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Resumen 

Esta investigación aborda la necesidad crítica de estrategias innovadoras para promover hábitos de vida 

saludables en educación primaria, destacando las disparidades en diferentes contextos socioeconómicos. El estudio 

presenta una estrategia pedagógica basada en la gamificación y denominada "Healthy game", diseñada para potenciar el 

aprendizaje significativo sobre hábitos saludables. Orientada en el área de Educación Física, se centra en las variables de 

alimentación saludable, la actividad física y el descanso adecuado. La metodología empleó un enfoque cuaitativo 

utilizando el marco del Design Sprint de Innovación, que incluye cuatro fases: diagnóstico, diseño, implementación y 

evaluación. Este enfoque permitió adaptar la estrategia a las condiciones tecnológicas, sociales y pedagógicas de cada 

institución participante, garantizando su pertinencia y eficacia. Los resultados indican que la gamificación incrementó 

significativamente la participación y el compromiso del alumnado, lo que generó cambios positivos en sus hábitos de 

vida. El impacto fue notable tanto en contextos socioeconómicos altos como bajos, lo que demuestra la versatilidad de la 

estrategia. Además, el estudio concluyó que "Juego Saludable" fortaleció aspectos a nivel físico y social, lo que subraya el 

potencial transformador de la gamificación en educación primaria. En conclusión, “Healthy game", demuestra ser una 

herramienta pedagógica viable e innovadora para promover hábitos de vida saludables, contribuyendo al desarrollo 

integral de los niños. Además, sirve como mecanismo para superar las brechas sociales y mejorar el bienestar general. 

Palabras clave: Gamificación, hábitos de vida saludables, educación física 

 

Abstract 

This research addresses the critical need for innovative strategies to promote healthy lifestyle habits in primary 

education, highlighting the disparities in different socioeconomic contexts. The study introduces "Healthy Game," a 

gamification-based pedagogical strategy designed to enhance meaningful learning about healthy habits. Implemented in 

the Physical Education curriculum, "Healthy Game" focuses on key dimensions such as healthy eating, physical activity, 

and adequate rest. The methodology employed a qualitative approach using the Innovation Design Sprint framework, 

which includes four phases: diagnosis, design, implementation, and evaluation. This approach allowed the strategy to be 

adapted to the technological, social, and pedagogical conditions of each participating institution, ensuring its relevance 

and effectiveness. Results indicate that gamification significantly increased student participation and engagement, leading 

to positive changes in lifestyle habits. The impact was notable in both high and low socioeconomic contexts, 

demonstrating the strategy's versatility. Additionally, the study found that "Healthy Game" strengthened cognitive skills, 

underscoring the transformative potential of gamification in primary education. In conclusion, "Healthy Game" proves to 

be a viable and innovative pedagogical tool for promoting healthy lifestyle habits, contributing to the holistic development 

of children. It also serves as a mechanism to bridge social gaps and enhance overall well-being. 

  

Keywords: Gamification, healthy lifestyle habits, physical education 
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Introducción 

En la actualidad en un entorno permeado por la tecnología, exploramos una forma 

innovadora, diferente y por supuesto divertida para los niños de cuarto grado, e integre y 

aporte a la promoción de hábitos de vida saludable en la infancia, piedra angular para el 

bienestar a largo plazo. En este contexto, las estrategias gamificadas han emergido como 

herramientas prometedoras, capaces de transformar conceptos educativos en experiencias 

interactivas y atractivas, especialmente para audiencias jóvenes. "Healthy Game" 

representa una intervención digital gamificada diseñada específicamente para niños de 9 y 

10 años, con el objetivo primordial de fomentar comportamientos saludables. La creciente 

importancia de la gamificación en entornos educativos y de salud radica en su capacidad 

para captar la atención de los niños, mantener su interés y facilitar la adquisición de 

conocimientos y habilidades de manera no tradicional. 

Vemos con preocupación cómo los estilos de vida poco saludables van en aumento, 

trayendo consigo diversas enfermedades.  Por eso, se ha vuelto fundamental que, desde la 

escuela, nos comprometamos a enseñarles a nuestros estudiantes la importancia de comer 

bien, hacer ejercicio y descansar adecuadamente.  

Este proyecto nace de esa inquietud de ¿cómo diseñar e implementar una estrategia 

que impacte los hábitos de vida saludable de los estudiantes de la Institución Educativa 

Escuela Normal Superior de Monterrey y de la Institución Educativa Colegio Marymount 

Medellín en el grado 4° teniendo en cuenta las variables de actividad física, alimentación 

saludable, hábitos de sueño y descanso? 

La respuesta que encontramos es la gamificación, una estrategia que utiliza 

elementos de juego para hacer el aprendizaje atractivo ya la vez significativo.  

Así, diseñamos la estrategia gamificada “Healthy Game” una propuesta que integra 

de manera didáctica las diferentes variables, aplicables al área de educación física, y hasta y 

de hasta implementar de manera transversal. 

La gamificación se presenta como una estrategia transformadora y efectiva que 

utiliza elementos lúdicos y dinámicas de juego para motivar y comprometer a los niños en 
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el cambio de comportamiento, estableciendo experiencias prácticas con el uso de tecnología 

digital para maximizar un impacto real en los hábitos de vida que a largo plazo se 

convierten en parte del día a día.  

La evidencia apunta hacia la necesidad de personalizar las intervenciones 

reconociendo que diferentes estudiantes enfrentan diferentes desafíos y poseen diferentes 

fortalezas. Un enfoque de salud pública efectivo debe combinar estrategias universales que 

beneficien a toda la población estudiantil con intervenciones específicas para grupos de 

riesgo identificados. Es por esto que la estrategia gamificada ha sido pensada en función de 

la construcción de parámetros generales que cobijen las necesidades detectadas en la 

presente investigación. 

Los hallazgos encontrados contribuyen como un recurso valioso en la promoción de 

un estilo de vida saludable, beneficiando a la comunidad Educativa Escuela Normal 

Superior de Monterrey Casanare y la Institución Educativa Colegio Marymount de 

Medellín. 
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Justificación 

El presente proyecto de investigación nace de la necesidad actual en Colombia de 

trabajar en las instituciones educativas estrategias que permitan el fortalecimiento de 

hábitos de vida saludable que impacten la vida futura de los estudiantes. 

Para comenzar, es importante mencionar que la salud física y la práctica deportiva 

en Colombia siempre ha sido un tema periférico en el currículo escolar y si bien, con el 

tiempo se ha ido fortaleciendo la divulgación de información a este respecto, en las últimas 

décadas, no se ha notado un cambio significativo en los planes escolares. La Educación 

Física permanece en un segundo plano, con una intensidad horaria baja y con poca 

interdisciplinariedad con las ciencias. Además, la revolución tecnológica actual, acelerada 

sustancialmente por la pandemia, ha significado también un fortalecimiento de la vida 

sedentaria y del estudio remoto, espacios donde, la conciencia del cuerpo parece migrar a la 

pantalla. 

Paradójicamente, en este tema, en las redes sociales, encontramos a la mano un 

discurso imperante que proclama un mundo dedicado al éxito a partir de la vida saludable, 

lo cual de facto, no parece ser un problema, no obstante, la información que se presenta no 

está filtrada por expertos, ni mucho menos clasificada por edades o destinada a cada 

público según necesidad; por el contrario, en la mayoría de los casos, los datos que circulan 

se basan en mitos y pseudo hechos científicos, que sin la interpretación adecuada, caen en 

la desinformación y la mala práctica.  

De este modo, cabe preguntar ¿si no hay espacios de formación suficientes en la 

escuela, en lo que a la Educación Física respecta, ha quedado entonces la formación en 

hábitos saludables en manos de los influencers y de unos cuantos que intentan hacer 

contrapeso en un mundo virtual lleno de inmediatez y superficialidad? El pensamiento 

crítico es la respuesta. Este debe atravesar todos los ámbitos del desarrollo humano sin 

eximir la conciencia del cuerpo y el autocuidado para la vida saludable. 

Lo anterior permite entonces hacer tangible un común denominador: somos, a nivel 

mundial, una sociedad sedentaria con dificultades para gestionar hábitos saludables. Según 
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la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2018), más del 25% de los adultos no realizan 

suficiente actividad física, mientras que, el 81% de los adolescentes permanece inactivo, lo 

que incrementa el riesgo de enfermedades no transmisibles como obesidad, diabetes y 

problemas cardiovasculares.  

En suma, la falta de hábitos saludables impacta directamente en la motivación y el 

rendimiento académico. Singh et al. (2012) destacan que el ejercicio regular mejora la 

concentración, la memoria y la resolución de problemas, habilidades esenciales para el 

éxito académico. Asimismo, Carskadon (2011) enfatiza que la privación del sueño, común 

en más del 70% de los adolescentes, se relaciona con menores puntajes académicos y 

problemas emocionales.  

En este sentido, es vital recalcar que la formación asertiva para la vida saludable 

depende en gran medida de la construcción de hábitos como el ejercicio, la alimentación y 

el descanso, los cuales, no solo promueven la salud física y mental, sino también, la 

autodisciplina y la motivación, componentes esenciales para el aprendizaje y el desarrollo 

integral. 

Por su parte, si se retoman los datos de la última década en el país, puede decirse 

que los niveles de inactividad en los niños y adolescentes en Colombia, según la Encuesta 

Nacional de la situación nutricional (ENSIN, 2010) muestra una prevalencia de AF para 

jóvenes entre 6 y 17 años del 26 %, siendo mayor en hombres que en mujeres. Por su parte, 

la misma encuesta aplicada en el 2015 señala el incremento de comportamientos 

sedentarios en un 76,6%, donde los adolescentes del país pasan un tiempo excesivo frente a 

pantallas y solo el 13,4% de los adolescentes cumplen las recomendaciones de actividad 

física para su edad, con mayor adherencia en los hombres (18,7%) que en las mujeres 

(7,6%) (ENSIN, 2015). 

Por otro lado, estudios más recientes indican que la situación no ha mejorado 

significativamente. Por ejemplo, Muñoz-López et al. (2021) reportó que el 76,47% de los 

adolescentes en Colombia no cumplían con las recomendaciones de actividad física para la 

salud. Asimismo, Villarreal-Amaya et al., (2023) indicó que el 62,6% de los adolescentes 
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presentaban inactividad física, siendo esta más prevalente en mujeres y en aquellos con 

sobrepeso u obesidad. Estos datos reflejan una tendencia preocupante hacia la inactividad 

física y el sedentarismo entre los jóvenes colombianos, subrayando la necesidad de 

implementar estrategias efectivas para promover estilos de vida más activos y saludables. 

Así, la presente investigación propende por explorar y comprender cómo las 

estrategias de gamificación como Healthy Game pueden influir en los hábitos de vida 

saludable, donde, a pesar de los avances en este campo, aún existe una brecha en la 

literatura respecto a cómo estas intervenciones pueden ser adaptadas y aplicadas en 

contextos educativos específicos, considerando las particularidades socioemocionales y 

cognitivas de los alumnos. 

La inactividad física es así la cuarta causa de muerte en los países de alto y medio 

nivel económico y tiene relación directa con la segunda y tercera causa de muerte en los 

países desarrollados: la hipertensión arterial y la obesidad (WHO, 2009). Con base en esta 

problemática se hace importante crear acciones que permitan a los estudiantes en edades 

tempranas, y desde la escuela, generar cambios de comportamiento y adoptar estilos de 

vida saludable, que ayuden al desarrollo físico y cognitivo de los mismos. 

De este modo, desde el área de Educación Física muchas veces la enseñanza se ha 

limitado a la práctica de actividades deportivas, sin estimar el mayor provecho de su 

potencial para el desarrollo de habilidades comportamentales, así, se busca con esta 

investigación adaptar y promover en los estudiantes hábitos de vida saludable en sinergia 

con hábitos para el estudio y la gestión de emociones. 

En este sentido, la gamificación, que se define como la aplicación de elementos y 

dinámicas propias de los juegos en contextos no lúdicos, con el objetivo de aumentar la 

motivación y el compromiso de los participantes (Deterding et al., 2011), viene a significar 

la incorporación de mecánicas de juego, como puntos, niveles y recompensas, para 

transformar actividades educativas tradicionales en experiencias más atractivas y 

estimulantes.  
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La integración pues de estrategias de gamificación como “Healthy Game” en 

entornos educativos ha emergido como una metodología prometedora para promover 

hábitos de vida saludables. Esta aproximación combina elementos lúdicos con objetivos 

pedagógicos, buscando influir positivamente en el comportamiento y el rendimiento de los 

alumnos. 

A este respecto, resulta importante decir que la implementación de estrategias de 

gamificación como healthy games en entornos escolares ha mostrado resultados positivos 

en la promoción de hábitos saludables entre los estudiantes. Por ejemplo, Zurita et al. 

(2015) evidenció que la gamificación en la educación física aumentó la motivación de los 

alumnos y favoreció el desarrollo de hábitos saludables. Asimismo, una intervención 

gamificada de quince semanas logró promover hábitos más saludables entre estudiantes de 

secundaria en áreas socialmente desfavorecidas (González-Calvo et al., 2022). Además, es 

importante garantizar que los contenidos y las dinámicas de juego sean apropiados para el 

nivel cognitivo de los estudiantes, facilitando así un aprendizaje efectivo y significativo. 

Además, la creciente prevalencia de hábitos de vida poco saludables entre los 

jóvenes, como el sedentarismo y la mala alimentación, subraya la urgencia de desarrollar 

intervenciones educativas efectivas que promuevan estilos de vida más saludables. La 

gamificación, al combinar elementos lúdicos con objetivos educativos, ofrece una vía 

prometedora para abordar estos desafíos de manera innovadora y atractiva para los 

estudiantes.  

Por todo esto, la intervención pensada en este trabajo busca abordar las edades de 

los 9 a los 10 años, en los grados 4°, en función de construir bases sólidas para los procesos 

venideros de la formación estudiantil, toda vez que, la construcción de hábitos en la 

infancia repercute en la construcción de las rutinas adolescentes y adultas. Además, busca 

hacerse de manera comparada entre dos instituciones de estratos socioeconómicos disímiles 

para estimar los factores sociales en el impacto del proyecto dentro del proceso formativo 

de los estudiantes y el currículo. 
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Por todo lo anterior, la integración de estrategias de gamificación como healthy 

games en el ámbito educativo representa una oportunidad valiosa para promover hábitos de 

vida saludables. Considerando las variables socioemocionales y cognitivas de los alumnos, 

estas intervenciones pueden ser diseñadas de manera que maximicen su efectividad y 

contribuyan al bienestar integral de los jóvenes. La presente investigación busca ofrecer 

evidencia empírica en este sentido, dando lugar a aportes para la implementación de 

prácticas educativas innovadoras y efectivas. 
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Problematización 

Diagnóstico de la situación 

Los hábitos de vida saludable en el ámbito escolar actualmente se presentan como 

una problemática importante. A nivel curricular la baja intensidad horaria de la clase de 

Educación Física impide el desarrollo de habilidades y la continuidad de procesos, esto 

deriva en que las sesiones de esta área por lo general se ven sí como un espacio de actividad 

física, mas no como un espacio para procesos metacognitivos. En lo que a salud respecta, 

esta área debería desempeñar un papel preventivo, no obstante, en la mayoría de las 

ocasiones la falta incluso de insumos hace difícil el seguimiento y la gestión del riesgo.  

Lo anterior, acrecentado bajo los cambios de comportamiento en los estudiantes 

luego de la pandemia, ha hecho visibles dificultades en el orden de lo social y lo relacional 

que antes se tenían por fuera del radar y, dado el papel vital que desempeña la actividad 

física en el cuidado de la salud mental, es vital pensar la estructura incluso de los planes de 

estudio del área en función de establecer las competencias propicias para responder a las 

demandas actuales de la generación presente, el “80% de los jóvenes en edad escolar del 

mundo, en especial, el 85% de las niñas y el 78% de los niños, no logran alcanzar el rango 

mínimo recomendado de por lo menos una hora de actividad física al día” (Garwood y 

Lindmeier, 2019, p. 11). 

Ahora bien, la Escuela Normal Superior de Monterrey atiende una población 

predominantemente de los estratos 1,2 y 3, su oferta académica va desde preescolar, hasta 

la formación Superior de maestros al ser declarada una Normal Superior en el 2008. Es una 

institución de tipo oficial con carácter cualitativo. En su contexto, factores como la 

precariedad alimentaria, la falta de acceso a servicios de salud y el limitado tiempo 

disponible para la actividad física impactan directamente en los hábitos saludables de los 

estudiantes. Según datos del Departamento Administrativo Nacional de Estadística 

(DANE), los hogares de estratos 1 y 2 en Colombia tienen menores probabilidades de 

acceder a espacios recreativos adecuados y recursos para promover un estilo de vida 

saludable. En suma, el departamento de Casanare ha sido un foco para el conflicto armado 
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del país. En este contexto, las sesiones de educación física suelen estar limitadas en 

infraestructura y materiales, reduciendo las oportunidades para fomentar habilidades y 

hábitos fundamentales relacionados con la actividad física, la alimentación y el bienestar 

emocional. Lo cual sin duda repercute en los hábitos de estudio de los estudiantes. 

En contraste, el Colegio Marymount Medellín, situado en un entorno de estrato 6, 

de tipo internacional con carácter cualitativo desde el 2024 en el grado maternal. Se 

encuentra en la ciudad capital del departamento de Antioquia, con una formación que 

abarca desde maternal hasta undécimo grado, dispone de recursos financieros y logísticos 

suficientes para implementar actividades que integren los hábitos saludables en su 

currículo. Sin embargo, los estudiantes de este contexto enfrentan otros retos, como la 

sobrecarga académica, altos niveles de estrés y una dependencia significativa a dispositivos 

tecnológicos que limita su tiempo dedicado a la actividad física. Este fenómeno ha sido 

descrito por estudios como el de Pérez-Rodríguez et al. (2021), quienes señalan que, 

incluso en comunidades de altos ingresos, la inactividad física persiste debido a patrones 

culturales y de ocio pasivo. 

Así, ambos contextos comparten un problema común: la necesidad de fortalecer 

hábitos de vida saludable. Frente a esto se ha tomado como muestra para la implementación 

de la investigación el grado 4°, uno, por el acceso de los investigadores a dicho grado; dos, 

por ser el segundo ciclo dentro de los estándares del MEN, el cual está dedicado a las 

habilidades asociadas a las inferencias directas y a la formación de las rutinas de 

pensamiento, en suma, son estas edades, un momento crítico para afianzar 

comportamientos duraderos. 

Por su parte, la gamificación en la actualidad ha emergido como una herramienta 

pedagógica pertinente para la motivación. En el ámbito de la educación física, estudios 

como el de Zurita et al. (2015), citado anteriormente, han demostrado que la gamificación 

puede promover hábitos saludables al hacer que los estudiantes se involucren activamente 

en actividades físicas significativas y lúdicas. Además, investigaciones como la de 

González-Calvo et al., (2022) sugieren que las intervenciones gamificadas en comunidades 

desfavorecidas pueden ser especialmente útiles para superar barreras socioeconómicas, 
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siempre que se adapten a las necesidades del contexto local y que en los contextos con 

mejores opciones socioeconómicas la gamificación da lugar a la integración de proyectos al 

currículo de manera efectiva.  

De este modo, en el caso de los estudiantes de estratos 1 y 2, una estrategia basada 

en “Healthy Games” podría ofrecer una alternativa accesible y atractiva para promover la 

actividad física, al mismo tiempo que mejoraría el bienestar emocional y fortalecería la 

percepción de autoeficacia. Por otro lado, en el contexto de estrato 6, la gamificación puede 

actuar como un contrapeso a la dependencia tecnológica pasiva y el estrés académico, 

brindando un espacio de recreación activa que también favorezca la cohesión social. 

Además, el éxito de cualquier intervención gamificada depende de su capacidad para 

abordar las necesidades socioemocionales y cognitivas de los estudiantes.  

Según Plass et al. (2015), las experiencias de juego personalizadas, que consideran 

las diferencias individuales en habilidades, intereses y contextos sociales, aumentan 

significativamente la efectividad de las estrategias gamificadas. En este sentido, se vuelve 

crucial identificar factores como: autoestima y motivación intrínseca, capacidades 

cognitivas y relaciones sociales. Por todo lo anterior, diseñar e implementar una estrategia 

de gamificación basada en “Healthy Games” en dos contextos socioeconómicos tan 

distintos plantea desafíos significativos. Entre ellos destacan: los recursos disponibles, la 

accesibilidad y la capacitación docente. 

La integración de “Healthy Games” en el currículo de Educación Física representa 

una oportunidad para abordar problemas estructurales relacionados con la inactividad física 

y los hábitos de vida poco saludables. Esta estrategia promueve un enfoque equitativo, 

reconociendo las necesidades específicas de comunidades socioeconómicamente diversas. 

La gamificación no solo tiene el potencial de mejorar la participación y el compromiso de 

los estudiantes, sino también, de contribuir al desarrollo integral de habilidades 

socioemocionales y cognitivas, esenciales para enfrentar los desafíos de la sociedad 

contemporánea. En este sentido, es una manera de acortar la brecha social en la educación. 
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Identificación de la necesidad o problema 

En Colombia, los problemas de salud relacionados con el sedentarismo, la mala 

alimentación y la falta de motivación académica en los estudiantes son una preocupación 

creciente. En particular, las instituciones educativas enfrentan retos para integrar prácticas 

de vida saludable en sus currículos y motivar a los estudiantes a adoptar hábitos más 

saludables y mejorar su rendimiento académico. Estos problemas se evidencian 

especialmente en los grados de educación primaria, como en 4°, donde los estudiantes se 

encuentran en una etapa crucial de desarrollo cognitivo, socioemocional y físico. 

En este contexto, las estrategias pedagógicas tradicionales en las áreas de educación 

física y nutrición no siempre logran captar la atención de los estudiantes, ni generar un 

cambio duradero en sus hábitos. La falta de interés y la desconexión con los temas tratados 

son factores que limitan el impacto de estas disciplinas. Además, las variables 

socioemocionales, como la autoestima, la motivación intrínseca y el sentido de pertenencia, 

juegan un papel crucial en la adopción de comportamientos saludables y en la mejora del 

rendimiento académico. Si bien es cierto que el juego y la lúdica son naturales en la edad 

infantil, de ninguna manera esto asegura que los estudiantes realicen procesos 

metacognitivos duraderos a causa de la actividad física, pues una cosa es la memoria 

sensorial, otra el desarrollo kinestésico y una muy diferente la conciencia del cuerpo y la 

salud. 

Así, la problemática a abordar en este proyecto de innovación se centra en la 

necesidad de integrar prácticas de vida saludable de manera efectiva en su formación. La 

herramienta “Healthy Game” se entiende así como un enfoque lúdico que utiliza dinámicas 

de juego para promover comportamientos saludables en los estudiantes. A través de esta 

estrategia, se busca involucrar a los niños de manera divertida e interactiva, estimulando su 

participación en actividades físicas, la adopción de hábitos alimenticios saludables y el 

desarrollo de habilidades cognitivas y socioemocionales.  

El diseño e implementación entonces de esta estrategia de gamificación estará 

estrechamente vinculado a varios temas y conceptos clave, entre los cuales destacan: uno, 
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el concepto mismo de gamificación, el cual se refiere al uso de elementos y dinámicas de 

juego (como recompensas, niveles y desafíos) en contextos no lúdicos para incentivar la 

participación y el aprendizaje; dos, los hábitos de vida saludable como comportamientos 

que contribuyen al bienestar físico y mental, tales como la actividad física regular, una 

alimentación equilibrada, la hidratación adecuada, el sueño reparador y la gestión del 

estrés; tres, las habilidades socioemocionales como la regulación emocional, la empatía y la 

resiliencia; cuatro, habilidades cognitivas que abarcan la atención, la memoria y la 

resolución de problemas; y cinco, la Educación Física vista como una disciplina esencial 

para promover el bienestar físico y mental de los estudiantes. Otros conceptos para abordar 

son el de nutrición, desarrollo físico y desarrollo cognitivo. En suma, es importante precisar 

lo que es “Healthy Game”, sus etapas y procesos. La herramienta “Healthy Game”, también 

implicará el uso de plataformas digitales interactivas o su simulación. 

 

Diagrama de árbol del problema / Pregunta de investigación 

El diagrama de pescado, o diagrama de Ishikawa, que a continuación se presenta es 

una herramienta visual que permite identificar y analizar las causas y efectos relacionados 

con un problema específico. En este caso, se utiliza para explorar la manera en que la 

gamificación puede ser implementada eficazmente en el ámbito escolar con el objetivo de 

promover hábitos saludables entre los estudiantes. A través de este diagrama, se pueden 

visualizar las diversas causas que contribuyen a la baja participación de los alumnos en 

actividades relacionadas con la salud, así como los efectos positivos que se pueden lograr al 

integrar estrategias gamificadas en el currículo educativo. Al abordar estos aspectos, se 

busca no solo mejorar el interés por los temas de salud, sino también fomentar un entorno 

educativo más dinámico e interactivo que beneficie el desarrollo integral de los estudiantes. 

 

Figura 1  

Diagrama de Pescado. Elaboración propia 
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Así, se han podido identificar las diversas causas que contribuyen a la falta de 

participación de los estudiantes en actividades relacionadas con la salud, además de los 

efectos positivos que la gamificación puede traer.  Al transformar el aprendizaje en una 

experiencia más interactiva y atractiva, esta no solo aumenta el interés de los estudiantes 

por temas de salud, sino que, también fomenta estilos de vida saludable, mejora los tiempos 

de sueño, el rendimiento fisco personal y crea un ambiente educativo más colaborativo. 

Además, al proporcionar un enfoque práctico y divertido, se facilita la comprensión y 

retención de información sobre nutrición y actividad física. Sin embargo, para que la 

gamificación sea verdaderamente efectiva, es esencial abordar las limitaciones actuales, 

como la desigualdad en el acceso a recursos tecnológicos y la necesidad de capacitación 

docente. Al hacerlo, se puede maximizar el impacto positivo de estas estrategias en la 

formación de hábitos saludables desde una edad temprana. 

De esta manera, y con base en los apartados anteriores, la pregunta de investigación 

a la que se ha llegado es la siguiente: ¿Cómo diseñar e implementar una estrategia de 

gamificación, “Healthy Game”, para impactar los hábitos de vida saludable de los 

estudiantes de la Institución Educativa Escuela Normal Superior de Monterrey y de la 
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Institución Educativa Colegio Marymount Medellín en el grado 4° teniendo en cuenta las 

variables alimentación saludable, actividad física y descanso? 

Oportunidades de innovación / alternativas de solución 

Realizando un primer diagnóstico de las causas y efectos se ha determinado que las 

categorías principales de trabajo son: el currículo de educación física y sus contenidos 

actuales, la didáctica en la enseñanza de la educación física y la metacognición en la 

Educación Física.  

Por esto, algunas ideas importantes y factores determinantes son las siguientes: 

1. Integración de tecnología y plataformas digitales interactivas: una alternativa 

clave es la creación de plataformas digitales o aplicaciones móviles dedicadas 

exclusivamente a la gamificación del proyecto. Estas plataformas pueden incluir: 

aplicaciones móviles, plataformas web interactivas, realidad Aumentada (RA). Se 

considerará la posibilidad de hacer adaptaciones análogas para el proceso en caso de no 

contar con herramientas digitales. 

2. Gamificación basada en equipos y competencias colaborativas: a este respecto es 

importante la organización de competencias por equipos, donde los estudiantes se agrupen 

en equipos pequeños y trabajen juntos para completar misiones relacionadas con la 

actividad física y la nutrición. Las ventajas de esta solución incluyen: fomento del trabajo 

en equipo, desafíos colaborativos y la incorporación de padres y docentes. 

3. Desarrollo de “Retos de Salud” mensuales o semanales: con cierta periodicidad 

los estudiantes podrían enfrentarse a un nuevo “reto de salud” que combine diferentes 

actividades físicas, educativas y alimenticias. Estos, podrían abarcar desafíos de actividad 

física, nutricionales y socioemocionales. Estos retos pueden culminar en una evaluación 

que premie a los estudiantes con puntos o premios virtuales, fomentando la competencia 

sana y la integración de hábitos saludables en su vida cotidiana. 
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Marco de trabajo creativo y de innovación 

Este proyecto de innovación educativa se desarrollará mediante un enfoque de 

Design Sprint grupal, un método ágil que permitirá diseñar, implementar y evaluar una 

estrategia de gamificación, “Healthy Game”, para promover hábitos de vida saludable en 

estudiantes de 4° de la Institución Educativa Escuela Normal Superior de Monterrey y el 

Colegio Marymount Medellín. 

Las fases de desarrollo de este proceso son las siguientes: 

Exploración y análisis del contexto: proceso de diagnóstico en ambas instituciones 

para identificar las condiciones actuales de los hábitos saludables. Esto incluirá encuestas, 

observaciones en el aula y entrevistas con docentes y estudiantes. Se considerarán las 

variables socioemocionales y cognitivas de los estudiantes, así como las diferencias 

socioeconómicas entre los dos contextos educativos. 

Diseño de la estrategia gamificada: a través de sesiones de Design Sprint grupal, 

docentes y estudiantes trabajarán en la co-creación del Healthy Game. En este proceso, se 

definirán las mecánicas de juego, los objetivos de aprendizaje y los elementos de 

gamificación más adecuados para cada institución, asegurando su pertinencia pedagógica. 

Los estudiantes participarán desde la ideación o proceso de lluvia de ideas, no obstante, 

dadas las edades con las que se trabajará, serán los docentes los que estimen los pormenores 

del proceso. 

Desarrollo e implementación del “Healthy Game”: la estrategia de gamificación 

será adaptada a los recursos disponibles en cada institución. En la Escuela Normal Superior 

de Monterrey, se priorizarán enfoques accesibles, como juegos físicos y plataformas de 

bajo costo, mientras que, en el Colegio Marymount Medellín se integrarán tecnologías 

digitales avanzadas. La implementación se llevará a cabo en sesiones de educación física. 

Evaluación del impacto: se aplicará una metodología mixta para evaluar los efectos 

de la estrategia en los hábitos saludables. Se compararán datos pre y post intervención 

mediante encuestas, pruebas de desempeño físico y entrevistas con docentes y estudiantes. 
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Además, se analizará el impacto diferencial entre ambas instituciones para determinar la 

efectividad del enfoque en diversos contextos. 

Objetivos 

Objetivo general 

Proponer una estrategia de gamificación, “Healthy Game”, para el fortalecimiento 

de los hábitos de vida saludable en los estudiantes de 4° de la Institución Educativa Escuela 

Normal Superior de Monterrey y el Colegio Marymount Medellín, considerando las 

variables actividad física, alimentación saludable y tiempo de descanso. 

Objetivos específicos 

● Diagnosticar los principios de los hábitos de vida saludable de los estudiantes de 

4° grado de las Instituciones Educativas implicadas, considerando las variables 

de alimentación saludable, actividad física y tiempo de descanso. 

● Diseñar una estrategia pedagógica gamificada para el grado 4° de las 

instituciones implicadas que permita desde el área de Educación Física el 

fomento de hábitos de vida saludable. 

● Implementar una estrategia pedagógica gamificada que fomente y fortalezca 

hábitos de vida saludables en los estudiantes de 4° grado de ambas instituciones 

teniendo en cuenta las variables de actividad física, alimentación saludable y 

tiempo de descanso para las edades implicadas. 

● Evaluar el impacto de la estrategia de gamificación en las instituciones 

implicadas frente al fortalecimiento de hábitos de vida saludable. 

 

Matriz de medición de impacto educativo y social 

En la Escuela Normal Superior de Monterrey, donde los estudiantes provienen de 

estratos socioeconómicos 1 y 2, se observan limitaciones en infraestructura y acceso a 

recursos tecnológicos, lo que impacta negativamente la práctica regular de actividad física. 

Por otro lado, el Colegio Marymount Medellín, de estrato 6, cuenta con mejores 



Gamificación – Escolaridad - Hábitos saludables 

20 

condiciones y acceso a tecnología, pero enfrenta retos como la dependencia de dispositivos 

electrónicos y altos niveles de estrés académico, además de un contexto sociocultural 

expuesto a discursos en muchos casos extremos o pseudo saludables frente a la 

alimentación. No obstante, en ambos escenarios, la gamificación se perfila como una 

herramienta eficaz para incentivar la actividad física mediante una metodología lúdica y 

participativa. 

Así, la implementación de la estrategia de gamificación “Healthy Game” busca 

generar un cambio significativo en los hábitos de vida saludable de los estudiantes de 4° 

grado en ambas instituciones. Se espera que esta propuesta promueva una mayor 

participación en actividades físicas dentro y fuera del aula, además de fortalecer habilidades 

socioemocionales y cognitivas relacionadas con el bienestar integral. A largo plazo, el 

proyecto pretende contribuir a una transformación social mediante la reducción de 

comportamientos sedentarios, la promoción del autocontrol emocional y la generación de 

una cultura escolar más consciente sobre la importancia de la salud y la actividad física. 

Asimismo, la iniciativa busca cerrar brechas educativas derivadas de diferencias 

socioeconómicas, al diseñar estrategias accesibles para todos los estudiantes, 

independientemente de sus condiciones materiales. 

Los indicadores de cumplimiento permiten medir la correcta ejecución del proyecto 

y evaluar el grado de participación de los estudiantes en la estrategia gamificada. Estos 

indicadores incluyen: 

- Participación en los juegos gamificados como parte del programa de actividad 

física escolar. 

- Interacción con los elementos gamificados, tales como recompensas virtuales, 

desafíos y competencias. 

- Frecuencia de uso de la herramienta digital diseñada para la práctica regular de 

actividad física y el fomento de un estilo de vida activo. 
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Por su parte, los indicadores de impacto permitirán evaluar los efectos a mediano y 

largo plazo de la implementación de la estrategia en los estudiantes y en el contexto escolar. 

Entre estos indicadores se destacan: 

- Mejora del rendimiento académico, derivado de la relación entre actividad física 

y desarrollo cognitivo. 

- Reducción del tiempo sedentario, evidenciado a través del incremento en la 

práctica de actividad física en y fuera del entorno escolar. 

- Cambios de comportamiento dentro del entorno educativo, incluyendo actitudes 

más positivas frente a la actividad física. 

Así, los medios de verificación para garantizar una evaluación efectiva de los 

indicadores de cumplimiento e impacto serán tanto cualitativos, como cuantitativos: 

- Registros de interacción con la plataforma digital de gamificación, incluyendo 

logros y recompensas obtenidas.  

- Encuestas y cuestionarios aplicados antes, durante y después de la 

implementación para evaluar cambios en los hábitos de vida saludable.  

- Mediciones en capacidad física mediante pruebas estandarizadas antes y 

después de la intervención. 

- Observaciones en el aula y en las sesiones de educación física para evaluar el 

nivel de compromiso y participación de los estudiantes. 

- Entrevistas con docentes y estudiantes para obtener información sobre la 

percepción y apropiación de la estrategia. 

- Análisis de comportamientos en el entorno escolar mediante registros 

etnográficos y notas de campo. 

El éxito del proyecto se fundamenta en una serie de supuestos que deben cumplirse 

para que la estrategia de gamificación alcance los resultados esperados:  

- La gamificación es un método efectivo para promover hábitos de vida saludable 

en estudiantes de primaria. 
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- La implementación de “Healthy Game” será viable en ambos contextos 

educativos, ajustándose a las particularidades socioeconómicas de cada 

institución. 

- Los docentes estarán capacitados y comprometidos con la implementación de la 

estrategia gamificada dentro del currículo escolar. 

- Los estudiantes responderán de manera positiva a los elementos de gamificación 

y participarán activamente en las actividades diseñadas. 

A partir de estos supuestos, se plantean las siguientes hipótesis de trabajo: 

Hipótesis 1: La gamificación mejorará el rendimiento físico los estudiantes. 

Hipótesis 2: La gamificación influirá positivamente en el cumplimiento de los 

lineamientos de actividad física en los estudiantes de la Escuela Normal Superior de 

Monterrey y del Colegio Marymount Medellín. 

Hipótesis 3: La gamificación aumentará la participación y el interés en las clases de 

educación física, reduciendo el sedentarismo. 

A pesar de los beneficios potenciales de la gamificación, existen ciertos riesgos que 

pueden afectar la implementación y el impacto de la estrategia: 

Dependencia tecnológica: Si bien la gamificación busca promover la actividad 

física, existe el riesgo de que los estudiantes desarrollen una dependencia excesiva de la 

herramienta digital, reduciendo la participación en actividades físicas en su tiempo libre. 

Desigualdad socioeconómica: La falta de acceso a dispositivos tecnológicos en la 

Escuela Normal Superior de Monterrey podría generar una brecha en la implementación del 

programa, afectando la equidad en la participación de los estudiantes. 

Confusión de objetivos: Si la gamificación no se orienta adecuadamente, podría 

desvirtuarse el propósito pedagógico, llevando a una percepción errónea del programa 

como una simple actividad lúdica sin impacto en la salud y la educación. 
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Resistencia al cambio: Algunos docentes y familias podrían mostrar resistencia ante 

la integración de la gamificación en el currículo escolar, lo que afectaría la apropiación del 

proyecto. 

Para mitigar estos riesgos, se plantearán estrategias como la capacitación docente, el 

diseño de alternativas offline para garantizar la inclusión de todos los estudiantes, y el 

establecimiento de objetivos claros y comunicados eficazmente a la comunidad educativa. 

La implementación de la estrategia de gamificación “Healthy Game” representa una 

oportunidad para transformar las prácticas pedagógicas en la enseñanza de hábitos 

saludables. A través de indicadores de cumplimiento y de impacto bien definidos, medios 

de verificación rigurosos y una evaluación continua de riesgos, el proyecto busca generar 

un impacto positivo y sostenible en la comunidad educativa. Al abordar los desafíos de 

desigualdad socioeconómica y fomentar una educación más inclusiva, la gamificación se 

consolida como una herramienta clave para la transformación educativa y social. 
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Marco de referencia 

Marco contextual 

La Escuela Normal Superior de Monterrey, Casanare1 

Esta es una institución de carácter oficial, creada por decreto No. 427 del 7 de junio 

de 1960 emanado de la Gobernación del Departamento de Boyacá, bajo el nombre” Escuela 

Rural de Casanare”. Inició labores en el municipio de Yopal, mediante la colaboración del 

Padre Hernando Quiceno y las Hermanas Misioneras Agustinas Recoletas con el fin de 

formar y preparar maestros y maestras cualificados para la región. 

Este decreto fue modificado en agosto 23 de 1960 por el decreto 601 para ser 

trasladada al municipio de Monterrey, firmado y sellado por Octavio Quijano Gobernador 

de Boyacá, Rafael Quiroga secretario de Agricultura encargado y Jorge Zea secretario de 

Educación. 

El modelo pedagógico adoptado por la Escuela Normal Superior de Monterrey en la 

formación del nuevo docente casanareño del siglo XXI es una construcción colectiva 

producto de la reflexión docente, llevado a la práctica y conocido por la comunidad 

educativa como: “Construimos con Sentido desde el Amor”, que es el resultado de la acción 

holística de varios elementos estructurales del constructivismo, el aprendizaje significativo 

y la filosofía agustiniana. 

El modelo pedagógico institucional busca que el docente formador, el estudiante en 

el programa de formación complementaria, los niños y niñas que forman parte de la familia 

normalista interactúen de manera dinámica y creativa frente a la apropiación de saberes, al 

desarrollo de competencias, al crecimiento personal y la sana convivencia, encontrando 

significado en cada una de las acciones educativas y sobre todo aprendiendo con amor; ya 

que todo aprendizaje, en palabras de San Agustín, adquiere sentido si dignifica la vida. 

                                                 
1 El marco contextual de la escuela normal superior de Monterrey (ENSM) ha sido elaborado por los 

investigadores con la información suministrada por la página web de la institución, y el PEI (2023-2025) 
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Actualmente cuenta con alrededor de 4.000 estudiantes desde los grados preescolar, 

primaria, secundaria y media. Los estudiantes son en su mayoría de los estratos 1 y 2, con 

una población mínima de estrato 3. La Institución posee una única sede. 

El modelo pedagógico de la Escuela Normal Superior de Monterrey se basa en un 

enfoque constructivista que promueve un aprendizaje significativo. A continuación, se 

presentan los aspectos clave de este modelo: 

- Enfoque Constructivista: el modelo enfatiza que el aprendizaje es un proceso 

activo donde los estudiantes construyen su propio conocimiento a través de 

experiencias. Este enfoque facilita los procesos en el aula al establecer una 

metodología teórica sólida  

- Solidez Epistemológica y Metodológica: se busca proporcionar solidez 

epistemológica, metodológica, instrumental y evaluativa, lo cual es crucial para 

alcanzar los objetivos educativos y transformar la comunidad de Monterrey 

Casanare. 

- Relevancia Contextual: el modelo pedagógico es el resultado de una reflexión 

colectiva y está diseñado para satisfacer las expectativas del contexto local, 

asegurando que las prácticas educativas sean pertinentes y efectivas para la 

comunidad. 

- Fundamentos Conceptuales: el modelo se apoya en tres conceptos epistémicos 

que fundamentan los procesos educativos en la institución, guiando así el 

desarrollo de la pedagogía y el aprendizaje. (PEI, 2024) 

Ahora bien, dado que esta es una escuela normal es necesario decir que la 

formación docente es aquí un proceso que se inicia desde etapas tempranas de la educación, 

y su preparación se extiende a lo largo de la trayectoria académica de los futuros 

educadores.  

Así, desde la educación primaria, los estudiantes pueden comenzar a desarrollar 

habilidades que serán fundamentales en su futura carrera docente. Esto incluye la 

adquisición de competencias comunicativas, científicas y matemáticas, que son esenciales 

para el proceso de enseñanza-aprendizaje. La concepción de infancia resalta que los niños 
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son seres lúdicos que aprenden a través del juego. Este enfoque se integra en la formación 

docente, donde se reconoce la importancia del juego como herramienta para la construcción 

del conocimiento y la formación de la personalidad. Esto se traduce en que los futuros 

docentes deben aprender a incorporar actividades lúdicas en su enseñanza desde la 

educación primaria  

A medida que los estudiantes avanzan en su formación, se les ofrece espacios de 

reflexión y acción pedagógica. Esto les permite generar alternativas educativas y ambientes 

de socialización que favorezcan la transición de los niños de preescolar a la educación 

básica primaria, asegurando que los futuros docentes estén bien preparados para enfrentar 

los desafíos del aula. De este modo, los futuros educadores son alentados a evaluar y ajustar 

sus métodos de enseñanza a lo largo de su formación, lo que les permite adaptarse a las 

necesidades de sus estudiantes desde una edad temprana  

Ahora bien, el sistema de evaluación dentro de este marco pedagógico está diseñado 

para ser integral y apoyar el proceso de aprendizaje, frente a esto, resulta importante decir 

que: 

- Rol Transversal de la Evaluación: la evaluación se considera un elemento 

transversal que proporciona información esencial tanto para la formación como 

para la investigación. No es solo una herramienta de calificación, sino un medio 

para mejorar la experiencia educativa  

- Perspectiva Constructivista en la Evaluación: desde un punto de vista 

constructivista, la evaluación se entiende como una actividad continua, 

sistemática y orientada a la retroalimentación. Fomenta la participación del 

estudiante y considera sus preconcepciones, promoviendo un desarrollo más 

holístico.   

Con todo lo anterior se busca entonces un involucramiento activo de los estudiantes, 

quienes son vistos como agentes principales en su proceso de aprendizaje. Se involucran en 

la autoevaluación, evalúan a sus compañeros y contribuyen a la evaluación del proceso de 



Gamificación – Escolaridad - Hábitos saludables 

27 

aprendizaje en sí. Esta participación fomenta un sentido de responsabilidad y compromiso 

con su educación. 

Colegio Marymount Medellín2 

En 1953, las religiosas de la Comunidad del Sagrado Corazón de María (Religious 

of the Sacred Heart of Mary) llegaron a Medellín con el propósito de fundar una institución 

educativa que no solo promoviera altos estándares académicos, sino que, también formara 

individuos íntegros, con una sólida base en la fe católica y dominio del inglés como 

segunda lengua. Así nació el Colegio Marymount de Medellín, una institución que, desde 

sus inicios, ha preservado el legado de su fundadora, la Madre Marie Joseph Butler 

R.S.H.M, y ha adaptado su filosofía a las demandas del mundo contemporáneo. 

En 1975, con la intención de fortalecer la participación de los padres en la dirección 

del colegio, las religiosas organizaron una asamblea con las familias. Como resultado de 

este encuentro, se fundó la asociación “Amigos del Marymount”, con la misión de 

“fomentar, estimular, orientar y apoyar al Colegio en todas sus actividades”. Esta iniciativa 

facilitó una mayor integración de la comunidad educativa y reforzó el compromiso de los 

padres en la formación de sus hijos. 

Durante la década de los 80´s, las religiosas fueron llamadas de vuelta a su 

comunidad y, como consecuencia, se vieron obligadas a cerrar las instituciones en 

Colombia. Ante esta situación, los padres de familia optaron por adquirir el colegio, dando 

origen a la Corporación Educativa Marymount de Medellín (Cormary de Medellín), 

gestionada por la Asociación Amigos del Marymount. Desde 1987, Cormary ha sido la 

entidad encargada de definir la dirección académica y filosófica del colegio. 

En 2005, el Colegio Marymount restableció su vínculo con la Red de Colegios de 

las Religiosas del Sagrado Corazón de María (“Network of Schools of the Religious of the 

Sacred Heart of Mary”), con el objetivo de fortalecer la enseñanza de idiomas, fomentar el 

                                                 
2 El presente marco contextual ha sido elaborado por los investigadores con la información 

suministrada por la página web de la institución, donde se hace pública toda la documentación histórica y el 

modelo pedagógico del plantel. 
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intercambio cultural y compartir experiencias pedagógicas con instituciones hermanas en 

distintos países. Actualmente, esta red cuenta con colegios en Colombia, Estados Unidos, 

México, Irlanda, Inglaterra, Francia, Italia, Brasil y Portugal, permitiendo enriquecer la 

propuesta educativa del colegio y generar oportunidades de movilidad para estudiantes y 

docentes. 

El Colegio Marymount Medellín se proyecta como un ecosistema de aprendizaje del 

siglo XXI, de carácter cualitativo (a partir de 2024), privado, católico y multilingüe. En este 

entorno, los diversos actores de la comunidad educativa – estudiantes, docentes, familias, 

colaboradores, directivos, exalumnos y aliados – trabajan en conjunto para crear espacios 

que favorezcan el desarrollo integral de cada persona y su impacto positivo en la sociedad. 

La institución se fundamenta en la premisa de que la educación debe formar 

“buenas personas para un mundo mejor”. Desde esta perspectiva, ser una “buena persona” 

implica actuar con integridad, desarrollar valores, adquirir habilidades para la vida y 

comprometerse con iniciativas que equilibren el éxito personal y profesional con el 

bienestar social. El colegio enfatiza la importancia de formar ciudadanos conscientes de sí 

mismos, de los demás, del entorno y de la realidad global en la que viven. 

El colegio aspira a consolidarse como una comunidad de aprendizaje global y 

diversa, donde la educación trascienda lo académico para abordar la formación integral del 

ser humano. Esto implica el desarrollo de competencias tanto académicas como 

emocionales, dentro de un marco que promueve la ética del cuidado, el servicio y la 

espiritualidad. Su modelo pedagógico se fundamenta en la pedagogía crítica, el 

constructivismo y el paradigma ecológico, enfocándose en el estudiante como el centro del 

aprendizaje y adoptando un sistema de evaluación holístico basado en la adquisición de 

habilidades del siglo XXI. 

En el Marymount, el aprendizaje se concibe como un proceso de crecimiento y 

transformación, en el que los estudiantes tienen un rol activo en la construcción de su 

conocimiento. Los docentes desempeñan la función de mentores y guías, ofreciendo 

experiencias de aprendizaje personalizadas, donde los alumnos exploran sus intereses y 
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potencian sus habilidades. Se fomenta un enfoque dinámico, que impulsa el pensamiento 

crítico y la aplicación del conocimiento en distintos contextos. 

Las metodologías empleadas incluyen el aprendizaje basado en proyectos, la 

gamificación, el aprendizaje por retos y la incorporación de tecnología como herramienta 

para la exploración y creación de nuevos conocimientos. 

El enfoque educativo de la institución está dirigido al desarrollo de competencias 

esenciales para enfrentar los desafíos de un mundo globalizado y en constante cambio. 

Entre las principales habilidades trabajadas en el aula se encuentran: 

- Pensamiento crítico 

- Investigación y gestión de la información 

- Comunicación 

- Colaboración 

- Creatividad 

En este sentido, el colegio ha formulado su propia concepción de ciudadanía global, 

la cual abarca el reconocimiento y respeto por la diversidad, la comprensión de eventos 

tanto locales como internacionales, el desarrollo de habilidades de comunicación 

transcultural y el fomento del liderazgo y el servicio en un marco de sostenibilidad. 

El modelo de evaluación implementado en el colegio busca medir el impacto del 

aprendizaje en los estudiantes mediante estrategias formativas y sumativas. Se promueve un 

ambiente que les permite asumir riesgos, aprender de sus errores y recibir retroalimentación 

significativa para reflexionar sobre su proceso de aprendizaje. 

El Colegio Marymount cuenta con la homologación del currículo de la Universidad 

de Cambridge, lo que posibilita que sus estudiantes obtengan un diploma de bachillerato 

internacional junto con su título de bachiller académico. Esta certificación les proporciona 

ventajas en la aplicación a universidades nacionales e internacionales y en el acceso a becas 

internacionales. Además, la institución posee doble acreditación internacional, otorgada por 

el Council of International Schools (CIS) y la New England Association of Schools and 
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Colleges (NEASC), entidades reconocidas a nivel global y avaladas por el Ministerio de 

Educación Nacional de Colombia. 

El colegio se distingue por su enfoque multilingüe, siendo bilingüe en inglés e 

incorporando la enseñanza del francés como tercera lengua a partir del quinto grado. Su 

metodología para la enseñanza de idiomas se basa en el Marco Común Europeo de 

Referencia para las Lenguas y cuenta con docentes certificados en exámenes 

internacionales como TKT, IELTS y DELF. La vinculación con la Red de Colegios de las 

Religiosas del Sagrado Corazón de María ha facilitado el desarrollo de intercambios 

académicos y culturales con instituciones en Brasil y Nueva York, así como la participación 

en festivales deportivos internacionales y programas de colaboración docente. 

 

Revisión de estado del arte 

La revisión documental realizada para el presente Estado del Arte se estimaron las 

siguientes fórmulas “booleanas” para la búsqueda en las bases de datos: gamificación and 

“hábitos saludables” and escuela; gamification and “healthy game”; gamificación and 

escuela; gamificación and “vida saludable” and infancia; gamificación and “vida 

saludable”. Se usaron además las mismas fórmulas en inglés. Las bases de datos 

investigadas han sido Dialnet, Redalyc, Scielo y los metabuscadores de universidades como 

la UdeA, EAFIT y la Universidad Nacional. En suma, se usó la base de datos referencial 

ERIC y una búsqueda abierta en Google Schoolar. Todo esto con el fin de rastrear la mayor 

información posible. Todas las fórmulas boolenas fueron también contrastadas con la 

entrada “Educación Física” como cambio de variable. 

En términos generales se encontraron más de cien entradas con temáticas con 

trabajos similares, especialmente en Dialnet y en Google Schoolar. Al respecto, en ERIC se 

encontraron también numerosas entradas. No obstante, parece ser que el tema de hábitos 

saludables se ha tratado poco en los últimos años en los grados escolares de primaria, pues, 

predominaron los estudios de secundaria, media y universidad. Además, la gamificación si 

bien es un tema en boga, su inclusión en la didáctica de la educación física parece darse por 
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sentado pues no se registran suficientes entradas desde esta área de formación específica. 

En adición, se ha utilizaron la inteligencia artificial Perplexity para encontrar documentos 

que en las bases de datos y en la búsqueda regular de Google no pudieron encontrarse y a la 

vez estimar las categorías y variables escogidas para la búsqueda, Chatpdf para el apoyo en 

la lectura de los textos en inglés y ChatGPT para la verificación de datos en red y la 

corrección estilográfica de algunos fragmentos. Todo esto con el fin de profundizar y 

mejorar el proceso de búsqueda3. 

Dicho esto, se han aplicado como criterios de selección para ser referenciados en 

este trabajo, los artículos que cumplen con lo siguiente: uno, la vigencia del trabajo, se 

estimó el año 2020 como el límite de revisión; dos, la cercanía poblacional de los trabajo 

referidos, centrando la mira en aquellos realizados con población escolar, descartando los 

trabajos con muestras universitarias; tres, el texto debía desarrollar específicamente los 

conceptos de vida saludable, educación física y/o gamificación propiamente. 

Ahora bien, a nivel internacional, puedo estimarse que muchas investigaciones han 

abordado la implementación de la gamificación en entornos educativos para fomentar 

hábitos saludables, pues ha sido un tema de especial atención en los últimos años, no 

obstante, es importante anotar que el foco de atención ha estado en las universidades y el 

entorno juvenil, dado que, se da por sentado el juego como medio de aprendizaje para la 

infancia. Así, la gamificación, definida como el uso de elementos de juego en contextos no 

lúdicos, ha sido ampliamente estudiada en el ámbito educativo, especialmente en la 

educación primaria, mas no, en el ámbito de la educación física. 

Así mismo, Carballeira et al. (2023), en “La gamificación en educación física: 

efectos sobre la motivación y el aprendizaje” comparó los efectos de una unidad didáctica 

gamificada con una metodología tradicional en estudiantes de educación física. Los 

hallazgos indicaron que la implementación de estrategias gamificadas no solo incrementó la 

motivación intrínseca de los estudiantes, sino que también mejoró su rendimiento 

                                                 
3
 Este mismo proceso se adelantó para el Marco Teórico, tanto la búsqueda de fuentes confiables, 

como su validación y apoyo con IA. 
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académico y aprendizaje motor. Los autores señalan que “la gamificación incrementó el 

aprendizaje de los estudiantes respecto al grupo de enseñanza tradicional” (Carballeira et 

al., 2023, p. 93). 

El estudio se llevó a cabo con una muestra de 42 estudiantes de 15 años de edad, 

distribuidos en dos clases de 3º de Educación Secundaria Obligatoria (ESO) en España. 

Durante seis sesiones, los estudiantes participaron en una UD de judo, donde una clase 

recibió una enseñanza gamificada y la otra una enseñanza tradicional. Los resultados 

mostraron que la gamificación incrementó el aprendizaje de los estudiantes en comparación 

con el grupo de enseñanza tradicional, sin modificar los niveles de motivación.  

Por su parte, Brown, Williams y Clarke, R. (2022) en el artículo “Gamified learning 

in physical education: Enhancing student motivation and promoting healthy habits in 

Australian primary schools” investigaron el uso de entornos gamificados en la enseñanza de 

educación física, demostrando que la inclusión de mecánicas de juego en las clases 

aumentó la adherencia de los estudiantes a programas de actividad física y promovió 

hábitos de vida saludables sostenibles a largo plazo, esto dado que, las herramientas 

utilizadas no solo se enfocaron en la conducta, sino en la comprensión de los hábitos y de 

su impacto para el cuerpo. Los investigadores subrayan que el diseño de experiencias 

gamificadas debe basarse en principios de motivación intrínseca y extrínseca para 

garantizar un impacto duradero en el comportamiento de los estudiantes y no meramente en 

el apoyo de procesos externos, esto da lugar a pensar una estrategia para el presente 

proyecto que permita la implementación de esquemas curriculares extensibles a todo el 

proceso institucional y no solamente a estrategias específicas de la clase. 

A su vez, Koskela et al. (2021), en el texto “Gamification and physical activity 

among primary school students: A longitudinal study in Finland” exploró la manera en que 

la gamificación puede fomentar la actividad física en estudiantes de primaria a través de la 

implementación de una aplicación educativa con desafíos físicos y recompensas.  A partir 

de este ejercicio se observó un aumento significativo en la participación de los estudiantes 

en actividades físicas, mejorando sus hábitos de vida saludable. Los autores resaltan que la 

gamificación puede ser una herramienta clave para combatir el sedentarismo infantil y 
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fomentar estilos de vida activos. Si bien, este texto resultó interesante, las estrategias 

descritas se quedan en el sistema de recompensas tradicional, donde prima el estímulo-

respuesta como herramienta educativa. 

Los dos textos anteriores entonces permiten proponer una pregunta ¿qué hace 

efectiva a la gamificación y cómo hacer sostenibles sus resultados a largo plazo 

estableciendo un impacto cognitivo contundente?  

Además, los autores destacaron la aplicación exitosa de la teoría de la 

autodeterminación en contextos de juegos y gamificación. Esta teoría postula que la 

satisfacción de las necesidades psicológicas de competencia, autonomía y relación social es 

fundamental para la motivación intrínseca y, por ende, para un aprendizaje de alta calidad 

(p. 95).  Sin embargo, señalaron que, aunque la gamificación es una metodología 

prometedora, los factores que contribuyen a su éxito no están completamente claros, 

especialmente en lo que respecta a los resultados de aprendizaje cognitivo. Esto indica la 

necesidad de investigaciones adicionales para identificar las condiciones bajo las cuales la 

gamificación es más efectiva (p. 100). 

De este modo, el trabajo de Sailer y Homner proporciona evidencia de que la 

gamificación puede tener un impacto positivo en el aprendizaje, pero también subraya la 

importancia de seguir investigando para comprender plenamente cómo y por qué funciona 

esta estrategia educativa. Este proyecto desarrollado en Estados Unidos subraya pues que 

los sistemas de recompensas, la retroalimentación inmediata y la competencia sana fueron 

factores clave para mejorar la motivación y el desempeño académico de los alumnos. 

Además, se destacó que los entornos gamificados pueden aumentar el interés por materias 

tradicionalmente consideradas difíciles, como matemáticas y ciencias; no obstante, al no 

tener una conclusión frente a las razones que conducen a este éxito del programa, da lugar a 

que es una importante oportunidad parta el presente trabajo la de construir herramientas que 

permitan hacer evidentes los procesos cognitivos de los estudiantes, toda vez que, las 

variables contextuales, sociales y familiares pueden incidir significativamente e los 

resultados de la investigación. 
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En este sentido, González Maura (2021) en su trabajo “Propuesta de hábitos de vida 

saludables basada en la gamificación: “Superhéroes Saludables””, desarrolló una propuesta 

de innovación educativa titulada “Superhéroes Saludables”, dirigida a estudiantes de 

tercero de primaria. Esta iniciativa utilizó la gamificación para fomentar una alimentación 

saludable, con objetivos específicos como conocer la importancia de una buena 

alimentación, la dieta mediterránea y la pirámide nutricional, así como aprender las 

consecuencias de una mala alimentación. Los resultados indicaron una mejora en la 

conciencia alimentaria de los estudiantes, lo que sugiere que la gamificación puede ser una 

estrategia efectiva para el aprendizaje de hábitos de vida saludable desde edades tempranas. 

El proyecto “Superhéroes Saludables” se diseñó para abordar la creciente 

preocupación por las enfermedades y trastornos derivados de hábitos de vida poco 

saludables en la sociedad actual. Según González Maura “cada vez son más frecuentes las 

enfermedades, trastornos y otras consecuencias nocivas como consecuencia de una pérdida 

de hábitos de vida saludable y del incremento de comportamientos y actitudes perjudiciales 

para la salud” (2021, p. 10).  

La estructura del proyecto se basó en la creación de una narrativa en la que los 

estudiantes asumían el papel de “Superhéroes Saludables”. A través de diversas misiones y 

desafíos, los alumnos aprendían sobre la importancia de una alimentación equilibrada, los 

beneficios de la dieta mediterránea y la comprensión de la pirámide nutricional. Además, se 

enfatizaban las consecuencias negativas de una alimentación inadecuada, buscando generar 

una conciencia crítica en los estudiantes sobre sus elecciones alimentarias. Para evaluar la 

efectividad de la propuesta, se implementaron herramientas de seguimiento y evaluación 

que permitieron medir el progreso de los estudiantes en términos de conocimientos 

adquiridos y cambios en sus hábitos alimenticios. Los resultados mostraron una mejora 

significativa en la comprensión y práctica de hábitos alimenticios saludables entre los 

participantes. González Maura concluye que “la gamificación puede ser una herramienta 

eficaz para promover hábitos de vida saludables en la educación primaria” (2021, p. 70), 

demostrando la manera en que la integración de metodologías innovadoras como la 

gamificación en el currículo escolar puede potenciar el aprendizaje y la adopción de hábitos 
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saludables desde edades tempranas, contribuyendo así a la formación integral de los 

estudiantes. 

Un estudio destacado en este ámbito es el de Chica et al. (2024), titulado “Estrategia 

didáctica de gamificación lúdica para el desarrollo de la coordinación motora en niños”. 

Esta investigación se centró en evaluar cómo una estrategia didáctica basada en la 

gamificación lúdica puede influir en el desarrollo de la coordinación motora gruesa en 

niños de 4 a 5 años. Los resultados indicaron que la implementación de actividades 

gamificadas mejoró significativamente las habilidades motoras de los participantes, 

haciendo el aprendizaje más efectivo y atractivo. Los autores concluyen que “la estrategia 

didáctica de gamificación lúdica es una herramienta que aporta de manera significativa al 

desarrollo de la coordinación motora de los niños” (Chica et al., 2024, p. 163). El estudio 

utilizó un diseño cuasi-experimental con un grupo de intervención y un grupo de control, 

donde el primero participó en sesiones estructuradas de actividad física gamificada a lo 

largo de un semestre escolar. Estas sesiones incluían desafíos, recompensas y narrativas 

lúdicas diseñadas para incrementar la motivación y la participación de los niños. La 

evaluación de la coordinación motora se realizó mediante pruebas pre y post intervención, 

permitiendo medir los avances de los participantes en comparación con aquellos que 

recibieron una enseñanza tradicional. Los resultados indicaron que la implementación de 

actividades gamificadas mejoró significativamente las habilidades motoras de los niños del 

grupo experimental, en contraste con el grupo de control, que mostró mejoras menos 

pronunciadas. Además, los investigadores observaron que los niños que participaron en la 

intervención gamificada demostraron un mayor compromiso y disfrute durante las sesiones, 

lo que resalta el impacto positivo de esta metodología en su desarrollo socioemocional.  

Otro estudio relevante es el de Acebes-Sánchez y Ros (2022) “La gamificación para 

la enseñanza de la educación física: revisión sistemática”. Esta investigación analizó 

múltiples estudios sobre la aplicación de la gamificación en clases de educación física y su 

impacto en la motivación y el aprendizaje de los estudiantes. Los hallazgos revelaron que la 

introducción de elementos gamificados en las sesiones de educación física hace que las 

clases sean más atractivas y motivadoras, promoviendo la colaboración entre los 
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estudiantes y facilitando la adquisición de conocimientos tanto dentro como fuera del aula. 

Los autores afirman que “implementar la gamificación en las clases de Educación Física 

hace que las mismas sean más llamativas y motivadoras, fomentando el trabajo 

colaborativo” (Acebes-Sánchez y Ros, 2022, p. 70). 

Por otro lado, al respecto de investigaciones en Colombia que den cuenta de las 

categorías implicadas, abundan los trabajos en el área de matemáticas, y en las 

universidades de la costa Atlántica especialmente. En suma, hay un interés significativo en 

el trabajo con la secundaria. 

Díaz Rodríguez (2024) en “La gamificación en la educación básica primaria en 

Colombia” llevó a cabo un estudio que reconoció las contribuciones de la gamificación en 

los procesos de aprendizaje en la educación básica primaria en Colombia entre 2020 y 

2024. Mediante un enfoque cualitativo y un diseño documental de estado del arte, se 

concluyó que la gamificación es una metodología innovadora que emplea elementos 

propios del juego para mejorar la motivación y el rendimiento académico de los 

estudiantes. Entre las estrategias más efectivas, se identificaron los sistemas de 

recompensas y el aprendizaje basado en retos. 

Los métodos mixtos o híbridos representan un conjunto de procesos sistemáticos, 

empíricos y críticos de investigación e implican la recolección y el análisis de datos tanto 

cuantitativos como cualitativos, así como su integración y discusión conjunta, para realizar 

inferencias producto de toda la información recabada “denominadas metainferencia” y 

lograr un mayor entendimiento del fenómeno bajo estudio Sampieri Hernández (2008) 

Los hallazgos del estudio revelaron que la gamificación ha sido particularmente 

efectiva en áreas como las matemáticas y la lectura. En matemáticas, su aplicación ha 

mejorado competencias numéricas y habilidades para la resolución de problemas, mientras 

que en lectura ha facilitado la comprensión lectora y el desarrollo del pensamiento crítico. 

Estas mejoras se atribuyen a la capacidad de la gamificación para aumentar la motivación y 

el compromiso de los estudiantes, transformando actividades académicas tradicionales en 

experiencias más dinámicas e interactivas. Entre las estrategias de gamificación más 
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efectivas identificadas en el estudio se encuentran los sistemas de recompensas y el 

aprendizaje basado en retos. Los sistemas de recompensas, que incluyen la asignación de 

puntos, insignias o privilegios por el cumplimiento de tareas, han demostrado incentivar la 

participación y el esfuerzo constante de los estudiantes. Por otro lado, el aprendizaje basado 

en retos, que plantea a los alumnos problemas o misiones a resolver, fomenta el 

pensamiento crítico y la colaboración, promoviendo un aprendizaje más profundo y 

significativo.  

El estudio también destaca la importancia de un diseño cuidadoso en la 

implementación de la gamificación. Para maximizar sus beneficios, es esencial que las 

actividades gamificadas estén alineadas con los objetivos educativos y consideren las 

características y necesidades específicas de la población estudiantil. Además, se subraya la 

necesidad de formación y acompañamiento a los docentes en el uso de estas metodologías, 

asegurando una aplicación efectiva y sostenible en el tiempo.  

Por su parte, Gómez y Martínez (2021) en el texto “La Gamificación como 

propuesta didáctica para estimular la participación activa en clases de Educación Física en 

estudiantes de Grado Tercero” presentan la investigación realizada con estudiantes de grado 

tercero para evaluar el impacto de la gamificación en la participación activa durante las 

clases de educación física. Su propuesta didáctica incluyó el uso de plataformas digitales y 

estrategias lúdicas para reforzar conceptos relacionados con la actividad física y la salud. 

Mediante una metodología cuasiexperimental, compararon un grupo de estudiantes 

expuesto a la estrategia gamificada con otro que siguió un enfoque tradicional. Sus 

hallazgos revelaron que “los estudiantes que participaron en el ambiente gamificado 

mostraron un aumento en su motivación y compromiso con la clase” (Gómez y Martínez, 

2021, p. 38). Además, se identificó un fortalecimiento en habilidades socioemocionales, 

tales como el trabajo en equipo y la resolución de conflictos. 

Hernández y López (2022) implementaron una estrategia de gamificación digital en 

estudiantes de grado 401 con el propósito de fortalecer el concepto de salud a través de la 

educación física. Su estudio “La Gamificación como estrategia digital para el 

fortalecimiento del Concepto de Salud en estudiantes de grado 401” se basó en la 
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aplicación de aplicaciones interactivas y elementos de juego que incentivaban la 

participación de los estudiantes. A través de una metodología mixta, recopilaron datos 

mediante encuestas, observaciones y pruebas de desempeño físico. Los resultados indicaron 

que “la implementación de herramientas digitales gamificadas incrementó la comprensión 

de conceptos relacionados con la salud y motivó a los estudiantes a adoptar hábitos 

saludables” (Hernández y López, 2022, p. 52). Adicionalmente, se observó una mejora en 

la autonomía de los estudiantes al tomar decisiones sobre su bienestar físico. 

Finalmente, Rodríguez y Pérez (2020) desarrollaron una investigación en la IERD 

Colegio Departamental Integrado Ubalá con estudiantes de grado noveno, diseñando una 

estrategia didáctica gamificada enfocada en incrementar la actividad física y consolidar 

hábitos de vida saludable. El trabajo “Estrategia didáctica de gamificación para fomentar la 

actividad física y hábitos de vida saludable en estudiantes de grado noveno” utilizó una 

metodología que incluyó la implementación de retos y recompensas para incentivar la 

participación activa de los estudiantes en las clases de educación física. Los resultados 

evidenciaron una mejora significativa en los niveles de actividad física y en la adherencia a 

rutinas saludables. Como afirman los autores, “los estudiantes manifestaron un interés 

creciente en las actividades físicas al ser presentadas en un formato de juego” (Rodríguez y 

Pérez, 2020, p. 45). 

En conclusión, los estudios revisados evidencian que la gamificación es una 

estrategia efectiva para promover hábitos de vida saludables en estudiantes de educación 

primaria. Si bien existen diferencias en la manera en que se implementa en distintos 

contextos, los resultados generales sugieren que su uso contribuye significativamente al 

bienestar físico y emocional de los estudiantes. Estos hallazgos respaldan la viabilidad de 

diseñar e implementar una estrategia de gamificación basada en el concepto de “Healthy 

Game” en instituciones educativas, con el objetivo de impactar positivamente en la 

formación de hábitos saludables.  
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Marco teórico 

La educación actual enfrenta el reto de adaptarse a las necesidades de una 

generación inmersa en entornos digitales. Los estudiantes de hoy, sobre-estimulados 

constantemente, se ven cada vez más atraídos hacia el mundo digital y la virtualidad, lo que 

muchas veces reduce sus interacciones personales cara a cara. 

Los métodos tradicionales de enseñanza-aprendizaje a menudo resultan 

insuficientes para captar la atención de estudiantes habituados a la interactividad y 

retroalimentación inmediata que ofrecen las tecnologías digitales. En este contexto, la 

gamificación emerge como una estrategia pedagógica innovadora que aprovecha elementos 

del diseño de juegos para potenciar la motivación, el compromiso y el aprendizaje 

significativo en ambientes educativos (Deterding et al., 2011). 

Este marco teórico establece los fundamentos conceptuales que sustentan esta 

investigación, explorando la gamificación educativa, su aplicación en contextos de 

promoción de hábitos saludables y las variables socioemocionales y cognitivas relevantes 

para el grupo de estudiantes con el que se trabajará.  

Por otro lado, es necesario acotar que, si bien dentro del apartado a continuación se 

tuvieron en cuenta trabajos de larga data en el tema, resulta importante recalcar que los 

desarrollos en gamificación son particularmente nuevos, por lo que, fue mucho más útil 

remitirse a revisiones sistemáticas que a libros o publicaciones editoriales, de ahí que, se 

mantiene en este marco la línea descriptiva alcanzada en los antecedentes.  

Se usaron así las mismas fórmulas booleanas para las búsquedas y las mismas bases 

de datos. En suma, se usó, en este caso, las IA Perplexity y Claudé como herramientas para 

verificar las fuentes y hacer corrección de estilo en el más sentido directo, en tanto que, fue 

mucha la información recolectada, pero muy poca referente al trabajo con infancia y fue 

necesario ampliar el espectro de la redacción. El criterio de la selección de información fue 

centrar la mirada en artículos de revisión y en el desarrollo teórico de las fuentes 

consultadas. 
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Gamificación y Educación Física 

La gamificación se define como “el uso de elementos de diseño de juegos en 

contextos no lúdicos” (Deterding et al., 2011, p. 10). Esta estrategia traslada componentes 

propios de los juegos —como puntos, insignias, tablas de clasificación, narrativas, desafíos 

y retroalimentación inmediata— a entornos que tradicionalmente no están estructurados 

como juegos, con el propósito de incrementar la motivación, el compromiso y el disfrute de 

los participantes. En el entorno educativo escolar, esta definición podría parecer que deja de 

lado la clase de Educación Física, ya que el juego es un elemento vital dentro de su 

didáctica. Sin embargo, la gamificación potencia e intenciona lo que sucede naturalmente 

en este ambiente. 

Los fundamentos teóricos de la gamificación se apoyan en diversas teorías 

psicológicas y motivacionales. Según Landers et al. (2018), la teoría de la 

autodeterminación (SDT) de Deci y Ryan constituye uno de los pilares conceptuales más 

importantes, ya que explica cómo la gamificación puede satisfacer las necesidades 

psicológicas básicas de autonomía, competencia y relación social. Cuando estas 

necesidades se satisfacen, se potencia la motivación intrínseca, particularmente valiosa en 

contextos educativos. 

Otra base teórica fundamental es la teoría del flujo de Csikszentmihalyi, que 

describe un estado óptimo de inmersión y compromiso que ocurre cuando existe un 

equilibrio adecuado entre el desafío propuesto y las habilidades del individuo (Hamari y 

Koivisto, 2014). Los sistemas gamificados bien diseñados procuran crear experiencias de 

flujo mediante la calibración progresiva de la dificultad, proporcionando desafíos que 

mantienen a los estudiantes en la zona productiva entre el aburrimiento y la ansiedad. 

La gamificación también se nutre de los principios de diseño conductual, 

aprovechando mecanismos de refuerzo y retroalimentación para moldear comportamientos 

deseables. No obstante, autores como Dichev y Dicheva (2017) advierten sobre los riesgos 

de un enfoque excesivamente conductista, sugiriendo que la gamificación más efectiva es 
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aquella que trasciende la motivación extrínseca basada en recompensas y logra fomentar un 

interés genuino por el aprendizaje. 

La implementación de estrategias de gamificación en entornos educativos ha 

experimentado un crecimiento exponencial en la última década. De acuerdo con una 

revisión sistemática realizada por Majuri et al. (2018), las aplicaciones de la gamificación 

abarcan desde la educación básica hasta la formación universitaria y profesional, 

adaptándose a diversas disciplinas y objetivos pedagógicos. 

En el contexto de la educación primaria, que resulta particularmente relevante para 

nuestra investigación, la gamificación se ha aplicado con éxito en diversas áreas 

curriculares. Jagušt et al. (2018) documentaron cómo la implementación de un sistema de 

puntos, insignias y tablas de clasificación en clases de matemáticas aumentó 

significativamente la participación y el rendimiento de estudiantes de cuarto y quinto grado. 

De manera similar, Papp y Theresa (2021) demostraron mejoras en la comprensión lectora 

y la motivación hacia la lectura en estudiantes de primaria mediante la gamificación del 

proceso lector. 

La gamificación también ha demostrado ser efectiva en la enseñanza de habilidades 

transversales. Ortiz-Colón et al. (2018) señalan que puede potenciar el desarrollo de 

competencias del siglo XXI como el pensamiento crítico, la colaboración, la creatividad y 

la comunicación efectiva. Esto se logra mediante el diseño de experiencias gamificadas que 

requieren la aplicación integrada de estas habilidades para superar desafíos. 

Una aplicación particularmente prometedora de la gamificación en educación 

primaria es la promoción de hábitos saludables. Cugelman (2013) identifica siete 

estrategias persuasivas de la gamificación que pueden aplicarse efectivamente en 

intervenciones de salud digital: establecimiento de metas, capacidad para superar desafíos, 

provisión de retroalimentación sobre el desempeño, refuerzo, comparación social, conexión 

social y diversión. Estas estrategias pueden integrarse en experiencias educativas que 

promuevan simultáneamente el aprendizaje académico y la adopción de comportamientos 

saludables. 
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La literatura especializada ha documentado numerosos beneficios potenciales de la 

gamificación en contextos educativos. Según Sailer y Homner (2020), estos beneficios 

pueden agruparse en tres categorías principales: cognitivos, motivacionales y 

comportamentales. 

En el ámbito cognitivo, la gamificación puede facilitar la adquisición y retención de 

conocimientos mediante la creación de experiencias significativas y emocionalmente 

resonantes. Lee y Hammer (2011) sugieren que los elementos narrativos y los desafíos 

progresivos característicos de los sistemas gamificados ayudan a contextualizar el 

aprendizaje y a establecer conexiones más sólidas entre conceptos. Adicionalmente, el ciclo 

de retroalimentación rápida típico de los entornos gamificados permite a los estudiantes 

identificar y corregir errores conceptuales oportunamente. 

Respecto a los beneficios comportamentales, Buckley y Doyle (2016) destacan que 

la gamificación puede promover la asistencia regular, la participación activa y la adopción 

de comportamientos de estudio eficaces. Los sistemas de puntos e incentivos pueden 

reforzar hábitos positivos, mientras que los componentes sociales de la gamificación —

como la colaboración en equipos o la competencia amistosa— pueden fomentar 

interacciones constructivas entre compañeros. 

No obstante, la implementación de estrategias de gamificación también conlleva 

desafíos significativos. Uno de los más destacados es el riesgo de priorizar la motivación 

extrínseca sobre la intrínseca. Hanus y Fox (2015) observaron que ciertas 

implementaciones de gamificación basadas principalmente en recompensas externas 

pueden socavar la motivación intrínseca a largo plazo, especialmente si los incentivos se 

retiran prematuramente. 

Otro desafío importante es el diseño de experiencias gamificadas que resulten 

igualmente atractivas y beneficiosas para estudiantes con diferentes perfiles de aprendizaje. 

Koivisto y Hamari (2014) encontraron que factores como el género, la edad y las 

disposiciones personales pueden influir en la receptividad hacia distintos elementos de 

gamificación, lo que subraya la importancia de adoptar enfoques personalizados y flexibles. 
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La sostenibilidad de las intervenciones gamificadas representa un tercer desafío 

crucial. Hamari et al. (2014) advierten sobre el “efecto novedad”, según el cual el impacto 

positivo inicial de la gamificación puede disminuir con el tiempo a medida que los 

participantes se habitúan a los elementos lúdicos. Para contrarrestar este efecto, es 

necesario diseñar sistemas que evolucionen y presenten nuevos desafíos continuamente, 

manteniendo así la capacidad de sorprender y motivar a los estudiantes. 

La aplicación de estrategias de gamificación en el ámbito de la Educación Física ha 

generado un creciente interés en la comunidad educativa, dado su potencial para 

incrementar la participación en actividades físicas y promover hábitos de vida saludable. 

Según Fernández-Río et al. (2020), la gamificación en esta asignatura puede definirse como 

la integración de elementos, mecanismos y dinámicas propias de los juegos en las prácticas 

de actividad física y deportiva con fines educativos. 

Un enfoque particularmente prometedor es el que vincula la gamificación con la 

promoción de la motivación autodeterminada en Educación Física. Pérez-López et al. 

(2017) implementaron un programa gamificado basado en la narrativa de “Los Guardianes 

de la Salud” para estudiantes de primaria, observando mejoras significativas en la 

motivación intrínseca hacia la actividad física y en la adopción de comportamientos 

saludables. La clave del éxito radicó en el diseño de una experiencia que satisfacía las 

necesidades de autonomía, competencia y relación, en línea con la teoría de la 

autodeterminación. 

Otro enfoque relevante es la gamificación basada en tecnología aplicada a la 

educación física. Johnson et al. (2016) documentaron cómo la integración de dispositivos 

wearables (como pulseras de actividad) en un sistema gamificado aumentó 

significativamente los niveles de actividad física en niños sedentarios. La visualización del 

progreso, las comparaciones sociales positivas y los desafíos adaptados al nivel de cada 

participante resultaron elementos cruciales para el éxito de la intervención. 

La gamificación también ha mostrado resultados prometedores en la promoción de 

hábitos alimenticios saludables, componente esencial de un estilo de vida equilibrado. 
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Jones et al. (2014) implementaron un programa gamificado denominado “FoodMaster” que 

combinaba educación nutricional con elementos de juego, observando mejoras en el 

conocimiento nutricional y en las elecciones alimentarias de los participantes. La 

transformación de conceptos nutricionales abstractos en desafíos concretos y visualmente 

atractivos facilitó la comprensión y aplicación del conocimiento. 

Un ejemplo especialmente relevante para nuestra investigación es el proyecto “The 

Walking Classroom” documentado por Vazou et al. (2018), que integró actividad física, 

aprendizaje académico y elementos de gamificación. Los estudiantes participaban en 

caminatas mientras escuchaban podcasts educativos, y posteriormente completaban 

desafíos gamificados relacionados con el contenido. Esta intervención no solo incrementó 

los niveles de actividad física, sino que también mejoró la retención de conocimientos 

académicos y la actitud hacia el aprendizaje. 

La interrelación entre la gamificación, los hábitos de vida saludable y el 

rendimiento académico constituye un área de creciente interés científico. Múltiples 

investigaciones han documentado asociaciones significativas entre estos dominios, 

sugiriendo la existencia de mecanismos bidireccionales de influencia. 

Existe evidencia robusta que vincula los hábitos saludables con el rendimiento 

cognitivo y académico. Álvarez-Bueno et al. (2017) realizaron un meta-análisis que reveló 

asociaciones positivas entre la actividad física regular y diversos indicadores de 

rendimiento académico en niños y adolescentes, incluyendo funciones ejecutivas, atención 

y logro académico en asignaturas específicas. De modo similar, Kim et al. (2016) 

encontraron que los patrones alimenticios saludables se asociaban con mejores resultados 

académicos, incluso controlando por variables socioeconómicas y otras covariables 

relevantes. 

Los mecanismos que explicarían estas asociaciones son diversos. Desde una 

perspectiva neurobiológica, Donnelly et al. (2016) señalan que la actividad física promueve 

cambios estructurales y funcionales en el cerebro, incluyendo mayor vascularización, 

neurogénesis en el hipocampo y regulación de neurotransmisores, que favorecen el 
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aprendizaje y la memoria. Desde un enfoque psicológico, los hábitos saludables pueden 

influir positivamente en variables mediadoras como la autoestima, la regulación emocional 

y la reducción del estrés, que a su vez favorecen el desempeño académico (Burrows et al., 

2017). 

En este contexto, la gamificación emerge como una estrategia prometedora para 

potenciar simultáneamente ambos dominios. González et al. (2016) implementaron un 

programa gamificado que integró contenidos académicos con promoción de actividad 

física, observando mejoras tanto en indicadores de salud (composición corporal, condición 

física) como en rendimiento escolar. La clave del éxito radicó en el diseño de experiencias 

que vinculaban orgánicamente ambos objetivos, evitando tratarlos como dominios 

separados. 

Particularmente relevante para nuestra investigación es el trabajo de Gao et al. 

(2020), quienes desarrollaron y evaluaron una intervención denominada “Brain+Body” que 

combinaba gamificación, actividad física y contenidos académicos para estudiantes de 

primaria. Los resultados mostraron mejoras significativas en tiempo en tarea, participación 

activa y rendimiento en evaluaciones estandarizadas. Los autores atribuyen estos efectos a 

la creación de lo que llaman “un ciclo virtuoso de compromiso”, donde el componente 

lúdico incrementa la participación en actividades físicas, que a su vez mejoran la 

disposición para el aprendizaje académico. 

 

La estrategia “Healthy Game” 

El término “Healthy Game” o “Juego Saludable” representa una aproximación 

específica dentro del ámbito de la gamificación, orientada a la promoción de hábitos de 

vida saludable mediante elementos lúdicos. De acuerdo con Busch et al. (2015), este 

enfoque se caracteriza por la integración deliberada de principios de promoción de la salud 

con mecánicas de juego, creando experiencias que resultan simultáneamente educativas, 

motivadoras y conducentes a la adopción de comportamientos saludables. 
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La conceptualización del “Healthy Game” se fundamenta en el modelo transteórico 

de cambio comportamental de Prochaska y DiClemente, que describe el cambio de hábitos 

como un proceso secuencial que atraviesa diversas etapas: precontemplación, 

contemplación, preparación, acción y mantenimiento (Prochaska et al., 2015). Las 

estrategias gamificadas pueden diseñarse específicamente para apoyar a los participantes en 

cada una de estas etapas, proporcionando información, motivación y refuerzo de acuerdo 

con sus necesidades particulares. 

Un aspecto distintivo del “Healthy Game” es su énfasis en la creación de lo que 

Baranowski et al. (2016) denominan “motivadores intrínsecos para comportamientos 

saludables”. Esto implica diseñar experiencias que no solo recompensen externamente las 

conductas deseables, sino que progresivamente fomenten la internalización de valores 

relacionados con la salud, de modo que los participantes lleguen a valorar intrínsecamente 

el bienestar y a derivar satisfacción de los hábitos saludables. 

En el contexto específico de la educación primaria, el “Healthy Game” adquiere 

características particulares. Maddison et al. (2015) sugieren que las intervenciones más 

efectivas para este grupo etario son aquellas que: incorporan elementos fantásticos y 

narrativos atractivos; proporcionan retroalimentación positiva inmediata; fomentan la 

interacción social; e integran oportunidades para la toma de decisiones autónoma. Estos 

principios serán considerados en el diseño de nuestra intervención. 

Las variables socioemocionales juegan un papel crucial en la efectividad de las 

intervenciones basadas en el “Healthy Game”, especialmente cuando se dirigen a población 

infantil. Según Durlak et al. (2011), el aprendizaje socioemocional abarca procesos 

mediante los cuales los niños adquieren y aplican efectivamente conocimientos, actitudes y 

habilidades necesarias para comprender y manejar emociones, establecer y alcanzar metas 

positivas, sentir y mostrar empatía, establecer y mantener relaciones positivas, y tomar 

decisiones responsables. 

La integración de estas variables en el diseño de un “Healthy Game” puede 

manifestarse en diversas dimensiones. Primero, mediante la incorporación de narrativas que 
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fomenten la empatía y el reconocimiento emocional. Kao y Harrell (2018) documentaron 

cómo las historias incorporadas en juegos educativos pueden promover la comprensión de 

perspectivas ajenas y el desarrollo de la inteligencia emocional, especialmente cuando los 

personajes enfrentan dilemas relacionados con la salud y el bienestar. 

Segundo, a través del diseño de dinámicas sociales constructivas. Peng y Hsieh 

(2012) encontraron que la cooperación en entornos gamificados puede promover la 

responsabilidad compartida y fortalecer vínculos prosociales, mientras que la competición, 

cuando se estructura adecuadamente, puede fomentar la resiliencia y el manejo constructivo 

del fracaso. Un “Healthy Game” efectivo debería equilibrar ambos elementos para 

potenciar el desarrollo socioemocional integral. 

Tercero, mediante la integración de mecanismos de regulación emocional. Villani et 

al. (2018) demostraron la efectividad de ciertos juegos educativos para ayudar a los niños a 

identificar, expresar y manejar emociones como la frustración, la ansiedad o la impaciencia, 

habilidades particularmente relevantes en procesos de cambio comportamental relacionados 

con la salud. 

Para el contexto específico de los estudiantes de cuarto grado, que típicamente 

tienen entre 9 y 10 años, estas consideraciones adquieren particular relevancia. Este periodo 

del desarrollo se caracteriza por la creciente importancia del grupo de pares, el surgimiento 

de la comparación social como fuente de autoconcepto, y la mayor capacidad para la 

autorregulación (Harter, 2012). Un “Healthy Game” diseñado para esta población debería 

aprovechar estas características evolutivas, proporcionando oportunidades para la 

colaboración entre pares, el reconocimiento social positivo y el desarrollo de la 

autorregulación. 

La implementación efectiva de una estrategia de gamificación basada en el “Healthy 

Game” requiere una comprensión profunda del contexto socioeducativo específico en el 

que se desarrollará. Las dos instituciones participantes en esta investigación —la Institución 

Educativa Escuela Normal Superior de Monterrey y la Institución Educativa Colegio 
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Marymount Medellín— presentan características distintivas que deben ser consideradas en 

el diseño de la intervención, las cuales han sido declaradas en el marco contextual. 

Es fundamental que el diseño de la intervención contemple las particularidades de 

cada institución, adaptando elementos como la narrativa, los desafíos y los recursos 

requeridos a las realidades específicas de cada contexto, mientras se mantiene la fidelidad a 

los principios fundamentales del enfoque. 

La efectividad de intervenciones educativas y de promoción de la salud se ve 

significativamente influenciada por su adecuación cultural. Bernal et al. (2013) definen la 

adaptación cultural como “el proceso sistemático de modificación de un protocolo de 

intervención basado en evidencia, considerando el lenguaje, la cultura y el contexto, de 

manera que sea compatible con los patrones culturales, significados y valores del público 

objetivo”. 

En el contexto específico de nuestra investigación, la adaptación cultural del 

“Healthy Game” debería considerar: las prácticas alimentarias tradicionales colombianas, 

específicamente de las regiones donde se ubican las instituciones participantes; los juegos y 

actividades físicas culturalmente relevantes; las narrativas y referentes culturales 

significativos para los estudiantes; y los valores familiares y comunitarios relacionados con 

la salud y el bienestar. 

Parker et al. (2018) destacan que las intervenciones de promoción de hábitos 

saludables culturalmente adaptadas no solo resultan más atractivas para los participantes, 

sino que también muestran mayor efectividad en términos de cambio comportamental 

sostenido. Esto se explicaría por la mayor resonancia personal y social de los contenidos, 

así como por su integración más fluida en los patrones de vida cotidianos de los 

participantes. 

Este análisis de la literatura especializada revela que la gamificación, 

particularmente cuando se implementa mediante estrategias de “Healthy Game”, presenta 

un potencial significativo para promover simultáneamente hábitos de vida saludable en 

estudiantes de educación primaria. La integración de variables socioemocionales y 
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cognitivas en el diseño de estas intervenciones resulta fundamental para su efectividad, 

especialmente cuando se consideran las características evolutivas específicas de la 

población objetivo. 

La implementación de este tipo de estrategias en el contexto colombiano requiere 

adaptaciones culturales y contextuales que aseguren su relevancia y aceptabilidad para los 

estudiantes de las instituciones participantes. No obstante, los principios fundamentales 

identificados en la literatura —como la importancia de la autonomía, la competencia y la 

relación social; el valor de la retroalimentación inmediata; y la relevancia de vincular 

orgánicamente el componente lúdico con los objetivos de aprendizaje y promoción de la 

salud— constituyen una base sólida para el diseño de nuestra intervención. 

Hábitos de Vida Saludable en la Infancia 

Los hábitos de vida saludable en la infancia constituyen un conjunto de 

comportamientos, rutinas y prácticas que contribuyen al desarrollo físico, mental y social 

óptimo del niño, estableciendo las bases para un bienestar integral a lo largo de su vida. 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS, 2020), estos hábitos comprenden 

patrones consistentes de conductas que, adoptados tempranamente, favorecen el 

crecimiento adecuado y reducen el riesgo de enfermedades crónicas en etapas posteriores. 

De acuerdo con Chaput et al. (2016), los componentes fundamentales de los hábitos 

saludables en edad escolar incluyen: 

- Actividad física regular: Las recomendaciones internacionales establecen que 

los niños entre 5 y 12 años deben acumular al menos 60 minutos diarios de 

actividad física moderada a vigorosa, incluyendo actividades que fortalezcan 

músculos y huesos al menos tres veces por semana. Esta actividad debería ser 

variada, divertida y adecuada al desarrollo. 

- Alimentación equilibrada: Una dieta saludable durante la infancia se caracteriza 

por el consumo diario de frutas, verduras, proteínas de calidad, granos enteros y 

lácteos o sus alternativas, limitando el consumo de alimentos ultraprocesados, 

azúcares añadidos y grasas saturadas. Slavin y Lloyd (2012) enfatizan la 
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importancia de establecer hábitos alimenticios positivos durante la etapa escolar, 

período crítico para el desarrollo de preferencias alimentarias a largo plazo. 

- Patrones de sueño adecuados: Los escolares de 6 a 12 años requieren entre 9 y 

12 horas de sueño de calidad por noche. El sueño adecuado se asocia con mejor 

función cognitiva, regulación emocional y menor riesgo de obesidad 

(Matricciani et al., 2019). 

- Higiene personal: Incluye rutinas de aseo personal, lavado de manos, higiene 

bucal y otros comportamientos que previenen enfermedades infecciosas y 

promueven la salud. 

- Bienestar emocional: Comprende prácticas de autorregulación emocional, 

estrategias de afrontamiento positivas, interacciones sociales saludables y 

desarrollo de la autoestima. 

- Limitación del tiempo de pantalla: Se recomienda restringir el tiempo sedentario 

frente a pantallas a un máximo de 2 horas diarias, privilegiando actividades 

interactivas sobre las pasivas (Stiglic y Viner, 2019). 

Estos componentes no funcionan de manera aislada, sino que interactúan entre sí, 

creando un efecto sinérgico en la salud infantil. Por ejemplo, Quante et al. (2019) 

demostraron que los patrones de sueño adecuados favorecen tanto la regulación del apetito 

como la disposición para participar en actividades físicas, mientras que la actividad física 

regular mejora a su vez la calidad del sueño. 

La combinación de actividad física regular y nutrición adecuada resulta fundamental 

para el desarrollo físico óptimo. Según un meta-análisis realizado por Álvarez-Bueno et al. 

(2017), los niños físicamente activos que mantienen una alimentación equilibrada muestran 

mejor composición corporal, mayor densidad ósea, desarrollo muscular adecuado y 

superior capacidad cardiorrespiratoria en comparación con sus pares menos activos o con 

patrones alimenticios desequilibrados. 

García-Hermoso et al. (2020) documentaron que estos efectos son particularmente 

relevantes durante el período crítico de crecimiento correspondiente a la edad escolar, 

cuando se establecen los patrones de distribución de tejido adiposo y se consolida la 
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mineralización ósea. Los autores identificaron efectos protectores significativos contra la 

obesidad infantil cuando se combinan niveles adecuados de actividad física con patrones 

alimenticios ricos en frutas, verduras y proteínas de calidad. 

La relación entre hábitos saludables y funciones cognitivas representa un área de 

particular interés para el contexto educativo. Donnelly et al. (2016) realizaron una revisión 

sistemática que reveló asociaciones consistentes entre la actividad física regular y mejoras 

en atención, memoria de trabajo, flexibilidad cognitiva y rendimiento académico general en 

niños de edad escolar. 

De manera complementaria, Kim et al. (2016) encontraron correlaciones 

significativas entre la calidad de la dieta y el desempeño escolar. Los patrones alimenticios 

caracterizados por la adecuada ingesta de omega-3, antioxidantes, vitaminas del complejo 

B y hierro se asociaron con mejor rendimiento en pruebas estandarizadas de matemáticas y 

lenguaje, incluso después de controlar por variables socioeconómicas y otros factores. Los 

mecanismos subyacentes a estas asociaciones incluyen: 

- Efectos neurobiológicos directos: La actividad física promueve la angiogénesis 

cerebral, neurogénesis en el hipocampo y aumento en factores neurotróficos 

como el BDNF (Factor Neurotrófico Derivado del Cerebro), mientras que 

ciertos nutrientes son precursores de neurotransmisores o tienen funciones 

neuroprotectoras (Erickson et al., 2019). 

- Mecanismos metabólicos: Tanto la actividad física como la nutrición adecuada 

mejoran la sensibilidad a la insulina y optimizan el metabolismo energético 

cerebral (Burrows et al., 2017). 

- Vías indirectas: Incluyen mejora en la calidad del sueño, reducción del estrés 

oxidativo, disminución de la inflamación sistémica y optimización del 

microbioma intestinal, todos factores con impacto en la función cognitiva 

(Álvarez-Bueno et al., 2017). 

El impacto de los hábitos saludables trasciende el ámbito físico y cognitivo, 

extendiéndose al dominio del bienestar psicológico y social. Biddle et al. (2019) realizaron 
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un meta-análisis que documentó asociaciones inversas entre los niveles de actividad física y 

los síntomas de ansiedad y depresión en población infantil, con tamaños del efecto 

moderados a grandes. 

Complementariamente, O'Neil et al. (2014) encontraron que los patrones dietéticos 

saludables se correlacionaban positivamente con mejor autoestima, menor riesgo de 

problemas emocionales y conductuales, y mayor bienestar subjetivo en niños y 

adolescentes. Los autores señalan que esta relación está mediada parcialmente por efectos 

directos de nutrientes específicos en la función cerebral, pero también por factores 

psicosociales como la imagen corporal positiva y las interacciones familiares en torno a las 

comidas. 

La sinergia entre actividad física y alimentación saludable parece potenciar estos 

efectos. Diamond y Ling (2019) observaron que las intervenciones que combinaban 

ejercicio físico con optimización nutricional mostraban mayores beneficios para la 

regulación emocional y las funciones ejecutivas que las intervenciones centradas en un solo 

componente, sugiriendo efectos aditivos o incluso multiplicativos. 

Podemos entonces establecer que la evidencia sobre las interrelaciones entre 

actividad física, alimentación y bienestar infantil ofrece importantes directrices para el 

diseño de intervenciones educativas. Lubans et al. (2016) proponen un modelo conceptual 

en el que la promoción integrada de hábitos saludables en entornos escolares produce 

beneficios que se extienden desde la salud física hasta el rendimiento académico, pasando 

por el bienestar psicológico. 

Este modelo ha encontrado respaldo empírico en estudios como el de Vetter et al. 

(2020), quienes implementaron un programa escolar que combinaba actividad física 

estructurada, educación nutricional práctica y estrategias de bienestar emocional. Los 

resultados mostraron mejoras significativas no solo en indicadores de aptitud física y 

calidad dietética, sino también en clima escolar. 

En el contexto específico del cuarto grado de primaria, etapa que corresponde 

aproximadamente a los 9-10 años de edad, Denham et al. (2021) señalan que los niños 



Gamificación – Escolaridad - Hábitos saludables 

53 

experimentan avances significativos en su capacidad para comprender emociones 

complejas, adoptar perspectivas ajenas y autorregular sus respuestas emocionales. Estos 

autores enfatizan que las intervenciones educativas durante esta etapa resultan 

particularmente efectivas cuando integran componentes lúdicos y experienciales que 

permiten practicar habilidades socioemocionales en contextos significativos. 

En una revisión sistemática de meta-análisis sobre los efectos de la actividad física 

en el rendimiento cognitivo y académico, Álvarez-Bueno et al. (2017) encontraron efectos 

positivos en funciones ejecutivas, atención y rendimiento en matemáticas y lectura. Los 

investigadores identificaron que estos beneficios se maximizaban cuando las intervenciones 

combinaban componentes aeróbicos y coordinativos, mantenían una frecuencia mínima de 

tres sesiones semanales y eran implementadas por especialistas en educación física. 

Desde la perspectiva de las funciones cognitivas, Best (2012) propone que los 

juegos y actividades gamificadas que integran retos físicos y cognitivos simultáneos 

ofrecen oportunidades óptimas para el desarrollo de funciones ejecutivas. Por ejemplo, 

actividades que requieren coordinación motora compleja mientras se manipulan reglas 

cambiantes o se mantiene información en la memoria de trabajo podrían estimular múltiples 

dominios ejecutivos simultáneamente. 

Operacionalizando estos principios, Schmidt et al. (2021) diseñaron un programa 

denominado “Team Games Tournament” que combinaba actividades físicas de moderada a 

vigorosa intensidad con componentes cognitivamente desafiantes (memorización, 

inhibición de respuestas prepotentes y planificación estratégica) en un formato gamificado. 

Los resultados evidenciaron mejoras significativas en memoria de trabajo, control 

inhibitorio y flexibilidad cognitiva, con transferencia parcial hacia medidas de rendimiento 

académico, especialmente en matemáticas. 

Para el diseño específico de intervenciones tipo “Healthy Game”, Segura-Robles et 

al. (2022) proponen un modelo integrador que articula desarrollo socioemocional y 

cognitivo mediante cinco componentes clave: 
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- Narrativa transformadora: Historias inmersivas que contextualizan los desafíos 

físicos y cognitivos mientras promueven valores relacionados con el bienestar y 

la salud. 

- Ecosistema de desafíos multinivel: Actividades físicas con complejidad 

progresiva que integran componentes cognitivos (atención, memoria, 

planificación) y socioemocionales (cooperación, regulación emocional, 

empatía). 

- Sistema de autonomía guiada: Estructuras que permiten elecciones significativas 

dentro de parámetros pedagógicamente fundamentados, promoviendo la 

percepción de autonomía. 

- Retroalimentación multidimensional: Mecanismos que proporcionan 

información sobre progreso físico (métricas de actividad), cognitivo (desempeño 

en tareas ejecutivas) y socioemocional (interacciones positivas). 

- Transferencia explícita: Estrategias que facilitan la generalización de 

aprendizajes desde el contexto gamificado hacia situaciones académicas y 

cotidianas mediante reflexión guiada y aplicación contextualizada. 

Complementariamente, Höchsmann et al. (2019) enfatizan la importancia de 

incorporar tecnologías digitales como podómetros, aplicaciones móviles o plataformas 

interactivas para potenciar los efectos de intervenciones tipo “Healthy Game”. Estos 

recursos tecnológicos permiten personalización basada en datos, retroalimentación 

inmediata y visualización del progreso, elementos que intensifican la experiencia 

gamificada y potencian la adherencia a largo plazo. 

Bases Teóricas para el Diseño e Implementación 

La gamificación en entornos educativos se fundamenta en diversos modelos teóricos 

que articulan sus principios y mecanismos de funcionamiento. El modelo MDA 

(Mecánicas, Dinámicas y Estéticas) propuesto por Hunicke et al. (2004) constituye un 

marco fundamental que distingue entre mecánicas (reglas y componentes básicos), 

dinámicas (interacciones entre jugadores y mecánicas) y estéticas (respuestas emocionales 

evocadas). Según este modelo, el diseño efectivo de estrategias gamificadas requiere 
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coherencia entre estos tres niveles, garantizando que las mecánicas implementadas generen 

las dinámicas deseadas y estas, a su vez, produzcan las experiencias estéticas previstas. 

La Teoría de la Autodeterminación (Ryan y Deci, 2020) proporciona otro sustento 

teórico relevante, postulando que la motivación intrínseca depende de la satisfacción de tres 

necesidades psicológicas básicas: autonomía, competencia y relación. Kalaiza et al. (2021) 

demostraron que los elementos gamificados pueden diseñarse específicamente para 

satisfacer estas necesidades: sistemas de elección (autonomía), desafíos calibrados y 

retroalimentación inmediata (competencia) y mecánicas colaborativas (relación). 

El diseño efectivo de un “Healthy Game” requiere considerar diversos factores para 

garantizar su impacto positivo en hábitos saludables. Pérez-López et al. (2022) 

identificaron cinco componentes fundamentales para intervenciones gamificadas exitosas 

en educación física: narrativa inmersiva, sistema de progresión visible, desafíos multinivel, 

retroalimentación inmediata y estructura colaborativa-competitiva balanceada. 

La narrativa inmersiva constituye un elemento central, proporcionando contexto y 

significado a las actividades físicas. González-Cutre et al. (2020) evidenciaron que las 

narrativas conectadas con intereses genuinos de los estudiantes y con valores asociados a la 

salud incrementaban significativamente la percepción de relevancia de las actividades y la 

motivación intrínseca hacia comportamientos saludables. 

El sistema de progresión visible permite a los estudiantes monitorear su avance y 

establecer metas progresivas. Fernández-Río et al. (2020) implementaron un sistema de 

progresión basado en badges (insignias) y niveles en educación física, observando 

incrementos significativos en el tiempo de actividad física moderada-vigorosa y en la 

participación voluntaria en actividades extracurriculares relacionadas con la salud. 

Los desafíos multinivel constituyen otro componente esencial, permitiendo 

adaptaciones a diferentes niveles de habilidad y ritmos de aprendizaje. Segura-Martínez et 

al. (2021) demostraron que los sistemas de desafíos adaptados al nivel individual 

incrementaban significativamente la percepción de competencia y la adherencia a largo 

plazo en intervenciones orientadas a promover hábitos saludables. 



Gamificación – Escolaridad - Hábitos saludables 

56 

La retroalimentación inmediata proporciona información oportuna sobre el 

desempeño y progreso. Especialmente en entornos educativos, Quintas-Hijós et al. (2020) 

encontraron que los sistemas de retroalimentación que combinaban métricas objetivas 

(pasos, frecuencia cardíaca) con refuerzos cualitativos positivos generaban incrementos 

significativos en autoeficacia y disfrute de la actividad física. 

La estructura colaborativa-competitiva balanceada promueve tanto la cooperación 

como la competición saludable. Melero-Cañas et al. (2022) implementaron un modelo 

gamificado que alternaba desafíos individuales, competiciones grupales y misiones 

colaborativas, encontrando efectos positivos en cohesión grupal, motivación y adherencia a 

comportamientos saludables. 

La implementación efectiva de estrategias gamificadas en contextos escolares 

requiere metodologías específicas que consideren las particularidades del entorno 

educativo. Llorens-Largo et al. (2021) proponen un protocolo de implementación en cinco 

fases: análisis contextual, diseño participativo, implementación progresiva, evaluación 

continua y ajuste iterativo. 

El análisis contextual implica la identificación de características específicas del 

centro educativo, incluyendo infraestructura, recursos disponibles y cultura organizacional. 

En esta fase, Fernández-Gavira et al. (2022) recomiendan realizar evaluaciones 

diagnósticas de las necesidades y preferencias específicas de los estudiantes, así como de 

sus habilidades motrices y conocimientos previos sobre hábitos saludables. 

El diseño participativo involucra a todos los actores relevantes (estudiantes, 

docentes, directivos y familias) en la creación de la estrategia gamificada. Navarro-Mateos 

et al. (2021) evidenciaron que las intervenciones co-diseñadas con estudiantes mostraban 

tasas de adherencia 27% superiores a aquellas impuestas externamente. 

La implementación progresiva introduce gradualmente los elementos gamificados, 

permitiendo adaptación y apropiación. Quintero-González et al. (2020) recomiendan iniciar 

con mecánicas simples y familiares, incorporando progresivamente componentes más 

complejos a medida que los estudiantes se familiaricen con la dinámica general. 
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La evaluación continua mediante instrumentos validados permite monitorear el 

impacto de la intervención. Hernández-Beltrán et al. (2021) sugieren combinar medidas 

objetivas (acelerometría, tests de condición física) con instrumentos cualitativos (diarios de 

campo, entrevistas) para capturar holísticamente los efectos de la gamificación. 

El ajuste iterativo permite modificaciones basadas en evidencia durante la 

implementación. Melero-Cañas et al. (2022) encontraron que las intervenciones que 

incorporaban ciclos de retroalimentación y ajuste cada 2-3 semanas mostraban efectos 

significativamente superiores en variables conductuales comparadas con implementaciones 

rígidas. 

El diseño e implementación de estrategias gamificadas tipo “Healthy Game” en 

contextos escolares requiere fundamentación teórica sólida, consideración de factores clave 

de diseño y metodologías específicas para su implementación efectiva. La integración 

coherente de estos elementos permite crear intervenciones que impacten positivamente en 

hábitos saludables, adaptándose a las particularidades de cada contexto educativo. 

Especialmente para estudiantes de cuarto grado, estos enfoques ofrecen oportunidades 

significativas para incorporar comportamientos saludables desde edades tempranas, 

aprovechando el potencial de la gamificación. 

 

Marco legal y normativo 

Este marco se estructura a partir de normativas educativas y de promoción de la 

actividad física en Colombia, estableciendo los parámetros legales que validan la 

investigación desde diversas perspectivas: el derecho a la educación, la promoción de la 

educación física, el desarrollo integral de la infancia y la promoción de hábitos saludables. 

La Ley 115 de 1994 constituye el pilar fundamental que regula el sistema educativo 

colombiano y establece los lineamientos generales para la prestación del servicio educativo. 

Esta norma define la educación como “un proceso de formación permanente, personal, 

cultural y social que se fundamenta en una concepción integral de la persona humana, de su 

dignidad, de sus derechos y de sus deberes” (Art. 1, Ley 115, 1994). 
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Para la presente investigación, resultan particularmente relevantes los siguientes 

aspectos: 

- El artículo 5 establece como fines de la educación “la formación para la 

promoción y preservación de la salud y la higiene, la prevención integral de 

problemas socialmente relevantes, la educación física, la recreación, el deporte y 

la utilización adecuada del tiempo libre” (numeral 12), lo que fundamenta 

legalmente la implementación de estrategias orientadas a mejorar los hábitos de 

vida saludable. 

- El artículo 21, referente a los objetivos específicos de la educación básica en el 

ciclo de primaria, destaca en su literal i) “El conocimiento y ejercitación del 

propio cuerpo, mediante la práctica de la educación física, la recreación y los 

deportes adecuados a su edad y conducentes a un desarrollo físico y armónico”, 

estableciendo así la relevancia de incorporar la actividad física como 

componente esencial del proceso educativo en el nivel en que se enfoca la 

investigación. 

- El artículo 23 incluye la educación física, recreación y deportes como área 

obligatoria y fundamental del conocimiento, lo que respalda la implementación 

de estrategias pedagógicas innovadoras en este campo. 

Por su parte, la Ley 181 de 1995 establece las disposiciones para el fomento del 

deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo libre, así como la educación física 

en Colombia. Esta normativa contempla: 

- En su artículo 3, establece como uno de sus objetivos “Integrar la educación y 

las actividades físicas, deportivas y recreativas en el sistema educativo general 

en todos sus niveles”, lo que respalda la integración de estrategias como la 

gamificación en la educación física. 

- El artículo 4 determina principios fundamentales, entre ellos “el derecho de 

todas las personas a la práctica del deporte y la recreación y al aprovechamiento 

del tiempo libre” (numeral 1), así como la formación integral de las personas 
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mediante “la práctica del deporte, la recreación y el aprovechamiento del tiempo 

libre, como contribución a la formación integral de la persona” (numeral 7). 

- El artículo 10 establece que la educación física “se debe fomentar 

preferentemente en los niveles de educación preescolar, básica y media”, 

coincidiendo con la población objetivo de la investigación propuesta. 

- El artículo 16 define la recreación como “un proceso de acción participativa y 

dinámica, que facilita entender la vida como una vivencia de disfrute, creación y 

libertad”, concepto que se alinea con los principios de gamificación que 

fundamentan la investigación. 

Ahora bien, el Ministerio de Educación Nacional de Colombia (MEN), mediante la 

Guía Número 15, establece orientaciones pedagógicas para la enseñanza de la educación 

física, recreación y deporte. Este documento ofrece sustento pedagógico para la 

implementación de estrategias innovadoras como la gamificación en el área de educación 

física. 

La Guía establece que la educación física “busca formar estudiantes conscientes de 

su corporeidad... que desarrollen las competencias específicas: la motriz, la expresiva y la 

axiológica corporal” (MEN, 2010, p. 14). Estas competencias se articulan coherentemente 

con el enfoque de gamificación propuesto, que busca desarrollar habilidades motrices a 

través de actividades lúdicas y motivadoras. 

El documento señala que “las competencias específicas del área de Educación 

Física, Recreación y Deporte, expresan un conocimiento vivencial que implica una estrecha 

relación entre cuerpo, emoción y sentido” (MEN, 2010, p. 28), lo que respalda el abordaje 

de variables socioemocionales y cognitivas consideradas en la investigación. 

La Guía también propone una estructura por competencias que facilita “la 

organización de la Educación Física en ambientes de aprendizaje que favorecen la 

realización de la tarea motriz con sentido para el estudiante” (MEN, 2010, p. 45), 

proporcionando así respaldo metodológico para la estructuración de experiencias 

gamificadas que resulten significativas para los estudiantes. 
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En este sentido, el Código de Infancia y Adolescencia establece normas para la 

protección integral de los niños, niñas y adolescentes, garantizando sus derechos y 

libertades, incluido el derecho a la educación de calidad. Para la investigación propuesta, 

resultan pertinentes: 

- El artículo 28, que establece el derecho a la educación de calidad, ofreciendo un 

marco que respalda la implementación de estrategias pedagógicas innovadoras 

como la gamificación. 

- El artículo 30 define el derecho a la recreación, participación en la vida cultural 

y en las artes, señalando que “los niños, las niñas y los adolescentes tienen 

derecho al descanso, esparcimiento, al juego y demás actividades recreativas 

propias de su ciclo vital y a participar en la vida cultural y las artes”, lo que 

fundamenta el enfoque lúdico y gamificado propuesto en la investigación. 

- El artículo 39 establece como obligaciones de la familia “promover la igualdad 

de derechos, el afecto, la solidaridad y el respeto recíproco entre todos sus 

integrantes. Cualquier forma de violencia en la familia se considera destructiva 

de su armonía y unidad y debe ser sancionada”, respaldando así el abordaje de 

variables socioemocionales en la investigación. 

- El artículo 44 establece como obligaciones complementarias de las instituciones 

educativas “garantizar a los niños, niñas y adolescentes el pleno respeto a su 

dignidad, vida, integridad física y moral dentro de la convivencia escolar”, así 

como “proteger eficazmente a los niños, niñas y adolescentes contra toda forma 

de maltrato, agresión física o psicológica, humillación, discriminación o burla de 

parte de los demás compañeros y de los profesores”, aspectos que se relacionan 

con las variables socioemocionales contempladas en la investigación. 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) estableció el Plan de Acción Mundial 

sobre Actividad Física 2018-2030, con el objetivo de reducir en un 15% la prevalencia 

mundial de inactividad física en adultos y adolescentes para 2030. Este marco internacional 

proporciona sustento a la investigación desde una perspectiva global de promoción de la 

salud. 
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El plan establece cuatro objetivos estratégicos que se alinean con la propuesta de 

investigación: 

- Crear sociedades activas: Promoviendo un cambio de paradigma en toda la 

sociedad mediante el aumento del conocimiento, la comprensión y la valoración 

de los múltiples beneficios de la actividad física regular. 

- Crear entornos activos: Generando espacios y lugares que promuevan y 

salvaguarden los derechos de todas las personas, de todas las edades, a tener un 

acceso equitativo a lugares y espacios seguros en sus ciudades y comunidades 

donde puedan participar regularmente en actividad física. 

- Fomentar poblaciones activas: Desarrollando programas y oportunidades que 

promuevan la actividad física regular para personas de todas las edades y 

capacidades. 

- Crear sistemas activos: Implementando sistemas de gobernanza, liderazgo, 

políticas multisectoriales, alianzas y profesionales capacitados que faciliten el 

logro de la excelencia en la movilización de recursos y la implementación de 

acciones coordinadas a nivel internacional, nacional y local. 

El plan enfatiza la importancia de “aumentar las oportunidades de estar activo en las 

escuelas, incluidas las oportunidades para la educación física de calidad, el desplazamiento 

activo y la participación recreativa” (OMS, 2018, p. 86), lo que respalda directamente la 

implementación de estrategias innovadoras como la gamificación en entornos educativos. 

De este modo, la presente investigación encuentra respaldo legal en múltiples 

aspectos: 

- Fomento de hábitos saludables: La Ley 115 de 1994 establece como fin de la 

educación la promoción y preservación de la salud, mientras que el Plan de 

Acción Mundial sobre Actividad Física 2018-2030 proporciona lineamientos 

específicos para aumentar los niveles de actividad física en la población escolar, 

coincidiendo con el objetivo principal de la investigación. 
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- Educación física como área fundamental: La inclusión de la educación física 

como área obligatoria según la Ley 115 de 1994 y su promoción preferente en 

educación básica según la Ley 181 de 1995 fundamentan la implementación de 

estrategias innovadoras en este campo específico. 

- Enfoque lúdico y recreativo: El reconocimiento del derecho a la recreación 

establecido en la Ley 1098 de 2006 y la definición de recreación como proceso 

participativo y dinámico en la Ley 181 de 1995 respaldan el enfoque gamificado 

propuesto. 

- Desarrollo integral: La concepción de educación como proceso de formación 

integral en la Ley 115 de 1994, junto con el reconocimiento de la relación entre 

cuerpo, emoción y sentido en la Guía Número 15, fundamentan el abordaje de 

variables socioemocionales y cognitivas contemplado en la investigación. 

- Orientaciones pedagógicas: Las competencias específicas y enfoques 

metodológicos establecidos en la Guía Número 15 proporcionan lineamientos 

pedagógicos que validan la implementación de estrategias de gamificación en el 

contexto de la educación física. 

- Protección integral: Las disposiciones del Código de Infancia y Adolescencia 

sobre protección integral y garantía de derechos fundamentales ofrecen un 

marco de referencia para asegurar que la implementación de la estrategia respete 

los derechos de los niños y contribuya a su desarrollo armónico. 

- Promoción de la actividad física: Los objetivos estratégicos del Plan de Acción 

Mundial sobre Actividad Física 2018-2030 refuerzan la pertinencia de 

implementar estrategias innovadoras para aumentar los niveles de actividad 

física en población escolar. 

El marco legal presentado establece que, las leyes, orientaciones y planes 

analizados, convergen en diversos aspectos que validan la pertinencia y relevancia de la 

investigación: 
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- La educación física se reconoce como un componente fundamental del sistema 

educativo, con objetivos que trascienden el desarrollo motriz para abarcar 

aspectos integrales de la formación humana. 

- El enfoque lúdico y recreativo en la educación es respaldado por múltiples 

normativas, lo que sustenta la implementación de estrategias de gamificación 

como herramientas pedagógicas válidas. 

- La promoción de hábitos de vida saludable constituye un propósito educativo 

explícito en la normatividad nacional e internacional, lo que legitima 

investigaciones orientadas a este fin. 

- El abordaje de variables socioemocionales y cognitivas en el contexto educativo 

se fundamenta en la concepción integral de la educación establecida en el marco 

normativo. 

- La implementación de estrategias pedagógicas innovadoras que promuevan la 

actividad física en entornos escolares se alinea con directrices tanto nacionales 

como internacionales. 

Por tanto, la investigación propuesta no solo cumple con los requisitos legales 

establecidos, sino que contribuye directamente a los objetivos educativos y de promoción 

de la salud contemplados en la normatividad vigente, evidenciando su pertinencia 

académica, pedagógica y social. 
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Marco metodológico 

La presente investigación se enmarca en un enfoque de métodos mixtos, integrando 

tanto elementos cualitativos como cuantitativos para obtener una comprensión más 

completa del fenómeno estudiado (Creswell & Plano Clark, 2018). Este enfoque permite la 

intervención en contextos educativos reales mediante un diseño de investigación-acción 

(Elliott, 2000), fomentando la reflexión y mejora de las prácticas pedagógicas a través de la 

implementación, observación y ajuste de estrategias didácticas en tiempo real. La elección 

de métodos mixtos responde a la necesidad de generar cambios inmediatos, evaluar 

cuantitativamente su impacto mediante indicadores medibles de hábitos de vida saludable, 

y comprender cualitativamente las experiencias y percepciones de los estudiantes de 4° 

grado en ambas instituciones participantes. 

El diseño de métodos mixtos permite abordar tanto la medición objetiva de cambios 

comportamentales como la comprensión profunda de las experiencias subjetivas de los 

participantes (Tashakkori & Teddlie, 2010). La fase cuantitativa se centra en evaluar 

estadísticamente el impacto de la estrategia gamificada en los hábitos saludables mediante 

pre-test y post-test, mientras que la fase cualitativa busca comprender los fenómenos en su 

contexto natural, explorando la experiencia de los participantes a través de métodos como 

encuestas de diagnóstico y análisis documentales (Merriam y Tisdell, 2016). Esta 

combinación metodológica permite interpretar no solo qué cambios ocurren tras la 

implementación de la estrategia gamificada, sino también cómo y por qué estos cambios se 

manifiestan en los hábitos saludables de los estudiantes. El diseño se estructura en cuatro 

fases principales interconectadas que integran sistemáticamente ambos enfoques 

metodológicos. 

1. Fase diagnóstica: evaluación inicial del estado de los hábitos saludables 

mediante instrumentos validados para establecer una línea base, es decir, 

el establecimiento de un diagnóstico claro del estado de las competencias 

de los estudiantes. 
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2. Fase de diseño: desarrollo de la estrategia gamificada “Healthy Game” 

fundamentada en principios pedagógicos contemporáneos y elementos 

de gamificación efectivos según la literatura especializada. 

3. Fase de implementación: aplicación sistemática de la estrategia durante 

cuatro semanas con documentación del proceso. 

4. Fase de evaluación: análisis de resultados mediante triangulación de 

datos para determinar la efectividad de la intervención. 

 

Descripción de participantes 

El universo de estudio comprende a los estudiantes de 4° grado de la Institución 

Educativa Escuela Normal Superior de Monterrey (4A:32 estudiantes, 4B: 35 estudiantes y 

4C: 33 estudiantes) y de la Institución Educativa Colegio Marymount Medellín (4A:23 

estudiantes, 4B: 20 estudiantes y 4C: 23 estudiantes, todas mujeres). 

El proyecto se realizará en ambas instituciones, tomando como grupo de control 

para la escuela normal superior de Monterrey Casanare el grado 4C; conformado por 19 

niñas y 14 niños, y para la Institución Educativa Colegio Marymount Medellín con 4A(23 

alumnas) y 4C (23 alumnas) conformado por niñas. El criterio de selección es con base a 

una previa intervención diagnóstico y acceso a los grupos de estudio. 

 

Tabla 1 Matriz de interesados y beneficiarios 

 

Actor Rol Beneficios Nivel de participación 

Estudiantes de 4° 

grado 

Participantes Desarrollo de hábitos 

saludables, mejora de 

habilidades 

socioemocionales 

Participación en todas las 

actividades del “Healthy 

Game” 
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Docentes de educación 

física 

Facilitadores e 

implementadores 

Fortalecimiento de 

competencias en 

gamificación educativa, 

innovación pedagógica, 

mejora en estrategias de 

enseñanza 

Implementación directa 

de la estrategia, 

adaptación contextual 

Coordinadores 

académicos 

Supervisores y 

facilitadores 

institucionales 

Enriquecimiento del 

proyecto educativo 

institucional, mejora en 

indicadores de 

desempeño estudiantil 

Apoyo logístico, 

monitoreo del proceso, 

validación institucional 

Comunidad educativa Beneficiarios indirectos Cultura institucional 

orientada hacia hábitos 

saludables 

Recepción de resultados 

y posible adopción de 

prácticas 

 

Recursos previstos 

Considerando las limitaciones presupuestarias, se implementarán estrategias de 

optimización de recursos: 

● Utilización de plataformas digitales gratuitas. 

● Empleo de materiales reciclados y de bajo costo para la creación de elementos 

físicos del juego. 

● Aprovechamiento de recursos institucionales existentes. 

Tecnológicos: 

- Plataformas digitales: ¡Implementación de herramientas gratuitas como Kahoot!, 

Genially, Google Classroom y Padlet para la gestión de actividades, seguimiento 

y evaluación. 

- Aplicaciones móviles: Utilización de aplicaciones gratuitas de seguimiento de 

actividad física y hábitos saludables compatibles con dispositivos de bajo costo. 

- Recursos audiovisuales: Curación de contenido educativo disponible en 

repositorios abiertos relacionados con hábitos saludables. 

Materiales: 
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- Materiales reciclados para la elaboración de tableros de juego físicos. 

- Elementos deportivos disponibles en las instituciones educativas. 

- Material impreso básico para retos semanales, tarjetas de actividades y registros 

de progreso. 

Talento humano: 

- Investigadores principales como diseñadores y evaluadores del proceso. 

- Docentes de educación física como facilitadores e implementadores directos. 

- Coordinadores académicos como apoyo institucional y validadores del proceso. 

- Estudiantes como participantes activos y co-evaluadores de la estrategia. 

 

Categorías de análisis y operacionalización 

Tabla 2 Categorías de Análisis 

Categoría Definición 

conceptual 

Subcategorías Indicadores Instrumentos y 

técnicas. 

Hábitos de vida 

saludable 

Conjunto de 

comportamientos 

consistentes que 

promueven el 

bienestar físico y 

mental (Bennassar, 

2017). 

Alimentación 

saludable 

Consumo de 

frutas y verduras, 

reducción de 

alimentos ultra 

procesados 

 

Encuestas inicial y 

post –aplicación 

herramienta 

Healthy Game.  

Actividad física 

Tiempo dedicado 

a actividades 

físicas moderadas 

a vigorosas, 

reducción de 

comportamiento 

sedentario 

Encuestas inicial y 

post –

implementación. 

Herramienta. 

Aplicación de 

herramienta 

Healthy Game 

 

Tiempo de 

descanso 

Disposición en las 

actividades 

escolares y 

registro de horas 

de sueño efectivas 

Encuestas inicial y 

post, aplicación de 

herramienta 

Healthy Game 

Gamificación 

educativa 

Implementación de 

elementos de 

diseño de juegos en 

contextos no 

lúdicos (Deterding 

et al., 2011) 

Mecánicas de 

juego 

Puntos, insignias, 

niveles, retos 

Formato de 

evaluación de la 

herramienta 

gamificada 

(Aplicación de 

herramienta 

Healthy Game) 
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Dinámicas de 

juego 

Progresión, 

narrativa, 

relaciones 

Formato de 

entrevistas  

(Encuesta de 

evaluación de la 

herramienta 

gamificada, 

Aplicación de 

herramienta 

Healthy Game) 

 

Técnicas e instrumentos de recolección de información 

1. Encuestas diagnósticas: medición de conocimientos y comportamientos 

relacionados con hábitos saludables en los estudiantes  

- Instrumento: cuestionario estructurado y preguntas de opción múltiple. 

2. Propuesta gamificada: el diseño e implementación de la unidad didáctica gamificada 

al respecto de la formación en hábitos de vida saludable para la población en 

mención. 

3. Instrumentos: la planeación de la propuesta y el registro de su ejecución en la 

plataforma construida para ello, se anexa enlace (ver Anexo C. Propuesta 

gamificada). 

4. Encuesta de verificación: se realizará nuevamente la encuesta de diagnóstico al 

finalizar el proceso, con el fin de verificar la percepción de los estudiantes sobre su 

propio proceso (ver Anexo E. Resultados de Encuestas de verificación). 

5. Evaluación de la herramienta:  

Ruta metodológica 

Semana 1: Planeación y diseño 

1. Diagnóstico inicial:  

- Aplicación de encuestas diagnósticas sobre hábitos saludables. 

- Entrevistas iniciales con docentes de educación física para identificar 

necesidades específicas. 
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2. Diseño de la estrategia “Healthy Game”:  

- Definición de mecánicas, dinámicas y componentes del juego. 

- Elaboración de materiales físicos y digitales. 

- Configuración de plataformas digitales para el seguimiento. 

Semana 2: Implementación inicial 

1. Lanzamiento de “Healthy Game”:  

- Presentación motivadora de la estrategia a los estudiantes. 

- Explicación de reglas, objetivos y sistema de recompensas. 

2. Implementación de primeros retos:  

- Actividades gamificadas relacionadas con actividad física. 

- Desafíos de alimentación saludable adaptados al contexto. 

 

Semana 3: Seguimiento  

1. Documentación del proceso:  

- Registro audiovisual de actividades representativas. 

 

Semana 4: Evaluación y sistematización 

1. Evaluación final:  

- Aplicación de encuestas post-implementación. 

- Entrevistas docentes. 

- Grupos focales con estudiantes para la evaluación cualitativa de la experiencia. 

2. Análisis de datos:  

- Triangulación de información cualitativa. 

- Identificación de patrones, tendencias y hallazgos significativos. 
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3. Elaboración de informe:  

- Sistematización de resultados. 

- Formulación de conclusiones y recomendaciones. 

 

Cronograma 

Tabla 3 Cronograma 

Actividad Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 

Diagnóstico inicial ✓    

Diseño de la 

estrategia “Healthy 

Game” 

✓    

Capacitación a 

docentes 
✓    

Lanzamiento e 

implementación 

inicial 

 ✓   

Recolección de datos 

iniciales 

 ✓   

Evaluación de 

proceso 

  ✓  

Implementación de 

nuevas dinámicas 

  ✓  

Ajustes 

metodológicos 

  ✓  

Documentación del 

proceso 

 ✓ ✓  

Evaluación final    ✓ 

Análisis de datos    ✓ 

Elaboración de 

informe 

   ✓ 

Socialización de 

resultados 

   ✓ 
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Resultados y análisis de resultados 

Los resultados se han organizado a la luz de los datos recogidos cada instrumento de 

investigación y su análisis correspondiente. Se ha realizado con base en las categorías 

descritas en la metodología (hábitos de vida saludable, gamificación educativa y variables). 

Es importante señalar también que, en ambas instituciones, a causa de dificultades con la 

tecnología tuvieron que realizarse ajustes, en el Colegio Marymount todos los instrumentos 

se aplicaron de forma digital, mientras que, en la Escuela Normal Superior de Monterrey se 

realizaron de dos formas digital y físico. Los números estadísticos se verificaron con la 

herramienta Mistral AI y Claude AI, puesto que, el análisis tener los datos en dos formatos 

era necesario revisar los porcentajes de los datos de Google Forms con los tabulados en 

Excel.  

Las dos herramientas de inteligencia artificial utilizadas son para obtener 

información porcentual de los resultados recolectados de instrumentos como encuestas 

diagnósticas y post aplicación, y contribuir a una lectura grafica más detallada, Mistral AI 

es un modelo de lenguaje grande (LLM), también puede leer imágenes y realizar OCR en 

archivos subidos, aunque no puede generar imágenes ni transcribir archivos de audio o 

video.  Ambas herramientas están diseñadas para ser multilingües y pueden adaptarse a 

diferentes contextos y necesidades del usuario, proporcionando respuestas precisas y 

actualizadas en diversos campos de aplicación. 

A continuación, se presentan los hallazgos: 

Encuestas diagnósticas y de percepción (categoría hábitos de vida saludables) 

Los datos arrojados son los siguientes (ver Anexo D. Tablas de diagnóstico): 

Actividad Física 

Escuela Normal Superior. 

Regularmente: 31% realizan más de 6 horas semanales. 

Moderado: 14% entre 2-4 horas, 
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Baja: 48% menos de 2 horas, significa que no cumple con un mínimo de actividad 

física en niños. 

Inactivo: 7% no realizan ninguna actividad física. 

 

Figura 1 

Actividad física en estudiantes de escuela normal superior Monterrey (ENSM). 

Elaboración propia 

 

 

El gráfico ilustra visualmente una porción significativa (48%) representa la baja 

actividad física, mientras que el 31% muestra una actividad física regular.  

Las OMS y la OPS/PAHO son referencias fundamentales en salud pública y 

establecen umbrales claros para la actividad física recomendada en niños y adolescentes “al 

menos 60 minutos de actividad física moderada a vigorosa al día”. El hecho de que casi la 

mitad de los estudiantes 48% no cumpla con estos mínimos es un hallazgo crítico. 

31%

14%

48%

7%

¿Cuántas horas a la semana dedicas a actividades físicas 

recreativas o deportivas?

Regularmente:  Más de 6 horas semanales.

Moderado: Entre 2-4 horas

Baja:  Menos de 2 horas

Inactivo
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A pesar de que la mayoría de los estudiantes de la ENSM indican participar en 

alguna actividad física 93.9%, una proporción considerable 48% no cumple con los 

requisitos mínimos. 

Esto no solo es un problema de los estudiantes, sino que refleja una falta de 

integración de la actividad física como un pilar fundamental en el currículo y la misma 

cultura de la ENSM. 

Marymount 

Regularmente: 49% realizan más de 6 horas semanales. 

Moderada: 32% entre 2-4 horas,  

Baja: 19% menos de 2 horas, significa que no cumple con un mínimo de actividad 

física en niños. 

Figura 2. 

Actividad física en niñas del colegio Marymount. Elaboración propia. 

 

El gráfico de pastel muestra que casi la mitad de las estudiantes (49%) se ejercita 

regularmente, con un 32% en la categoría moderada y un 19% en baja actividad.  

49%

32%

19%

¿Cuántas horas a la semana dedicas a actividades físicas 

recreativas o deportivas?

Regularmente: Más de 6 horas semanales.

Moderada: Entre 2-4 horas,

Baja: Menos de 2 horas
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Todas las estudiantes del Colegio Marymount participan en actividades físicas 

(100%), lo que indica un mayor acceso y participación en programas estructurados. Sin 

embargo, el 19% aún presenta deficiencia en el cumplimiento del mínimo de actividad 

física, lo que sugiere que, a pesar del acceso, no todas alcanzan las recomendaciones. 

Uso de dispositivos móviles 

Marymount 

Uso moderado: 68% usan dispositivos entre 2-4 horas diariamente. 

Extremos preocupantes: El 4% superan las 8 horas diarias. 

Menor uso: 28% usan menos de 2 horas. 

Figura 3. 

Uso de dispositivos móviles en estudiantes Marymount. Elaboración propia 

 

 

El gráfico muestra el uso de dispositivos móviles en estudiantes de 

Marymount, que representa el 68% para uso moderado, 28% para menor uso y 

4% para uso extremo. 

68%
4%

28%

¿Cuántas horas al día dedicas frente al uso dispositivos móviles 

(celulares, computadores, Tablet)?

Uso moderado: Entre 2-4 horas Extremos preocupantes: Superan 8 horas

Menor uso: Menos de 2 horas
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Las estudiantes del Colegio Marymount muestran patrones de uso 

tecnológico más regulados en comparación con la ENSM, con la mayoría en un 

rango moderado. Sin embargo, la existencia de un 4% con uso excesivo (más de 

8 horas) indica que aún existen desafíos en la gestión del tiempo de pantalla. 

Sin embargo, en este caso, la alta proporción de uso moderado o bajo en 

el colegio Marymount de Medellín podría sugerir una mayor conciencia o 

autorregulación entre estas estudiantes, o quizás un entorno educativo que 

fomenta un equilibrio entre las actividades digitales y las no digitales. 

Escuela Normal Superior 

Uso más variado: 50% entre 2-4 horas, pero mayor dispersión. 

Extremos preocupantes: El 13% superan las 8 horas diarias. 

Menor uso: 37% usan menos de 2 horas 

Figura 4. 

Uso de dispositivos móviles de las estudiantes de ENSM. Elaboración propia. 

 

55%

14%

31%

Cuántas horas al día dedicas frente al uso dispositivos móviles 

(celulares, computadores, Tablet)?

Uso moderado: Entre 2-4 horas Extremos preocupantes: Superan 8 horas

Menor uso: Menos de 2 horas
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La figura señala el uso de dispositivos móviles de los estudiantes de la Escuela 

Normal Superior, refleja el 55% para uso moderado, 31% para menor uso y 14% para uso 

extremo.  

Existe una diferencia del 9% en el uso excesivo de dispositivos entre ambas 

instituciones, siendo mayor en la Escuela Normal Superior. Ambas instituciones enfrentan 

dificultades para establecer rutinas saludables de uso de dispositivos, siendo más 

pronunciado en la Escuela Normal Superior. Aunque son porcentaje aceptables teniendo 

encuesta los contextos, su indicador en términos generales preocupa, al 18% de estudiantes 

de la investigación, actualmente autores como García, W. (2019) señala “la evidencia 

señala que los niños y jóvenes realizan menos actividad física, ya que prefieren entretenerse 

por medio de la tecnología”. Asociando el tiempo frente a pantallas directamente a 

comportamientos sedentarios e inactividad. 

Alimentación saludable 

Marymount 

El 98% desayuna regularmente (52/53). 

Rutina establecida: patrón muy homogéneo. 

Consumo entre frutas y verduras: 79% consume entre 2-3 porciones diarias. 

Deficiencia mínima: solo 13% consume menos de 2 porciones. 

Carencia crítica: 8% no consume ninguna porción. 

Figura 5. 

Prácticas de alimentación en estudiantes del colegio Marymount. Elaboración 

propia 
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La figura del pastel refleja, que las estudiantes antes de ir al colegio Marimount en 

un 98% que sí desayuna y un 2% que no.  

Aunque la mayoría de las estudiantes de Marymount desayuna, la "carencia crítica" 

en el consumo de frutas y verduras (8% no consume ninguna porción) es preocupante, a 

pesar del acceso a alimentos de calidad, lo que podría atribuirse a patrones sociales. 

Normal Superior 

El 96% desayuna regularmente (31/33). 

EL 4% no desayuna, posibles factores socioeconómicos, limitaciones económicas o 

falta de tiempo. 

Consumo entre frutas y verduras: 74% consume entre 2-3 porciones diarias. 

Mayor deficiencia: 20% consume menos de 2 porciones. 

Exceso bajo 3% no consume ninguna porción. 

Figura 6. 

Prácticas de alimentación en estudiantes de la ENSM. Elaboración propia 

98%

2%

¿Desayuna antes de ir al colegio?

Si No
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La figura del pastel sobre el desayuno muestra un 96% que sí desayuna y un 4% que 

no.  

Ambas instituciones presentan patrones similares en el desayuno, con una diferencia 

del 2%. Sin embargo, la ENSM muestra una mayor deficiencia en el consumo de frutas y 

verduras (20% consume menos de 2 porciones), lo que podría estar ligado a condiciones 

socioeconómicas 

Se evidencia una diferencia del 2%, reflejándose en rutinas no tan marcadas entre 

una y otra institución y envidiando en ambos grupos muestran patrones similares, aunque 

en el Marymount presenta una carencia critica, lo cual es preocupante teniendo en cuenta 

fácil acceso a una alimentación de calidad, posible respuesta a patrones sociales. 

La alta tasa de consumo de desayuno 96% es, en general, un indicador positivo 

desde la perspectiva de la salud pública. Diversos estudios y guías nutricionales, por 

ejemplo; la OMS o la ENSIN resaltan la importancia del desayuno para el rendimiento 

cognitivo, el control de peso y la ingesta adecuada de alimentos a lo largo del día. El 

porcentaje sugiere una buena adherencia a este hábito, lo cual podría atribuirse a una buena 

formación de concientización, o patrones culturales arraigados o incluso a la disponibilidad 

de opciones de desayuno en los entornos escolares. 

 

96%

4%

¿Desayuna antes de ir al colegio?

Si No
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Patrones de sueño 

Horarios al acostarse 

Marymount: Muestra mejores hábitos de sueño, el 58% se acuesta entre 8:00-pm  

Escuela Normal: Mayor variabilidad, 49% se acuesta después de las 8:00 pm. 

Figura 7. 

Prácticas de sueño y descanso de la ENSM. Elaboración propia  

 

Se observa una mayor variabilidad en los horarios de acostarse, con un 49% que se 

acuesta a las 8:00 pm. y el 12% se acuesta a las 11:00 pm. aunque la gráfica revela ser el 

mínimo, se convierte en un factor preocupante considera que el sueño insuficiente afecta el 

rendimiento físico y mental de los niños. 

De acuerdo con las horas de levantarse, un 96,9% se despierta entre las 5:00 y 6:00 

am, siendo mayoría, esto implica menos horas de sueño al 12% que se acuesta tarde, se le 

puede atribuir a usos excesivo de dispositivos electrónicos y malas prácticas familiares. 

Figura 8. 

Prácticas de sueño y descanso de la Marymount. Elaboración propia  

49%

18%

21%

12%

¿A que hora te acuestas a dormir?

8:00 p. m. 9:00 p. m. 10:00 p.m. 11:00 p.m.



Gamificación – Escolaridad - Hábitos saludables 

80 

 

Horarios de levantarse 

Marymount: 70% se levanta a las 5:00 am concibiendo una distribución equilibrada 

de sueño y descanso. 

Escuela Normal: 96,6% se levanta a las 5:00-6:00 am, estableciendo menos horas de 

sueño, según el alto porcentaje que se acuesta tarde. 

Las estudiantes del Colegio Marymount mantienen rutinas de sueño más regulares y 

tempranas, posiblemente debido a mejor posibilidad y estrategias educativas efectivas y 

menor necesidad de actividades laborales tempranas. 

Hidratación y bebidas preferidas 

Marymount  

Agua: 85% predomina el agua como bebida principal. 

Jugos: 11% prefiere jugos naturales. 

Bebidas azucaradas: solo 4% prefiere gaseosas. 

Figura 9. 

Prácticas de hidratación en estudiantes del colegio Marymount. Elaboración 

propia. 

58%

40%

2%

¿A que hora te acuestas a dormir?

8:00 p. m. 9:00 p. m. 10:00 p. m.
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La figura del pastel sobre las prácticas de hidratación en Marymount indica que el 

85% toma agua, 11% jugos naturales y 4% bebidas azucaradas.  

El gráfico señala que la hidratación en Marymount, las estudiantes de Marymount 

tienen una mayor adherencia al consumo de agua, lo que es un indicador positivo de hábitos 

saludables de hidratación. 

Normal Superior 

Agua: 60% es de mayor preferencia el consumo de agua a la hora de hidratar. 

Jugos: 34% prefiere jugos 

Bebidas azucaradas: 6% prefiere gaseosas o mezclas. 

Figura 10. 

Prácticas de hidratación en estudiantes de la ENSM. Elaboración propia 

85%

11%
4%

¿Desayuna antes de ir al colegio?

Agua Jugos naturales. Bebidas azucaradas
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La figura sobre las prácticas de hidratación en la ENSM, muestra el 60% para agua, 

34% para jugos y 6% para bebidas azucaradas.  

Las instituciones comparten porcentajes similares respecto a la hora de hidratar, 

aunque las estudiantes del Colegio Marymount muestran mayor adherencia al agua, sin 

embargo comparten porcentajes similares en el consumo de bebidas azucaradas y gaseosas, 

se puede establecer que en el diagnóstico  de la investigación la Escuela Normal  Superior  

de Monterrey presenta menor cumplimiento en las recomendaciones establecidas, 

posiblemente por  ausencia de estrategias de formación en auto cuidado y educación 

familiar, o condiciones socioeconómicas y culturales.  

 

Análisis 

El análisis de las encuestas aplicadas al Colegio Marymount y la Escuela Normal 

Superior de Monterrey ofrece una ventana privilegiada para examinar cómo se configuran 

estos patrones en contextos educativos diferentes, revelando tanto fortalezas como áreas 

críticas de mejora en la promoción de estilos de vida saludables. 

Además, el análisis cualitativo intenta examinar en profundidad las respuestas de las 

encuestas aplicada a los niños participantes de "Healthy Game". Intentando desentrañar las 

percepciones subjetivas de los niños, sus preferencias y sus sugerencias directas para la 

mejora del juego. Teniendo en cuenta la percepción general de la experiencia (si la 

60%
34%

6%

¿Cuáles son tus bebidas de preferencia para 

hidratar?

Agua Jugos Bebidas azucaradas



Gamificación – Escolaridad - Hábitos saludables 

83 

encontraron divertida o interesante), a los elementos de gamificación que más resonaron 

(como retos, recompensas o trabajo individual y colectivo.) 

La práctica regular de actividad física emerge como uno de los hábitos más 

consolidados entre los estudiantes encuestados. Con una participación global del 96% entre 

ambas instituciones, se evidencia una cultura deportiva generalizada que trasciende 

diferencias contextuales. Sin embargo, el análisis de intensidad revela patrones 

diferenciados que merecen atención especializada. 

El 42% de todos los estudiantes dedican más de 6 horas semanales a actividades 

físicas, cumpliendo y superando las recomendaciones internacionales de la Organización 

Mundial de la Salud. Este grupo presenta un perfil de alta actividad que correlaciona 

positivamente con mejor rendimiento académico, mayor autoestima y desarrollo de 

habilidades sociales a través del deporte grupal. 

No obstante, el 24% de estudiantes realizan menos de 2 horas semanales de 

ejercicio, situándose en zona de riesgo para sedentarismo. Este grupo requiere 

intervenciones específicas que identifiquen barreras individuales y desarrollen estrategias 

personalizadas. Las razones pueden incluir falta de interés en deportes tradicionales, 

limitaciones físicas no diagnosticadas, preferencias por actividades no convencionales o 

barreras logísticas. 

La diversidad en intensidad sugiere la necesidad de programas escolares más 

flexibles que incorporen actividades físicas adaptadas a diferentes perfiles e intereses. 

Deportes alternativos, actividades al aire libre, danza, artes marciales o simplemente 

caminatas estructuradas pueden ampliar las opciones para estudiantes menos inclinados 

hacia deportes tradicionales. 

Por su parte, el manejo de dispositivos móviles representa uno de los desafíos más 

complejos en la promoción de hábitos saludables contemporáneos. Los datos revelan que el 

56% de estudiantes mantiene un uso moderado de 2-4 horas diarias, alineándose con 

recomendaciones pediátricas que sugieren límites de tiempo de pantalla para preservar el 

desarrollo cognitivo y social. 
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Sin embargo, el 8% supera las 8 horas diarias, entrando en territorio de uso 

problemático que puede interferir con el sueño, rendimiento académico, interacción social 

presencial y actividad física. Este grupo presenta riesgo de desarrollar dependencia 

tecnológica, problemas posturales, fatiga visual y alteraciones del estado de ánimo. 

Paralelamente, el 25% usa dispositivos menos de 2 horas diarias, lo que puede 

reflejar tanto autorregulación saludable como limitaciones de acceso. La educación digital 

emerge como competencia esencial, no solo para prevenir el uso excesivo sino para 

maximizar los beneficios educativos y creativos de la tecnología. 

Las instituciones educativas deben desarrollar programas de alfabetización digital 

que enseñen uso consciente, establezcan rutinas de desconexión y promuevan alternativas 

de entretenimiento offline. La clave radica en desmitificar la tecnología como 

entretenimiento pasivo y posicionarla como herramienta productiva y creativa. 

Los hábitos de alimentación muestran fortalezas significativas que constituyen una 

base sólida para la promoción nutricional. El 94% de estudiantes desayuna regularmente, 

estableciendo una rutina fundamental que favorece el metabolismo, concentración 

académica y estabilidad energética a través de la mañana. 

El consumo de frutas y verduras presenta resultados alentadores: el 77% consume 

entre 2-3 porciones diarias, aproximándose a recomendaciones nutricionales 

internacionales. Este patrón sugiere que las familias y escuelas han logrado internalizar 

mensajes sobre la importancia de la alimentación balanceada, representando una victoria en 

salud pública preventiva. 

No obstante, el 17% consume menos de 2 porciones diarias de frutas y verduras, y 

el 5% no consume ninguna, indicando déficits nutricionales que pueden impactar el 

crecimiento, desarrollo cognitivo y resistencia inmunológica. Estos estudiantes requieren 

intervenciones nutricionales específicas que pueden incluir suplementación escolar, 

educación familiar y programas de huertos escolares que conecten a los estudiantes 

directamente con la producción alimentaria. 
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La educación frente a alimentación saludable debe evolucionar hacia enfoques 

experienciales que enseñen preparación de alimentos, comprensión de la relación entre 

alimentación y rendimiento físico-cognitivo. Talleres de alimentación saludable, proyectos 

de investigación nutricional pueden transformar la alimentación de obligación en 

exploración placentera y si bien la presente investigación no abarca este tipo de estrategias, 

es un hallazgo significativo el hecho de que existen vacíos también en lo concerniente a la 

educación alimentaria. 

Por otro lado, la higiene del sueño representa un área con oportunidades 

significativas de mejora. Aunque la mayoría de los estudiantes mantiene horarios 

consistentes para su despertar (74% entre 5:00-6:00 AM), los horarios de ida a la cama 

muestran mayor variabilidad, con el 35% acostándose después de las 9:00 PM. 

Considerando que los estudiantes deben levantarse temprano para actividades 

escolares, aquellos que se acuestan tarde enfrentan déficit crónico de sueño que puede 

manifestarse en irritabilidad, menor concentración, compromiso del sistema inmunológico 

y alteraciones del crecimiento y más pensando en que en la etapa siguiente, la adolescencia, 

se requieren de 8 a10 horas de sueño para optimizar el desarrollo neurológico y físico. 

Los patrones de sueño irregular pueden originarse en múltiples factores: uso 

excesivo de dispositivos antes de dormir, ambientes no propicios para el descanso, 

actividades extracurriculares tardías, responsabilidades familiares o simplemente falta de 

educación sobre higiene del sueño. 

Las intervenciones deben abordar la creación de rutinas pre-sueño relajantes, 

optimización del ambiente de descanso, educación sobre impacto de la luz azul en la 

producción de melatonina y establecimiento de horarios consistentes que respeten los 

ritmos circadianos naturales. 

Las preferencias de hidratación revelan patrones mayoritariamente saludables: el 

74% prefiere agua como bebida principal, estableciendo una base excelente para el 

funcionamiento metabólico óptimo. El agua facilita la digestión, regula la temperatura 

corporal, transporta nutrientes y elimina toxinas. 
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Sin embargo, el 21% prefiere jugos y el 5% bebidas azucaradas, lo que puede 

contribuir a ingesta calórica excesiva, picos de glucemia y desarrollo de preferencias por 

sabores intensamente dulces que dificultan la apreciación de alimentos naturales. 

De este modo, es importante decir que los hábitos saludables no operan 

independientemente sino como sistema interconectado donde cada elemento influye y 

refuerza los demás. Estudiantes con rutinas de ejercicio regular tienden a dormir mejor, 

quienes duermen adecuadamente muestran mejor regulación del apetito, y quienes 

mantienen alimentación balanceada presentan mayor energía para actividad física. 

Esta interconexión sugiere que las intervenciones más efectivas deben ser 

integrales, abordando simultáneamente múltiples dimensiones del bienestar. Programas 

escolares que combinen educación de alimentación sana, promoción de actividad física e 

higiene del sueño pueden generar sinergias que amplifiquen el impacto individual de cada 

componente. 

Impacto de la herramienta gamificada. 

Se encuentran hallazgos sobresalientes de la encuesta es la percepción generalizada 

de los niños sobre la influencia positiva de "Healthy Game" en sus hábitos de vida 

saludable. La mayoría de los estudiantes, responde afirmativo al aporte de la herramienta en 

los hábitos saludables, superando el 90%, esta alta tasa de respuestas positivas subraya una 

fuerte autopercepción de mejora entre los niños. La estrategia gamificada no solo parece 

haber comunicado eficazmente los conceptos de bienestar y salud, sino que, ha logrado que 

los niños sientan que estaban progresando y adoptando conductas más saludables. 

Se percibe una mejora respecto a la educación frente a hábitos de vida saludable, 

entre la encuesta diagnóstico y de la verificación final, cabe señalar que los resultados se 

pueden sintetizarse de la siguiente manera: 

En la encuesta inicial, el 45% de los estudiantes realizan actividades físicas 

regularmente, mientras que, en la segunda encuesta, este porcentaje aumenta ligeramente a 

69.6%. evidenciando además que la mayoría de los estudiantes dedican entre 2 y 4 horas a 
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la semana de actividades extraescolares. Estableciendo un impacto positivo del 24.6% en el 

cumplimiento de esta variable. 

 Frente al uso de dispositivos, celulares, Tablet y computadores alrededor del 47% 

de los estudiantes pasan menos de 2 horas al día frente a dispositivos móviles, generando 

menor exposición con respecto a la evaluación diagnóstico. Y un 27.78% en la primera 

encuesta a un 26.47% en la segunda dedican entre 2 a 4 horas al día. Aunque la incidencia 

no es mayor, permite establecer recomendaciones frente las rutinas de uso.  

Mejora la percepción y las prácticas de alimentación saludable de los estudiantes en 

la escuela normal superior, evidencia que desayunan antes de ir al colegio, con un 88.89% 

en la primera encuesta y aumenta en un 97.06% en la segunda. Y en el consumo de frutas y 

verduras al día, muestra que consumen mayor o igual a 3 porciones de frutas y verduras al 

día, con un 67.65% de la verificación final. Aumentando además en el porcentaje de 

estudiantes que desayunan, esto indica buenos hábitos alimenticios, lo cual es crucial para 

su rendimiento académico y salud general, adicionalmente el consumo adecuado de frutas y 

verduras es mayor, lo que refleja una buena nutrición entre los estudiantes, y el aumento del 

consumo de agua refleja impacto positivo en las instituciones. 

La mayoría de los estudiantes se acuestan regularmente a la misma hora (5-7 días a 

la semana) y acumulan entre 5 y 8 horas de sueño diariamente. 

Por lo tanto, se evidencia que hay una ligera mejora en la participación en 

actividades físicas con respecto a la primera aplicación y percepción de hábitos y estilos de 

vida en la escuela, lo que sugiere un posible aumento en la conciencia sobre la importancia 

del ejercicio, la actividad física dentro del aula. 

La regularidad en el horario de sueño y la cantidad adecuada de horas de sueño son 

indicativos de buenos hábitos de sueño, esenciales para el bienestar y el rendimiento 

académico.  

 Aunque la observación se basa en una medición objetiva del cambio de 

comportamiento, el hecho de que los niños perciban una mejora en sus hábitos es un paso 
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fundamental. Sugiere que el juego ha logrado fomentar actitudes positivas hacia la salud, lo 

cual es un prerrequisito para adoptar y luego mantener buenos hábitos a largo plazo. 

Además, la destacada adherencia en la usabilidad de "Healthy Game" muestra 

consistencia en las respuestas afirmativas, frente a la facilidad de uso, un factor 

determinante para el compromiso mantenido, especialmente en herramientas educativas 

dirigidas a niños, ya que la frustración técnica puede conducir rápidamente al abandono. 

El impacto social de Healthy Game trasciende el aula y demuestra potencial para 

generar transformaciones significativas a nivel hasta familiar y comunitario. Aunque su 

implementación se desarrolló en contextos escolares, sus efectos se proyectan hacia una 

dimensión social más amplia al promover la construcción colectiva de estilos de vida desde 

edades tempranas. 

Finalmente, al comprender la percepción de las docentes de las instituciones 

anteriormente señaladas, Mg. Martha Johana Mendoza y Esp. Emperatriz García, que 

consideran que fomentar hábitos de vida saludable en la institución es "muy importante". 

Destacan que estos hábitos son fundamentales para la salud mental y física de los 

estudiantes, así como para su rendimiento académico y convivencia social. 

Las docentes coinciden en que las dos horas de educación física a la semana no son 

suficientes, argumenta la Mg. Martha Mendoza que “los estudiantes necesitan más tiempo 

para formar su cuerpo y mente, ya que dos horas solo permiten iniciar un proceso” frente a 

la aplicabilidad de estrategias innovadoras perciben un impacto significativo en los 

estudiantes, consideran que los niños aprenden con mayor facilidad, y esto les permite 

destacar a nivel académico, físico y la  forma de relacionarse con su entorno mejora. Sin 

embargo, identifican desafíos, especialmente en la implementación de estos hábitos debido 

a la falta de apoyo familiar, puesto que hay patrones que en casa no favorecen a los 

estudiantes, mencionando que “las familias no son conscientes de su importancia” y esto 

obstaculiza los cambios de comportamiento fuera del aula. 
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Entrevistas semi-estructuradas a docentes 

Entrevista a docente de Escuela Normal Superior 

Título del proyecto: La gamificación como herramienta tecnológica en el ámbito 

escolar para promover hábitos de vida saludable. 

Objetivo: Adquirir una percepción e importancia de los hábitos de vida saludable 

en la escuela para docentes. 

La siguiente entrevista estuvo dirigida a la docente de aula de la escuela normal 

superior. Mg Martha Johana Mendoza, 

1. En una escala de 1 a 5 ¿Qué tan importante es fomentar los hábitos de vida 

saludable su institución?  

1. Nada importante 

2. Poco importante 

3. Normal 

4. Importante 

5. Muy importante 

RTA. Muy importante, “es fundamental que la escuela se esté formando hábito de 

vida saludable para que nuestros niños tengan una excelente salud, tanto mental como 

física” 

2. ¿Consideras que dos horas de educación física a la semana son suficientes para 

los estudiantes?  Si la respuesta es negativa ¿Por qué? 

RTA. No son suficientes, “realmente los chicos necesitan estar en un proceso que 

necesitan formar su cuerpo, formar hábitos, ejercitar la mente como el cuerpo, dos horas no  

-mñ son suficientes porque en esas dos horas básicamente se logra empezar un proceso en 

cualquiera de los deportes y en cualquiera de las habilidades físicas” 

3. ¿Cómo pueden influir los hábitos de vida saludable en tus estudiantes?  

RTA. “Son fundamentales, si los chicos tienen hábitos de vida saludable son niños 

que aprenden con facilidad, son chicos que les gusta la parte académica, les gusta y facilita 

la parte motriz, son niños que se destacan en todos los procesos” 
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4. ¿Consideras que la alimentación saludable importante? Tus estudiantes se 

alimentan saludablemente, ¿Cómo lo percibes? 

RTA. “Ellos aquí comparten en su lugar de descanso, toman sus onces y 

desafortunadamente no, los hábitos de comida saludable son muy difíciles de implementar. 

Primero por que la institución tiene una cooperativa que no nos favorece el proceso de 

comida saludable, allí solo adquirimos gaseosas, paquetes y dulces y segundo porque las 

familias aun no son conscientes de la importancia de la alimentación saludable, entonces 

cuando enviamos al estudiante al colegio es con gaseosa, paquete o embutidos, entonces la 

mayoría no son saludables” 

5. ¿Cuál crees que es el mayor obstáculo que enfrentan docentes de aula para 

implementar estrategias de promoción respecto de actividad física, auto cuidado (rutinas de 

sueño), alimentación saludable? 

RTA. “ Lo más difícil es lograr infundir en las familias esto, porque muchas veces, 

tu le preguntas a los chicos, y los niños dan razón de hábitos saludables de la importancia 

de tomar agua  y mantener hablan de una buena alimentación, de acostarse temprano, les 

preguntas y te dan razón de ello, pero entonces cuando esto no se crea en familia es más 

difícil, porque para el chico es más chévere quedarse viendo una película hasta tarde que 

acostarse temprano, si la comida en la casa me dio pereza hacer la cena es más fácil traer 

comida rápida, entonces mientras la familia no sea consiente de esto, es muy difícil cambiar 

eso en los niños.” 

6. ¿Crees que los hábitos saludables impactan en la salud metal de tus estudiantes?  

RTA. “Totalmente, si los tiene hábitos de vida saludable son chicos mentalmente 

positivos, que tu los ves con una sonrisa, son chicos que si tiene un problema hablan y dan 

razón de ello, si no tiene hábitos saludables son niños intrínsecos que se guardan todo, 

tienen caritas tristes, eso es visible”  

7. ¿Qué recomendaciones harías a otros docentes para fomentar hábitos a 

estudiantes en la escuela? 

RTA. “Hay que hacer escuelas de padres, hay que hablar con los padres, influir en 

los niños es importante porque cuando ellos llegan casa le dicen al papá, ojo mamá si yo no 
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me acuesto temprano no aprendo, en lo niños es más fácil crear, pero en las familias hay 

que trabajarlo fuerte” 

 

Entrevista a docente de Colegio Marymount Medellín 

La siguiente entrevista estuvo dirigida a la docente de aula del Colegio Marymount de 

Medellín Licenciada Andrea Soto.  

 

1. En una escala de 1 a 5 ¿Qué tan importante es fomentar los hábitos de vida 

saludable su institución?  

1. Nada importante 

2. Poco importante 

3. Normal 

4. Importante 

5. Muy importante 

RTA. “Muy importante fomentarlo en las niñas desde pequeñas porque así ellas van 

a llevar, como dice su nombre una vida más saludable, un dormir temprano, alimentarse 

con alimentos saludables y hacer ejercicios, sería una combinación perfecta y en familia un 

poco tranquila”. 

2. ¿Consideras que dos horas de educación física a la semana son suficientes para 

los estudiantes?  Si la respuesta es negativa ¿Por qué? 

RTA. “Considero que dos horas de educación física son suficientes siempre y 

cuando la niña la aproveche y le complementen con otras actividades por fuera del colegio, 

sea un gimnasio, sea clases de deportes pues específicos, desde ese punto si son 

importantes”. 

3. ¿Cómo pueden influir los hábitos de vida saludable en tus estudiantes?  
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RTA. “Influyen teniendo mejores rutinas alimenticias, mejores rutinas en cuanto al 

deporte, influyen positivamente teniendo una mejor relación intrafamiliares, 

emocionalmente la persona va a estar mucho mejor y va a tener una mejor salud”. 

4. ¿Consideras que la alimentación saludable es importante? Tus estudiantes se 

alimentan saludablemente, ¿Cómo lo percibes? 

RTA. “Pues entre los alimentos saludables que me parecen a mi serían pues como, 

las verduras, las proteínas, tomar el agua necesaria durante el día, de pronto no dejar del 

todo los carbohidratos que también son importantes, pero más el consumo sería de verduras 

y proteínas, de pronto leche y creo que en el colegio las niñas no tienen muy buenos hábitos 

alimenticios, de pronto algunas, consumen muchos alimentos que no contribuyen en nada a 

su alimentación”. 

5. ¿Cuál crees que es el mayor obstáculo que enfrentan docentes de aula para 

implementar estrategias de promoción respecto de actividad física, auto cuidado (rutinas de 

sueño), alimentación saludable? 

RTA. “ Considero que uno de los obstáculos principales es el tiempo de la clase por 

que se tienen unas metas establecidas en el periodo y pues ya esos temas que son digamos 

adicionales que aunque se toman, no se toman a mucha profundidad, entonces si requieren 

mucho más de tiempo y preparación, otro obstáculo es que el facilismo de las familias, 

entonces ya las niñas vienen con una condición de alimento y de hábitos desde el hogar y 

las familias en este momento hacen alimentos de fácil preparación entonces no se 

complican pensando en cosas que sean muy saludables si no solamente que las niñas lleven 

y se alimenten en el colegio con algo que le sirva para mantenerse ahí, pero no hay como 

un buen pensar de lo que se está llevando si les va a servir de alimento, no el 100 % de las 

niñas pero si en muchos casos se da que los alimentos son muy básicos, son mecatos y 

cosas que no sirven mucho para la alimentación, entonces considero que esas dos cosas El 

tiempo de la clase y el facilismo de las familias”. 

6. ¿Crees que los hábitos saludables impactan en la salud mental de tus estudiantes?  
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RTA. “Los hábitos saludables impactan muy bien a los estudiantes, si el estudiante 

duerme el tiempo que se requiere para su descanso, si hace buen ejercicio, si come 

alimentos saludables, esto le va a ayudar a tener un día más tranquilo, una vida más 

saludable y las relaciones quizás con las personas también van a ser más positivas 

7. ¿Qué recomendaciones harías a otros docentes para fomentar hábitos a 

estudiantes en la escuela? 

RTA. “Recomendaría sacar un tiempo de la clase para hablar de estos temas que 

son bastante importantes tanto para uno como para las estudiantes, haría como un tipo 

proyecto que tiene ver mucho con la parte de la salud y la parte de educación física para 

que las niñas estuvieran como más enfocadas en este tema y aprendieran muchísimo de él y 

pudieran también aportarle a otras personas de lo que están haciendo, entonces me parece 

que haciendo proyectos y hablando en clase acerca de este tema sería una muy buena 

recomendación y habría para que las niñas mejoraran mucho sus estilos de vida saludable. 
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Conclusiones y Recomendaciones 

De acuerdo a los hallazgos de la investigación, la herramienta de gamificación 

“HEALTHY GAME” en la Escuela Normal Superior ha demostrado ser un enfoque 

innovador y efectivo para mejorar los hábitos de vida saludable entre los estudiantes, se 

evidenció que las estrategias gamificada no solo aumentaron el interés y la participación 

activa de los estudiantes en actividades relacionadas con actividad física, alimentación 

saludable, rutinas de sueño y descanso sino que también promovieron un cambio 

significativo en sus actitudes y  la percepción hacia un estilo de vida más saludable. 

La herramienta gamificada “Healthy Game” respondió de forma coherente a los 

principios de la gamificación ya que incluye elemento como retos, niveles, recompensas 

simbólicas y cooperación, lo cual genero una participación activa, entusiasmo y 

compromiso por aprender sobre hábitos de vida saludable 

La investigación demuestra que la herramienta de gamificación “Healthy Game” es 

una herramienta valiosa para promover el bienestar integral no solo en los estudiantes de 4° 

si no también en otros niveles educativos y diferentes contextos, favoreciendo una 

participación más activa, participativa y generando aprendizajes significativos para la vida. 

La gamificación educativa es una estrategia pedagógicamente viable y efectiva para 

transformar hábitos de vida saludable en poblaciones infantiles, esto independientemente 

del contexto socioeconómico. 

Esta estrategia gamificada en las clases de educación física, influye en la cultura 

institucional. Esta integración fortalece el papel de la escuela como agente transformador. 

Ahora bien, frente a lo relativo hábitos saludables en la población de las 

instituciones es necesario decir que se enfrentan a desafíos debido a la influencia de las 

redes sociales, la prevalencia de desórdenes alimenticios y los problemas de autoestima 

asociados. independientemente de contar con recursos que facilitan una vida saludable o no, 

están expuestos diariamente a factores que afectan su bienestar físico y mental. 

Las redes sociales han transformado la manera en que los niños y jóvenes perciben 

la salud y la imagen corporal. Actualmente, plataformas como Instagram y TikTok, en 

cualquier estrato socioeconómico al que pertenecen las instituciones influyen en la 
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construcción de estándares de belleza fantasiosa. Esto, genera una presión social intensa, 

promoviendo hábitos poco saludables como dietas extremas y el uso de suplementos sin 

supervisión profesional (Jiménez García, 2022) en la adolescencia y pre adolescencia.  

Por tanto, la presente investigación logró mitigar algunos efectos del entorno en la 

relación con los hábitos de vida de estudiantes y su cuerpo. Esto indica cambios positivos 

en como el niño vive y cuida de su salud, a pesar de las influencias externas.  

Cabe señalar que aumentó la participación, demostrando ser efectiva por el interés 

de los estudiantes, lo que traduce en una mayor asistencia y compromiso con las sesiones 

aplicadas. Al crear conciencia sobre la importancia de una práctica regular de actividad 

física, alimentarse adecuadamente y mantener buenas rutinas de sueño y descanso, se 

promueve y crea un estilo de vida activo y saludable entre los mismos estudiantes. 

En conclusión, la presente investigación resalta la importancia de implementar 

metodologías educativas con elementos lúdicos que no solo capturan la atención de los 

estudiantes, sino que también promueven cambios duraderos en sus hábitos. A pesar de los 

limitantes se evidenció que la aplicación de juego de roles incorporado en la estrategia fue 

de gran impacto para los niños y niñas de la Escuela normal Superior, y colegio 

Marymount, logrando experiencias prácticas interesantes y creativas. Aunque se 

recomienda seguir explorando y proponiendo escenarios para el uso de la gamificación 

como una herramienta pedagógica en los escolares, con el fin seguir aportando al desarrollo 

integral y fomentar los hábitos de vida saludable para que perduren a lo largo de sus vidas. 
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