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La docencia a la luz de un estilo de vida fisico

En el contexto escolar, los nifios, nifias y adolescentes se enfrentan a dilemas sociales y culturales deri-
vados de la globalizacion que, en cierto modo, generan transformaciones en su desarrollo humano e
involucran sus estilos de vida, que inciden en su calidad de vida futura. En este sentido, ante los nuevos
retos educativos en materia de promocion, prevencion y concienciacion de los estilos de vida saludables
que favorezcan el desarrollo del bienestar en el contexto escolar, el maestro asume la responsabilidad
de transmitir conocimientos desde el ejercicio de la docencia, a partir de procesos pedagdgicos didac-
ticos de ensefianza y aprendizaje.

Desde una perspectiva del estilo de vida fisico, el rol del maestro se centra en desarrollar nuevas pro-
puestas pedagdgicas que resignifiquen la formacién corporal como una dimension esencial de la expe-
riencia humana, permitiendo a los estudiantes aprender con el cuerpo. En el contexto escolar, es esencial
que los maestros fomenten habitos saludables que promuevan la salud fisica a través de estrategias
pedagodgicas adecuadas, que inspiren a los estudiantes a adoptar un estilo de vida activo y equilibrado.

La formacidén corporal es parte del desarrollo humano y se manifiesta a lo largo de la vida a medida
que el ser humano experimenta cambios fisicos, como el crecimiento corporal y la madurez psicomotriz.
Estos cambios no solo abarcan la educacion corporal en un sentido estricto, sino también una serie de
practicas y conocimientos que promueven la salud y el bienestar integral de los estudiantes.

El desafio consiste, entonces, en establecer parametros que respondan a las diversas necesidades
del contexto escolar actual. Esto implica, asimismo, que los maestros se adapten a formas de ensefianza
que resuenen con los estudiantes de esta generacién globalizada, facilitando un aprendizaje relevante y
significativo para ellos.

El maestro puede fomentar la participacién en actividades como deportes, danzas o clubes de acti-
vidad fisica, permitiendo a los estudiantes explorar distintas formas de ejercicio y encontrar aguellas que
mas disfrutan, contribuyendo asi al desarrollo de su estilo de vida fisico. Estas actividades no solo pro-
mueven la formacion corporal, sino también la socializacion y el trabajo en equipo.

Desde esta perspectiva educativa formal, este libro propone 16 actividades de apoyo para las clases,
que contienen experiencias y vivencias corporeas, fomentando la expresion de la motricidad humana a
través de précticas situadas que contribuyen a un estilo de vida fisico saludable. Estas actividades se
organizan en cuatro categorias: «practica corporal, nutricién, conducta preventiva y calidad del suefio»,
integradas en el curriculo escolar para que todos los estudiantes, independientemente de su habilidad
fisica, puedan participar y beneficiarse, enriqueciendo asi su formacién corporal y promoviendo el desa-
rrollo de un estilo de vida saludable.

Desde el contexto educativo formal, este libro propone 16 actividades de apoyo para las clases, que
contienen experiencias y vivencias corporeas, fomentando la expresion de la motricidad humana a través
de practicas situadas que contribuyen a un estilo de vida fisico saludable. Estas actividades se organizan
en cuatro categorias: «practica corporal, nutricion, conducta preventiva y calidad del suefio», integradas
en el curriculo escolar para que todos los estudiantes, independientemente de su habilidad fisica, pue-
dan participar y beneficiarse, enriqueciendo asi su formacion corporal y promoviendo el desarrollo de un
estilo de vida saludable.

Dra. Alba Lucy Guerrero Diaz
Decana
Facultad de Educacion

Pontificia Universidad Javeriana




La formacion integral a la luz de un estilo de vida fisico

La investigacion «Estrategia pedagdgica para redisefiar habitos y comportamientos que contribuyan al
desarrollo de los estilos de vida en nifios y jévenes (7 a 17 afos) de los colegios de la Compariia de
JesUs», que hemos realizado conjuntamente entre la Pontificia Universidad Javeriana, la Universidad
Santo Tomas y la Asociacién de Colegios Jesuitas de Colombia -ACODESI-, es una apuesta por seguir
investigando en Educacién Primaria y Secundaria. Tanto las universidades como los colegios de la Com-
pafia de Jesus en Colombia han apostado por la formacién integral de nuestros alumnos, pero cada dia
se hace mas necesario actualizar la informacion sobre como los nifios y jovenes afrontan su dia a dia.

En este sentido, la formacion integral de las tres instituciones es un proceso continuo y permanente
de desarrollo de los estudiantes, que se construye en colaboracién con toda la comunidad educativa. El
objetivo es desarrollar todas las capacidades de los nifios, nifias y jévenes en formacién para que alcan-
cen un perfil ideal desde el enfoque de las capacidades humanas que los y las lleve a sentir la plenitud
de estar viviendo una vida que vale la pena vivir.

Por eso, al analizar los datos obtenidos de varios de los colegios de los jesuitas en Colombia, pode-
mos obtener conclusiones importantes para crear metodologias mas eficaces en la formacion y estrate-
gias pedagdgicas adecuadas para los estudiantes. Este texto nos presenta un estilo de vida saludable
desde el punto de vista fisico, que nos abre la posibilidad no solo de crear grandes estrategias para
afrontar los desafios corporales, la nutricién y la calidad del suefio, sino de afrontar el mayor reto: crear
una cultura preventiva del cuidado. Por tanto, debemos partir del cuerpo, lugar donde se dan todas las
experiencias significativas de la vida, que es donde debemos buscar toda la informacién posible para
seguir afirmando que educamos de manera integral.

Rodolfo Eduardo Abello Rosas, S.J.
Presidente
Asociacion de Colegios Jesuitas de Colombia — ACODESI




La formacion humana a la luz de un estilo de vida fisico

La educacién humana es un proceso permanente que comienza en la familia y continda en los contex-
tos educativos, tiene como objetivo promover la salud, el autocuidado y la calidad de vida, potenciando
las dimensiones social, fisica y mental a través de espacios formativos, participativos y de comunicacién.
Asi, la formacién humana influye directamente en la forma en que una persona afronta su vida cotidiana,
sus decisiones, sus relaciones y su bienestar. Estas caracteristicas también estan relacionadas con sus
decisiones y con la manera en que una persona construye sus estilos de vida. Por tanto, la manera en
que una persona cuida su cuerpo, incluidas las elecciones de alimentacion, ejercicio y descanso, forma
parte de un estilo de vida saludable que, implica tomar decisiones y practicar habitos que promuevan el
bienestar fisico y la prevencién de enfermedades.

Reconectarse con un estilo de vida fisico saludable, desde la formacién humana, tiene un efecto
en el bienestar general de la persona. El enfoque en la vida del cuerpo no se limita a la atencion diaria,
sino que se extiende a la salud de la mente y las emociones. La vision holistica de la Universidad Santo
Tomas, fomentada por sus principios humanistas, reconoce que el bienestar en general no puede conce-
birse sin el bienestar fisico, que es solo uno de los componentes del equilibrio y la salud de las personas.
La vida saludable puede expresarse a través del desarrollo fisico y de la forma en que vivimos nuestra
vida, sin dejar de lado el ser conscientes de la relacion entre el cuerpo y la mente.

Asi la formacion en la Universidad Santo Tomas reconoce una dimension fisica que promueve el cui-
dado del cuerpo como parte esencial del desarrollo integral del ser humano. Desde esta perspectiva, el
estilo de vida fisico se concibe como un pilar fundamental para el bienestar general, entendiendo que la
salud fisica influye directamente en la salud mental, emocional y espiritual. Este enfoque busca que los
estudiantes adopten habitos de vida saludables que contribuyan a su rendimiento académico y a su cali-
dad de vida, promoviendo un equilibrio entre las actividades intelectuales vy fisicas.

La formacién humanista, centrada en la dignidad de la persona, estimula una educacién que consi-
dera la salud fisica como el respeto al individuo. De esta forma, se espera que esta publicacién acom-
pafe a los estudiantes para reconocer como vivir activamente a través de su plan de estudios, de la
integracién de disciplinas deportivas y actividades extracurriculares, y de programas para el bienestar,
con el fin de propiciar estilos de vida consciente de los aspectos fisicos y mentales.

Tal propuesta considera que el cuerpo no es solo un lugar de reposo para nuestra mente, sino una
parte integral de nuestra identidad que requiere atencioén, formacion y preocupacion. Por ello, se espera
que las actividades propuestas permitan a los estudiantes llevar una vida equilibrada e integrada en la
que se incluyan dieta sana, ejercicio regular, saludables habitos de suefio y de alivio del estrés, junto con
una conciencia fisica, emocional y espiritual.

Roberto Alonso Cardona Ospina
Director de Humanidades

Universidad Santo Tomas
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humana

Al satisfacer sus necesidades y ejercer sus capa-
cidades, el ser humano ha creado diferentes for-
mas de organizacion, sistemas de pensamiento y
accion, cuyo resultado son los diversos contextos
sociales y culturales existentes. Asi, el contexto
educativo se considera una etapa de la formacién
humana que se produce en momentos del ciclo
vital en los que se reflejan estas formas de organi-
zacion. Al mismo tiempo, es el momento indicado
para emprender acciones que permitan ajustar
los estilos de vida, que, segun datos estadisti-
cos sobre la salud fisica y mental de la poblacion
(Organizacion Mundial de la Salud, OMS, 2015,
2018, 2020) e investigaciones recientes (De Souza
Martins & Figueroa-AngeI, 2023), interfieren en el
desarrollo humano de las personas.

El desarrollo humano dura toda la vida y
cada etapa tiene sus caracteristicas y valores
que reflejan los estilos de vida de las personas
(Harris, 2019). Cada etapa de los estilos de vida
en el desarrollo humano presenta rasgos distinti-
vos que no se limitan a un rango de edad especi-
fico, sino que pueden variar segun las relaciones
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sociales, los sistemas y las condiciones de vida
individuales o colectivas de la persona (Papalia &
Martorell, 2017).

Por lo anterior, el desarrollo humano a lo
largo de los siglos esta asociado a los avances
y creaciones tecnoldgicas derivadas de las nece-
sidades y de las innovaciones humanas, para faci-
litar y beneficiar el trabajo diario de las personas
(Posada, Castaneda & De Souza, 2021). Segun
Carrillo (2017, p. 269), «el mundo atraviesa cam-
bios econdémicos, sociales, culturales, politicos
y tecnolégicos con una rapidez impresionante,
debidos principalmente a la revolucién industrial,
tecnoldgica y la globalizacion, que dinamizan la
interaccion mundial en todos los aspectos».

En este sentido, es importante investigar
sobre los estilos de vida en el contexto educa-
tivo, ya que presentan aspectos que afectan al
desarrollo y que requieren comprensiones que
destaquen estas interacciones y promuevan el
bienestar y la percepcién de una calidad de vida
futura. Para Papalia & Martorell (2017), esta etapa
presenta particularidades que se consideran




decisivas para la adquisicion y consolidacion
de estilos de vida saludables. A su vez, se com-
prende que esta etapa de desarrollo tiene lugar
en el contexto educativo, donde se produce la
«consolidacion de los comportamientos prove-
nientes del momento del ciclo vital en que se
incorporan nuevos habitos y formas de vida pro-
pios adquiridos durante esta etapa en sus diver-
sas formas de socializaciéon» (Campo-Ternesa et
al., 2017, p. 420).

Para Gémez-Acosta (2018), los estilos de
vida se conciben como conductas que determi-
nan el proceso de salud-enfermedad en com-
binaciéon con la vulnerabilidad bioldgica, la
reactividad psicofisiolégica, la edad y el sexo.
Ademas, se entienden como patrones de acti-
vidades o conductas que las personas eligen
adoptar entre las disponibles segun su contexto
social (Bandura, 1977). Por ello, desde la pers-
pectiva del desarrollo humano, se considera el
comportamiento y el bienestar del ser humano
en el marco de sistemas que se configuran a tra-
vés de la cultura y la comunidad (Bronfenbren-
ner, 1987; Shelton, 2019).

Por otro lado, en el contexto educativo se
producen procesos de interaccién entre el estu-
diante y su entorno inmediato, en los que se
configuran estilos de vida considerados como
comportamientos humanos que sufren cambios
desde una perspectiva biopsicosocial. Estos
cambios pueden desarrollar actitudes y com-
portamientos que permitan satisfacer las necesi-
dades de desarrollo intrinsecas de las personas
(OMS, 2020). En este sentido, el estudiante,
durante sus «diferentes etapas, considerando
la variabilidad e individualidad de cada persona,
establece su propio estilo de vida, el cual esta
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intimamente relacionado con la salud» (Cotrina &
Rodriguez, 2014, p. 20).

Desde la perspectiva del contexto educativo,
«los estilos de vida estan asociados a los apren-
dizajes vividos durante el desarrollo de las eta-
pas del ciclo vital humano» (De Souza Martins &
Figueroa—AngeI, 2020, p. 307). En este sentido, el
proceso de aprendizaje implica relacionar el estilo
de vida con el contexto sociocultural en el que se
encuentra la persona. Segun la teoria ecoldgica
propuesta por Bronfenbrenner (1987), el desa-
rrollo del ser humano ocurre a través de la inte-
raccion con el entorno a través de los distintos
niveles del ambiente, lo que incide en el estilo
de vida de las personas, ya que estos niveles
determinan la forma de proceder, pensar y tomar
decisiones que fortalecen las relaciones inter-
personales y se puede inferir en la salud mental
dentro del microsistema, mesosistema y exosis-
tema en los que el ser humano esté inmerso. Por
siguiente, el desarrollo del estilo de vida consiste
en la interaccion del ser humano con el entorno,
y en particular, el contexto escolar se caracteriza
por etapas vitales (infantil y juvenil), que acentdan
el desarrollo humano.

De esta forma, en el contexto escolar se
consideran relevantes los comportamientos de
acuerdo con el desarrollo social en el que se
encuentra inmerso el estudiante. Segun Camero
et al. (2011), la mayor parte de los comportamien-
tos que un nifio o nifa realiza, siente o piensa
se adquieren y adaptan en el ambito educativo.
En este caso, los nifios y adolescentes se ven
expuestos a estimulos en el entorno escolar, lo
que les permite construir y configurar los compor-
tamientos y habitos que desarrollan.

De este modo, para De Souza Martins et al.
(2022), los maestros utilizan tradicionalmente
herramientas con las que han obtenido buenos
resultados a la hora de evaluar el aprendizaje de




sus estudiantes. «Teniendo en cuenta el avance
de la educacién hacia la adquisicién de compe-
tencias en los Ultimos afos, los maestros han
tenido que reconfigurar su profesién e incorpo-
rar nuevas estrategias pedagdgicas en funcion
de lo que los estudiantes necesitan» (p. 214).
Debido a esto, a partir de la globalizacion edu-
cativa, pocos maestros implementan diferentes
métodos de ensefianza en sus clases, dejando de
lado el proceso de aprendizaje y las necesidades
que cada nifio tiene. Ademas, el maestro asume
que todos los nifios aprenden de la misma forma
y que todos sus estudiantes comprenden a partir
de métodos tradicionales y conductistas.

Por otra parte, en el contexto educativo se
ponen de manifiesto los beneficios de los patrones
de conducta que involucran las recomendaciones
relacionadas con el estilo de vida fisico para pro-
mover la salud. Por lo anterior, para Posada Ber-
nal et al. (2022) el concepto de estilo de vida fisico
abarca todas las practicas asociadas al creci-
miento y desarrollo del cuerpo humano. En este
sentido, estas practicas asociadas al crecimiento
se dividen en diferentes categorias, «tales como

Estilos de vida y formacién humana

la actividad fisica, la conducta preventiva, la nutri-
cién y la calidad del suefio» (p. 958).

Por todo lo mencionado anteriormente,
dadas las caracteristicas del desarrollo humano,
este momento del ciclo vital (contexto escolar)
en el que convergen variables como el desarro-
llo cognitivo, social y emocional de nifios, nifias
y adolescentes, sus sistemas de interaccion y la
cultura, es fundamental para la construccion de
estilos de vida saludable. Desde esta perspec-
tiva, la escuela se presenta como un escenario
idoneo para comprender este fendmeno vy, a par-
tir de ahi, generar estrategias que favorezcan el
desarrollo integral de los estudiantes. De este
modo, es importante conocer los estilos de vida
en el contexto escolar, ya que una identificacion
temprana de alteraciones de los habitos permitira
implementar medidas de intervencién especificas
que contribuyan al desarrollo del bienestar gene-
ral de esta poblacién en las proximas etapas del
desarrollo humano.



Estilo de vida y formacion humana
en el contexto educativo.
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De igual manera que los otros estilos de vida, el
estilo de vida fisico esta influido por los contextos
en los que se ve inmerso el individuo. En este sen-
tido, la escuela se presenta como un medio rela-
cionado con su desarrollo, abarcando entonces al
contexto educativo. Al respecto, Mateos-Blanco
(2008) serala que el contexto educativo, desde
una perspectiva sociopolitica, abarca las carac-
teristicas de la institucién social creada especifi-
camente para impartir conocimientos, desarrollar
habilidades y promover valores, que cuenta con un
espacio fisico definido, con una organizacién tem-
poral especifica y un conjunto de reglas y compor-
tamientos que lo regulan. A partir de lo anterior,
el andlisis de las implicaciones de los conceptos
en la perspectiva del contexto educativo permitira
identificar la relevancia y la relacién de los con-
ceptos con los objetivos de la presente estrategia
pedagdgica, lo que orientara la perspectiva ted-
rica al panorama educativo de los nifios y adoles-
centes pertenecientes a la Asociacion de Colegios
Jesuitas de Colombia (ACODESI).

La importancia de los conceptos aborda-
dos radica en su relevancia para comprender
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esta estrategia pedagogica y mejorar la calidad
de vida de las personas. Se desarrollaran aspec-
tos fundamentales como la definicién, el contexto
educativo del concepto y su implementacién en
esta estrategia pedagogica. Los conceptos inclui-
dos en este apartado son los siguientes: «estilo
de vida», «estilo de vida fisico», «practica corpo-
ral», «nutricion», «conducta preventiva» y «calidad
de suefo».

1. Concepto:
«Estilo de Vida»

Flores & Ortega (2019) abarcan «el estilo de vida
entendido como el conjunto de los comporta-
mientos, actitudes, tendencias, valores y formas
vitales que caracterizan el modo de vida de las
personas» (p. 2). A partir de lo anterior, el con-
cepto «estilo de vida» abarca un amplio espec-
tro de comportamientos y actitudes que definen
cémo las personas viven y se desarrollan en su
entorno. En este sentido, « los estilos de vida
estan asociados a las situaciones especificas en
las que las personas desarrollan y concretan sus



actividades diarias» (Posada-Bernal, Castane-
da-Cantillo & De Souza, 2021, p. 198).

Estos comportamientos y situaciones inci-
den en el estilo de vida de las personas, al estar
en constante integracion e interaccion con el
entorno actual a través de diferentes cambios a
nivel mundial que conllevan transformaciones en
la vida cotidiana. Segun Posada-Bernal, Casta-
neda-Cantillo y De Souza (2021) «esta tendencia
esta relacionada con una problematica universal
derivada de la globalizacién y de los cambios que
el mundo atraviesa a nivel econémico, social, cul-
tural, politico y tecnoldgico». (p. 198).

En el ambito educativo, el concepto de estilo
de vida esta ligado al ciclo vital de los indivi-
duos. Segln Posada-Bernal, Castaneda-Cantillo
y De Souza (2021) «como parte de este marco,
se considera que el estilo de vida esta conectado
con el ciclo vital, ya que cada etapa del desarro-
llo humano presenta modificaciones de compor-
tamientos asociados a los cambios fisiolégicos,
cognitivos, emocionales y sociales» (p. 200).

De este modo, los habitos y practicas adquiri-
dos en la nifiez y la adolescencia pueden influir en
la salud y el bienestar a largo plazo. En el dmbito
educativo se promueven elementos que desarro-
llaran el estilo de vida de los individuos, teniendo
en cuenta que la educacién no solo abarca el
conocimiento académico, sino también la forma-
cion de habitos que favorezcan una vida equili-
brada y satisfactoria.

Finalmente, la postura de esta estrategia
pedagodgica se centra en el estilo de vida «paula-
tino» (nifios y adolescentes de 7 a 17 afios), que,
segun Posada, Castaneda y De Souza (2021),
busca incorporar las experiencias y vivencias que
poseen los nifios y adolescentes, con los habi-
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tos que reciben de su entorno. Esta incorporacién
se utiliza con el fin de construir una identidad en
la que probablemente el individuo presente cam-
bios en su autoconcepto, en su estado de animo
y en los comportamientos sedentarios. En este
sentido, consideramos que el estilo de vida pau-
latino relaciona a la poblacion inmersa en la estra-
tegia pedagdgica con los estilos de vida que se
presentan en un contexto educativo, generando
asi caracteristicas Unicas que nos permitan abor-
dar las necesidades que estos presentan.

2. Concepto:
«Estilo de Vida Fisico»

El concepto de «estilo de vida fisico» emerge como
un estilo de vida especifico. De Souza Martins y
Figueroa Angel (2020) relacionan este concepto
con las actividades diarias que reflejan las acti-
tudes y los valores de los individuos y que estan
estrechamente vinculadas con el desarrollo fisico,
la motricidad y la calidad de vida. Estas activida-
des abarcan una variedad de practicas que se rea-
lizan a diario, como hacer ejercicio fisico, participar
en deportes o integrar la conciencia de la corpora-
lidad en la vida cotidiana, donde estos elementos
se relacionan con el espectro fisico del individuo.

Segun Zambrano y Rivera (2020), el «estilo de
vida fisico» también se define como las acciones
individuales y colectivas que impulsan el desa-
rrollo de una calidad de vida mediante creencias,
conocimientos y habitos que fomenten la salud y
el bienestar fisico. En concordancia con lo ante-
rior, estas caracteristicas permiten mantener un
estilo de vida activo con el fin de preservar la
salud y el bienestar del individuo.

El «estilo de vida fisico» se integra en otros
contextos, como por ejemplo el educativo, pues,
de esta forma, De Greeff, et al. (2018) mencionan
que existe una relacion entre la actividad fisica




y los procesos cognitivos, concretamente en la
atencion y en las funciones ejecutivas, que influye
en el proceso de aprendizaje y el rendimiento
académico. Por lo anterior, al innovar en los pro-
cesos de aprendizaje mediante estrategias peda-
gogicas que promuevan la formacion integral del
ser humano, se hace explicito el papel del estilo
de vida fisico para fomentar los estilos de vida
saludables en el entorno educativo.

El «estilo de vida fisico», segun esta estrategia
pedagdgica, se entiende como una accién diaria
que, en cada individuo, expresa comportamien-
tos que permiten establecer una calidad de vida
mediante un desarrollo motor activo, una ingesta
adecuada de nutrientes, factores de prevencién
de la salud y un 6ptimo descanso nocturno. De
esta forma, este estilo de vida engloba cuatro
categorias: «practica corporal», «nutricion», «con-
ducta preventiva» y «calidad de suefio», que per-
miten que esta estrategia pedagdgica presente
una comprension mas precisa de este concepto,
teniendo en cuenta la poblacién inmersa en un
contexto escolar.

3. Concepto:
«Practica Corporal»

Segun Villalobos et al. (2024), «las practicas cor-
porales comprenden un conjunto de actividades
motrices que involucran ciertos movimientos vy
ejercicios especificos realizados con el cuerpo»
(p. 75). A partir de este concepto, se despren-
den multiples aspectos, como el desarrollo fisico
y la coordinacion motora. Adicionalmente, estas
practicas involucran el movimiento como aspecto
principal en la manifestacion corporal de los nifios
y adolescentes.

De acuerdo con esto, «es posible afirmar
que las practicas corporales motrices, a través
de los juegos y deportes, propician el desarrollo
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psicomotriz de las personas, incluyendo aspec-
tos fisicos, cognitivos y emocionales» (Villalobos
et al., 2024, p. 77). (Villalobos et al., 2014, p. 77).
Por lo tanto, el juego y el deporte permiten una
mediacion entre estas actividades y los aspectos
emocionales y cognitivos, y desarrollan factores
biopsicosociales en el individuo.

Villalobos et al. (2024) menciona que «en
este orden de ideas, es posible afirmar que
estas practicas corporales propician el desarro-
llo humano que integra los aspectos fisico, cog-
noscitivo y psicosocial del nifio en el contexto de
la interaccién sociocultural en la que se encuen-
tra inmerso» (p. 76). En este sentido, en el &mbito
educativo, la practica corporal, mediante la incor-
poracion de actividades fisicas en el curriculo
escolar, fomenta la mejora de la condicién fisica
de los estudiantes, la capacidad cognitiva y las
habilidades sociales.

Siguiendo con estas caracteristicas, el cuerpo
es el medio que desarrolla esta practica corporal
en el contexto educativo. De esta forma, Da Silva
et al. (2022) mencionan que «el cuerpo es enten-
dido como un elemento social, formado a partir
de las conexiones entre las experiencias indivi-
duales y colectivas de un tiempo y un espacio
singular, en el que se configuran los dialogos para
la construccion de la cultura y, en consecuencia,
del mundo humano» (p. 1).

Estos aspectos mencionados anteriormente
se ven reflejados en el aula escolar por medio
de las interacciones sociales que proporciona el
entorno para la construccion de una cultura que
permita experiencias individuales en espacios
que promuevan la educacion.

Por ultimo, en esta estrategia pedagdgica, la
practica corporal se entiende como un conjunto



de movimientos ejecutados por el cuerpo que
favorecen las actividades motrices y propician la
interaccién cultural y social de los nifios y ado-
lescentes. En el marco de esta estrategia peda-
gogica, este concepto tiene como objetivo
desarrollar actividades motrices en esta pobla-
cién, lo que permite el reconocimiento del cuerpo
al relacionar las edades y las etapas de desa-
rrollo especificas en las que este se encuentra.
Ademas, se hace explicito el papel de la practica
corporal en el contexto educativo, lo que facilita
una integracion sociocultural a través de las inte-
racciones en el aula.

4. Concepto:
«Nutricion»

El concepto de «nutricion» se relaciona con el
cuerpo y el consumo. Rubi (2024) la define como
«la nutriciéon se concibe como una ciencia inter-
disciplinaria que se centra en el estudio de los ali-
mentos, los nutrientes y otros componentes de
los mismos, asi como de la salud» (p. 6). (p. 6). A
partir de lo anterior, la nutricién es un factor deter-
minante en la manera en que nuestro cuerpo uti-
liza los alimentos que consumimos, y se centra
en las caracteristicas de la ingesta de alimentos
y en como los nutrientes son procesados y utili-
zados por el cuerpo para mantener su funciona-
miento éptimo.

Siguiendo esta linea, De Tejada et al. (2013)
afirma que la nutriciobn puede considerarse un
estado de bienestar subjetivo e integral que se
logra mediante un aporte suficiente de nutrien-
tes bioldgicos, afectivos, sociales, econdmicos y
culturales, que son expresiones de los procesos
socioeconomicos, socioafectivos y culturales del
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entorno en el que se habita. Teniendo en cuenta
esto, se hace explicito el papel de la nutriciéon en
etapas tempranas, ya que se relaciona con el cre-
cimiento y el desarrollo de los individuos, con el
fin de conservar y mantener las funciones vitales
del organismo.

En el ambito educativo, la nutricion se rela-
ciona con el rendimiento académico y el desarro-
llo integral de los estudiantes. Segun Rubi (2024)
«en cuanto al desempefio académico y laboral, se
sabe que una buena alimentacién puede mejorar
el rendimiento cognitivo y la concentracién, lo que
influye positivamente en el desempefio académico
y laboral. Los nifios y adultos bien alimentados tie-
nen mejor capacidad de aprendizaje, memoria y
capacidad de toma de decisiones» (p. 7).

Por lo anterior, una alimentacién adecuada
no solo impacta la salud fisica, sino que también
tiene efectos significativos en los procesos esco-
lares. Esto implica que en el ecosistema esco-
lar, se reflexione sobre los habitos alimenticios de
los estudiantes, debido a la relacion entre el des-
empefo académico y la nutricion. Desde aqui, un
entorno escolar con miras hacia la nutricién fomen-
tara el potencial académico de los estudiantes.

«Es precisamente en este punto donde
cobra relevancia explorar el abordaje de esta
tematica en el contexto escolar, ya sea desde la
implementacién de cursos académicos o desde
iniciativas extracurriculares» (Gonzalez, Greca &
Gonzalez, 2020, p. 513). De esta manera, no solo
se tiene en cuenta la importancia de potenciar el
rendimiento académico de los estudiantes, sino
que también se implementan diferentes estrate-
gias desde el ambito curricular y extracurricular
para abordar este concepto de una forma mas
amplia en los nifios y adolescentes.

En el marco de esta estrategia pedagdgica y
teniendo en cuenta la poblacién ala que va dirigida
(nifios y adolescentes de 7 a 17 afios), encontra-




mos que el concepto «Nutricion» esta orientado
principalmente a la ingesta de nutrientes para el
mantenimiento del organismo. En este sentido,
el enfoque de este concepto segln esta estra-
tegia pedagogica es promover un estilo de vida
saludable, desde la prevencién de enfermedades
relacionadas con la dieta, teniendo en cuenta la
calidad de los alimentos y la ingesta de nutrientes
que consumen dentro y fuera del entorno escolar,
para el funcionamiento éptimo del cuerpo.

5. Concepto:
«Conducta Preventiva»

La «conducta preventiva» es un concepto trans-
versal que impregna todas las acciones. Segun
Corona y Peralta (2011), estas conductas se defi-
nen como acciones voluntarias o involuntarias
que pueden tener un impacto protector sobre la
salud desde el ambito biopsicosocial. Se cen-
tra en un comportamiento humano que conlleva
proteccion ante una situacion de peligro. Este
concepto hace hincapié en que adoptar com-
portamientos especificos esta relacionado con
la prevencion de situaciones de riesgo. Desde la
revision de los aspectos biologicos, psicoldgicos
y sociales, se desarrollan e implementan conduc-
tas de defensa que repercuten en la salud vy el
bienestar general.

Adicionalmente, Nahas (2013) sugiere que la
nutricion, el estrés, la actividad fisica, el compor-
tamiento preventivo y las relaciones sociales son
elementos que inciden en la salud, al tiempo que
estan vinculados con las enfermedades crénicas
no transmisibles. De esta forma, el autor propone
que la conducta preventiva es transversal a varias
categorias del estilo de vida fisico, todas ellas
enfocadas en prevenir diferentes enfermedades y
consecuencias en los nifios y adolescentes.
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En continuidad con lo anterior, un grupo eta-
rio como el de los adolescentes cuenta con carac-
teristicas particulares que requieren reflexion.
Segun Morales y Solis (2023) «todos los secto-
res de la poblacion estan involucrados en esta
realidad, pero son los adolescentes los mas sen-
sibles, ya sea por su necesidad de conocer y
experimentar experiencias novedosas o por las
consecuencias que los marcaran de por vida, ya
que se encuentran en pleno desarrollo» (p. 3).

Por lo anterior, en esta etapa de la vida, los
adolescentes que posiblemente seran estudian-
tes son particularmente vulnerables a la influencia
de su entorno y a la curiosidad por experimen-
tar nuevas situaciones. Por lo tanto, espacios e
instancias, como la educacion, sugieren guiar a
los adolescentes en la toma de decisiones infor-
madas que puedan relacionarse con la conducta
preventiva que adopten. Por lo tanto, la imple-
mentacion de programas educativos que fomen-
ten la conducta preventiva no solo protege a los
jovenes de riesgos inmediatos, sino que también
contribuye a su bienestar a largo plazo.

Como mencionan Morales y Diaz (2022), la
adolescencia, por su naturaleza, conlleva expe-
rimentar situaciones de estrés. Este estrés, a su
vez, puede estar relacionado con el consumo de
sustancias psicoactivas y alteraciones en diver-
sas funciones (Morales & Solis, 2023), asi como
con comportamientos sedentarios (Santalies-
tra-Pasias, Rey-Lépez, & Moreno, 2013) y tiempo
frente a pantallas, lo cual se asocia con la salud
fisica (Sanders, Parker, & Del Pozo-Cruz, 2019).
En este sentido, el autocuidado, relacionado con
la salud (Dos Santos et al., 2023), reduce los efec-
tos del estrés.




En este sentido, la educacion de los adoles-
centes puede representar un contexto de promo-
cion del autocuidado y la conciencia sobre los
riesgos asociados con el estrés, y puede sugerir
estrategias y conductas preventivas en respuesta
a las multiples exigencias de los entornos y con-
textos en los que se ven inmersos.

En relacién con esta estrategia pedagdgica,
la «conducta preventiva» se basa en las accio-
nes voluntarias e involuntarias que buscan pre-
venir situaciones de riesgo que puedan atentar
contra la salud de los nifios y adolescentes (de 7
a 17 afos). De esta forma, este concepto se rela-
ciona con el ambito biopsicosocial, que influye
en el desarrollo y bienestar de un individuo den-
tro de un contexto educativo. En esta estrategia
pedagdgica se tienen en cuenta algunos factores
de riesgo como, por ejemplo, el tiempo en panta-
llas, el consumo de alcohol y de sustancias psi-
coactivas, que se presentan en mayor cantidad a
medida que aumenta la edad de los individuos v,
en consecuencia, afectan a la salud.

6. Concepto:
«Calidad de Sueno»

La «calidad del suefio» esta asociada al com-
portamiento de las horas de suefio de los indi-
viduos. Segun Masalan, Sequeida y Ortiz (2013):
«La calidad del suefio no solo implica conciliar y
mantener un determinado nimero de horas de
suefio durante la noche, sino que también faci-
lita la manifestacion de comportamientos diurnos
satisfactorios y de buen rendimiento en todas las
actividades que se realizan. Esto supone la pro-
duccién de actividades neurovegetativas impres-
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cindibles para la reparaciéon y el mantenimiento
del organismo (p. 555).

Asi, la «calidad del suefio» es un concepto
multidimensional que no solo se relaciona con la
cantidad, sino también con su impacto en el bien-
estar general y en los procesos fisiolégicos del
cuerpo. Por tanto, la calidad del suefio se debe
a la relacion entre aspectos como el tiempo pro-
puesto, la estructura y la continuidad del ambito
del suefio completo, acompafnado de procesos
como la reparacién y el mantenimiento.

Algunas caracteristicas de la «calidad del
suefio» incluyen la cantidad de horas totales, el
tiempo desde que se apaga la luz hasta la pri-
mera fase del suefio, los momentos de interrup-
cién, el tiempo total de alternancia y la eficiencia
del suefio (Krystal & Edinger, 2008). Estas carac-
teristicas permiten identificar que la calidad del
suefio no es un concepto sencillo, ya que implica
numerosos factores internos y externos que
dependen del entorno en el que se encuentre el
individuo, con el fin de promover un buen des-
canso nocturno.

La «calidad del suefio», por otro lado, tam-
bién es un aspecto relacionado con el rendi-
miento escolar. Segun Krystal & Edinger (2008),
las repercusiones del suefio en la vida cotidiana
de un estudiante estan vinculadas a su desarrollo
psicologico y cognitivo. En el entorno educativo,
un suefio de buena calidad se relaciona con el
rendimiento académico, por ejemplo, en aspec-
tos como la atencién y la retencion de informa-
cién. Por lo anterior, se sugiere una relacion entre
habitos de suefio saludables y desarrollo 6ptimo
en los estudiantes.

En esta linea de suefio y contexto educativo,
Masalan, Sequeida y Ortiz (2013) sefialan que «la
falta de suefio nocturno tiene otras consecuencias
negativas a largo plazo, ya que puede incidir en
la generacién de alteraciones en la memoria y la




manifestacién de dificultades en el razonamiento
l6gico» (p. 556). Por lo tanto, la falta de suefio no
solo afecta al rendimiento inmediato de los estu-
diantes, sino que también tiene repercusiones a
largo plazo que pueden comprometer su desarro-
llo académico.

En el marco de esta estrategia pedagdgica,
la «calidad del suefo» en nifios y adolescentes
(de 7 a 17 anos) se relaciona con la cantidad de
horas dedicadas al suefio nocturno, que permi-
ten la productividad en los comportamientos diur-
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nos y en las actividades que realizan. Ademas, se
destaca la importancia de mantener el organismo
en buen estado mediante actividades neurovege-
tativas. Este concepto esta estrechamente rela-
cionado con el contexto escolar en el que se
encuentra inmersa esta poblacion, al promover
diferentes habitos y comportamientos que permi-
tan impactar en el ambito educativo.
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Para iniciar las planeaciones de actividades, se
debe aclarar que la diddctica, la planeacion vy el
paradigma ignaciano son elementos que se vin-
culan para formar la base de la busqueda del
desarrollo del estilo de vida espiritual de nifios
y adolescentes. Sin embargo, antes de conti-
nuar, se aclararan estos conceptos. Inicialmente,
para Barajas et al (2010), «la secuencia didac-
tica representa una poderosa herramienta peda-
gbgica para apoyar al estudiante» (p. 28), por lo
que Zabala (2008) afirma que la secuencia didac-
tica es un «conjunto de actividades ordenadas,
estructuradas y articuladas para la consecucion
de unos objetivos educativos, que tienen un prin-
cipio y un final conocidos tanto por el profesorado
como por el alumnado» (p. 16).

Por otra parte, la planificacion es uno de los
componentes que complementan la secuencia
didactica. Segun Carriazo, Pérez y Gaviria (2020,
p. 88), «la planificacion considera lo que hay que
hacer, como hacerlo, por qué, con qué, quién y
cuando se debe hacer algo». Por lo tanto, este
método permite al docente disefiar experiencias
que representan aprendizajes significativos para

CAPITULO

Planeacion de actividades

sus estudiantes. Por esta razon, Carriazo, Pérez
y Gaviria (2020) hacen hincapié en que «edu-
car sin planificar es como construir una casa sin
plano o escribir una novela sin borrador. El arte
de educar requiere esfuerzo, analisis racional,
pensamiento critico y creatividad» (p. 88). Por
tanto, la planificacién se convierte en una pieza
clave a la hora de generar objetivos que permi-
tan la formacion integral de los estudiantes.

Por otro lado, el paradigma ignaciano «es un
modo de proceder que todos podemos adop-
tar confiadamente en nuestra tarea de ayudar a
los estudiantes en su verdadero desarrollo como
personas competentes, conscientes y sensibi-
lizadas en la compasién» (Compariia de Jesus,
1993, p. 10).

Asimismo, cuando el docente hace uso del
paradigma ignaciano, puede guiar a sus estu-
diantes a través de un proceso compuesto por
contexto, experiencia, reflexion, accién y evalua-
cion. De esta forma, se fomenta una comprension
del conocimiento mucho méas amplia e integral
de las necesidades de los estudiantes. Es por
esta razdn que, a continuacién, se explicaran de

13



forma mas detallada aquellos componentes del
esquema del paradigma ignaciano que buscan la
formacidn integral del estudiante.

En primer lugar, se encuentra el contexto, que
tiene como objetivo que el docente comprenda
los aprendizajes que los estudiantes han adqui-
rido previamente, asi como su perspectiva. Cabe
sefialar que, como indica Dupla (2000), «el con-
texto en el que se desarrolla la accién pedagdgica
es multiple: social, familiar, institucional, peda-
gbgico» (p. 3). Esto quiere decir que estos con-
ceptos o aprendizajes previos pueden haber sido
adquiridos fuera del ambiente educativo escolar.
Es importante que el docente sea consciente de
que el aprendizaje no se limita a lo que ocurre en
el aula educativa, sino que también procede de
experiencias cotidianas y del contexto social del
estudiante para poder adaptar sus contenidos y
que estos resulten mas significativos y relevantes
para el proceso educativo del estudiante.

En segundo lugar, se encuentra la experiencia,
dentro de la cual «el profesor crea las condiciones
para que los estudiantes rednan y recuerden los
contenidos de su propia experiencia y seleccio-
nen lo que ellos consideren relevante para el tema
en cuestion, sobre hechos, sentimientos, valo-
res, introspecciones e intuiciones» (Compariia de
Jesus, 1993, p. 9). De este modo, podemos con-
siderar la experiencia como esa fuente de cono-
cimiento que busca que el estudiante interiorice
lo que aprendié. Sin embargo, esta experiencia
se divide en dos subcategorias: directas e indi-
rectas.

Experiencia directa: es aquella que per-

mite vivir de forma mas personal el conoci-

miento e impacta mas al estudiante. «Suele
ocurrir en las relaciones interpersonales, tales
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como conversaciones o debates, hallazgos
en el laboratorio, trabajos de campo, prac-
ticas de servicio social, actividades deporti-
vas u otras cosas semejantes» (Compaiiia de

Jesus, 1993, p. 16).

Experiencia indirecta: sin embargo, la expe-

riencia directa no siempre se puede lograr. Es

por ello que aqui la tarea del docente se amplia,
ya que «los profesores tienen el reto de estimu-
lar la imaginacién de los estudiantes y el uso
de los sentidos de forma tal que puedan acce-
der mas plenamente a la realidad estudiada»

(Compaiia de Jesus, 1993, p. 16).

En tercer lugar, tenemos la reflexion. La
reflexion en la planificacién pedagdgica es un
proceso esencial que permite a los educadores
y estudiantes examinar sus experiencias y moti-
vaciones. Este proceso implica reconsiderar
seriamente y con detenimiento las experiencias
educativas, lo que ayuda a comprender el signifi-
cado mas profundo de lo que se estudia. Es por
ello que «la reflexion es el proceso por el cual se
saca a la superficie el sentido de la experiencia».
(Compaiiia de Jesus, 1993, p. 17)

Esta capacidad de reflexionar no solo mejora
la comprensién de los contenidos, sino que tam-
bién promueve un ambiente en el que los estudian-
tes pueden cuestionar sus propias motivaciones
y valores, impulsandolos hacia un aprendizaje
mas significativo.

Ademas, la reflexién fomenta el dialogo
y la interaccion entre estudiantes y profeso-
res, creando un entorno colaborativo que enri-
quece el proceso educativo. En este sentido,
«la memoria, el entendimiento, la imaginacién y
los sentimientos se utilizan para captar el signi-
ficado y el valor esencial de lo que se esta estu-
diando». (Compariia de Jesus, 1993, p. 17) Este
enfoque permite a los docentes no solo esta-
blecer objetivos claros, sino también adaptar




sus estrategias pedagdgicas para responder a
las particularidades del grupo. Asi, la reflexion
se convierte en un componente fundamental
para garantizar que la educacién sea relevante
y efectiva, y ayude a los estudiantes a desarro-
llar las competencias que les seran Utiles en su
vida cotidiana.

En cuarto lugar, encontramos la accion. En el
contexto educativo, la accion se refiere al creci-
miento humano interior que surge de la reflexion
sobre experiencias vividas, asi como a su mani-
festacion externa. Este proceso implica dos pasos
fundamentales. En el primer paso, las opciones
interiorizadas, donde el estudiante considera la
experiencia desde un punto de vista personal y
humano. A medida que comprende intelectual-
mente la experiencia y los sentimientos involucra-
dos, «es en este momento cuando un estudiante
puede decidir asumir tal verdad como propia»
(Compaiiia de Jesus, 1993, p. 19). Este proceso
de reflexion permite que el estudiante clarifique
sus prioridades y valores, lo que es esencial para
su desarrollo personal.

El segundo paso se manifiesta en las opcio-
nes que se exteriorizan con el tiempo. Los con-
tenidos, actitudes y valores que el estudiante ha
interiorizado se convierten en parte de su identi-
dad, impulsandolo a actuar de manera coherente
con sus convicciones. Por ejemplo, si un estu-
diante ha tenido éxito en alguna asignatura, es
probable que «intente incrementar aquellas con-
diciones o circunstancias en las que la experien-
cia original tuvo lugar» (Compafiia de Jesus, 1993,
p. 20). Asi, la accidn se convierte en una extension
natural del proceso reflexivo y guia al estudiante
hacia decisiones que reflejan sus valores y expe-
riencias previas, ya sea en la eleccion de activida-
des recreativas o en su compromiso social.
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Por ultimo, la evaluacion es un componente
esencial en el proceso educativo, ya que permite
a los profesores medir el progreso académico de
cada estudiante. Las preguntas diarias, las prue-
bas semanales y los examenes finales son herra-
mientas comunes para valorar la asimilacién de
los conocimientos adquiridos. Estas evaluacio-
nes no solo sirven para informar al profesor sobre
el avance intelectual de los estudiantes, sino que
también ofrecen la oportunidad de estimular y
aconsejar personalmente a cada estudiante sobre
su progreso académico (Compafiia de Jesus,
1993, p. 20). Este tipo de retroalimentacién pro-
porciona al docente la oportunidad de ajustar sus
métodos de ensefianza y ofrecer orientacion per-
sonalizada a cada estudiante, lo que resulta fun-
damental para su desarrollo académico.

Sin embargo, la pedagogia ignaciana busca
ir mas alla del simple dominio académico y se
centra en el desarrollo integral de los estudian-
tes. Esto implica la necesidad de una evaluacion
periédica que contemple no solo el progreso aca-
démico, sino también las actitudes y las priorida-
des de los estudiantes. Aunque esta evaluacién
integral puede no ser tan frecuente como la aca-
démica, «necesita programarse periddicamente,
por lo menos una vez por trimestre» (Compafiia
de Jesus, 1993, p. 20). Los métodos que se utili-
zan, como el didlogo personal y la autoevaluacion,
crean un clima de confianza en el que profesores
y estudiantes pueden reflexionar sobre la madu-
rez y el crecimiento personal. Asi, la evaluacion se
convierte en una herramienta valiosa para fomen-
tar un aprendizaje significativo y un compromiso
més profundo con los valores humanos.



Planeacion Didactica
Proceso que disefia Conjunto de
experiencias actividades que

obtener fines
educativos

I. Contexto ‘ educativas se estructuran para

Comprension de

aprendizajes
previos

PARADIGMA IGNACIANO

Proceso de acomparnamiento educativo

Il. Experiencia
Explicacion de 11l. Reflexion

contenidos .
Reconocimiento e

interiorizacion de
la experiencia

Interacciones Lectura o escucha,

personales y no hay interaccion
trabajo de campo con el conocimiento
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V. Evaluacion

|dentificar el
progreso del
aprendizaje

Puesta en practica
del conocimeinto




Recomendaciones generales

Poseer todos los materiales necesarios y especificados en cada actividad.

Tener un maestro que guie en todo momento las actividades propuestas.

Para fomentar y promover las actividades, el profesor guia debe tener una buena actitud, presentando
las actividades de la mejor manera posible.

El profesor debe fomentar la participacion activa de los estudiantes para cumplir el objetivo de cada
actividad.

Disponer de los espacios propuestos en las planificaciones.

Los espacios deben ser comodos y agradables para llevar a cabo cada una de las actividades.
Tener la ropa adecuada para cada actividad.

Para realizar estas actividades, se debe contar con un grupo de al menos 16 estudiantes.

Los estudiantes deben tener una edad comprendida entre los 7 y los 17 afos.

Mantener siempre una postura correcta al realizar los ejercicios.

Recordar la importancia de calentar antes y estirar después de cada actividad.

Motivar a los estudiantes a hidratarse antes, durante y después de las actividades.

Ajustar la intensidad de los ejercicios segun la condicion fisica de cada estudiante.

Evaluar constantemente la técnica de cada estudiante para realizar correcciones.

Ajustar la dificultad en funcién del proceso de aprendizaje y de la participacion en las actividades.
Garantizar la seguridad del area de trabajo para evitar accidentes durante la actividad.

En actividades al aire libre, se debe garantizar que las condiciones climaticas sean seguras y adecua-
das para la actividad.

Tener preparados los distintos materiales visuales necesarios para llevar a cabo las actividades. Estos
pueden ser: videos, carteles, etc.

Tener un botiquin de primeros auxilios accesible en caso de lesion.

En las actividades que impliquen alimentos, investigar las alergias y restricciones dietéticas de los
estudiantes.

Los estudiantes siempre deben mantener una distancia respetuosa durante las actividades que simu-
lan situaciones de riesgo o conflicto.

Aclarar a los estudiantes que todas las respuestas que se den en clase deben respetarse segun la
opinién de sus comparieros.

Si la actividad se realiza en un espacio cerrado, se deben sefialar las salidas de emergencia y expli-
car como proceder en caso de accidente.

17
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Practica corporal

Actividad #1
Categoria Préactica corporal
Nombre de e
la actividad Movimiento sorpresa

Entender la importancia de la interrupcién de los comportamientos
sedentarios, por medio de la fomentacion de la practica corporal Duracién de la actividad 60 min
continua a través de un juego dindmico y sorpresa.

Tarjetas o papeles con diferentes movimientos fisicos escritos o ilustrados, un dado grande o ruleta, musica y un
espacio amplio.

Objetivos de
la actividad

Materiales

Momentos

Inicialmente, haremos un circulo en el piso donde nos sentaremos y a cada estudiante se le pasara una imagen

con una actividad de movimientos fisicos. Se le pedira a cada estudiante que realice la demostracion de la

actividad que le corresponda en la ficha.

Después se hara una ronda de preguntas rapidas como:

Inicio Contexto ¢ Qué es lo que mas te gusta hacer cuando estas en casa sin tener que moverte mucho? 15 min

;Sabes qué significa la palabra «sedentario»?
¢ Sabes la importancia de hacer estos ejercicios?
¢ Sabes por qué no es bueno quedarnos quietos tanto tiempo?

Se ahondara en conceptos principales como: Actividad fisica, comportamiento sedentario, y habitos saludables.

Posteriormente, se realizara un calentamiento con actividades como: Correr suavemente en circulos, movimientos
Experiencia = de balanceo, pequefios saltos en el lugar y estiramientos suaves de brazos, piernas y cuello. Durante este 10 min
calentamiento se pondré musica y se detendra el trabajo cada vez que la musica pare.

Después del calentamiento se divide el salén en 4 grupos y se reflexionara grupalmente:

¢ Por qué crees que detenemos la musica?

¢ Crees que es importante moverte en tu dia a dia?

¢ Qué cambios harias en tu rutina diaria para ser menos sedentario?
Aqui cada grupo va a proponer un ejercicio adicional para que los otros grupos lo realicen y haran un dibujo
como si fuera una ficha especial.

Reflexion 10 min

El profesor sera quien tire el dado o saque una tarjeta de un mazo con diferentes acciones fisicas.
Cada numero del dado o cada tarjeta representara una actividad fisica o movimiento.
Desarrollo : Saltar en un pie (derecho o izquierdo).
: Hacer 10 sentadillas.
: Correr en el lugar durante 30 segundos.
: Hacer jumping jacks (saltos estrella) durante 20 segundos.
: Rodar en el suelo o girar sobre si mismos.
Accion : Caminar de cuclillas o gatear 20 min
: Imitar un animal
Cada vez que se elija un movimiento, los nifios lo deben realizar de forma enérgica hasta que el educador indique
el final de la ronda. Luego, se vuelve a lanzar el dado o se extrae una nueva tarjeta y se realiza el siguiente
movimiento.
Variante: El profesor podrd introducir como cartas sorpresas las fichas que previamente realizaron los estudiantes.
Adicionalmente, cada 5 minutos, se introduce una breve pausa activa de respiracion profunda o movimientos
lentos como caminar en el lugar para que se recuperen.

Cada estudiante debera entregar una hoja con una frase de lo que aprendié durante la sesion guiada hacia los

comportamientos sedentarios y la importancia de realizar actividad fisica. 5 min

Cierre Evaluacion
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Actividad #2

Categoria Practica corporal
EO::E;? d?:i Activa y estira descubriendo tus musculos
| g~ | Duracioncea st s0min
Materiales Imagenes de cuerpo humano, tarjetas de actividades y un parlante
Momentos

Antes de comenzar con los estiramientos, los nifios realizaran una actividad llamada “El Mapa de
los Musculos en Accién”, donde identificaran los musculos que utilizaron durante el descanso.
Usaremos un pdster con una figura humana sencilla y tarjetas que representen actividades fisicas
Inicio Contexto como jugar futbol, saltar la cuerda o correr. Cada nifio elegird una tarjeta y colocard un adhesivo 10 min
en el grupo muscular correspondiente, aprendiendo de manera divertida qué partes del cuerpo
trabajaron. Esto les ayudara a entender laimportancia de estirar los muisculos que han usado antes
de pasar a la sesion de estiramientos.

Para que los nifios entiendan qué son los estiramientos y su importancia, se realizara una actividad
llamada “¢Por qué Estiramos?”. Se mostrara una goma elastica como metéafora de los musculos,
o explicandoles que, al igual que la goma, los musculos se estiran y contraen durante el movimiento. )
Experiencia | o5 nifios practicaran encoger y estirar sus misculos, notando cémo este estiramiento ayuda a 10 min
aliviar la tensién y preparar el cuerpo para seguir jugando sin dolor. Asi comprenderan que estirar
es fundamental para mantener los musculos fuertes y flexibles.

Para fomentar la reflexién sobre los estiramientos, se hara una charla a partir de dos preguntas
clave. Primero, se les preguntara:
¢, Como se sienten tus musculos después de jugar o hacer ejercicio? para que reconozcan las
Desarrollo o qovion sensaciones de cansancio o tensién en su cuerpo. 8 min
¢ Por qué crees que es importante estirar los misculos después de moverte?
Finalmente, reflexionaran sobre como los estiramientos los ayudan a sentirse mejor, evitar lesiones
y estar listos para seguir jugando.

Se llevara a cabo una sesién de estiramientos dinamicos y estaticos, donde la actividad se realizara
en parejas y estara acomparnada de musica para fomentar un ambiente relajante y motivador, los
Accion estudiantes aprenderan a ejecutar una serie de estiramientos dirigidos a los grupos musculares que 12 min
han sido utilizados durante el descanso. Cada estiramiento tendra una duracién de 25 segundos,
lo que permitirda un enfoque adecuado en la correcta ejecucion de cada ejercicio.

La evaluacion de la sesion se llevara a cabo en grupos de cuatro estudiantes, donde dos parejas se
interrogaran entre si para reflexionar sobre lo aprendido. Se les plantearan dos preguntas generales:
¢Qué musculos identificaron que se hayan utilizado durante el recreo y cémo los estiraron
i correctamente?, lo que les permitira repasar su conocimiento sobre los grupos musculares y )
Cierre Evaluacion la importancia de realizar estiramientos especificos. 10 min
¢, Como se sintieron antes y después de la sesion de estiramientos?, para fomentar la reflexion
sobre los beneficios de los estiramientos en su bienestar fisico, ayudando a los nifios a conectar
la teoria con la practica y compartir sus experiencias personales durante la actividad.
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Actividad #1
Categoria Practica corporal
Nombre de i
la actividad Concientizate de tu cuerpo
Objetivos de | Reconocer diferentes movimientos corporales oz - 50
la actividad | que permitan la concientizacion del cuerpo. UGG €5 2 Gz minutos

Materiales Tarjetas - Dados - Salén Oscuro - Reproductor de musica - Dispositivo movil.

Momentos

Para iniciar esta actividad se realizara una actividad que se desarrolle mediante tarjetas y dados.
Primeramente, se realizaran grupos de 4 personas y en cada uno de estos grupos tendran tarjetas que
Inicio Contexto | indiquen que movimientos como: saltar, caminar hacia atras, caminar hacia adelante, levantar la pierna 5 min
izquierda, levantar la pierna derecha, levantar las dos manos, etc. Los estudiantes segun el resultado que
obtengan en los dados tendran que realizar el movimiento de la tarjeta.

Posterior a esto, los estudiantes tendran el primer abordaje del concepto practica corporal, por tanto, los
estudiantes se dividiran en grupos de 4 personas y tendran que investigar dentro de la misma clase sobre
este concepto, después de recoger la informacion, tienen que relacionar las diferentes caracteristicas de la
practica corporal y crear una actividad con el cuerpo para explicarla.

Experiencia 10 min

Después de que cada grupo realice su explicacion segun la actividad del concepto, se realizara un debate
seguido por la siguiente pregunta:
Reflexion LEl concepto “Practica Corporal” solo presenta movimiento fisico o incluye también aspectos 10 min
emocionales y culturales por cada persona?
¢A través del movimiento y la actividad fisica, podemos conocernos mejor a nosotros mismos?

Desarrollo En este momento, los estudiantes se desplazaran a un saldn fuera del aula. En este salon habréa sefializaciones
visibles para que cada uno de los estudiantes esté en un lugar indicado. Posteriormente, el salén estara
en oscuridad total y tendrd musica clésica sonando en el fondo. Se iniciara la actividad cuando todos los
estudiantes estén en completo silencio escuchando la musica, en este momento, el profesor daréa diferentes
tipos de guia, sobre el movimiento que los estudiantes realizaran en el puesto asignado. Estos movimientos en
la primera fase seran: Levantar la rodilla, saltar, ponerse en puntas de pie, abrir los brazos etc. Posteriormente,
el profesor dara la indicacion de realizar pausas para respirar. En todo momento el profesor estara recordando
a los estudiantes en ser conscientes de los movimientos que ellos hacen dentro del aula, les indicara que
sientan todo lo que pasa en su cuerpo y alrededor. Posteriormente la musica cambiara a un ritmo con mas
movimiento, asemejando a la musica de ballet. En este momento los estudiantes tendran que aplicar los
movimientos vistos en el inicio y la experiencia de manera libre teniendo en cuenta el ritmo de la musica'y
estar pendiente de su compafiero mas proéximo.

Accion 15 min

Al finalizar la actividad el salén volvera a tener luz y se reuniran en grupos pequefios de maximo 4 personas.
En los grupos ya conformados se realizara una ronda de preguntas para cada estudiante en donde compartira
Su respuesta con sus comparieros.

¢ Cémo me senti conmigo mismo?

¢ Puedo sentir a la perfeccion mi cuerpo?

Cierre Evaluacién ¢ Pude sentir diferentes emociones y sentimientos mientras movia mi cuerpo? 10 min
Posteriormente se reuniran todos y se retroalimentan todos los diferentes puntos de la actividad. Se realizaran
preguntas como:

¢Me gusté la actividad?
¢ Qué cosas le puedo cambiar a la actividad?
¢ Qué me llevo de la sesion?
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Actividad #2

Categoria Préactica corporal

Nombre de .

la actividad Conecta y conquista

Objetivos de | Fomentar el trabajo en equipo para la condicion fisica general a través de \ L 60

la actividad | una experiencia desafiante y divertida como una carrera de obstaculos. DUTEE 66 | ZEnEEd minutos

Conos, aros, cuerdas, sacos de carrera, pelotas de diferentes tamarios, crondmetro, marcadores de colores y

Material e : i .
S elementos sorpresa solicitados a los estudiantes (eleccion del estudiante).

Momentos

Comenzaremos con un calentamiento interactivo en el que cada estudiante guiara una actividad de
estiramiento o movilidad (como saltos, estiramientos dindmicos, rotaciones de cadera, trote, etc.). Cada
estudiante debe guiar a los demas en su ejercicio asignado, fomentando la iniciativa y liderazgo desde
Inicio Contexto el principio. Luego, realizaremos una breve charla sobre la importancia del trabajo en equipo. Preguntas = 10 min
iniciales incluyen:
¢ Qué habilidades necesitamos para superar un obstéculo juntos?
¢,Coémo podemos comunicarnos de manera efectiva en equipo?

Los estudiantes formaran equipos de 4-5 personas para enfrentar una primera carrera de obstaculos. Se les
indicara que cada obstaculo tiene un reto adicional: uno debe pasarse en silencio, otro debe completarse solo
usando las piernas, y en el siguiente, deben hacerlo todos tomados de las manos. Cada equipo tendra que
decidir quién liderara en cada segmento y cémo motivarse. Algunas preguntas de orientaciéon podrian ser:

¢ Qué estrategia usaremos para completar este obstaculo juntos?

¢ Qué podemos hacer para apoyar a un compariero que esté teniendo dificultades?

¢ Por qué debo ser consciente de los movimientos que hago?

¢ Como lo que hago ayuda o afecta el desempefio de mi equipo?

Experiencia 10 min

Tras completar la carrera, se reuniran en un circulo para reflexionar sobre la experiencia. Cada equipo
compartira su respuesta a preguntas como:
¢ Cuéles fueron los mayores desafios y como los superamos como equipo?
Desarrollo Reflexion ¢De qué manera el apoyo de nuestro equipo nos ayudd a mejorar el desempefio individual? 10 min
¢ Como nos sentimos al ser apoyados y apoyando a otros?
Ademas, se les pedira que compartan ejemplos de cémo pueden aplicar el trabajo en equipo en otras areas
de sus vidas.

Ahora, cada grupo tendra la oportunidad de disefiar su propia carrera de obstaculos utilizando los materiales
disponibles y el elemento sorpresa que cada uno trajo. Es importante que el equipo defina cémo se va a
utilizar el elemento sorpresa, por ejemplo, un estudiante trajo como elemento sorpresa una escoba, aqui
el desafio para el equipo es poder construir un obstaculo con un elemento innovador lo que permitira la
participacién activa del estudiante en un rol de creacion a partir de decisiones colectivas. Estos obstaculos
seran mas desafiantes e incluirdn elementos creativos que sus comparieros tendran que superar. Al finalizar,
cada equipo guiara a otro equipo a través de su obstaculo, ejerciendo un rol de liderazgo y observando cémo
responden a los desafios que crearon.

Accion 20 min

La actividad concluira con una autoevaluacién y discusion grupal. Cada estudiante completara una breve
ficha de autoevaluacién respondiendo:

¢ Qué aprendi sobre mi capacidad de trabajar en equipo?

¢,Como puedo mejorar mi cooperacion en futuras actividades de equipo?

¢ Qué me gustaria cambiar de la actividad y por qué?

¢ Por qué es importante ser consciente de lo que desarrollo y hago?
En la discusion final, cada equipo compartird una leccion aprendida y como planean aplicar este aprendizaje
fuera de la actividad.

Cierre Evaluacion 10 min
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Nutricion

Actividad #1
Categoria Nutricién
Nombre de . .
la actividad El Viaje del Dulce y el Superhéroe de la Salud
Obietivos de Reflexionar sobre los efectos negativos del consumo excesivo de 60
la ajctivi dad dulces, fomentando habitos alimenticios saludables a través de un | Duracion de la actividad minutos
juego interactivo y reflexivo.
Materiales Carteles o tarjetas con imagenes de diferentes alimentos (dulces, frutas, vegetales, agua, etc.), hojas para escribir,
una cuerda para delimitar el piso, (opcional una méascara de superhéroe), un cartel de un supervillano.
Momentos
Se iniciara con una charla corta y simple sobre los dulces. Se preguntara a los nifios:
¢A quién le gustan los dulces?
Inicio Contexto ¢, Sabian que comer muchos dulces puede hacernos sentir mal? 15 min

Se explica brevemente que, aunque los dulces pueden ser deliciosos, comerlos en exceso no es
saludable para nuestros dientes, energia y bienestar.
Se muestra un breve video sobre los dulces y la cantidad de azucar que tienen.

Posteriormente, se les contard la siguiente historia a los nifios donde se utilizara la méascara de
superhéroe y el cartel de villano, tratando de personificar la historia, generando emociones en ellos.

Habia una vez en una ciudad llamada Saluddépolis, un héroe muy especial conocido como Capitan
Vitalis. Este héroe no volaba ni tenia rayos laser, pero tenia el poder de hacer que los nifios se
sintieran fuertes, felices y llenos de energia. Su mision era proteger la salud de todos, ensefiandoles
la importancia de comer bien y cuidar sus cuerpos.

Sin embargo, habia un villano temido por todos: El Sefior Duicifero. El era astuto y su mayor
truco era llenar la ciudad de dulces coloridos y tentadores, que a primera vista parecian inofensivos.
El problema era que Dulcifero queria que los nifios comieran tantos dulces como pudieran, jy sin
detenerse! Cada vez que un nifio comia demasiado de esos dulces, se sentia cansado, le dolia el
estomago vy le faltaba energia para jugar.

Un dia, Dulcifero lanzd su plan mas malvado: cubri6 todo el parque de juegos con montaias de
caramelos, chocolates y gomitas. Los nifios de Saluddpolis no pudieron resistir la tentacion y empezaron
a comer y comer, olvidandose de todo lo demas. Pronto, dejaron de correr y jugar, y se sentaron en
el suelo, sintiéndose débiles y sin ganas de moverse.

Capitan Vitalis vio lo que estaba sucediendo y supo que debia actuar rapido. Con su escudo brillante
de Alimentos Saludables, se lanzo al parque y empezé a hablar con los nifios:

— iEscuchen, amigos! —dijo con una sonrisa—. Comer dulces de vez en cuando esta bien, pero si
Desarrollo | Experiencia = comemos muchos, nuestro cuerpo no tiene la energia que necesita para hacer lo que méas nos gusta: | 10 min

ijugar, correr y ser felices!

Uno de los nifios, que se sentia mareado, levanté la mano y pregunté:

— Pero ¢como hacemos para vencer a Dulcifero? jEsos dulces son muy tentadores!

Capitan Vitalis se agachd junto a ellos y les dijo:

— jLa clave es el equilibrio! Podemos disfrutar un poco de dulces, pero también debemos comer

frutas, verduras y alimentos que nos den fuerza. Si combinamos todo de manera balanceada, Dulcifero

no podra hacernos dafio.

Mientras hablaba, el villano Dulcifero aparecié entre las montafas de dulces y se burlo:

— jJal {No podras detenerme, Vitalis! jLos dulces son irresistibles!

Pero Capitan Vitalis, confiando en los nifios, levanté su escudo y lo llené con frutas jugosas y deliciosas,

verduras crujientes y un vaso de agua fresca. Los nifios, inspirados por él, empezaron a comer estos

alimentos saludables, y poco a poco recuperaron su energia. Sentian sus cuerpos mas fuertes, sus

mentes mas claras, jy comenzaron a correr y jugar otra vez!

Dulcifero, viendo que su plan fallaba, se enfurecio.

— iNo puede ser! —grité—. jMis dulces ya no tienen el mismo poder sobre ellos!

Los nifios rieron y uno de ellos le dijo al villano:

— No te preocupes, Sefor Dulcifero. Podemos comer tus dulces, pero solo de vez en cuando. Ahora

sabemos como cuidarnos.

Continua la tabla en la siguiente pagina
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Continuacion de la tabla ACtIVI d ad #1
Categoria Nutricion
Nombre de - .
la actividad El Viaje del Dulce y el Superhéroe de la Salud
Obietivos de Reflexionar sobre los efectos negativos del consumo excesivo de 60
la ejlctivi dad dulces, fomentando habitos alimenticios saludables a través de un | Duracion de la actividad minutos
juego interactivo y reflexivo.
Materiales Carteles o tarjetas con imagenes de diferentes alimentos (dulces, frutas, vegetales, agua, etc.), hojas para escribir,
una cuerda para delimitar el piso, (opcional una mascara de superhéroe), un cartel de un supervillano.
Momentos
Dulcifero, derrotado, se desvanecio entre las sombras, mientras el Capitan Vitalis levantaba el
pulgar en sefial de victoria.
Desde ese dia, los nifios de Saludépolis aprendieron que la clave estaba en disfrutar de todo
Experiencia con.r.noderamon. Slempre que comian dulces, recordaban .Ias.ensenanzas de Capitan Vitalis y 10 min
equilibraban sus comidas con alimentos que los hacian sentir bien.
Y asi, Saludopolis se convirtié en la ciudad mas saludable y feliz, donde todos sabian que el
verdadero poder estaba en tomar decisiones inteligentes y cuidar sus cuerpos.
Haremos una ronda de preguntas rapidas en torno al cuento.
¢ Qué hacia el villano Sefior Dulcifero en la ciudad?
L i Co i ifi 4 ' ? .
Reflexion (,Cor’no"se senjﬂe’ln Iqs nifios después de comer demasiados d.ulces. 5 min
¢ Qué dijo Capitan Vitalis que era la clave para derrotar a Dulcifero?
¢ Qué tipos de alimentos ayudaron a los nifios a recuperar su energia?
Desarrollo

Aqui vamos a dividir el salon en tres partes
Aqui habré tarjetas o imagenes de dulces (chocolates, caramelos,
refrescos).
En esta zona estaran tarjetas con imagenes de alimentos
saludables (frutas, vegetales, agua, etc.).
Es el espacio donde los nifios se mueven para tomar decisiones y cambiar de
zona segun las instrucciones del juego.

Accion Cada vez que escuchen el nombre del villano, deberan moverse a la zona de los dulces y simular 20 min
estar fatigados o tener dolor de estomago (pueden caminar lento o hacer gestos de cansancio).
Pero, cuando escuchen el nombre del Superhéroe de la Salud, deben correr o caminar rapido
hacia la zona saludable, y luego hacer movimientos energéticos (saltos, girar, bailar) para simular
que estéan fuertes y con energia.

Se pueden adicionalmente llevar recortes de dulces y comida saludable para que los nifios vayan
a la zona donde deben ir estos recortes y ponerlos en un cartel.

Finalmente, el grupo se va a dividir en dos y cada estudiante debera dejar una frase corta escrita
en el cartel que le corresponda sobre lo aprendido en la sesion.

Cierre Evaluacién = Sile correspondié el cartel de la comida saludable debera dejar un mensaje acerca de este tema 10 min
y si le correspondid el cartel de los dulces debera dejar un mensaje de concientizacion.

Nota: *Aqui la imagen en el salén dividido en 3 con una zona neutra en la mitad y sin los dulces que se ven ahi*
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Actividad #2
Categoria Nutricion
Nombre de 0z
la actividad Preparacion de snacks saludables a todo color

Objetivos de | Identificar los alimentos que comprenden una alimentacién
la actividad | saludable a través de la preparacion de snacks coloridos.

Materiales Pirdmide de alimentos y cintas de colores

Duracion de la actividad 50 min

Momentos

Antes de comenzar la preparacion de los snacks, se realizara una breve introduccién sobre la
importancia de los colores en la alimentacion saludable. Se presentara una piramide de alimentos
y se explicard qué nutrientes representan los diferentes colores: por ejemplo, los colores rojos

Inicio Contexto | (tomates, fresas) son ricos en antioxidantes, mientras que los verdes (espinacas, pepinos) son fuente 10 min
de vitaminas y minerales.

Durante esta etapa, se enfatizara en la importancia de seleccionar alimentos saludables en funcién
de sus colores y los beneficios nutricionales que aportan. Se les animara a discutir por qué eligieron
ciertos colores y qué nutrientes creen que obtendran de ellos. Esta reflexion les ayudara a comprender

Experiencia } o/ ) . 10 min
mejor la relacion entre el color de los alimentos y su valor nutricional.
Durante el proceso de preparacion, se invitara a los grupos a reflexionar sobre los beneficios de los
alimentos que estan utilizando. Se les plantearan preguntas como:
¢ Qué nutrientes crees que aporta cada color?
Reflexion ¢ Como te sientes al preparar estos alimentos saludables? 8 min
Desarrollo Esto fomentara la discusion y el aprendizaje activo sobre nutricion.
En esta fase, se organizaran de a 3 estudiantes por grupos y seleccionaran una variedad de alimentos
saludables que correspondan a los colores elegidos y comenzaran a preparar sus snacks innovadores.
Las opciones incluyen brochetas de frutas, rollos de verduras o dip de yogur. Se les proporcionara
Accién tiempo y recursos para experimentar con combinaciones de sabores y texturas, fomentando la 12 min
creatividad y el trabajo en equipo. Cada grupo sera responsable de disefiar y preparar su snack,
asegurandose de que sea atractivo y nutritivo.
Al finalizar la actividad, se realizara una evaluaciéon grupal donde los nifios compartiran sus
experiencias. Se les plantearan preguntas como:
¢, Cuadl fue tu snack favorito y por qué?
Cierre Evaluacién ¢ Qué aprendiste sobre la importancia de los colores en los alimentos? 10 min

Esto les permitira reflexionar sobre lo aprendido y como pueden aplicar ese conocimiento en su vida
diaria, fomentando habitos de alimentacion saludable.
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Actividad #1
Categoria Nutricion
b O ; Tu con que te hidratas?
la actividad | ¢ '
i Disefiar una campana publicitaria que facilite
I(Z;t:ﬁ::x%sage g:r:napgﬁgder los beneficios para el organismo de hidratarse | Duraci6n de la actividad rsnsinut o0s

Materiales Dispositivo mévil - tabla nutricional de diferentes bebidas azucaradas.

Momentos

En este momento, se visualizaran los comerciales publicitarios mas populares de los Ultimos tiempos con
relacion al consumo de bebidas azucaradas para posteriormente visualizar diferentes comerciales de marcas
que venden agua. Después de visualizar estos comerciales, los estudiantes conformaran grupos de 2 personas,
para realizar una comparacion sobre estos dos tipos de publicidad y responder las siguientes preguntas.

¢ Cudles son las principales diferencias de los dos comerciales?

¢ Crees que los dos comerciales son creativos, 0 uno mas que otro? Indica cudl.

;Los dos comerciales exponen la tabla nutricional de los productos? Si no pasa, ¢Por qué crees que

esto pase?

Inicio Contexto 10 min

Ahora bien, después de estas preguntas, cada grupo selecciona una marca de bebida azucarada y por

medio de su dispositivo mdvil tendran que buscar la tabla nutricional de estas bebidas. Consecuentemente

tendran que anotar en una hoja estos datos: Calorias, Grasa total, Grasas saturadas, Grasas trans, Sodio
Experiencia = (sal), Carbohidratos totales, Fibra dietética, Azlcares totales y azlcares afiadidos. Posteriormente buscaran | 10 min

la tabla nutricional de las diferentes marcas que producen agua.

Asi entonces, los estudiantes compararon estos mismos items con la ayuda del profesor, siempre con el

enfoque de qué producto por sus caracteristicas posee una mejor referencia nutricional.

Después de realizar esta actividad, se realizara una charla que permita compartir los conocimientos de cada
una de los estudiantes y sus opiniones mediado por las siguientes preguntas:
¢ Por qué las bebidas azucaradas actualmente son mas consumidas que el agua?
Desarrollo Reflexion ¢ Por qué crees que las personas no poseen la suficiente informacién para cambiar estas bebidas | 8 min
azucaradas?
¢ Después de esta busqueda de la informacién cambiarias el consumo de bebidas azucaradas por el
consumo de agua?

Después de la contextualizacion de la campana de marketing de las diferentes bebidas azucaradas, los
estudiantes en grupos de 4 personas tendran que planificar, realizar y disefiar una campaiia publicitaria
vistosa y emocionante que permita comprender los beneficios para el organismo de hidratarse con agua

Accion después de la realizacion de actividad fisica y en la vida cotidiana. Esta publicidad debe mencionar todos = 17 min
estos beneficios y facilidades de manera explicita y creativa, generando estrategias para que las personas no
consuman bebidas azucaradas. Posteriormente, los estudiantes mediante sus dispositivos mdviles editaran
los videos realizados y los compartiran con toda la clase.

Para la evaluacion de esta actividad, se tendra en cuenta el voto de los diferentes grupos hacia el video
que haga mas énfasis en los beneficios que trae tomar agua después de realizar actividad fisica y en la vida
cotidiana de manera creativa. Para justificar el voto se realizaran preguntas orientadoras como:
Cierre Evaluacion ¢ Cuéles fueron los puntos diferenciadores del video de tu compariero? 10 min
¢ Crees que expuso los items precisos para dar informacién relevante para promover el consumo de agua?
¢ Crees que con este video diferentes personas tomaron la decision de cambiar las bebidas azucaradas
por el consumo de agua en su vida cotidiana?
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Actividad #2

Categoria Nutricion

Nombre de
la actividad
Objetivos de | Comprender la lectura de etiquetas nutricionales

la actividad | para tomar decisiones de compra mas saludables.

Dispositivos moviles, tarjetas con etiquetas nutricionales, imagenes de productos, tablas nutricionales y marcadores,
productos alimenticios.

Nutri-Compra

Duracion de la actividad 60 min

Materiales

Momentos

Comenzamos con un juego de preguntas y respuestas rapidas para identificar cuanto saben sobre
ingredientes comunes en los alimentos procesados. Los estudiantes veran tablas nutricionales y etiquetas
de alimentos, y se les pediran sus primeras impresiones. Preguntas para guiar el analisis incluyen:
Inicio Contexto ¢ Por qué crees que estos productos tienen estas etiquetas? 10 min
;Qué sientes que falta en estas etiquetas?
A continuacion, se discutiran algunos términos importantes en las etiquetas, como “azlcares afiadidos”
y “grasas trans”.

El aula sera adecuada como una tienda de alimentos, esto lo podemos desarrollar previamente en
conjunto con los estudiantes, una vez lista el aula, los estudiantes se dividiran en grupos para explorar
el aula, encontrando productos con diferentes etiquetas nutricionales, comparando asi, productos
similares. Cada grupo seleccionara un alimento procesado y uno saludable, luego completara una tabla
nutricional resaltando calorias, azlcar, sodio, y aditivos. Cada equipo discutira sus hallazgos usando
preguntas como:

¢ Cuales son las principales diferencias que observaste?

¢ Qué ingredientes te sorprendieron?

Experiencia 15 min

Se abrira una discusion grupal en la que cada equipo compartira sus observaciones y opiniones sobre
como afecta la publicidad a las decisiones de consumo. Preguntas para guiar la reflexion:

¢ Por qué muchas personas eligen ciertos alimentos por encima de otros?

¢, Cudles son algunos mitos sobre los alimentos saludables que escuchaste antes?

Reflexion 10 min

Desarrollo Se dividiran a los estudiantes en grupos y se les proporcionara una variedad de imagenes de alimentos.
Cada grupo debera clasificar las imagenes en tres categorias: alimentos saludables (verde), alimentos
gue se pueden consumir ocasionalmente (amarillo) y alimentos procesados (rojo). Esta clasificacién se
realizara utilizando tarjetas de colores que representaran cada categoria.

Durante el desarrollo de la actividad, se fomentard la discusién y el trabajo en equipo, incentivando
a los estudiantes a justificar sus decisiones. Una vez que cada grupo haya terminado su clasificacion,
presentaran sus resultados al resto de la clase, explicando las razones de sus elecciones. El docente
aprovechara este momento para reforzar los conceptos aprendidos y aclarar cualquier duda. Al finalizar,
se realizara una puesta en comun para destacar la importancia de una alimentacion equilibrada y la
necesidad de consumir mas frutas, verduras y alimentos naturales.

Para hacer la actividad aiin mas atractiva, se pueden incluir elementos adicionales como la creacion
de un menu saludable, la elaboracién de carteles con mensajes sobre la alimentacion saludable o la
simulacién de una compra en un supermercado. De esta manera, los estudiantes podran aplicar los
conocimientos adquiridos en situaciones cotidianas.

Accidn 20 min

La actividad finalizara con una reflexién guiada por preguntas:
¢ Qué aprendimos sobre el impacto de las etiquetas nutricionales?
Cierre Evaluacion ¢ Como esta informacién cambia la forma en que ves los productos que consumes regularmente? 5 min
Cada estudiante completara una autoevaluacién sobre lo que aprendié y como puede aplicar esta
informacion para mejorar sus elecciones alimentarias.
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Conducta preventiva

Actividad #1
Categoria Conducta Preventiva
Nomtarg de Mi salud en buenas manos
la actividad

Objetivos de | Interiorizar la importancia de realizar chequeos médicos y odontoldgicos
la actividad | periddicos para mantener su salud en éptimas condiciones.

Carteles o dibujos de los aspectos generales del médico y el odontélogo, tablero, figuras de elementos del médico y
el odontdlogo. (opcional: una bata que simule el uniforme)

Duracion de la actividad 60 min

Materiales

Momentos

Se iniciara realizando unas preguntas de conocimientos previos.
¢Alguna vez has ido al médico o al odontélogo cuando no estabas enfermo?
Inicio Contexto ¢ Por qué crees que es importante hacerse chequeos de vez en cuando, aunque te sientas bien? =~ 10 min
Se explicara que los chequeos médicos y odontolégicos son como revisiones que ayudan a asegurarnos
de que todo en nuestro cuerpo esté funcionando bien y que podamos prevenir problemas de salud.

Por parejas le vas a contar a tu comparfero sobre la Ultima vez que fuiste al médico y que cosas te

Experiencia examiné a nivel general.

10 min
Aqui cada estudiante le dira a su companero los aspectos que considere mas importante de su visita

Reflexién - .
al médico y porque estos le parecen importantes.

5 min
Se haran 3 estaciones en el salon.

Tendra imagenes del corazén y los pulmones, explicando que, en los chequeos, el médico revisa como

late el corazon y como respiramos, para asegurarse de que todo esté bien.

Actividad: Los nifios deben simular que estan en el consultorio mientras un compariero “escucha” su
Desarrollo corazén (colocando la mano en el pecho) y cuentan los latidos.

Se mostraran imagenes de dientes y herramientas dentales y se explica que el odontdlogo revisa los
Accién dientes 25 min
para asegurarse de que estén limpios y sin caries, y para evitar problemas mas grandes.
Actividad: Los nifios simularan una revisién dental. Un nifio se sienta como paciente y el otro
“odontdlogo” cuenta sus dientes y simula una revision.

Se mostraran imagenes de una bascula y un medidor de altura y se explicara que los médicos miden
el peso y la altura para ver si los nifios estan creciendo bien.

Actividad: Los nifios se turnan para medir la altura de sus companiieros, y luego comparan cémo han
crecido desde la Ultima vez que fueron al médico (si lo recuerdan)

Los estudiantes deberan responder las siguientes preguntas.
¢ Por qué crees que el médico te hace un chequeo?
¢ Por qué es importante ir al odontélogo, aunque no nos duelan los dientes?
¢ Por qué crees que el médico mide cuanto hemos crecido?

Cierre Evaluacion 10 min

Nota: Se va a dividir el salén en estos tres espacios para hacer las 3 estaciones.
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Actividad #2

Categoria | Conducta Preventiva

Nombre

de la Caminando sin limites

actividad

Objetivos | Identificar los diferentes patrones de riesgo haciendo uso

de la del celular mientras camina, a través de un desafio fisico | Duracion de la actividad 50 min
actividad | que estimule su concentracién y coordinacién motora.

Materiales | Pelotas, conos, platillos, etc.

Momentos

Antes de iniciar la actividad, se realizara una breve charla sobre laimportancia de mantener la atencion
y evitar distracciones, especialmente el uso del celular mientras se camina. Se alentara a los nifios a

Inicio Contexto pensar en los beneficios de estar presentes en el momento realizando caminatas, saltando y hasta 10 min
incluso gateando para asi no distraerse con dispositivos electrénicos.

En esta fase, los nifios se dividiran en grupos pequefios y se les dara la oportunidad de practicar el

desafio de caminar sin pisar las lineas. Se explicara cdmo deben caminar hacia un destino especifico,
Experiencia concentrandose en no pisar las marcas en el suelo. Este ejercicio ayudara a los nifios a desarrollar 10 min

su capacidad de concentracion y coordinacion, al tiempo que se divertiran con el reto.

Después de realizar el desafio inicial, se llevard a cabo una breve charla donde se les preguntara a
los nifios sobre su experiencia. Se les plantearan preguntas como:
¢ Qué tan facil o dificil fue concentrarse en no pisar las lineas?

Desarrollo Reflexion ¢,Como se sintieron al no usar el celular durante la actividad? 8 min
Esto fomentara la reflexion sobre la atencion plena y la importancia de evitar distracciones, asi como
la conexidn entre el ejercicio fisico y la concentracion mental.
Se llevara a cabo la actividad principal, donde los nifios intentaran caminar hacia el destino elegido
sin pisar las lineas. Cada nifio podra realizar varias rondas, y se les animara a intentar diferentes
Accis variaciones para evaluar coémo afecta su equilibrio y concentracién. El instructor puede cronometrar .
ceion los tiempos o realizar una competencia amistosa, donde los nifios intenten superar sus propios = 12 Min
resultados o los de sus compafieros.
Al finalizar la actividad, se llevara a cabo una reflexién grupal donde se preguntara a los nifios sobre
sus experiencias durante el desafio. Se les plantearan preguntas como:
¢ Cémo te sentiste al caminar sin pisar las lineas?
. iy ¢ Crees que fue dificil concentrarte sin distraerte con el celular? .
Cierre Evaluacion 10 min

Esto les permitird compartir sus pensamientos sobre como esta actividad les ayud6é a mantener
el enfoque y como pueden aplicar estas habilidades en su vida diaria para evitar distracciones
innecesarias.
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Actividad #1

Categoria Conducta Preventiva

Nombre de
la actividad

Objetivos de | Analizar situaciones que evidencian el consumo 1z L 60
. ) . Duracion de la actividad "
la actividad | excesivo de alcohol en el contexto personal y social. minutos

Materiales Post it - Marcadores - Colores - Tablero.

Un mundo sin alcohol.

Momentos

Para iniciar la sesion cada estudiante tendra varios posts it, con los cuales creara un mural que 10 min

recoja informacién de diferentes situaciones con relacion al exceso y al temprano consumo del
consumo de alcohol, guiada por las siguientes preguntas:
¢ Crees que el alcohol es necesario para divertirse?
Inicio Contexto | Para ti, que es un consumo responsable de alcohol?
¢ Qué cosas penosas has visto que una persona en un estado de alicoramiento ha hecho?
¢, Crees que un joven como tu deberia consumir alcohol?
Las respuestas se van a pegar en el tablero para que todos puedan observar las respuestas de
tus companieros.
Posteriormente a estas respuestas los estudiantes en parejas tendran que realizar un reto que consta 10 min
de lo siguiente: Se ubicara una persona frente a la otra y se enumeran del 1 al 2. Posteriormente,
la persona nimero 1 tendra que girar a la persona 2 un nimero de 5 veces en su propio eje, para
después, tratar de caminar en linea recta hacia el final del salon. Esto permitira darles una experiencia
a los jovenes de una de las consecuencias negativas del exceso del consumo de alcohol. De la
misma manera la persona nimero 2 tendra que girar a la persona nimero 1.

Experiencia

Después de realizar estas dos actividades, a los estudiantes se les permitira tener un momento de 10 min

opinién sobre los ya hecho anteriormente. Mediante el mural con los posts it y la actividad de los
Desarrollo = Reflexion giros cada estudiante tendra que resaltar lo méas importante de las respuestas de los comparieros.
Esto guiado mediante el profesor, que siempre tratard de recalcar las consecuencias de consumir
alcohol en una edad temprana o en exceso en un entorno familiar.
Por consiguiente, los estudiantes estaran repartidos por grupos de 6 personas y realizaran una 20 min
historia o cuento que presente diferentes situaciones en donde sea concientizado el consumo de
alcohol temprano o el exceso de este.
Cuenta una historia de un chico de tu misma edad en una fiesta que trata de consumir alcohol.
Cuenta una historia de un joven el cual esté borracho y llega a su casa.
Cuenta una historia de un adulto tratando de darle alcohol a su hijo de 14 afos.

Accion

Para el cierre de esta actividad, se va a realizar una retroalimentacién del mural y de la historia o 10 min

cuento generando una concientizacion de las consecuencias del consumo temprano o del exceso

de alcohol en el contexto personal, familiar y global. Esto se maneja a través de las siguientes
Cierre Evaluacién = preguntas orientadoras:

¢ Qué opinas sobre estas situaciones del consumo de alcohol?

¢ Crees que estas situaciones se pueden haber evitado con el consumo responsable de alcohol?

Danos tu opinién sobre el consumo de alcohol en tu edad y posteriormente en la mayoria de edad.

Nota: “Representa como los estudiantes cuentan una historia sobre el exceso de consumo de alcohol*
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Actividad #2
Categoria | Conducta Preventiva
Nombre de L .
la actividad Mision: Alerta de riesgo

Objetivos de | Analizar procesos de reflexion, relacionados con conductas
la actividad | de riesgo para el desarrollo de decisiones responsables.

Materiales Marcadores, pizarras y hojas de colores.

Duracion de la actividad 60 min

Momentos

Cada estudiante participara en una dinamica grupal donde se les pedira que compartan verbalmente 10 min
sus respuestas a las siguientes preguntas:
¢ Qué situaciones crees que representan conductas de riesgo?
¢ Por qué algunas personas toman decisiones arriesgadas?
Las respuestas seran registradas por cada estudiante mientras cada uno comparte sus ideas. Esto
permitira que todos puedan escribir y reflexionar sobre las opiniones de sus comparieros. Se promovera
un ambiente de respeto y escucha activa para fomentar una discusion enriquecedora sobre la toma
de decisiones.

Inicio Contexto

Los estudiantes crearan una pequefia ilustracion sobre una situacion de riesgo y el camino haciauna 10 min

decision responsable. Se les dara libertad para crear sus personajes y situaciones, fomentando la
Experiencia creatividad y empatia. Esta ilustracion debe ser descriptiva, creando un contexto donde encontremos

caracteristicas de los personajes y el ambiente donde se desarrolla, enfatizando la claridad de la situacién

de riesgo que se quiere proponer ademas de su respectiva resolucion, mostrando como llegaron a ella.

A través de una discusion guiada, los estudiantes analizaran cémo manejar situaciones de riesgo de 10 min
manera segura. Se les pedira que consideren sus propios valores y cémo pueden usarlos para tomar
Reflexion | decisiones responsables.
¢ Qué importancia tiene ser consciente de tus propios limites?
¢ Qué decisiones crees que son las mejores para tu bienestar?

Se iniciara dividiendo a los estudiantes en pequefios grupos. A cada grupo se le asignara un escenario 25 min
Desarrollo especifico, como una fiesta, una salida con amigos, una reunion familiar o incluso una interaccion en
redes sociales. Los escenarios estan disefados para presentar situaciones de presion social en torno
a diferentes situaciones de riesgo como, por ejemplo, consumo de alcohol, consumo de drogas, uso
de armas, interacciones sexuales poco responsables, entre otros, donde los personajes se enfrentaran
a dilemas y deberan tomar decisiones.
Una vez asignados los roles, los estudiantes representaran la escena, sumergiéndose en sus
Accion personajes y experimentando las emociones y presiones asociadas a cada situacion. Tras la
representacion, se llevard a cabo una reflexion grupal profunda. Mediante preguntas abiertas y
respetuosas, se invitara a los participantes a analizar las decisiones tomadas, las consecuencias
posibles y las emociones experimentadas.

Para enriquecer la experiencia, se pueden incorporar elementos como videos cortos, testimonios
de personas que han vivido situaciones similares o recursos informativos en relacion con situaciones
de riesgo. Es fundamental crear un ambiente seguro y confidencial donde los estudiantes se sientan
comodos para expresar sus opiniones y compartir sus experiencias.

Una vez finalizadas las historias, el grupo reflexionara sobre como las decisiones afectan el desarrollo | 5 min
de la vida a corto y largo plazo. Cada estudiante completara una ficha de reflexién final, respondiendo:

¢ Qué aprendi sobre el manejo de situaciones de riesgo?

¢,Como aplicaria esta experiencia en mi vida diaria?

Cierre Evaluacion
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Calidad de sueno

Actividad #1
Categoria Calidad de suefio
Nombre de =
. La carrera del suefio

la actividad

Obietivos de Comprender la importancia de dormir al menos 8 horas cada noche,

la ;ctivi dad explicando cémo el suefio adecuado les ayuda a crecer, a estar Duracion de la actividad 60 min
saludables y a tener méas energia durante el dia.

Materiales Crondmetro o reloj, cuerda para demarcar el piso, hojas, marcadores o colores, imagenes sobre nifios descansando
y otros que no durmieron lo suficiente.

Momentos

Se iniciard con unas preguntas previas
¢ Cuantas horas duermen cada noche?»
Inicio Contexto ¢ Qué creen que pasa cuando no duermen lo suficiente? 10 min
Se explicara que dormir al menos 8 horas es fundamental para que su cuerpo y su mente descansen,
crezcan y estén preparados para aprender y jugar al dia siguiente.

Se harén 4 grupos y cada uno debera realizar un dibujo en forma de cartel sobre elementos que
Experiencia | considere importantes a la hora de dormir para poder descansar bien. (Tener una cama, poca luz, no | 15 min
estar con dispositivos electronicos, etc.)

Cada grupo debera responder la siguiente pregunta en su cartel:

Reflexion A : : 5 min
¢Cémo crees que afecta el no dormir a nuestra capacidad de concentrarnos?
Se va a dividir el salén en dos zonas una que representa 8 horas de suefio y otra que representa
menos de 8 horas de suefio.
Se haran dos equipos, y cada uno tendra un marcador para escribir en el tablero, con el fin de
realizar una actividad de relevos.
Desarrollo
Los nifios deberan pasar una zona de obstaculos basicos con platillos, conos y aros en zig zag y
cada estudiante pasara al tablero después de pasar la zona de obstaculos y escribir una palabra que
Accion beneficie dormir bien. 20 min

Los nifios deberan pasar una zona de obstaculos basicos con platillos, conos y aros mucho mas
complejo que el de 8 horas de suefio y cada estudiante pasara al tablero después de pasar la zona
de obstaculos y escribir una palabra que dificulte el proceso de dormir.

Gana el equipo en el que pasen primero todos sus jugadores por los obstaculos.

Se turnarén las estaciones y se podran hacer variantes en los obstaculos para poner una mayor o
menor dificultad.

Los estudiantes deberan entregar una hoja respondiendo las siguientes preguntas:
Cierre Evaluacion ¢ Qué aprendiste sobre la importancia de dormir bien? 10 min
¢ Qué pasa cuando no dormimos lo suficiente?
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Actividad #2

Categoria Calidad de suefio

Nombre de . .
la actividad Respirando para dormir
Objet!vps de FaC|I_|tar.Ia' conciliacion rapida dellsue'rl'no a traves Duracién de la actividad 50 min
la actividad | de ejercicios controlados de respiracion.
Materiales Colchonetas, parlantes y pelotas de espuma.
Momentos

Antes de iniciar la actividad, se realizara una breve charla sobre la importancia de un buen suefio y
coémo la respiracion puede ayudar a relajarse y conciliar el suefio mas faciimente. Se les invitara a
acostarse boca arriba en una colchoneta, cerrar los ojos y colocar las manos en el abdomen para
sentir su respiracion mientras inhala y exhala.

Inicio Contexto 10 min

Para ayudar a los nifios a comprender la importancia de la respiracién, se realizara una actividad
llamada “La Esfera de la Relajacion”. Cada nifio sostendra una esfera o pelota pequefia en sus
manos y se les pedird que, al inhalar, levanten la esfera hacia el techo (simulando el llenado de su
abdomen) y, al exhalar, la bajen suavemente hacia el suelo (simulando la relajacién del cuerpo).
Después de realizar este ejercicio varias veces, se les explicara que, asi como la esfera se mueve
con su respiracion, su cuerpo también responde al ritmo de su respiracion. Esta actividad permitira
a los nifios experimentar fisicamente como la respiracion controlada puede ayudarles a relajarse,
preparandolos para los ejercicios de respiracion que seguiran.

Experiencia 10 min

Luego de la actividad con la esfera, se invitara a los nifios a reflexionar sobre su experiencia. Se
les preguntara:
., ¢ Como se sintieron al inhalar y exhalar con la esfera?
Desarrollo Reflexion ¢Notaron algin cambio en como se sentian durante el ejercicio?
Esto les ayudara a conectar la actividad fisica con la importancia de la respiracién para su bienestar
y su capacidad para relajarse antes de dormir.

8 min

La actividad se llevara a cabo en un ambiente tranquilo y relajante. Los nifios seguiran las
instrucciones del facilitador para ejecutar correctamente cada ejercicio de respiracion. La musica
suave puede acompaniar la actividad para fomentar un ambiente relajante. Se iniciara con la Serie
1, donde los nifios inhalan por la nariz durante 4 segundos, sostendran la respiracion durante 7
Accidn segundos y exhalaran por la boca durante 8 segundos, repitiendo esto 10 veces. Luego, se pasara 12 min
ala Serie 2, donde realizaran inhalaciones de 3 segundos, sosteniendo por 6 segundos y exhalando
por 7 segundos, también en 10 repeticiones. El facilitador cronometrara las series y guiara a los
niflos para asegurar que todos sigan el ritmo adecuado, proporcionando apoyo y correcciones
cuando sea necesario.

Al finalizar la actividad, se llevara a cabo una discusion grupal donde se les preguntard sobre su
experiencia con la respiracion. Se les plantearan preguntas como:

¢ Te ayudo este ejercicio a sentirte mas relajado?

¢, Crees que podrias usar esta técnica para dormir mejor en casa?
Esto permitird que los nifios compartan sus pensamientos sobre cémo la respiracién consciente
puede ser una herramienta Util para mejorar su calidad de suefio y manejar la ansiedad.

Cierre Evaluacion 10 min
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Actividad #1
Categoria Calidad de suefio
Nombre de
. La rut | nso.
la actividad a ruta del descanso
Objet!v_os de | Comprender las rgcomendaczlones generales Duracién de la actividad 6Q
la actividad | para tener una rutina de suefio adecuada minutos.
Materiales Hojas de colores - Cartulinas - Lapices - Colores - Marcadores.
Momentos
Para iniciar esta actividad se tomara en cuenta un formulario que posea preguntas orientadoras que presenten
informacion sobre su rutina de suefo. Este formulario no tendra el nombre de los estudiantes, y tendra las siguientes
preguntas.
.  Ti i Ao? .
Inicio Contexto ¢ Tienes alguna rutina de suefio? 10 min

¢ Cuéntas horas dormiste la noche anterior?

¢ Te acuestas con el celular encendido o en la cama?

(En el celular tiene algln tipo de timer que te diga a qué horas tienes que dormir?
Posteriormente, se recogeran los formularios para exponer a la clase algunas preguntas.

Por consiguiente, los estudiantes se reuniran en grupos de 4 personas, mientras el profesor tiene diferentes tarjetas
que presentan las recomendaciones que tiene la literatura para tener un buen descanso. Estas recomendaciones son:
Las recomendaciones seguin la OMS sobre la duracién del suefio para nifios de 5 a 17 afios. (8 -10 horas)
Tener un ambiente propio para dormir (silencio, temperatura, oscuridad)
Desconectarse de los dispositivos méviles (al menos 1 hora antes de irse a dormir) - (No dormir con el
Experiencia celular en la cama) (Poner el celular en modo Sleep) 10 min
Realizar actividad fisica en el dia.
Cenar ligero y con al menos 2 horas de anticipacion para irse a la cama.
Promover los ejercicios de respiracion para dormir.
Posteriormente a la entrega de las diferentes fichas, los estudiantes tendran que recoger la informacién més importante
de estas recomendaciones y exponerlas a sus comparieros en maximo 3 minutos.

Después de escuchar la exposicion de los compaiieros, cada grupo le realizard una pregunta a otro grupo. Algunas
opciones de preguntas para guiar este conversatorio seran las siguientes:

¢ Sabias de las recomendaciones que expusiste con anterioridad?

¢ Crees que estas recomendaciones pueden mejorar el suefio? Si crees que no, ¢Por qué?

Reflexién 10 min
Desarrollo
Posteriormente a esto, cada estudiante con los materiales solicitados realizara su propia rutina del suefio, esto de
manera libre con cualquier disefio. Ahora bien, la rutina tendra diferentes parametros que debe tener en cuenta para
hacer la correcta utilizacion de este. Los parametros son los siguientes:
Hora en la que te despiertas:
Hora en la que te acuestas:
Hora de desconexion de los dispositivos moéviles:
¢ Qué comiste antes de dormir?
Accion ¢ Hice ejercicios de respiracion para dormir? ¢Cuales hice? 20 min
Durante el suefio.
¢Me costé mucho dormirme?
¢ Tuve insomnio en la noche?
¢ Me desperté durante la noche? ;Cuantas veces?
Cuando me levanté ;Me senti cansado?
Calificacién de mi suefio total:
¢ Qué puedo hacer para mejorar mi suefio?

Para el cierre de esta actividad, cada estudiante hara una retroalimentacién de esta nueva forma de realizar una
rutina de suefo que permita tener la informacion suficiente para promover una mejor calidad de este. El docente les
preguntara a los estudiantes las siguientes preguntas para promover una retroalimentacion colectiva.

¢ Qué otros items podrian incluir en mi rutina posteriormente?

¢ Creen ustedes podran mejorar la duracion del suefio y asi mismo la calidad del mismo con este tipo de rutinas?

¢ En qué otro tipo de plataforma o de organizacion podré hacer mi rutina diaria de suefio?

Cierre Evaluacion 10 min

Nota: En las hojas estaran escribiendo su rutina de suefio
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Actividad #2

Categoria Calidad de suefio

Nombre de la

actividad Dulce suefios - Dulce hogar

Objetivos de | Desarrollar conciencia sobre la importancia del ambiente o - 60
la actividad de suerio y del espacio ideal para descansar. DUTEEEN dls B ZEriges minutos

Cartulinas, marcadores de colores, revistas, decoracion, tijeras, pegamento, y recursos visuales (imagenes de

el habitaciones y elementos de confort como almohadas y mantas).

Momentos

La actividad comenzara con una breve charla sobre la influencia del ambiente en la calidad del suefio,
explicando como factores como la luz, el ruido y la temperatura pueden afectar el descanso. Se les
preguntara a los estudiantes como es su entorno de suefio actual y qué elementos creen que son
esenciales para dormir bien. Algunas preguntas orientadoras son:

¢ Qué tan oscuro esté tu cuarto al dormir?

¢, Coémo influye el ruido de tu alrededor en tu suefio?
Se alentara a los estudiantes a compartir sus experiencias, para sensibilizarlos sobre como estos aspectos
pueden impactar su descanso diario.

Luego de esta primera parte, cada estudiante pensara mas a profundidad en su contexto y elegira al
menos dos cambios que pueden implementar en su propio entorno de suefio. Estos cambios pueden
ser simples, como usar cortinas blackout o minimizar el uso de dispositivos electronicos antes de dormir.
Los estudiantes anotaran sus objetivos en un papel o en sus teléfonos, para recordarlos y llevarlos a
cabo durante las proximas semanas. Se les animara a compartir estos cambios con un compariero o
familiar, como un compromiso personal de mejora. El objetivo es que los estudiantes puedan empezar
a imaginar un contexto ideal para dormir, es decir, que construyan mentalmente las condiciones que
desearian tener a la hora del suefio.

Inicio Contexto 10 min

Experiencia 10 min

Al finalizar esta actividad, cada estudiante presentara al resto de la clase, su ambiente actual para dormir
y los cambios que hicieron, explicando las decisiones tomadas y cémo estas caracteristicas pueden
mejorar la calidad del suefio. Se abrira una discusion grupal con la siguiente pregunta:
¢ Qué pequefios cambios pueden implementar ahora mismo en sus habitaciones para acercarse a
Reflexion su disefio ideal? 10 min
La reflexion les permitird observar y comparar diferentes enfoques sobre cdmo optimizar el ambiente
de suefio, promoviendo asi una mayor comprension de las necesidades individuales para descansar
mejor. También se motivara a los estudiantes a escuchar activamente las ideas de otros y a reflexionar
sobre aspectos que tal vez no habian considerado.

Después de ideas individuales, los estudiantes seran divididos en grupos pequefios de 4-5 personas, los
estudiantes tendran la tarea de disefar su “habitacion ideal para dormir”. Cada grupo recibird materiales
como cartulinas, marcadores y revistas para hacer recortes y pegarlos en sus cartulinas. Los grupos

Accion trabajaran en equipo para decidir cudles son las caracteristicas que consideran esenciales para lograr 20 min
un suefio reparador. Se les motivara a pensar en aspectos como iluminacion, temperatura, reduccion de
ruidos y elementos de comodidad. Este ejercicio permite que los estudiantes visualicen y conceptualizan
el ambiente de suefio perfecto para ellos.

Desarrollo

Para concluir, se realizara una reflexion final sobre lo que los estudiantes han aprendido acerca de la
importancia de un ambiente de suefio adecuado. Se les pedira que compartan con el grupo cual fue el
aspecto de su disefio que mas les motivo a mejorar, y por qué. Preguntas como:
Cierre Evaluacion ¢ Qué cambio crees que tendra el mayor impacto en tu descanso? 10 min
¢ Coémo te sientes respecto a mejorar tu ambiente de suefio?
Esta discusién permitira que los estudiantes interioricen el valor de crear un entorno éptimo para el
descanso y que compartan cualquier nueva perspectiva adquirida durante la actividad.

Nota: En las iméagenes que los jovenes muestran deben tener imagenes de sus habitaciones para mejorar la calidad de suefio.

35



Consideraciones

El desarrollo del estilo de vida fisico de los estu-
diantes, en relacion con la formacion de habitos
saludables, es un proceso que requiere la cola-
boracién entre diferentes agentes, entre ellos
la escuela, los docentes y la familia, con un eje
central en comun: el estudiante. Esta estrategia
pedagdgica destaca la importancia de un enfo-
que integral que abarque la practica corporal, la
nutricion, la calidad del suefio y la conducta pre-
ventiva. Al adoptar este enfoque, las instituciones
educativas no solo proporcionan a los estudian-
tes herramientas practicas para llevar una vida
saludable, sino que también crean un entorno que
promueve el bienestar y la prevencién de proble-
mas de salud.

El contexto educativo es un espacio ideal
para promover estilos de vida saludables, ya que
los estudiantes pasan gran parte de su tiempo
alli. A través de este tipo de estrategias, se abor-
dan ensefianzas sobre la importancia de un estilo
de vida fisico, se concientiza a los estudiantes
sobre los riesgos y se les anima a adoptar prac-
ticas saludables en su vida diaria. No obstante,
es fundamental que la educacién preventiva vaya
mas alla de las aulas e implique la participacién
de las familias. Asi, el mensaje sobre la importan-
cia de una vida saludable es consistente y se crea
un ambiente de apoyo conjunto entre la escuela y
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la familia que fortalece el desarrollo de otros esti-
los de vida en los estudiantes.

Un enfoque integral que abarque la educa-
cién en practica corporal, nutricion, calidad del
suefio y conducta preventiva guia un camino con-
tra problemas como el sedentarismo, la mala ali-
mentacion y el uso excesivo de dispositivos. Este
enfoque adapta estrategias pedagdgicas a las
necesidades de los estudiantes mediante méto-
dos interactivos y tecnologias que hacen el apren-
dizaje mas dinamico. Al incorporar herramientas y
proyectos basados en la realidad, los estudiantes
pueden controlar sus habitos y tomar decisiones
informadas sobre su salud. Este enfoque no solo
mejora el rendimiento académico, sino que tam-
bién promueve practicas saludables sostenibles a
lo largo de la vida, transforma la experiencia edu-
cativa y genera un impacto duradero en los estu-
diantes.

Para que los estudiantes adquieran y man-
tengan aprendizajes sobre un estilo de vida fisico,
se recomienda que las instituciones educativas
implementen estrategias que aseguren la conti-
nuidad de estos programas. Esto incluye la for-
macién continua de docentes, la colaboracion
con profesionales de la salud y la creacion de
espacios que promuevan la concienciaciéon sobre
el bienestar. Ademas, se sugiere que las familias



refuercen estos habitos en casa, proporcionando
un entorno que facilite un estilo de vida saludable.
Al trabajar en conjunto, se crea un espacio donde
los estudiantes no solo aprenden sobre salud,
sino que también experimentan el bienestar en
todas sus dimensiones. Los ambientes escolares
que incentivan el estilo de vida fisico y los progra-
mas de educacién preventiva contribuyen a for-
mar una cultura de bienestar que beneficia a todo
el contexto educativo.

De acuerdo con todo lo anterior, la respon-
sabilidad de fomentar estilos de vida saludables
recae en la escuela, los docentes, la familia y
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otros actores del contexto educativo, y se crea
un legado que los estudiantes llevaran a lo largo
de su vida. El entorno educativo no solo es para
el aprendizaje académico, sino que también es
un espacio donde los estudiantes desarrollan
practicas de bienestar que les acompanaran en
el futuro. Al promover una educacién que valore
la salud integral e involucre a multiples agentes,
se construye una estructura de apoyo que forta-
lece el bienestar de los estudiantes y contribuye
a una sociedad mas consciente y comprometida
con el bienestar integral. Los hébitos adquiridos
en la infancia y la adolescencia son fundamen-
tales para tener una buena calidad de vida en la
edad adulta y tomar conciencia del estilo de vida
fisico es un elemento que perdura en el tiempo.




Glosario

Estilo de vida: Se refiere a las formas particulares
que las personas integran en su mundo que les
rodea e incluye habitos de alimentacion, higiene
personal, ocio, modos de relaciones sociales,
sexualidad, vida familiar y mecanismos de afron-
tamiento social. Lorenzo-Diaz y Diaz-Alfonso
(2019).

Estilo de vida fisico: Son acciones cotidia-
nas que reflejan las actitudes y los valores de
las personas, y estan directamente relaciona-
das con el desarrollo corporal hacia la calidad de
vida. También se refiere a conductas individua-
les y colectivas que favorecen el desarrollo de
una mejor calidad de vida a través de creencias,
conocimientos y habitos para mantener la salud
y el bienestar fisico. De Souza & Figueroa (2020),
Zambrano & Rivera (2020).

Practica corporal: Se refiere a movimien-
tos y ejercicios corporales motrices innatos que
reflejan las vivencias, los sentidos y la interioriza-
cion de una accién. Se constituye en un modo de
accion en el que el cuerpo es el medio que per-
mite una comunicacion con el mundo como una
unidad natural. Merleau-Ponty (1976).

Nutricidn: Se refiere a la ingesta de alimen-
tos necesarios para mantener el buen funciona-
miento del organismo, conservar o restablecer
la salud y minimizar el riesgo de enfermedades.
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A su vez, una carencia, exceso o desequilibrio en
la ingesta de alimentos estd relacionado con el
desarrollo de enfermedades crénicas no transmi-
sibles. OMS (2018)

Conducta preventiva: Se trata de accio-
nes voluntarias o involuntarias que pueden tener
consecuencias protectoras para la salud desde
lo biopsicosocial. Esta centrada en el comporta-
miento humano que tiene como caracteristica la
prevencién ante una situacién de riesgo. Corona
& Peralta (2011).

Calidad del sueiio: la calidad del suefo se
refiere al hecho de dormir bien durante la noche y
tener un buen funcionamiento durante el dia. Es
importante no solo como factor determinante de
la salud, sino también como elemento propicia-
dor de una buena calidad de vida (Sierra, 2006;
Dominguez et al., 2007).

Autocuidado: Rebolledo (2010) afirma que
«el autocuidado es un acto voluntario e intencio-
nado que involucra el uso de la razén para dirigir
las acciones, considerando que el autocuidado
cotidiano es un elemento indisolublemente unido
a la accién» (p. 2).

Docentes: Parra, Tobdn y Lopez (2014) «en
el contexto de la docencia tradicional, el docente
es visto como el protagonista central del proceso
educativo, cuyo objetivo principal es transmitir



contenidos organizados por temas y conocimien-
tos, fomentando un ambiente de aprendizaje sig-
nificativo».

Bienestar escolar: Losada, Mendiri y Rebollo
(2022) afirman que, en definitiva, «podria decirse
que el bienestar escolar implica atender tanto a
los elementos mas estables de la vida del alum-
nado y de sus relaciones con el entorno escolar,
como a aquellos aspectos que pueden variar en
funcién de la valoracién que hagan de los distin-
tos componentes de su vida escolar» (p. 11).

Desarrollo humano: Bronfenbrenner (1987)
afirma que el desarrollo del ser humano ocurre
a través de la interaccion con el entorno en los
distintos niveles del ambiente, lo que incide en
el estilo de vida de las personas, ya que estos
niveles determinan su forma de proceder, pensar
y tomar decisiones que fortalecen las relaciones
interpersonales y se puede inferir en la salud y la
calidad de vida dentro del microsistema, meso-
sistema y exosistema en los que el ser humano
estd inmerso.

Alimentacion saludable: Izquierdo et al.
(2004) menciona que una alimentacion saludable
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se consigue a partir de una combinacion equi-
librada de alimentos, preocupandose por las
necesidades nutricionales necesarias para un
crecimiento adecuado e influyendo en el desarro-
llo de las habilidades fisicas e intelectuales.

Contexto educativo: Se considera una
etapa de la formacion humana, que se constituye
en momentos del ciclo vital en los que se refle-
jan estas formas de organizacion y, a su vez, el
momento indicado para emprender acciones que
permitan ajustar los estilos de vida (De Souza
Martins & Figueroa-Angel, 2023).

Desempeio académico: Adrogué (2021)
afirma que «determinar el criterio con el que una
persona estudiante tiene éxito académico, lograr
que apruebe un examen parcial y la evaluacion
final, ademas de estar fijados por normas institu-
cionales, son inquietudes que posee quien esta
comprometido con la ensefianza y con la organi-
zacion de la cual forma parte» (p. 2).

Ciclo vital: Bordignon (2005) define el ciclo
vital como el conjunto de etapas que atraviesa un
individuo desde su nacimiento hasta su muerte, e
incluye todas las transformaciones y procesos que
experimenta a lo largo de su existencia. Aqui se
adquiere una dimension mas profunda al relacio-
nar cada etapa del ciclo vital con crisis especificas
que deben resolverse para un desarrollo saludable.




Referencias

Adrogué, C., Daura, F. T., Del Rio, D., & Favarel, I.
(2021). Influencia de las estrategias y apti-
tudes de aprendizaje en el desempefio
académico. Revista Educacion, 45(1), 1-15.

Bandura, A. (1977). Social learning theory. New
York: General Learning Press.

Barajas, M., Navarro, J., Reyes, G. & Osua, M.
(2010). La secuencia didactica, herra-
mienta pedagdgica del modelo educativo
ENFACE. Universidades, (46), 27-33

Bordignon, N. A., (2005). El desarrollo psicosocial
de Eric Erikson. El diagrama epigenético
del adulto. Revista Lasallista de Investiga-
cion, 2(2), 50-63.

Bronfenbrenner, U. (1987). La ecologia del desa-
rrollo humano. Experimentos en entornos
naturales y disefiados. Barcelona: Edicio-
nes Paidds.

Camero Suérez, F. J., Arada Dominguez, M., Alva-
rez Castrillo, C., Sancho Rodriguez, S.,
Garcia Castro, M., Gonzdlez Sanz, M., &
Pelaez Diaz, C. (2011). Alteraciones del
comportamiento en contextos educativos.
Direccién General de Politicas Educativas,
Ordenacién Académica y Formacién Pro-
fesional Servicio de Participacion y Orien-
tacién Educativa

40

Compariia de JesuUs. (1993). Pedagogia Ignaciana:
Un planteamiento practico. Roma: CERPE.

Campo-Ternesa, L., Herazo-Beltran, Y., Gar-
cia-Puello, F., Suarez-Villa, M., Méndez, O.,
& Vasquez, F. (2017) Estilos de vida saluda-
bles de nifos, nifas y adolescentes. Salud
Uninorte, Barranquilla, 33(3), 419-428.

Carriazo, C., Perez, M., & Gaviria, K. (2020). Pla-
nificacién educativa como herramienta
fundamental para una educacion con cali-
dad. Utopia y Praxis Latinoamericana, 25(3),
87-94.

Carrillo, A. (2017). Globalizacion: Revolucién
Industrial y Sociedad de la Informacion.
Revista Ciencia, 19(2), 269-284.

Corona, F. & Peralta, E. (2011). Risk behaviors
prevention. Revista Médica Clinica Las Con-
des, 22(1), 68-75.

Cotrina, J., & Rodriguez, Y. (2014). Estilo de vida
y factores biosocioculturales del adulto
joven. H.U.P. Lomas del Sur, Nuevo Chim-
bote. Crescendo, 5(1), 13-22.

Da Silva, C., De Borba, B., Da Rosa, C., Katci-
pis, L., Pizani, J., & Mazo, J. (2022). Bodily
Practices and Healthy Bodies: Representa-
tions of Gymnastics in a Brazilian Women'’s
Magazine (1940-1950). International journal



of environmental research and public health,
19(23), 1-11.

De Greeff, J., Baker, R., Oosterlaan, J., Viss-
cher, C., & Hartman. E. (2018). Effects of
physical activity on executive functions,
attention and academic performance in
preadolescent children: a meta-analysis.
Journal of Science and Medicine in Sport,
21 (5), 501-507.

De Souza Martins, M., & Figueroa-Angel, M.
(2023). Factores psicoldgicos de los estu-
diantes universitarios y calidad de vida:
Una revision sistematica prepandemia.
Interdisciplinaria, Revista de Psicologia y
Ciencias Afines, 40 (1), 25-41.

De Souza Martins, M., & Figueroa-Angel, M. X.
(2020). Estilos de vida dos estudantes
universitarios: uma revisdo sistematica.
MOTRICIDADES: Revista Da Sociedade
De Pesquisa Qualitativa Em Motricidade
Humana, 4(3), 297-310.

De Souza Martins, M., Posada-Bernal, S., Figue-
roa—AngeI, M. X., & Roman-Cardenas, A. P.
(2022). Teorias da aprendizagem na edu-
cacao fisica na primeira infancia: uma
perspectiva colombiana. MOTRICIDADES:
Revista Da Sociedade De Pesquisa Qualita-
tiva Em Motricidade Humana, 6(3), 213-228.

De Tejada, M., Gonzalez, H., De La Cruz, E.,
Rojas, A., Landaeta-Jiménez, M., Pérez, |.,
& Delascio, F. (2013). Educacion Nutricional
para un desarrollo sostenible. Direccion de
Publicaciones, Universidad Pedagdgica
Experimental Libertador.

Dominguez, S., Oliva, M., & Rivera, N. (2007). Preva-
lencia de deterioro del patron del suefio en

ESTILO DE VIDA FiSICO: Una estrategia pedagdgica para el contexto escolar

estudiantes de enfermeria en Huelva. Revista
electronica semestral de enfermeria, 1-10.

Dos Santos, J., Franzoi, M., Cossul, M., Ama-
ral, F, & Morais, R. (2023). Autocuidado
em criangas e adolescentes com doencas
cronicas: Revisdo integrativa. Revista Foco,
16(10), e3038.

Dupla, J. (2000). La pedagogia Ignaciana: Una
ayuda importante para nuestro tiempo.
Caracas: Conferencias sobre Pedagogia
Ignaciana.

Flores Tena, M., & Ortega Navas, M. (2019). Impor-
tancia de los estilos de vida en la salud y el
envejecimiento activo. Quaderns D’anima-
cio | Educacio Social, 30(5), 1-21.

Goémez-Acosta, C. (2018). Factores psicolégicos
predictores de estilos de vida saludable.
Revista de Salud Publica, 20(2), 155-162.

Gonzélez-Jaramillo, V., Greca, I., & Gonzélez, S.
(2020). Review of the strategies employed
in the school setting for the teaching of
human nutrition. Revista Chilena de Nutri-
cion, 47(3), 512-523.

Harris, A. (2019). Report, finding our own way:
Mental health and moving from school to fur-
ther and higher education. London: Centre
for Mental Health. https://www.centrefor-
mentalhealth.org.uk/publications/finding-
our-own-way/

Izquierdo, A., Armenteros, M., Lancés, L., & Mar-
tin, 1. (2004). Alimentacién saludable.
Revista Cubana de Enfermeria, 20(1).

Krystal, A. D., & Edinger, J. D. (2008). Measuring
sleep quality. Sleep Medicine, 9(Suppl. 1),
S10-S17.

Lorenzo-Diaz, J., & Diaz-Alfonso, H. (2019). Estilos

y calidad de vida, su vinculo con la depre-

sién en el siglo 21. Rev Ciencias Médicas,

23(2), 170-171.



https://www.sciencedirect.com/journal/journal-of-science-and-medicine-in-sport
https://www.sciencedirect.com/journal/journal-of-science-and-medicine-in-sport
https://www.centreformentalhealth.org.uk/publications/finding-our-own-way/
https://www.centreformentalhealth.org.uk/publications/finding-our-own-way/
https://www.centreformentalhealth.org.uk/publications/finding-our-own-way/

Losada-Puente, L., Mendiri, P., & Rebollo-Quin-
tela, N. (2022). Del bienestar general al
bienestar escolar: una revision sistema-
tica. RELIEVE. Revista Electronica de Inves-
tigacion y Evaluacion Educativa, 28(1), 1-29.

Masalan, A., Sequeida, Y., & Ortiz, C. (2013).
Suefio en escolares y adolescentes, su
importancia y promocion a través de pro-
gramas educativos: Education and beha-
vioral approach programs. Revista Chilena
de Pediatria, 84(5), 554-564.

Mateos Blanco, T. (2008). La percepcion del con-
texto escolar. Una imagen construida a
partir de las experiencias de los alumnos.
Cuestiones pedagdgicas. 19, 285-300.

Merleau-Ponty, M. (1976). La estructura del com-
portamiento. Buenos Aires: Hachette.

Morales Rodriguez, M., & Diaz Barajas, D.
(2022). Personal and contextual predictor
variables of mental health in adolescents:
Stress, anxiety, depression, and impulsi-
vity. Religacion, 7(33), e210955.

Morales Rodriguez, M., & Solis Gamez, L. (2023).
Attitude and consumption of psychoac-
tive substances in adolescents: Sociode-
mographic correlates. Religacion, 8(38),
e2301115.

Nahas, M. (2013). Atividade fisica, satide e qua-
lidade de vida: Conceitos e sugestoes
para um estilo de vida ativo. Londrina:
Midiograf.

OMS (2018). Organizacion Mundial de la Salud.
Thirteenth general programme of work,
2019-2023. Geneva: World Health Organi-
zation.

OMS. (2015). Evaluacion de necesidades y recur-

S0s psicosociales y de salud mental: guia de

herramientas para contextos humanitarios.

Ginebra: World Health Organization.

42

Referencias

OMS. (2020). WHO Guidelines on physical activity
and sedentary behaviour. Geneva: World
Health Organization.

Papalia, D. & Martorell, G. (2017). Desarrollo
Humano. Bogota: McGraw-Hill Education.

Parra, A., Tobén, S & Lopez L, José. (2015).
Docencia socioformativa y desempefo
académico en la educacion superior. Para-
digma, 36(1), 42-55.

Posada-Bernal, S., Castaneda-Cantillo, A. E.,
& De Souza Martins, M. (2021). Resilién-
cia, estilos de vida e gestao do tempo
em jovens universitarios na Coldmbia,
diante da pandemia COVID-19. MOTRI-
CIDADES: Revista Da Sociedade De Pes-
quisa Qualitativa Em Motricidade Humana,
5(2), 196-212.

Posada-Bernal, S., De Souza Martins, M., Angel,
M.., & Lépez, P. (2022). Identificacion de
los estilos de vida de estudiantes de pri-
mer semestre de educacion superior. En:
Revolucién Educativa en la Nueva Era.
Medellin: Editorial Instituto Antioquefno de
Investigacion

Rubi Pifa, J. (2024). Nutriciéon y educacion: inno-
vaciones curriculares en la UNAM. Revista
Digital Universitaria (rdu), 25(4), 1-13.

Sanders, T., Parker, P, & del Pozo-Cruz, B. (2019).
Type of screen time moderates effects on
outcomes in 4013 children: Evidence from
the Longitudinal Study of Australian Chil-
dren. International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity, 16(1), 117.

Santaliestra-Pasias, A., Rey-Lopez, J., & Moreno
Aznar, L. (2013). Obesity and sedentarism
in children and adolescents: What should



be done? Nutricion Hospitalaria, 28(Suppl
5), 99-104.

Shelton, L. (2019). The Bronfenbrenner Primer: a
guide to develecology. London: Routledge.

Sierra, J. (2006). Calidad de suefio como factor rele-
vante de la calidad de vida. Psicologia de la
salud y calidad de vida. México: Thomson.

Villalobos Forero, N., Pinto Ramirez, K., Gar-
cia Pineda, V., & De Souza Martins, M.

ESTILO DE VIDA FiSICO: Una estrategia pedagdgica para el contexto escolar

(2024). Praticas corporais: criagdo de um

projeto social de cultura de paz. MOTRI-

CIDADES: Revista Da Sociedade De Pes-
quisa Qualitativa Em Motricidade Humana,
8(1), 74-87.

Zabala, V. (2008). La practica educativa. Cémo
ensenar. México: Grao.

Zambrano, R., & Rivera, V. (2020). Estilos de vida
de estudiantes de carreras tecnoldgicas
en el area de salud. AVFT, Archivos Vene-
zolanos de Farmacologia y Terapéutica, 39

(4), 290-295.




Una estrategia pedagodgica
para el contexto escolar

y 4



	Estilos de vida y formación humana
	Estilo de vida Físico en el contexto eduativo
	Planeación de actividades
	Recomendaciones generales
	Actividades para el desarrollo
	Consideraciones
	Glosario
	Referencias

