora estudiar i2s huasos de 1o extremidadas