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Resumen

La sistematizacion de la pasantia social relizada como opcion de grado en el Centro de
Proyeccion Social de Suba, tiene como objetivo evidenciar los beneficios y aprendizajes de la
aplicacion de actividades fisicas, ludicas y recreativas desde la metodologia de la gamificacion
con tematicas de habitos de vida saludables en la La Gaitana. Para llevar a cabo este proyecto se
ejecutd un diagnostico de la poblacion, realizando una documentacion de la zona y encuestas
para identificar las necesidades de adultos mayores y nifios de la zona, se elaboraron planes de
accion con actividades recreativas, y con tematicas de habitos de vida saludables como
alimentacion, actividad fisica, habitos de higiene y autocuidado y manejo de emociones y se
finalizé con una actividad evaluativa en la comunidad. Se evidencié que la poblacion presentaba
mas interés en tematicas de alimentacion y habitos de descanso, autocuidado e higiene. Los
resultados arrojaron que la poblacion intervenida reconoci6 aspectos claves en las tematicas
abordadas, realizaron cambios en sus habitos de vida y disminuyo la perspectiva de poco
conocimiento en habitos de vida saludable.

Palabras clave: Habitos de Vida Saludable, Alimentacion, Actividad Fisica, Prevencion,

Gamificacion.
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Abstract

The systematization of the social internship carried out as a degree option at the Suba Social
Projection Center aims to demonstrate the benefits and learnings from the application of
physical, recreational and playful activities from the gamification methodology with themes of
healthy lifestyle habits in La Gaitana. To carry out this project, a diagnosis of the population was
carried out, carrying out documentation of the area and surveys to identify the needs of older
adults and children in the area, action plans were drawn up with recreational activities, and with
themes of healthy lifestyle habits such as nutrition, physical activity, hygiene and self-care habits
and emotional management, and it ended with an evaluative activity in the community. It was
shown that the population was more interested in topics of nutrition and rest habits, self-care and
hygiene. The results showed that the population involved recognized key aspects in the topics
addressed, made changes in their lifestyle habits and decreased the perspective of little
knowledge in healthy lifestyle habits.

Keywords: Healthy Lifestyle Habits, Diet, Physical Activity, Prevention, Gamification.
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Introduccion

A nivel de la formulacion e implementacion de las politicas publicas que establecen las
naciones, es menester realizar esfuerzos para el desarrollo de poblaciones como los nifios y los
adultos mayores. Segun la UNICEEF, “en los primeros afios de vida se desarrolla mas rapido el
cerebro, es en estos afios cuando mas se puede afectar, y por ello todas las intervenciones
dirigidas a los nifios mejoran su supervivencia, salud, crecimiento, desarrollo cognitivo y socio
emocional.” (UNICEF, 2019).

Segtn la OMS, los paises estan experimentando un aumento en la poblacion de personas
mayores, mencionado lo siguiente:

“Se prevé que, en 2030, una de cada seis personas en el mundo tendréd 60 afios o mas, el

grupo de poblacion de 60 afios o mas habra subido de 1000 millones en 2020 a 1400

millones. En 2050, la poblacion mundial de personas de 60 afios o mas se habra

duplicado (2100 millones), ademas de que se espera que el numero de personas de 80

afnos o mas se triplique entre 2020 y 2050, hasta alcanzar los 426 millones” (OMS, 2024).

Se vuelve asi importante mantener buenos habitos de vida, tanto alimenticios con dietas,
de actividad fisica y deporte, de disminucion de consumo de tabaco y alcohol, no solo por las
estadisticas sino por otros beneficios como disminucion de enfermedades no transmisibles, y
retraso de dependencia de cuidados (OMS, 2024).

Dadas las consideraciones que han estudiado organizaciones como la OMS y UNICEEF, es

importante realizar actividades enfocadas a los habitos de vida saludables para adulto mayor y
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para nifios, que motiven a la comunidad y muestren que es posible lograr adherencia a dichos
programas. Es por ello que se pretende aplicar ejercicios y actividades para adultos mayores y

nifios sobre habitos saludables en el Centro de Proyeccion Social en Suba.
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Descripcion del Problema

La localidad de Suba esta situada en el extremo noroccidental de la ciudad de Bogota,
Montaiez refiere que “limita por el norte con el Rio Bogotd y el municipio de Chia, por el sur
con el humedal Juan Amarillo, por el oriente con la Autopista Norte y la localidad de Usaquén y
por el Occidente con el Rio Bogotd y el municipio de Cota” (2019).

Seguin la Secretaria de Integracion Social, Suba tiene una poblacion de 1294358
habitantes, siendo 1290144 habitantes de zona urbana y 4214 de zona rural. Cuenta con 12 UPZ,
1 unidad de Planeacion rural, 4 Comisarias de Familia y 56 unidades operativas, tiene 475959
hogares y 500471 viviendas, ubicandose asi en el primer puesto por mayor poblacion de las 20
localidades de Bogota (Secretaria de Integracion Social, 2024).

De su poblacion 72553 personas se encuentran inscritas en el Sisben, siendo 5330 grupo
A, es decir pobreza extrema (7,3% de la localidad), 25985 grupo B, es decir pobreza moderada
(35,8% de la localidad) y dentro de sus cifras mas preocupantes se encuentran las siguientes: tasa
de desercion en instituciones educativas publicas con 6,8% vs 6% de Bogota; tasa de
informalidad de 33,6% vs 32,6% de Bogota; indice de desnutricion global en menores de 5 afios
de 6,2% vs 6,3% de Bogotd y 4887 victimas de violencia intrafamiliar (Secretaria de Integracion
Social, 2024).

Asi mismo, el altimo Plan de ordenamiento territorial ha identificado junto con la
poblacion de Suba y de Bogota, diferentes problematicas, entre ellas: urbanizacion Pirata,
problemas de basura, inseguridad, microtrafico y dificultad en la recuperacion del Humedal Juan
Amarillo; Venta de autopartes y talleres invadiendo el espacio publico, Consolidacion de una

zona de tolerancia y microtrafico en la zona de Prado Veraniego; olores fétidos y delitos de alto
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impacto en la quebrada Salitrosa; falta de equipamiento como salon comunal, jardin infantil y
parques en la vereda Chorrillos, entre otros (Plan de ordenamiento territorial, 2023).

Para mejorar las condiciones de vida de los habitantes, se han hecho desde el Gobierno,
distintos planes y proyectos que buscan fomentar actividades para la comunidad. Es por ello por
lo que el Plan de desarrollo local 2021-2024 encuentra:

La mayor cantidad de poblacion se encuentra entre los 80 a 99 afios de edad, tal como se
evidencia en la grafica (Moreno B, 2021).

Figura 1

Proporcion de poblacion segun edades en la localidad de Suba.
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Nota. Adaptado de Documento técnico de Suba, por Moreno B., 2021

http://www.suba.gov.co/sites/suba.gov.co/files/documentos/tabla_archivos/documento_tecnico_d

e_base_final.pdf

Un aumento significativo en la poblacion de 5 a 16 afios, como se puede ver en la grafica,
habia 210420 nifios en el afio 2015 y 225159 en el afio 2018 y se estima que en los proximos
afios siga aumentando la cifra. Lo cual hace necesario establecer actividades para nifios en edad

escolar (Moreno B, 2021).


http://www.suba.gov.co/sites/suba.gov.co/files/documentos/tabla_archivos/documento_tecnico_de_base_final.pdf
http://www.suba.gov.co/sites/suba.gov.co/files/documentos/tabla_archivos/documento_tecnico_de_base_final.pdf
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Figura 2

Aumento de poblacion de 5 a 16 arios de 2014 a 2018.
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Nota. Adaptado de Documento técnico de Suba, por Moreno B., 2021

http://www.suba.gov.co/sites/suba.gov.co/files/documentos/tabla_archivos/documento_tecnico_d

e_base final.pdf

Una concentracion alta de eventos relacionados con negligencia, abandono de adulto

mayor, morbilidad y mortalidad por hipertension y sobrepeso, como lo indica el mapa (Moreno

B, 2021).


http://www.suba.gov.co/sites/suba.gov.co/files/documentos/tabla_archivos/documento_tecnico_de_base_final.pdf
http://www.suba.gov.co/sites/suba.gov.co/files/documentos/tabla_archivos/documento_tecnico_de_base_final.pdf
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Figura 3

Eventos de salud del adulto mayor en la localidad de Suba.
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Nota. Adaptado de Documento técnico de Suba, por Moreno B., 2021

http://www.suba.gov.co/sites/suba.gov.co/files/documentos/tabla_archivos/documento_tecnico_d

e_base_final.pdf

De acuerdo con el IDRD, el 38,2% de los habitantes de Suba manifiesta practicar deporte
mientras que el 61,7% no lo realiza (2021). Establecen problematicas como falta de capacitacion
de personal para hacer actividad fisica, falta de escenarios como escuelas o clubes deportivos, la
facilidad de los espacios deportivos de convertirse en focos de inseguridad y de consumo
(Moreno B, 2021). A continuacion, se presenta la matriz DOFA del afio 2019, que resume la

problematica:


http://www.suba.gov.co/sites/suba.gov.co/files/documentos/tabla_archivos/documento_tecnico_de_base_final.pdf
http://www.suba.gov.co/sites/suba.gov.co/files/documentos/tabla_archivos/documento_tecnico_de_base_final.pdf
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Tabla 1

Matriz DOFA de problemdaticas de Suba

12

Linea Debilidades Oportunidades Fortalezas Amenazas
estratégica del
DRAFE

Deporte Poca cobertura  Las escuelas y Conelaval, los  Los clubes de
deportiva al clubes pueden clubes pueden Liga son
interior de tener el aval de tener mas competencia
escuelas; entes facilidad a las para clubes o
desconocimiento gubernamentales. canchas del escuelas locales.
de normatividad IDRD a bajo
para crear un costo.
club.

Recreacion Pocas Las entidades Se cuenta conla  Las cajas de
actividades gubernamentales  poblacion compensacion
recreativas en pueden dar reclutada para familiar quitan
escuelas y apoyo a escuelas  actividades poblacion y
clubes; faltade  y clubes, recreativas. usuarios.
capacitacion. participacion de

poblacion.

Actividad fisica  No hay Las escuelas y Las escuelas y Las cajas de
capacitacion clubes pueden clubes pueden compensacion
para los ser centros de mejorar sus quitan usuarios
instructores. ensefanza y programas de para actividad

capacitacion. actividad fisica.  fisica.

Parque, El IDRD Se cuentaconel La Los parques son

escenarios y administra los sistema de infraestructura objetivos claros

equipamiento parques, cada parques del de los parques para aumentar
escenario tiene IDRD. sirve para crear  inseguridad y
un costo, se programas de consumo de
dificulta el uso actividad fisica.  sustancias.
de estos.

Nota. Moreno B (2021).

A partir de estos documentos que identifican las necesidades y problemadticas de Suba, la

Alcaldia Mayor de Bogoté ha propuesto un plan de desarrollo para la localidad de Suba

correspondiente a los afios 2021-2024 que parte del Plan de desarrollo Distrital, y como
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menciona la Junta Local de Suba “busca la posibilidad de vivir sin miedo, el desarrollo funcional
de Bogota y un mejor gobierno, abierto y con ciudadania consciente” (2021).

La Junta Local de Suba refiere que su plan tiene 5 propdsitos, que son:

Hacer un nuevo contrato social con igualdad de oportunidades, para la inclusion social,

productiva y politica; cambiar los habitos de vida para reverdecer a Bogotd, y adaptarnos

y mitigar el cambio climatico; inspirar confianza y legitimidad para vivir sin miedo y ser

epicentro de cultura ciudadana, paz y reconciliacion; hacer de Bogot4 un modelo

multimodal incluyente y sostenible; construir Bogota, regién con gobierno abierto

transparente y ciudadania consciente (p. 10).

Para estos 5 propositos, tienen varias lineas de accion con objetivos y metas especificos
en temas de desarrollo sostenible, a nivel ambiental, educacional, econdmico y demads, nos
centraremos en los que, con este proyecto buscamos reforzar.

En el proposito 1, que propone La Junta Local de Suba, se encuentran objetivos como:

Incentivar la apropiacion de practicas artisticas, interculturales, culturales y patrimoniales

para consolidar a la localidad como epicentro de cultura, arte y diversidad, aumentar la

practica deportiva y recreativa de los habitantes de la localidad posicionando los habitos
de vida saludable; disminuir los factores de riesgo frente al consumo de sustancias

psicoactivas a través de los factores que favorecen su consumo, entre otros (p.11, 2021).

Para ello establecen diferentes programas, que se mostraran en la siguiente tabla:
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Tabla 2
Programas en la localidad de Suba
Programa Objetivo Indicador
14. Formacion integral: mas y Dotar 29 sedes educativas Sedes educativas urbanas y
mejor tiempo en los colegios. urbanas y rurales. rurales dotadas.
20. Programa Bogota, Vincular 20000 personas en Personas vinculadas en
referente en cultura, deporte,  actividades recreo deportivas  actividades recreo deportivas.
recreacion y actividad fisica ~ comunitarias. Personas formadas en los
con parques para el desarrollo Formar 7000 personas en los  campos deportivos.
y la salud. campos deportivos.
22. Programa creaciéon y vida Otorgar 150 estimulos de Estimulos de apoyo otorgados
cotidiana: apropiacion apoyo al sector artistico, al sector artistico, cultural y
ciudadana del arte, la cultura  cultural y recreodeportivo. recreodeportivo.

y el patrimonio.

Nota. Moreno B (2021).

Por su parte, la Universidad Santo Tomas se ha encargado de formar Centros de
Proyeccion Social. Son centros que fomentan proyectos de desarrollo comunitario que buscan
cumplir con la agenda del Plan Nacional de desarrollo 2020-2024 y con las necesidades de las
comunidades. Logrando asi, que la USTA haya consolidado su participacion en redes como: la
Redprodepaz y ASCUN (Rodriguez M, Cubides C, Mendivelso M, Escobar R, Acuiia M, 2021).

El centro de Proyeccion social Suba la Gaitana, se creo en el afio 2009, vinculada con la
Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, en el afio 2010 se cred la coordinacion de los
centros de proyeccion social bajo la direccion del padre Adalmiro Arias Agudeo. En 2011 inician
las visitas de reconocimiento por parte de directivos y administrativos y en el afio 2012 se

empezaron a reconocer los proyectos que se desarrollaban en los territorios (Acuia M, 2021).
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Figura 4

Centros de proyeccion social de Suba

. Ano 2005 Ano 2009
Ano 2000 Afo 2003 Ao 2004 Centro Centro de

Centro . cid Rl
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Cazuca Usme Chapinero Suba

Nota. El grafico representa el recorrido del Centro de Proyeccion Social de Suba. Tomado de:
Centros de Proyeccion Social en favor del bienestar intelectual, ambiental y econdémico de las

comunidades (p.3), por Acuiia Mendoza, 2019, Revista Sol de Aquino.

Dentro de las actividades que se ejecutaron en el Centro de Proyeccion Social de Suba se
encuentra la Cartografia, Lopez refiere que “se entiende por cartografia social, como una
metodologia participativa y colaborativa de investigacion que invita a la reflexion, organizacion
y accion alrededor de un espacio fisico y social especifico” (2018). A continuacion, se muestran
las fotos que dan evidencia de la actividad de cartografia:

Figura 5

Cartografia social en Suba

Nota. Elaboracion propia.
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En esta actividad se trabajaron temas como parte de la resefia historica de Suba,
mencionando que el nombre Suba proviene de la lengua Muyesca, de la palabra zhu-ba que
significa mi cara y mi rostro. Otros registros indican que la palabra viene de vocablos muiscas,
en donde Sua significa sol y Sia que es agua (Penaloza, Ortiz, Avendafio y Burbano, 2017).

En este ejercicio de cartografia se identificaron lugares como la iglesia, salones
comunales, parques cercanos, humedales y espacios verdes aledafios, hospitales cercanos y
demas sitios de interés, ademads de resaltar las necesidades que presentaba la poblacion, entre
ellas se menciono la necesidad de un espacio recreativo para adultos mayores en donde se
hicieran actividades de tipo baile, y con trabajo coordinativo, ademas de espacios donde los
nifios pudieran fortalecer sus habilidades motrices mientras se utiliza el juego.

Cabe resaltar que la UPZ a trabajar es la UPZ Suba, cuyo uso predominante de territorio
es de vivienda, con 35210 unidades construidas y 1937739 metros cuadrados (Castillo M, 2013).

Para identificar las necesidades de la poblacion se llevéd a cabo una encuesta. Que
recolect6 los datos de 37 personas, se preguntd acerca de sexo, tema de mayor importancia
respecto habitos de vida saludable, habitos de alimentacion, de higiene del suefio, actividad fisica
y de manejo de emociones. Cabe aclarar que en esta encuesta muchas veces respondieron los
padres de los niflos, asi que adicional se hizo una recoleccion de datos de los nifios que se
mostrard mas adelante. En la encuesta se encontraron los siguientes resultados:

Sexo: en la encuesta se encontr6 que el 91,9% corresponde a femenino, es decir 34

personas mientras que el 8,1% corresponde a masculino, es decir 3 personas.
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Figura 6

Poblacion encuestada distinguida por sexo

SEXO

37 respuestas

@ FEMENIMO
@ MASCULINO

Nota. El grafico representa el porcentaje de hombres y mujeres encuestados. Elaboracion propia.

Edad: se pudo evidenciar que el 64,9% de la poblacion corresponde a personas entre 27 a
59 aios, es decir 24 personas, el 27% corresponde a personas de 60 afios en adelante, es decir 10
personas y 8,1% se encuentran en otro rango de edad (6 a 11 afios, 19 a 26 afios y 0 a 5 afios),
uno por cada rango respectivamente.
Figura 7

Poblacion encuestada distinguida por edades

EDAD

37 respuestas

@ 0A5AN0S
® 65 A 11 ANOS
12 A 18 ANOS
@ 19 A 26 AROS
@ 27 A 59 AROS
@ 60 ANOS EN ADELANTE

Nota. El grafico representa el porcentaje por edades de la poblacion encuestada. Elaboracion

propia.
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Importancia de habitos saludables: se realizo una pregunta que indicaba ordenar las
tematicas de alimentacion saludable, actividad fisica, habitos de descanso, autocuidado e higiene
personal, prevencion de consumo de tabaco y alcohol y manejo de emociones de acuerdo con su
nivel de importancia. En los resultados se pudo evidenciar que hubo preferencia por los temas de
alimentacion saludable y habitos de descanso, autocuidado e higiene personal, dado que la mayor
parte de la poblacion los ubico entre el primer y segundo lugar, también se destaco la
importancia que los participantes le dieron a los habitos de actividad fisica y al manejo de
emociones, temas que se abordaran en el proyecto. A continuacion, se presentan los resultados
mediante graficas:

Figura 8

Priorizacion de habitos de vida saludable

ESCALA DE PRIORIZACION DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE Por favor asigna un nimero a cada habito de
acuerdo a su importancia, 1 para el que consideras mas impertante hasta asignar el 5 como menos importante.

R 3 ENs EES

ALIMENTACION ACTIVIDAD FISICA PREVENCION DE HABITOS DE DESCANSO MANEJO DE
SALUDABLE CONSUMO DE TABACO AUTOCUIDADO E EMOCIONES
Y ALCOHOL HIGIENE PERSONAL

Nota. El grafico representa el tema mas importante a abordar para la poblacion. Elaboracion

propia.

Frutas consumidas en el dia: mediante la encuesta se pudo evidenciar que los
participantes consumen entre 2 y 3 frutas al dia, en su mayoria, asi como se puede evidenciar en

el grafico:
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Figura 9

Alimentacion saludable

(ALIMENTACION SALUDABLE) Diariamente ;cuantas frutas o verduras consumes?

37 respuestas

14
(37,8 %)

3 (21,6 %)

Nota. El grafico representa qué tanto consumen frutas y verduras los encuestados. Elaboracion

propia.

Conocimiento de macronutrientes: Los participantes refirieron en un 48,6% desconocer
que son macronutrientes, es decir no hay un conocimiento a nivel general de habitos saludables
alimentarios, tema que se abordara en el proyecto.

Figura 10

Conocimiento de micro y macronutrientes

(ALIMENTACION SALUDABLE) ¢ Conoces cudles son los micro y macro nutrientes?

37 respuestas

@® s
48,6% ® o

Nota. El grafico representa qué tanto conocen de micro y macronutrientes los encuestados.

Elaboracioén propia.
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Consumo de tabaco y alcohol: la poblacion encuestada refirié en un 32,4% que los
familiares si han fumado o consumido bebidas alcoholicas frente a ellos, y en 45,9% que han
fumado o consumido bebidas alcohodlicas, es decir que hay un habito no saludable respecto a esta
tematica, aunque no es para toda la poblacion, asi como se muestra en el siguiente grafico:
Figura 11

Consumo de alcohol y tabaco en familiares

(PREVENCION DE CONSUMO DE TABACO Y ALCOHOL) ,Tus familiares fuman o consumen bebidas

alcohélicas delante de ti?
37 respuestas

@®si
® No

67,6%

Nota. El grafico representa el porcentaje de poblacion con familiares que consumen tabaco y

alcohol. Elaboracion propia.

Figura 12

Consumo de alcohol y tabaco propio

(PREVENCION DE CONSUMO DE TABACO Y ALCOHOL) ¢Haz fumado cigarrillo o consumido
bebidas alcohdlicas?

37 respuestas

® s
® No

Nota. El grafico representa qué tanto consumen alcohol y tabaco los encuestados. Elaboracion

propia.
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Habitos de suefio: dentro de los encuestados se reflejo que conocian el tiempo adecuado
de suefio, ya que 12 personas refirieron tener menos de 8 horas de suefio al dia, y 24 personas 8 o
10 horas de suefio, es decir, el 64,9% de la poblacion.
Figura 12

Consumo de alcohol y tabaco propio

(HABITOS DE DESCANSQ AUTOCUIDADO E HIGIENE PERSONAL) ¢ Cudntas horas de suefio
necesitas cada noche?
37 respuestas

30

23 (62,2 %)

20

8 (21,6 %)

4(10,8 %) T2 7%

Nota. El grafico representa las horas de suefio de los encuestados. Elaboracion propia.

Tema que gustarian que se abordara: en esta pregunta se evidencié que las personas
querian que se abordaran los temas participando en una conferencia (13 personas) con 35,1% de
votos o desarrollando juegos (13 personas) con 35,2% de votos, asi como se evidencia en la
grafica:

Figura 13

Tema a abordar en el proyecto

COMO TE GUSTARIA ABORDAR EL APRENDIZAJE DE LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLE:

37 respuestas

@ Desarrollando juegos.
@ Viendo videos.
Participando de una conferencia grupal.
18.9% @ Realizando una mesa redonda donde
cada uno aporte.

10,8%
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Nota. El grafico representa el tema de mayor importancia para los encuestados. Elaboracion
propia.

Para los nifios, se realizaron preguntas en cada salon, acerca de qué tema les gustaria que
se abordara en el proyecto, a continuacion, se presenta una tabla indicando el nimero de nifos de
acuerdo con cada tema:

Tabla 3

Tematicas importantes para los nifios

Curso/Numero  Alimentacion Actividad Prevencion Habitos de Manejo
de nifios saludable fisica de consumo autocuidado e de
tabaco y higiene emociones
alcohol personal
Transicion 2 5 0 0 4
Primero 10 2 1 2 3
Segundo 9 9 1 2 3
Tercero 10 8 1 2 3
Cuarto 10 7 3 1 1
Quinto 6 5 6 1 1

Nota. En la grafica se evidencia la poblacion encuestada en un dia de clase. Se evidencia mayor

gusto por temas de actividad fisica y alimentacion saludable. Elaboracion propia.

De acuerdo con estas respuestas, se establece un proyecto que busca aumentar el
conocimiento de los habitos de vida saludables, tanto de actividad fisica, como alimentarios y

sociales, que contribuyan al bienestar de la comunidad.



PROGRAMA DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE
23

Justificacion

Es importante realizar un proyecto de actividad fisica en poblaciones como adulto mayor
y niflos, involucrando la ensefanza de habitos de vida saludables, ya que se ha demostrado
mediante varios estudios que hay mejoras en la calidad de vida, mejora en la percepcion de
salud, y en aspectos sociales. A continuacion, se presentan algunos de los estudios que reflejan la
importancia de ello.

Rodriguez Diaz hizo un programa llamado “Convivir con la dependencia y el bienestar”,
alli se hicieron ejercicios aerobicos a adultos mayores 2 veces por semana y con 30 minutos de
duracion. Rodriguez y Pérez afirman “esta intervencion ha demostrado ser efectiva en la mejora
del bienestar fisico en cuanto a mejor ejecucion de los gestos funcionales, y mas adecuada
realizacion de actividades de la vida diaria. Asi también se demuestra su efecto sobre el bienestar
emocional, entendido como menos ansiedad, mayor autoestima y percepcion de autoeficacia y
mejor percepcion de salud” (2016).

Vicentini et al. desarrollaron un estudio experimental con adultos mayores, 120 sujetos
entre 60 y 70 afos de edad distribuidos en 3 grupos (2014)

Los anteriores autores hicieron un grupo sometido a ejercicios aerobicos acuaticos; otro,

a entrenamiento convencional para pérdida de peso (musculacion) y el tercero, fue

sometido a las actividades fisicas cominmente practicadas en las academias de la tercera

edad en Brasil. El periodo estudiado comprendié 3 meses y la frecuencia de la practica de
ejercicios fue de dos veces a la semana. Todos los participantes mostraron mejoras en el
test de calidad de vida aplicado, el WHOQOL-OLD, en especial aquellos participantes

del grupo de ejercicios de musculacion (2014).
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Bravo Ponce, realizé un programa de actividad fisica para la condicion fisica y el
funcionamiento cognitivo en 44 personas mayores de 60 afios (2015).

En este programa de ejercicios funcionales, Martin refiere que se aplico en 5 sesiones

semanales de 50 minutos durante 8 semanas consecutivas. La evaluacion de la condicion

fisica incluy6 la valoracion de la fuerza (piernas y brazos), la flexibilidad de la cadena
muscular posterior y los hombros, la agilidad y equilibrio dindmico y la resistencia
aerdbica (Senior Fitness Test), los procesos cognitivos fueron evaluados mediante la
prueba Tiempo de Reaccion Simple (TRS) y la prueba Tiempo de Reaccion de Eleccion

(TRE), que miden fundamentalmente tiempo de reaccion. Este trabajo demostré que la

mejora de los procesos cognitivos fue mayor en un grupo de estudio al cual se aplicoé un

programa de ejercicios funcionales de 8 semanas de duracion, comparada con la mejora
obtenida en el grupo control que recibi6é un programa de actividad fisica ludico-recreativo

tradicional (2015).

Stein también realizé un estudio con vistas a determinar la relacion entre actividad fisica,
salud percibida y bienestar subjetivo, evindenciando que, cuando hacen mas actividad fisica
tienen menos sintomas depresivos (Martin, 2015).

Martin refiere que se utilizé el cuestionario de actividad fisica de Yale, indagando acerca

de 8 dimensiones (indice de vigor; indice de paseo; indice de movimiento general; indice

de estancia de pie; indice de estancia sentado; indice de tiempo total semanal, es decir,
horas dedicadas a realizar todas las actividades a la semana; indice de gasto energético
total semanal, a través del tiempo dedicado a la realizacion de cada actividad se obtienen
las kilocalorias gastadas semanalmente; y el indice de actividad total semanal, que

representa la suma de los 5 primeros indices). Los resultados de este cuestionario de
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actividad fisica se correlacionaron negativamente con el nivel de depresion segun la
escala de depresion geriatrica de Yesavage, es decir, que, a mayor nivel de actividad
fisica, menor nivel de depresion. También se encontrd una correlacion positiva de la
actividad fisica con la salud autopercibida evaluada a través del Cuestionario de Calidad
de Vida relacionada con la Salud (2015).
Punar, Navarro y Basanta hicieron un estudio que buscaba comprobar la relacion entre
actividad fisica en la composicion corporal y en la condicion fisica de nifios de un colegio.
Punar refiere que la poblacion fue de 54 alumnos y alumnas de Educacion Primaria, de
entre 9 y 11 afios y se hicieron: test de los 500 metros (resistencia); test de lanzamiento de
balén medicinal (fuerza tren superior); test del salto horizontal (fuerza tren inferior); test
de los 50 metros (velocidad); test de flexion profunda de tronco (flexibilidad). Llegando a
la conclusion de que un programa de actividad fisica realizado en los recreos escolares
con una duracion de 30 minutos durante tres dias a la semana, produce mejoras en los
valores del IMC y la condicion fisica de quien lo practica (2015).
Paris, Alvarez y Cardenas también documentaron varios estudios que referian que la
actividad fisica en escolares traia multiples beneficios, a continuacion, se presenta un cuadro que

resume algunos de los resultados arrojados:
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Figura 14

Resultados de investigacion de beneficios de actividad fisica

Autor / Afio Pais Idioma Objetivo
Revisar los estudios que analizan el efecto rebote y la
Aguilar M, Ortegén L, Baena . = s bRl s e Rt s shdisd
J, etal. (2015) .z nifios y oo sobres y :
Describir los lugares, tipos, frecuencia, duracién y
D? Silva A, Camargo E, Da Brasil Portugués volumen de idad fisica real por los ad: tes
Siva A, etal. (2019) de Curitiba, Brasil.
Determinar la p | de sobrep y obesidad asi
:g:;gfsA' Elanes £ Mosa Espafia Espafiol como evaluar la practica de actividad fisica y pautas
pal pa | en nifios de 3° Ciclo de Educacion
Primaria y su relacion con el rendimiento escolar.
Castro L, Argiiello Y, Camargo Identificar las acciones desarrolladas en el marco de
D (2018)' 9 g 9 Colombia Espafiol la actividad fisica desde la Atencién Primaria en Salud
(APS), desde la voz de los actores.
uilar M, Sanchez A, Padilla Conocer si la actividad fisica en nifios con sobrepeso/
Espafa Espafiol
C, etal. (2013) = pal obesidad disminuye la apnea del suefio.
Evaluar el efecto de una intervencion en alimentacién y
Dinz X, Mena‘(;. Calln G; Espafia Espafiol actividad fisica (AF) en la reduccion de la obesidad en
Salas C, Valdivia P (2015) ecolanes
Analizar e identificar los diferentes componentes utilizados
del i y )
! en el disefio de prog! dep 6n de actividad
Femandez J, Hoyos L (2015) c bia Espafiol fisica (af) para la salud en el contexto escolar, por lo
cual se i dife que
programas de actividad fisica.
Analizar, mediante una revision de la literatura, la
: influencia de la practica de actividad fisica y del
3‘1";':0(;6:’;;“"0 R, Cintra Chile Espaiiol comportamiento dietético sobre el indice de masa corporal
! i de nifios y adolescentes en fase escolar.
Realizar una revision critica de las intervenciones para
aumentar la actividad fisica en nifios y adolescentes
2 do como refs i p
Sanniat. Bemaiaez it 2011 s e S en los ultimos 3 afios y que emplearon medidas robustas
adicionales al. autorreporte, con el fin de hacer un
diagnostico.

; Comprobar las actividades fisico-deportivas que realizan
Garcla €, Rodriguez Espafia Espafiol los adolescentes de la Region de Murcia durante su
Valverde J, et al. (2011) tiempo de ocio

Examinar los efectos del desentrenamiento (6 meses)
sobre el si oli pués de dos tipos
Qarola 4, Saevedra J, Espana Espafiol de intervencion (31 meses). Una de las intervenciones
Secaants s stel 2014) istié en un de fisico aislado y la
otra, ademas del ejercicio fisico, incluy6 la dieta.
Garcia A, Escalante Y, Determinar el efecto de un programa de ejercicio
Dominguez J, Saavedra J Espafa Espaiiol fisico a largo plazo (3 afios) sobre parametros
(2013) cineantropométricos y metabolicos en nifios obesos.
Determinar el efecto de un programa combinado
'(_;arcla A, EsAcaIan!e 4 J Eanafnl de ejercicio fisico y dieta hipocaldrica a largo plazo
Y % 2 (tres afios y cuatro sobre para

(2013) cineantropométricos y metabdlicos en nifios obesos.

Nota. El grafico representa los resultados de varias investigaciones encontradas. Adaptado de
Estructura de un programa de ejercicio fisico dirigido a escolares por (Paris, Alvarez y Cardenas,

2020) http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v22n1/0124-0064-rsap-22-01-e300.pdf

Teniendo en cuenta todos estos estudios, con resultados 6ptimos y positivos, y que
correlacionan una calidad de vida buena con la realizacion de actividad fisica, ademas de
recordar las recomendaciones de la OMS, es que se establece la importancia de realizar un

programa de actividad fisica para la comunidad de Suba, qué coémo ya hemos visto presenta


http://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v22n1/0124-0064-rsap-22-01-e300.pdf
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problematicas sociales y de salud y qué un programa de ejercicio y actividad fisica podria

impactar positivamente mostrando resultados benéficos para la poblacion.
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Objetivos

Objetivo General

Desarrollar un programa de héabitos de vida saludable mediante actividad fisica para

adultos mayores y nifios en el Centro de proyeccion social Suba la Gaitana.

Objetivos Especificos

1. Diagnosticar las necesidades en actividad fisica, deporte y salud de la comunidad
del Centro de Proyeccion Social Suba de la Universidad Santo Tomas.

2. Planificar actividades que promuevan la actividad fisica y el deporte en el centro
de Proyeccion social de Suba basados en habitos de vida saludable.

3. Ejecutar los ejercicios de actividad fisica y deporte con la comunidad del centro
de Proyeccion social de Suba incluyendo algunas actividades gamificadas.

4. Evaluar los aprendizajes obtenidos en las sesiones mediante test y pruebas tanto

para nifios como para adultos.
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Plan de Accion

En este proyecto se realizaran diferentes actividades tanto de caracterizacion, como
ludicas y recreativas, para ello se elabor6 un bosquejo inicial que se presentard en forma de
diagrama y se presenta una tabla con un resumen de las actividades que se realizaron:
Figura 15

Plan de accion en esquema

PROYECTO DE ACTIVIDAD FISICA PARA NINOS Y
ADULTOS EN SUBA

Basado en recomendaciones de OMS

CARACTERIZACION = =

Tiempo estimado: 2
semanas
Actividades: encuestas a

comunidad, presentacién,
cartografia, actividades de

familiarizacién con la PLANEACION Y DESARROLLO

comunidad

Tiempo estimado: 6 semanas
Se realizan planes de accién, con
las siguientes teméticas en los
itos de vida saludable

ad fisica, danza,

alimes . ejercicios de
fortalecimiento y estabilidad y
equilibrio)

Tiempo estimado 5 semanas
Se realizan planes de accién para
tos nifios con las siguientes
temdticas: hébitos de vida
saludable (juego como actividad
fisica, alimentacién adecuada,
poco tiempo en pantallas. habitos
de higiene)

Tiempo estimado 1 o 2 semanas
Se realizaran planes de accién con
mi teméticas p
in ré la partici
ciudadana, retando a la comunidad a
disefiar actividades para si mismos
(se haré plan de accién. pero la
comunidad sera mds participativa)

CONCLUSIONES
Tiempo estimado: 1 semana
Con la comunidad se hara
una retroalimentacién, se
daran conclusiones y se
dejardn recomendaciones
para futuras actividades.

Nota. El grafico representa los pasos a seguir para el proyecto. Elaboracion propia.
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En la siguiente grafica se evidencia la planeacion de las actividades que se hicieron
durante las sesiones en el Centro de Proyeccion social de Suba:

Figura 16

Plan de accion nirios

COLEGIO LICED SAN JOSE
| Memorizacién y movimiento
SEMANAS
1 2 3 | 4 5 6 7 8
SESIONES
1 2 1 2 3 4 5 6 9 10 7 3 11 12 13 14
Martes Miércoles Martes Miércoles Martes Miércales Martes Miércoles Martes Miércoles Martes Miércoles Martes Migércoles Martes Miércoles
10-sep 11-sep 17-sep 18-sep 24-sep 25-sep 01-oct 02-oct 22-oct 23-oct 15-oct 16-oct 25-oct 30-oct 05-nov 06-nov
Diagndstico Habilidades motrices Habitos de vida en la vida diaria
Ejercicios de coordinacidn o o .
. N = - . N N . R _ Ejercicios de baloncesto y| Ejercicios de balén mano ~
Demogréfico | Aptitudes Ejercicios de habilidades motrices y coordinacion | visomanual, universo de Ejercicio de Voleyball ) 3 Ejercicios de bolos
Marvel cartilla DEPORTILANDIA y cartilla PANGEA

Nota. El grafico representa las actividades a realizar en generalidades. Elaboracion propia

Figura 17

Plan de accion adultos

Conocimiento de la poblacién I Habitos de vida saludable en la vida diaria Habitos de vida con competencia
SEMANAS
1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10 11
SESIONES
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 13 20 il b
Jueves Viernes Lunes Jueves Viernes Lunes Jueves Viernes Lunes Jueves Viernes Lunes Jueves Viernes Jueves Viernes Lunes Jueves Viernes Lunes Jueves Viernes
12-sep 13-sep 16-sep 19-sep 20-sep 23-sep 26-sep 27-sep 30-sep 03-oct 04-oct 07-oct 10-oct 18-abr 17-oct 25-abr 21-oct 24-oct 07-may 28-oct 3loct 01-nov
Diagndstico Actividad fisica y ejercicio Habitos saludables en |a vida diaria Habitos saludables Expresidn Corporal Relajacion
Pasosde | Ejerciciode| Pasos de . Ejercicios de| Pasos de | Ejercicio de | Ejercicios de| .
Ejercicios de| Ejercicios de
Hibitos baile, |fortalecimie| baile, o yogay baile, |fortalecimie| yogay oz
Ejercicios de , , | Ejerciciode | Habitos ) N actividad de| ntocon |actividad de \{ g2y habitos de | actividad de| ntocon | habitos de y gy
3 ) Socializacio | Socializacia o saludables | Habitos de vida saludables, actividad Ejercicios de yoga y ) ) habitos de ) ) ) habitos de
Demografico | Aptitudes | movilidad fortalecimie| saludables L alimentos | banday | alimentos vida alimentos | banday vida
.| ncon bailes| ncon bailes sociales fisica y ejercicio con bailes Universo de Marvel , vida , vida
con bastén nto banda | alimenticios N saludablesy| habitos | saludablesy consumo de| saludables y|  habitos | consumo de|
(caminata) saludable saludable
no saludables no tabacoy no saludables | tabacoy
- sociales . sociales
saludables | ejercicio | saludables alcohol | saludables | ejercicio |  alcohol

Nota. El grafico representa las actividades a realizar en generalidades. Elaboracion propia

En el apartado de anexos, se podran revisar los diarios de campo ejecutados con las

actividades.
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Marco de Referencia
Actividad Fisica

La actividad fisica es todo aquello que requiera ejecutar movimientos con un gasto
energético, se ha descrito que la actividad fisica tiene multiples beneficios como psicologicos,
fisiologicos y sociales (Perea et al, 2019).

Perea refiere que la organizacion Mundial de La Salud propone:

Para individuos entre 5 y 18 afios se hace actividad fisica moderada a vigorosa 60

minutos diarios; los adultos 30 minutos diarios; los mayores de 5 afios no deben

permanecer mas de 2 horas frente a una pantalla, los nifios de 2 a 5 afios 1 hora y los

menores de 1 afio no las deben usar (2019).

Ademas, la Organizacion Panamericana de la Salud defini6 como hébitos sedentarios los
comportamientos que tiene menos de 1,5 METS de gasto de energia y que ello conlleva a la
morbilidad cardio metabolica y un metabolismo anormal de la glucosa. (2019).

Beneficios de la Actividad Fisica

Perea y colaboradores indican que los beneficios de la actividad fisica en nifios son
aprender a seguir drdenes, establecer figuras de autoridad, abrirse a los pares, superar la timidez,
aumentar las habilidades motoras, fomentar el crecimiento de huesos y musculos (2019).

Asi mismo, en los preescolares disminuye el tejido graso, mejora el desarrollo motor, la
actividad del corazdn, protege a los adolescentes del consumo de sustancias psicoactivas (Perea
et. Al, 2019).

Actividad Fisica Moderada
El Ministerio de Salud indica que requiere de un esfuerzo moderado, lleva a la

aceleracion del corazon, pero es posible mantener una conversacion (2015).
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Actividad Fisica Vigorosa

El Ministerio de Salud indica que requiere gran cantidad de esfuerzo, provoca una
respiracion rapida, que limita mantener una buena conversaciéon y aumenta la frecuencia cardiaca
(2015).

Habilidades motoras

Bernate y colaboradores, refieren en su estudio que es una combinacion de destrezas y
acciones motrices, lo definen de esta manera:

“La capacidad, adquirida por aprendizaje de producir resultados previstos con el maximo
de certeza, y frecuentemente, con el minimo dispendio de tiempo, energia o de ambas™ (p.3,
2023).

Bernate y colaboradores refieren que “La motricidad gruesa es la que se ve reflejada en
acciones efectuadas con la totalidad del cuerpo coordinando los desplazamientos, movimiento de
las extremidades, equilibrio y todos los sentidos” (p. 4, 2023).

El autor Batalla divide las habilidades en cuatro familias: desplazamientos (habilidades
con funcion de la traslacion de un sujeto de un espacio a otro), giros (rotacion del cuerpo en
direcciones diferentes), saltos (levantarse del suelo gracias a los pies y piernas), manejo y control
de objetos (2000).

Rubiera clasifica de la siguiente manera: desplazamientos (habituales, no habituales,
activos, horizontales, verticales, de rozamiento menor, pasivos); Saltos (horizontales y
verticales); Giros (longitudinal, transversal y sagital); manejo y control de objetos (con las

manos, pies, con cabeza y con objetos) (2021).
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Habitos Alimenticios

La OMS refiere que son las costumbres que tienen las personas para preparar y consumir
alimentos, esto depende de su disponibilidad econémica y social. Los papas y las escuelas son
fundamentales en este aspecto porque son quienes ensefian estos habitos en los nifios (Avila,
Gutiérrez, Martinez, Ruiz y Guerra, 2018).

La UNICEF menciona que hay 5 tematicas importantes, asi como Calderdn, Carrion y
Erazo afirman esta idea:

Caracteristicas de una buena nutricion, comer y disfrutar los alimentos saludables,

adecuada hidratacion, origen de los alimentos, probar nuevos alimentos (2023).

Es importante tener en cuenta los beneficios de ensefiar este tema, ya que hay estudios
que lo comprueban.

Quimis y Vallejo refieren en su estudio de La Universidad de Santiago de Guayaquil que
se presentan problemas en el rendimiento académico de los estudiantes por consumo excesivo de
alimentos altos en azucares, consumo de sal, carbohidratos y grasas saturadas (2019).

Burrows y colaboradores indicaron también en su estudio con alumnos de Australia, que
la lectura, la aritmética, escritura y gramatica se ven afectadas por el exceso en el consumo de
azucar, y que el rendimiento académico bajo se afecta por el consumo de comida chatarra (2017).

Y por ultimo Carrillo, Garcia, Garcia y Guillamon, indicaron que los malos habitos
alimenticios llevan a conductas adictivas por el sistema de recompensa que tiene el cerebro,

liberacion de neurotransmisores, dopamina y oxitocina, sensacion de placer, entre otros (2020).
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Sustancias psicoactivas

Se denominan asi a las drogas que crean dependencia y adiccion, y conllevan a
problemas familiares, sociales, econémicos. El consumo de estas tiene varios factores de riesgo,
entre ellos: conductas agresivas, baja tolerancia a la frustracion, baja autoestima, que otros
familiares consuman, demanda autoritaria, sobreproteccion, violencia en la familia, que haya
poca supervision de los padres, y violencia en todos los entornos del sujeto (Rojas, Reyes, Tapia
y Sénchez, 2020).

A pesar de que no haya un consenso que indique que la actividad fisica disminuye el
consumo de estas sustancias, si se ha evidenciado que lleva a mejoras en aspectos sociales,
mejora la autoestima, el alumno mejora su rendimiento, y las relaciones familiares tienden a ser
mejores (Organizacion de Naciones Unidas, 2003).

La Organizacion de Naciones Unidas también indica que, en deportes como el futbol, se
desarrolla la comunicacion, gestion de conflictos y trabajo en equipo; deportes individuales
desarrollan la confianza, disciplina y mejora aspectos personales; deportes al aire libre
contribuyen al cuidado del medio ambiente (2003).

Salud Social y Emocional

Es importante trabajar la salud social y emocional, ya que como refiere Ortega, las
emociones no solo afectan el progreso en la vida, sino que alteran la concentracion, la memoria,
la motivacion y afectan nuestras conductas (2010).

La educacion emocional es un proceso continuo que constituyen el desarrollo integral de
la persona, es asi como la inteligencia emocional contribuye a mejorar la salud fisica de la
persona, disminuir los conflictos en su vida, aumentar la empatia y disminuir el estrés (Navas,

2010).
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Educacion en Salud

Para Hernandez y colaboradores, se define como la disciplina encargada de orientar y
organizar procesos educativos con el fin de influir positivamente en conocimientos, practicas y
costumbres de individuos y grupos con relacion a su salud (2020).

Un nivel bajo de educacion en salud conlleva a que las personas tiendan a enfermarse con
facilidad, que aumenten riesgos en diferentes ambitos de su vida, que desmejore su produccion a
nivel laboral, dificultad en el trato de enfermedades cronicas, en el uso correcto de medicamentos
y pobre acceso a informacion de su salud (Hernandez et, al, 2020).

La alfabetizacion o educacion en salud también se refiere a tomar decisiones adecuadas
para el bienestar de si mismo, y al no tener conocimiento de ella, se espera que haya aumento en
hospitalizaciones, en uso de recursos sanitarios y en uso de medicamentos mal tomados (Falcon
y Aurelio, 2013).

Gamificacion como Proceso de Ensefianza

La gamificacion es un proceso que utiliza juegos para fomentar el compromiso y la
participacion de los estudiantes, se cred este concepto en el sector empresarial y busca que los
participantes se motiven y aprendan alcanzando logros y premios en juegos (Vargas H, Garcia M,
Genero M, Plattini M, 2015).

La palabra gamificacion proviene del término “game” en inglés que significa juego. Es
asi, que a través de juegos las personas pueden aumentar su productividad, tener experiencias
diferentes y aprender nuevos conceptos (Zambrano A, Zambrano M, Zambrano T, 2020).

Por otro lado, como lo menciona Castro et al. “la gamificacion tiene alcances en el
cambio de comportamiento de las personas y en la adquisicion de conocimientos, por tanto esta

metodologia contribuye a la promocion de la salud” (Castro et al., 2024), asi mismo evidencio
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que “capacitar a mujeres en metodologias de gamificacion para promover habitos saludables en
nifias y ninos fortalece el sistema de salud” (Castro et al., 2024), por lo tanto se ha demostrado
que la gamificacion como metodologia es una opcion util para procesos de educacion en salud.
Fundamentos de la Gamificacion

Se dividen en dindmicas, mecanica y componentes. Las dinamicas son la estructura, las
mecanicas son los procesos para desarrollar el juego y los componentes, son las
implementaciones especificas, es decir, los premios, puntos, niveles o demas del juego (Ortiz C,
Jordan J, Agredal M, 2018).
Beneficios de la Gamificacion

Dentro de los beneficios se encuentra: un ambiente dindmico, divertido y diferente de
ensefanza; se fomenta la competencia de manera individual y la colaboracion cuando se trabaja
en grupos; hay una alternativa en los procesos de evaluacion de los conocimientos, aumenta el
interés en los participantes al dar logros o premios y hay una retroalimentacion inmediata en
cada actividad (Ardila y Yordany, 2019).
Pasos para Gamificar una Actividad

Primero se analiza el contexto, segundo se plantean objetivos de aprendizaje, tercero, se
plantean actividades, cuarto, se crea una historia que logre conectar con la poblacion, quinto,
establecer metas individuales o colectivas, sexto, proponer etapas para los juegos, séptimo,
definir como se da la retroalimentacion, octavo, proponer niveles de juego, noveno, buscar qué

se dard de recompensa (Ardila y Yordany, 2019).
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Resultados

Los resultados de la presente investigacion se recolectaron mediante encuestas de
satisfaccion y pruebas de conocimiento. A continuacion, se presentan imagenes de las pruebas
que se aplicaron y una tabla con los respectivos resultados:

Pruebas para los nifios:

Figura 17

Pruebas aplicadas
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Nota. El grafico representa las pruebas que se aplicaron para el proyecto. Elaboracion propia

Al aplicar las pruebas se evidenciaron los siguientes resultados:
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Se realizo la prueba de manera aleatoria, en donde 36 niflos aplicaron la primera y 36 la
segunda, dentro de los resultados se evidencié que los nifios tuvieron claros los conceptos de
habitos de vida saludables, ya que el promedio general de toda la poblacion evaluada fue de 94%

de respuestas correctas para la primera prueba y de 90% de respuestas correctas para la segunda

prueba.

Cabe aclarar que en la primera prueba se evaluaron 19 items que corresponden a colorear
los alimentos de acuerdo con si son o no saludables y en describir el hdbito al que hace referencia
y en la segunda prueba se evaluaron § items en donde debian sefialar si el nifio ejecutaba un

habito saludable o no de acuerdo con las caritas que estaban debajo de las imagenes:

Tabla 4

Resultados de pruebas de nirios

Resultados prueba 1 Resultados prueba 2
1 95 100
2 90 75
3 100 100
4 95 100
5 100 100
6 85 100
7 95 100
8 95 100
9 95 88
10 95 100
11 95 75
12 74 100
13 100 88
14 100 100
15 90 88
16 100 63
17 100 88
18 100 75
19 85 63
20 90 88
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21 100 63
22 95 100
23 100 63
24 100 63
25 80 100
26 90 75
27 95 88
28 90 100
29 100 100
30 95 100
31 100 100
32 90 100
33 95 100
34 90 88
35 85 75
36 100 100
Promedio 94 89,05555556

A continuacion se presentan las pruebas para los adultos mayores:
Figura 18

Pruebas aplicadas adultos mayores
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Nota. El grafico representa las pruebas que se aplicaron para el proyecto de percepcion de

actividades. Elaboracion propia
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Figura 19

Pruebas aplicadas adultos mayores
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Nota. El grafico representa las pruebas que se aplicaron para el proyecto de mejora de hédbitos de

vida. Adaptado de “;Tienes un estilo de vida saludable fantastico?”

https://www.uv.mx/cendhiu/general/tienes-un-estilo-de-vida-saludable-fantastico/

Para los adultos mayores se aplicaron dos pruebas, una de satisfaccion respecto a la

intervencion en el sitio de précticas y la segunda de concientizacion de sus propios habitos de

vida, se presentan a continuacion las imagenes de las pruebas:

En los resultados se pudo evidenciar que se aplico la prueba a 34 personas, quienes

refirieron que reconocian como tener buenos hébitos en actividad fisica y deporte y que

recomendarian las actividades que se hicieron en el proyecto; el 20,58% de la poblacion refirio
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que con las actividades no aprendieron mucho sobre habitos de suefio y un 38,23% refirieron que

no aprendieron mucho sobre alimentacion saludable con las actividades propuestas.

Por otro lado, en el puntaje de la prueba FANTASTICO se evidencio que 12 personas

lograron un puntaje de 86, es decir el 32, 29% de la poblacion obtuvo un estilo de vida Fantastico

segun la escala; 6 personas obtuvieron un puntaje de 84, el 17,6% obtuvo un puntaje de estilo de

vida fantastico nuevamente; otras 6 personas obtuvieron un puntaje de 80, igualmente un buen

puntaje para el test; mientras que 5 personas obtuvieron 66 y 5 personas 62, en total 10 personas,

es decir un 29,41% requieren modificar varios habitos de su vida para lograr un mejor puntaje en

la escala. A continuacion, se evidencian los resultados obtenidos.

Tabla 5

Resultados de pruebas de adultos mayores

Prequnta 1: Pregunta 2: Pregunta 3: Pregunta 4: Pregunta 5:
Cgmo te ’ ¢Coémo te ¢Sientes que | ¢Sientes que ¢ Reconoces Pregunta 6:
sentiste sent_lste con las con las como tepe_r g,Recomendanas Puntaje prueba
cambiando actividades actividades | buenos habitos | las actividades <
durante las o . ] L FANTASTICO
actividades tus habitos de ap_rendlstg Ide aprlen_dlste de| en EIIC_tIVIdad que se
ropuestas vida por unos | alimentacion habitos de fisicay realizaron?
prop saludables? saludable? suefio? deporte?
1 5 4 No mucho No mucho Mucho Mucho 86
2 5 4 No mucho No mucho Mucho Mucho 86
3 5 4 No mucho No mucho Mucho Mucho 86
4 5 4 No mucho No mucho Mucho Mucho 86
5 5 4 No mucho No mucho Mucho Mucho 86
6 5 4 No mucho No mucho Mucho Mucho 86
7 5 4 No mucho No mucho Mucho Mucho 86
8 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 66
9 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 66
10 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 66
11 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 66
12 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 66
13 5 5 No mucho Mucho Mucho Mucho 86
14 5 5 No mucho Mucho Mucho Mucho 86
15 5 5 No mucho Mucho Mucho Mucho 86
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16 5 5 No mucho Mucho Mucho Mucho 86
17 5 5 No mucho Mucho Mucho Mucho 86
18 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 80
19 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 80
20 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 80
21 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 80
22 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 80
23 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 80
24 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 84
25 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 84
26 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 84
27 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 84
28 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 84
29 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 84
30 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 62
31 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 62
32 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 62
33 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 62
34 5 5 Mucho Mucho Mucho Mucho 62
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Conclusiones y Recomendaciones

Se evidencié que en la localidad de Suba se necesitan planes y proyectos dirigidos a
actividad fisica, alimentacion saludable, prevencion de consumo de alcohol y tabaco y habitos de
vida social. Asi mismo, en el Centro de Proyeccion Social los adultos mayores refirieron
necesidad en informacidon de alimentacion saludable y actividad fisica, mientras que en los nifios,
refirieron mayor gusto por el tema de actividad fisica segtn el diagnostico poblacional.

Se ejecutaron alrededor de 18 planes de accion en total, en donde se trabajaron los habitos
de vida saludables mediante ejercicios dinamicos y divertidos, algunos de ellos mediados por la
metodologia de la gamificacion, para ello se utilizaron ejercicios basados en la competencia, en
trabajo de equipo y en cumplimiento de metas. Los adultos mayores refirieron gusto por
actividades de baile y danza.

La gamificacion gener6 adherencia a las actividades, ademas de que se fortalecieron
conceptos y conocimientos de habitos de vida saludable, actividad fisica, como evitar el
consumo de alcohol y tabaco y como fortalecer el ambito social en los adultos mayores. En los
nifios se evidencid mayor conocimiento en la alimentacion saludable y actividad fisica, asi como
la importancia de la higiene personal.

Como profesional en el 4rea de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion, fue importante
desarrollar este proyecto porque brinda herramientas para diagnosticar necesidades en una
poblacidn, ejecutar un buen proyecto y la sistematizacion de resultados después de una

intervencion en una poblacion a partir de la actividad fisica, el deporte y la recreacion.
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PROGRAMA DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Anexos

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE
CULTURA FiSICA, DEPORTE Y RECREACION

Pasante: luan Pineda

Sesidn: #1223y 4
nifics

Fecha:

171824y 25
de septiembre

Mejorar el eguilibrio y coordinacién de los estudiantes del Colegio Licea San

Objetive José por medio de juegos y actividades predeportivas.
Fisicos ¥ 10 conos 15 args 10 balones 3 cuerdas.
Recursos ¥ Docente: Explicar dindamicas y variantes de la
Humano -
actividad
Fases Descripeidn Grifico Tiempo
Calentamiento con juegos:
- Cogidas, congelados bajo tierra, el puente .
Fase Inicial estd guebrado, pato pato ganso. Las nifias 18 min
cantra las nifios, /A
Se realiza un circulo con los estudiantes del
saldn se elige un capitan nifia y uno nifa
después de eso se hacen en fila atrds de
cada capitdn el docente explica el circuito a
realizar primero hacen uno los nifios v otro
las nifas y después deben pasar por el otro
circuito. )
Faze central La actividad consiste en hacer con M 40 min
coordinacidn el eslalon con los conos v aros
ubicados en el piso de la cancha de
microfuthol después de pasar varias veces ¢l
circuito el docente afiade una variante de
equilibric con un solo pie y después el otro
finalizando el circuito pasan un balén al
docente con las manos.
Faze Estiramiente de arriba hacia abajo y MNA 10min
final/Cierre retroalimentacidn de la clase. Total | GOmin
Actividades Sillegase a llover se hace un tipo de mesa
Extra (Flan B, redenda en el saldn y se juegan juegos de WA 30 min
) mesa ahorcado trigui v mimicas.
Diario de
campao [ 5e . . . . . .
dilieencia por Se evidencid gue las nifios tenfan dificultades en completar el circuito, sin
g - P embargo, al completar algunas repeticiones, hubo mejoras.
cada visita a
territorio)
Observaciones
Y Se recomienda repetir circuitos de coordinacian en los nifios para mejorar sus
Becomendacio | habilidades motrices.

nes
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CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION

Pazante: Jua

Sesion:#124y5

n Pineda Adultos mayores

Fecha:

121319y 20de
septiembre

Incentivar el mantenimiento de la coordinacidn y el equilibrio de adultos

Objetivo mayores por medio del baile.
Fisicos = Bafle, USB y cancha parque La Gaitana
Recursos = Docente: Explicar dindmicas y variantes de la
Humano
actividad de baile.
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento con skipping bajo y
Fase Inicial medio y 2 vueltas a la cancha 10 min
caminando. N/A
Se forman en toda la cancha el adulto
mayor después de ello les pongo la
musica que a ellos les gusta para que
Fase central bailen durante unos 10 minutos N/A 40 min
mientras el docente los acompaiia en el
baile tiempo después el docente mete
variantes de pasos de acuerdo con la
musica que les divierta.
Fase Estiramiento de arriba hacia abajo y N/A 10min
final/Cierre retroalimentacion de la clase. Total | 60min
Actividades Sillegase a llover se hace un tipo de
Extra (Plan B, mesa redonda en el saldn y se juegan N/A 30 min
C) juegos de mesa y mimicas.
Diario de
campo [Se
diligencia por Se evidencid que los adultos mayores disfrutaban las actividades de baile y
musica, consideran que tienen recuerdos positivos al hacer esta actividad.
cada visita a
territorio)

Observaciones
¥
Recomendacio
nes

Se recomienda repetir la actividad involucrando temdticas con habitos de

vida saludables en el aspecto social.
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16 de
Sesion: # 3 Adultos septie
Pasante: Juan Pineda Mayores Fecha: mbre
Mejorar la movilidad de los adultos mayores mediante ejercicios recreativos con
Objetivo baston.
Fisicos = 30 bastones
Recursos Humano = Recreador: Explicar mediante los ejercicios las variantes
gue se debe tener con el baston.
. . Tiempo
Fases Descripcion Grafico P
- Calentamiento: Caminatas con velocidad media y baja :
Faselnicial | ;| ededor de Ia cancha. N/A Smin
Primero se hacen ejercicios de estiramiento de tronco
con el baston en diferentes direcciones (hacia
adelante, hacia atras, hacia los lados), luego se hacen
Fase ejercicios de estabilidad llevando el bastén de un lado N/A 45min
central hacia otro con diferentes grados de dificultad y con
retos (se les pidid seguir una linea recta, llevar el
baston con diferentes partes del cuerpo, hacer el
gjercicio en corto tiempo).
Fase Se retroali ; q I Hticiacid N/A 10min
e retroalimenta y se agradece por la participacion.
final/Cierre ¥ g P P P Total | 60min
Actividades | S5illega a llover se puede hacer la misma fase central
Extra (Plan pero sentados en sillas, con niveles de dificultad como N/A
ponerse de pie y sentarse, dar la vuelta a la silla, llevar
B, C) el bastdn al piso y levantarlo.
Diario de N - ) . L ,
Solo se visitd un grupo poblacional, se evidencid que los participantes disfrutaron de la
campo (Se actividad, hubo adherencia
diligencia Se identifico que los ejercicios de estiramiento de tronco fueron faciles de ejecutar
por cada mientras que los de estabilidad fueron mas complejos, se evidencio dificultad en
visita a mantener el equilibrio e incluso no se pudo hacer ejercicios en periodos cortos de
T tiempo.
territorio)
Observacion
esy Se recomienda volver a hacer gjercicios de estabilidad a futuro para que los
Recomenda | participantes mejoren en esta habilidad.

ciones

52



PROGRAMA DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE

&

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE

CULTURA FiSICA, DEPORTE Y RECREACION

23 de
Sesidn: # 6 Adultos septie
Pasante: Juan Pineda mayores Fecha: mbre
Mejorar el fertalecimiento muscular del adulto mayor a través de ejercicios dindmicos
Objetivo con banda.
Fisicos = 30 bandas elasticas
Recursos Humano = Docente: Explicar dindmicas y variantes que se pueden
tener con la banda elastica.
. . Tiempo
Fases Descripcion Grafico P
Calentamiento: Se realizaron ejercicios de movilidad 10
Fase Inicial articular para miembros inferiores y superiores .
mientras caminan alrededor de la cancha. N/A min
Se realizan ejercicios de fortalecimiento para flexores,
extensores y abductores de hombro, para flexores,
Fase extensores de cadera y rodilla y abductores y N/A 40 min
central aductores de cadera con banda eldstica dindmicos 10
series 5 repeticiones, y con desplazamientos
realizando descansos entre cada serie.
Fase Se realizan estiramientos de 10 segundos para los N/A 10
final/Cierre musculos trabajados mientras se hacian min
retroalimentaciones del ejercicio. Total | 60min
Actividades | sj se presentan lluvias, se realizan ejercicios con banda
Extra (Plan sentados en la silla trabajando los mismos grupos N/A
B, C) musculares.
Diarioc de
campo (Se | | o5 participantes disfrutaron de la actividad propuesta y para algunos era una actividad
diligencia ya conocida. Se lograron hacer los ejercicios de fortalecimiento de manera adecuada,
por cada se completaron el ndmero de series y repeticiones, en ocasiones se requirio de mayor
visita a tiempo de descanso entre series.
territorio)
Observacion
esy Se recomienda realizar ejercicios de fortalecimiento a los adultos mayores 2 veces por
Recomenda | semana para ver mejoras en su calidad de vida.

ciones
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Sesion: # 7 Adultos Fecha: 26 de
Pasante: Mayores septiembre
Capacitar a los adultos mayores sobre habitos alimentarios saludables por medio del
Objetivo consumo de frutas,
Fisicos = Frutas (banana, papaya, manzana, uva
Recursos [ : D3PaYa, , uva)
Humano = Recreador: Explicar la importancia del consumo de frutas
. . Tiempo
Fases Descripcion Grafico P
Esti ient todo el de 10 d 19
- stiramientos para todo el cuerpo de 10 segundos .
Fase Inicial cada uno, para miembros inferiores y superiores N/A minuto
5
Realizar una explicacion sencilla de los habitos
saludables, entre ellos la alimentacidn, explicar la 40
Fase importancia de consumir frutas y la frecuencia con que N/A minuta
central se deben consumir, Hacer un compartir con los adultos
mayores, en donde todos puedan consumir y disfrutar 5
el espacio.
10
Fase Rga!izar preguntas y retroalimentar acerca de los N/A minuto
final/Ci habitos saludables como el consumo de frutas y
inal/Cierre | yerduras, resolver dudas de los participantes. 5
Total | 60min
Actividades | 5i5e llegan a presentar problemas en el compartir
Extra (Plan como falta de materiales, se pueden hacer actividades N/A
de rifas, preguntas y adivinanzas entre los adultos
B, C) mayores.
Diario de
campo (Se | ng se evidenciaron dificultades en la ejecucién de las actividades. EIl 100% de los
diligencia participantes comprendid la importancia de consumir frutas a diario, sus componentes
por cada nutricionales mas importantes y la cantidad que deben consumir, refirieron el gusto
visita a por la actividad y les gustaria que se hicieran actividades similares.
territorio)
Observacion
esy Se recomienda realizar una actividad enfocada a ofros tipos de alimentos, entre ellos
Recomenda | harinas y verduras.
ciones
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Sesion: # 8 Adultos Fecha: 27 de
Pasante: Mayores septiembre
Fomentar la practica de habitos saludables con los adultos mayores en entornos
Objetivo ecolagicos como el Humedal de Suba
Fisicos = Salida al Humedal de Suba
Recursos Humano = Recreador- instructor: facilitar informacion sobre el
Humedal de Suba mientras se hace la salida
. . Tiempo
Fases Descripcion Grafico P
Calentamiento en el puesto con ejercicios de movilidad
Fase Inicial articular de hombros, codos, cadera, redillas y tobillos 10 min
a través de ejercicios guiados por el instructor. N/A
Realizar una caminata guiada por el instructor
Fase identificando lugares como el Humedal, tipos de N/A 40 min
central plantas en el lugar y los cuidados que debe recibir este
para mantenerse a lo largo del tiempo.
Estiramientos de 15 segundos para miembros N/A 10 min
Fase inferiores y superiores. En total 10 ejercicios de
final/Cierre | estiramientoy retroalimentacion con preguntas hacia Total | 60min
los adultos mayores de lo encontrado en la salida.
Actividades | En caso de no estar disponible el lugar para la
Extra (Plan caminata, se realiza una explicacidn del Humedal de N/A
Suba y se hacen actividades de retroalimentacidn y
B, C) preguntas sobre los cuidados al medio ambiente.
Diario de
campo (Se | Ng se presentaron dificultades en la actividad. En esta actividad los adultos mayores
diligencia pudieron aprender que una forma de autocuidado es salir a caminatas en entornos
por cada ecologicos, en donde puedan compartir con otros adultos y disfrutar de varios espacios
wisita a verdes.
territorio)
Observacion
esy ,
Ninguna.
Recomenda g

ciones
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Fecha: 30 de
Sesion: #9, 10 y 11 Adulto septiembre 3y 4
Pasante: Mayaor octubre
Estimular la capacidad aerdbica de los adultos mayores a través de dinamicas con
Objetivo baile.
Fisicos = Bafle de sonido
Recursos — -
Humano = Recreador: Explicar dinamicas, variantes y reglas
. . Tiempo
Fases Descripcion Grafico &
Calentamiento: se realizan ejercicios de movilidad
Fase Inicial articular para miembros superiores, inferiores y tronco 10 min
alrededor de la cancha. N/A
Realizar ejercicios con baile, ejercicios aumentando la
Fase intensidad (movimientos dindamicos y rapidos), N/A 40 min
central disminuyéndola y con paradas. Se da explicacion de
pasos de baile para los adultos mayores.
Fase Estiramientos: se realizan estiramientos de 10 N/ A 10 min
! : segundos para cada articulacion, hombro, cadera, -
final/Cierre tronco, rodilla, tobillo. Total | 60min
Actividades | sj se presenta lluvia, se realizan ejercicios y pasos de
Extra (Plan baile sentados, con sillas y movimientos alrededor de N/A
las sillas.
B, C)
Diario de
campo (Se | ng se presentaron dificultades en los ejercicios propuestos, los adultos estuvieron
diligencia contentos con las actividades. Se realizaron los ejercicios con movimientos dinamicos,
or cada sin embargo, a los participantes les costaba aumentar la intensidad o velocidad del
P g p p
visita a ejercicio.
territorio)
Observacion
esy )
MNinguna.
Recomenda &

ciones
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Fecha: 1y 2 de
Pasante: Sesion: # 5 y 6 Nifos octubre
Estimular la coordinacion visopédica con y sin elementos a través de circuitos
Objetivo creativos.
Fisicos = 15 conos y 2 balones
Recursos - — -
Humano = Recreador: Explicar dindmicas, variantes y reglas
. . Tiempo
Fases Descripcion Grafico P
Se realizan ejercicios de movilidad articular sin
- elementos incluyendo rotaciones de hombro, cadera, -
Fase Inicial flexo extension de cadera y rodilla y planti y 10 min
dorsiflexion de pie. N/A
Se realizan ejercicios coordinativos sin balon, pasando
conos de manera rapida y lenta y en zigzag; se realizan
ejercicios coordinativos con baldn con zigzag y con
paso de obstaculos, varios circuitos, y finalizando con
Fase pateo al arco. )
central Se realiza el reto 6 LOKY ENFADADO de la cartilla “eL. | "V/A 40 min
UMNIVERSO SALUDABLE DE MARVEL", indicando a los
nifios hacer 10 saltos hacia atras y adalante y laterales,
20 jumping jacks y 20 saltos de sapo, con el objetivo de
ganarle a sus compafieros,
Fase Se finaliza con estiramientos de cada articulacion, para | n/a 10 min
final/Ci cuadriceps, isquiotibiales, tibiales, gastrocnemios y -
inal/Cierre | (5jaos 4 veces de 10 segundos cada ejercicio. Total | 60min
Actividades | sj se presenta lluvia, se realizan ejercicios
Extra (Plan coordinativos estaticos en el puesto, con conos y con N/A
B, C] balan.
Diario de
campo (5e . .
- - Los nifios disfrutaron de las actividades con baldn, indicaron mayor gusto por ello,
diligencia ; - >
mientras que en las actividades del reto fueron exhaustas para ellos. Disfrutaron de la
por cada actividad y los retos hacen que los nifios sean mas competitivos.
visita a
territorio)
Observacion
esy .
Ninguna
Recomenda .
ciones
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Fecha: 7Y 10 de
Pasante: Sesion: # 12, 13 ADULTOS octubre
Objetivo Mejorar la flexibilidad en los adultos mayores con diferentes ejercicios de yoga.
Fisicos *= Colchonetas
Recursos *= Recreador: Explicar ejercicios, tiempos de estiramiento y
Humano ) .
variantes de ejercicio.
. . Tiempo
Fases Descripcion Grafico P
. Calentamiento: se realizan ejercicios de calentamiento -
Fase Inicial en el puesto con trote suave, con movilidad articular. 10 min
Se realizan ejercicios de estiramiento basados en
técnicas de yoga y diferentes posiciones de esta
(posicion de perro, gato, cobra, etc.)
Fase Se realiza el reto 5 de la cartilla de “EL UNIVERSO 40 min
central SALUDABLE DE MARVEL” que consiste en hacer
caminatas tipo cangrejo de espaldas, y se indica a los
adultos hacer la mayor cantidad de repeticiones en un
circuito.
Fase Se finaliza con retroalimentaciones acerca de la 10 min
final/Ci importancia de los estiramientos para las actividades -
inal/Cierre | 4ol dia a dia. Total | 60min
Actividades | sjse presenta lluvia o alguna dificultad, se realizaran
Extra (Plan estiramientos dinamicos y estaticos en el puesto 10
B, C) ejercicios de 10 segundos 6 repeticiones.
Diario de
campo (Se .
diligencia Se evidencid que los adultos disfrutaron de los estiramientos de tipo yoga, e incluso ya
g conocian algunos de ellos, mientras que el reto del universo saludable les costd
por caca completarlo. 5in embargo, hubo buena adherencia a las actividades.
visita a
territorio)
Observacion
esy Se recomienda realizar estiramientos en casa para mejorar su flexibilidad y elasticidad
Recomenda | en las actividades de la vida diaria.

ciones
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Pasante: Juan Pineda

Sesion: #14, 16 y 19 Adultos
mayores

Fecha:

11, 18,
25de
octubre

Reforzar el tema de los habitos de vida saludables alimenticios por medio de la

Ohjetivo metodeologia de la gamificacion desde la aplicacidn de la narrativa de Deportilandia.
Fisicos = Imagenes de alimentos saludables, aros y conos
Recursos - — : —
Humano > Docente: Explicar dinamicas y variantes de la actividad.
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento con ejercicios de movilidad articular,
Fase Inicial involucrando trote en el puesto, ejercicios de movilidad 10 min
para hombros, tronco, cadera, rodilla y pies. N/A
Se realizaron actividades de pasos de baile con 4
diferentes canciones, se ensenaron los pasos y los
adultos debian repetir los ejercicios acordes a la
musica.
Se realizan los retos 2 y 3 de la cartilla “Deportilandia®.
En la primera actividad se realizan ejercicios en donde
hay dos aros en el piso, se indica a los participantes que -
Fase central ¥ . PIso, P pal 9 40 min
al mencionar un alimento formen una fila detras de un
aro si es saludable, y detras del otro sino lo es. En la
segunda actividad se indica a los participantes que
habra un semaforo de alimentos, en donde se muestra
una senalizacion roja y los participantes deben
mencionar alimentos no saludables, y una sefializacidn
verde donde se mencione alimentos saludables.
Fase Se realizan estiramientos para todas las articulaciones N/ 10min
final/Ci en hombro, codo, tronco, cadera, rodilla. Se -
INalfLIBTTE | retrpalimenta acerca de hébitos de vida saludables. Total | 60min
Actividades | sjllegase a llover se hace un tipo de mesa redonda en el
Extra (Plan B, | saldn y se indican qué alimentos son saludables o no, se | NfA 30 min
C) realiza actividad de senalizacion.
Diario de
campo [Se ) o ) , .
diligencia por Los adultos disfrutaron de los ejercicios propuestos y reconocieron la importancia de
g o POT| consumir alimentos saludables.
cada visita a
territorio)
Ohbservacion
esy ) . ) . . . -
_| Se recomienda mencionar alimentos de la vida diaria que consumirian con normalidad.
Recomendaci

ones

59



PROGRAMA DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE

5]

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE

CULTURA FiSICA, DEPORTE Y RECREACION

Pa

sante; Sesign: #7 v 8 nifos

Fecha: 15 y 16 de
octubre

Desarrallar actividades de baloncesto para la concientizacion de la importancia de los

Objetiva habitos saludables.
Fisicos > Conos y balones de baloncesto
Recursos Hurano > Recreador: Explicar ejercicios, tiempos de estiramiento y
variantes de ejercicio.
. , Tiempo
Fases Descripcian Grafico P
- Calentamiento: se realizan ejercicios de calentamiento .
Fase Inicial | & 'a| nuesto con trote suave, con movilidad articular /A 10 min
Se realizan ejercicios de baloncesto, driblin con mano
derecha e izquierda en zig zag con los conos, pases
picados, pases de pecho, pase de gancho y encestar 1
Faze serie 15 repeticiones por cada ejercicio. N/ 40 min
central Mientras se realiza |a retroalimentacion del madulo 9
de la cartilla PANGEA, indicando la importancia de un
buen descanso después de las actividades, asi como
también se indica como llegar a ese descanso.
Fase Se finaliza con retroalimentaciones acerca de la N/A 10 min
final/Cierre impartancia de los estiramientos para las actividades
del dia a dia Total G0min
Actividades | 5j se presenta lluvia o alguna dificultad, se realizarén N/A
Extra (Plan estiramientos dindmicos y estaticos en el puesto 10
B, C) ejercicios de 10 segundaos 6 repeticiones,
Diario de
campo (5e
diligencia Se evidencio que los nifios disfrutaron de la actividad y se requiere reforzar en
por cada actividades de motricidad en diferentes deportes.
visita a
territario)
Observacion
Bs Yy ,
Minguno.
Recomenda g

ciones
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Fecha: 22y 23 de
Pasante: Sesion: # 9 y 10 Nifios octubre
Concientizar a |a poblacion acerca de habitos saludables a nivel social mediante
Objetivo actividades de vaoleibol
Fisicos *> Colchonetas
Recursos * Recreador: Explicar ejercicios, tiempos de estiramiento y
Humano \ .
variantes de ejercicio.
N . Tiempo
Fases Descripcion Grafico P
L Calentamiento: se realizan ejercicios de calentamiento .
Fase Inicial en el puesto con trote suave, con movilidad articular N/A 10 min
Se realizan ejercicios basados en la cartilla de
DEPORTILANDIA, tipo sentadillas profundas, caminata
Fase en cangrejo 1 serie 15 repeticiones. Se realizan N/A 40 min
central ejercicios de pases con yema de dedos, con antebrazos
vy sagques en voleibol, asi mismo, se hacen
combinaciones entre ellos.
Fase Se finaliza con retroalimentaciones acerca de la N/A 10 min
, , importancia de los estiramientos para las actividades -
final/Cierre del dia a dia Total &0min
Actividades | sj se presenta lluvia o alguna dificultad, se realizaran
Extra (Plan estiramientos dindmicos y estaticos en el puesto 10 N/A
B, C) ejercicios de 10 segundos & repeticiones.
Diario de
campo [Se
diligencia Se evidencio que los nifios disfrutaron del deporte, las nifias se vieron mas motivadas
por cada respecto a otros ejercicios de otros deportes gue se han propuesto.
visita a
territorio)
Observacion
esy .
Ninguno.
Recomenda g

ciones
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Fecha: 29 y 30 de
Pasante: Sesion: #11 vy 12 nifios octubre
Desarrollar actividades de balon mano para inculcar habitos de vida saludables
Objetivo deportivos
Fisicos > (Conosy balones
Recursos > Recreador: Explicar ejercicios, tiempos de estiramiento y
Humano : L
variantes de ejercicio.
. s . Tiempo
Fases Descripcion Grafico P
. Calentamiento: se realizan ejercicios de calentamiento .
Fase Inicial en el puesto con trote suave, con movilidad articular N/A 10 min
Se realizan ejercicios de entregar un balon al
compafiero lanzandolo por encima de |la cabeza, a
media altura y por el piso, se indico realizar los
Fase gjercicios lento, rapido v a una velocidad media. N/A 40 min
central Mientras se realiza la retroalimentacion del moadulo 9
de la cartilla PANGEA, indicando la importancia de un
buen descanso después de las actividades, asi como
también se indica como llegar a ese descanso.
Fase Se finaliza con retroalimentaciones acerca de la 10 min
final/Cierre |mpuftanc1a de los estiramientos para las actividades Total o
ina del dia a dia ota min
Actividades | §j se presenta lluvia o alguna dificultad, se realizaran
Extra (Plan los mismos ejercicios, pero en un espacio pequefio con | N/A
B, C) distancias cortas.
Diario de
campo [Se
diligencia Se evidencié que los nifios disfrutaron de |a actividad y se requiere reforzar en
por cada actividades de motricidad en diferentes deportes.
visita a
territorio)
Observacion
esy .
Recomenda Ninguno.

ciones
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@ UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE
CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION
Fecha: 05 y 06 de
Pasante; Sesign: # 13 v 14 Ninos noviembre
Objetivo Mejarar la coordinacion visomanual de los nifios del colegio Liceo 3an losé en Suba
Fisicos = Conos y balones
Recursos H *= Recreador: Explicar ejercicios, tiempos de estiramiento y
umano - -
variantes de ejercicio.
Fases Descripcion Grafico Tiempo
. Calentamiento: se realizan ejercicios de calentamiento .
Fase Inicial en el puesto con trote suave, con movilidad articular N/A 10 min
Sa realizan ejercicios de derribar conos en modo de
Fase bolos, se les indica a los nifios lanzar el balén con |a N/A 40 min
central indicacion y se les motiva a ser el que logre mas
puntos acumuladaos,
Fase 5e finaliza con retroalimentaciones acerca de la 10 min
final/Ci importancia de los estiramientos para |as actividades -
NalfLIerre | qol diq 3 dia Total | &0min
Actividades | g se presenta lluvia o alguna dificultad, se realizarén
Extra (Plan los mismos ejercicios, pero en un espacio pequefio con | N/A
B, C) distancias cortas.
Diario de
campo (5
diligencia Se evidencid que los nifios disfrutaron de |a actividad v se requiere reforzar en
por cada actividades de motricidad en diferentes deportes.
visita a
territario)
Observacion
Bsy )
Recomenda Ninguno.
ciones
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Imagenes de Pruebas Aplicadas
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