PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION

PROPUESTA EN EL CONTEXTO DE LAS TICC CON MODELADO Y
SIMULACION PARA LA PROMOCION DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE EN

ESTUDIANTES DE EDUCACION MEDIA

AUTOR
MONICA ANDREA GARCIA DIAZ

DIRECTORA
ANDREA DIAZ HERNANDEZ

CODIRECTOR
HUGO HERNANDO ANDRADE SOSA

UNIVERSIDAD INDUSTRIAL DE SANTANDER
GRUPO SIMON DE INVESTIGACION
MAESTRIA EN INFORMATICA PARA LA EDUCACION
BUCARAMANGA

2022

1



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 2

Tabla de Contenido

1. Planteamiento y formulacion del problema............cccociiiiiiiiiniieeee e 10
1.1 Analisis y formulacion del problema...........cccoeiiiiiiiciicce e 10
2. JUSEITICACION. ...ttt et 12
3. ODJEBLIVOS. ...ttt ettt e e ae et e e e nreereereenre e 14
3.1 ODJELIVO GENETAL. .....oeiiiiiieiieeee e 14
3.2 ObjetivVos ESPECITICOS. ....veviuieriiieieeeie e 14
4. MArco REfErENCIAl ........ccooiiuiieiee e 14
4.1 Antecedentes en el contexto INternacional............cccccovvieiciiniieieieees e 15
4.2 Antecedentes en el contexto NaCional. ...........ccocuveiiiiineiiii e 17
4.3 Antecedentes en el contexto 10Cal............cooiiiiiiiii 23
4.4 Conclusion de los antecedentes de iNVEStIgacion. ...........cooevrerereieneneiese e 25
R\ ol I =T T oo OSSPSR 28
4.5.1 Habitos de vida saludables. ..o 28
4.5.2 Alimentacion saludable. ... 29
4.5.3ACHVIHAA FISICA. ...vieeiiiiiieeieee s 30
4.5.4 LaS TIC €N 12 @AUCACION. ......ccviieiiiiiicicierie e 31
4.5.5 Pensamiento SIStEMICO (PS). ...c.coviiiiiiicie et 32

4.5.6 El modelado y la simulacién con dinamica de sistemas (DS) en la escuela. .....33



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 3

5. Disefio MEtOOIOGICO. ...c.ccuiiviiiiiiiiiieieiese et 35
5.1 Contextualizacion de a INVESLIQACION. .........cccoveiieiieie e 35
IV 1Y, L1 (0o (] oo - VARSI 36

6. Desarrollo de 18 PrOPUESTA ..........coveiiiicie et 38
6.1 Fase 1. SituaCion ACTUAL ...........ooeiiiiiiiie e 40
6.2 Fase 2. SItuaCION dESEAUA. ........cceeiieriiieirie e 43
6.3 Fase 3. propuesta INStItUCIONAL............ccooiiiiiiiieic s 44
6.4 Fase 4. Disefio de 1a eXPerienCia........ccceiieiieiieiiese e 47
6.5 Fase 5. Ejecucion de a eXPerienCia. .........cccvveueieeieeiieiee et sre e 50

6.5.1 Diagnostico y momento de eXploraCion............ccccevvveveeieiiene e 51
6.5.2 Preguntas diagnOStiCO..........ccciveiuiiieiie ettt 51
6.5.3 MOMENLO tEONICO. ...t 55
6.5.4 Momento de modelado y SIMUlaCion ............ccccveveiicie e, 56
6.5.5 MomeNto de eValUACION ...........cooiiiiiiiice s 61

7. ANALISIS e rESUITAAOS ... e 62

7.1 Andlisis del diagndstico INICIAL ............cooeiiiiiiiiee e, 63

7.2 Andlisis de las sesiones de clase: observaciones y reacciones de los estudiantes....65
7.3 Resultados Antes y despues de la INtervenCioN. ..........cccccevveveiieeieeie e 73

7.4 Apropiacion de la experiencia institucional para la construccion y reconstruccion del

conocimiento con el uso de las TICC y modelado y simulacién con dinamica de sistemas......77

7.5 Observacion del docente durante 1as actividades ........oeveeeeeeeeceeee e 78



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 4

7.6 Formulario de satisfaccion de las secuencias didacticas ...........ccoceovvrerrienesinnnen, 79
8. DiSCUSION de TESUITATOS. .....cveivieiieieiie ettt 84
0. CONCIUSIONES. ...ttt b bbbt e bbbttt e et nees 87
10. RECOMENUACIONES .....cviviiiierieie ittt sttt bbbttt bbbt n e e 90
(=T 1=] 0o - USRI 91

AAPBNAICES. .. bbbttt bbbt bbb e n 98



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 5
Lista de tablas
Tabla 1. Antecedentes en el contexto INternacional...........ccccceeiieiiiienienece e 15
Tabla 2. Antecedentes en el Ambito NACIONAL ............cccvveieiiiiiiie e, 17
Tabla 3. Antecedentes en el Ambito 10Cal............cccviiiiiiiie s 23
Tabla 4. Situacidn actual y Situacion deSEada. .........c.ccevererereii i 45
Tabla 5. Resumen de la unidad didactica de la propuesta institucional............c.ccocooceeviirenennnn 49
Tabla 6. Preguntas de Conocimientos de Habitos de Vida Saludables .............cccccoovvviviiennnnnnn, 52
Tabla 7. Preguntas de Habitos AlIMENTarios..........c.cccvveiereieieie e 54
Tabla 8. Preguntas de Actividad FiSICa ...........ccccviviiiiiieiieie s 54

Tabla 10. Resultados de SESIONES U8 CIASE .....eeeveeeeeeeeeeeeeeeeeeee et ee e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 68



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 6

Lista de Figuras

Figura 1 Ciclo de la metodologia de investigacion-accion. (Grupo SIMON de investigacion) ...37
Figura 2. Situacion actual de la incorporacion de las TIC en la Institucion Educativa.............. 42

Figura 3. Situacion deseada de la incorporacion de las TICC por medio del modelado y la

S]] Vo o] o SRS 44
Figura 4. Evidencia de la actividad realizada con la caja negra. .........cccooeeeneieninininieiennn, 57
Figura 5. Modelo y simulacion de perdida natural 1.1.........ccccoocoiiiiiiniininineeeese e 58
Figura 6. Modelo de actividad fisica y porcion de alimento 1.2y 1.3 .....c.ccoeveieninnieneneneenn, 59
Figura 7. Modelo de actividad fisica, alimentacion y salud ............cccccovveveveiennieie e, 60
Figura 8. Diagrama de influencia de alimentacion, actividad fisica y salud. ..........c.ccccoocerenenne, 60
Figura 9. Modelo de actividad fisica, alimentacion y salud ............cccccevveveieieinie s, 61
Figura 10 Evaluacion sobre la metodologia de la secuencia didactica...........cccooeveveivrciciennnne, 80
Figura 11 Herramienta tecnoldgica que mas gusto a 10s estudiantes ............ccoceeevereieneneneene, 81
Figura 12 Herramienta tecnoldgica que menos gusto a 1os estudiantes............cococeveevrenereenne, 82
Figura 13 Desarrollo de habitos de vida saludables por medio de 1as TICC...........ccccecvieriencnne, 83

Figura 14 Aprendizajes con la secuencia dQidACtICaA............oeovrveiriiiici s 84



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 7

Lista de apéndices

Apendice A Analisis categorial Prueba diagnOstiCa. ...........ccevvevieiiieiiiie e 98
Apendice B Resultados del diagnOStiCo. ........c.coveiiiiiiieiicie e 109
Apendice C Analisis categorial de 1as sesiones de Clase. .........cccveveiieiicie i 110
Apendice D Resultados de 1as SeSiones de ClaSe. ........c.cuccviieiieiiiieiiese e 124
Apeéndice E Resultados del formulario de satisfaccion de las secuencias didacticas................... 136
Apeéndice F AnAlisis de reSUItAdOS ........cceciviiieiicie e 141
Apéndice G SeCUENCIa DIJACICA ..........ccveiiiiie e eae s 144
Apéndice H Modelado y Simulacion con Dindmica y SIStEMaS.........ccccvveveieevieeresieseeseseeennen 148
Apeéndice | Escalera digital saludable. ... 151

Apeéndice J Asentimientos y Consentimientos Informados............ccccocevveieiiie v 164



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 8

Resumen

Titulo: Propuesta en el contexto de las TICC con modelado y simulacion para la promocion
de habitos de vida saludable en estudiantes de educacion media”

Autor: Mdnica Andrea Garcia Diaz™

Palabras claves: habitos de vida saludable, actividad fisica, TICC, modelado y simulacion,
educacion media.

Descripcion:

Una de las etapas mas importantes en el desarrollo de las personas es la adolescencia. En
esta etapa el ser humano vivencia cambios fisicos, psicolégicos y sociales, estableciendo practicas
y rutinas que se reflejaran a futuro. Por esta razon, es importante empezar a fomentar e integrar
habitos de vida sanos, en busca de una mejor calidad de vida, donde el adolescente vivencie a corto
y largo plazo, cambios fisicos y psicoldgicos para prevenir a futuro enfermedades no trasmisibles
(ENT).

Segun la OMS (2020), dentro de las causas que provocan las enfermedades no trasmisibles
esta la desinformacién. Por lo tanto, informar y reeducar a la poblacion infantil y juvenil de los
beneficios y consecuencias de realizar actividad fisica y llevar una alimentacion balanceada se hace
necesario, para prevenir dichas enfermedades causantes de numerosas muertes en el mundo.

Hoy en dia, estas enfermedades estan en auge a causa de las tecnologias, el confinamiento
por la COVID-19 y el aumento de la produccién de alimentos procesados, que ha aumentado el
riesgo de que los jovenes padezcan a futuro enfermedades no transmisibles. Este tipo de alimentos

han aumentado el consumo de comidas hipercaloricas, grasas, azucares libres y sal/sodio en

* Trabajo de grado
** Maestria en Informatica para la educacion
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grandes cantidades. Por otra parte, las tecnologias han hecho que los jovenes mantengan una vida
mas sedentaria, subiendo asi su peso de manera considerable. Sin embargo, la problematica de las
enfermedades no transmisibles, entre ellas la obesidad, no es solo una cuestion médica, aqui
intervienen diversos factores, como el individuo, su entorno y su poder adquisitivo.

Entidades como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS), los entes gubernamentales y las instituciones educativas vienen
trabajando desde el area de la Educacion Fisica en proyectos institucionales que fomenten héabitos
de vida saludables y disminuyan el riesgo de que los jovenes padezcan enfermedades no
transmisibles. Pese a estos esfuerzos, sin embargo, solo se estéd interviniendo desde la préctica
deportiva, pasando por alto los fundamentos tedricos necesarios que permitan a los estudiantes
abrir sus conocimientos, reflexionar y recapacitar sobre su alimentacion y la importancia de realizar
actividad fisica.

Por esta razén, el presente trabajo busca disefiar e implementar una propuesta en el contexto
de las TICC con modelado y simulacion para la promocién de habitos de vida saludable en
estudiantes de educacion media, especificamente en el grado 10°, integrando el pensamiento
Sistémico, el Modelado y la Simulacién con Dindmica de Sistemas.

Por lo tanto, este documento se divide en tres secciones. En la primera seccidn se encuentra
el planteamiento, la justificacion y los objetivos de la problemética a indagar. En la segunda parte
estan los antecedentes internacionales, nacionales y locales, asi como el marco tedrico donde se
plasman argumentos de la literatura que soportan la investigacion. Finalmente, en la tercera seccion
se expone el disefio metodoldgico fundamentado en la investigacion accidn, los alcances de la
investigacién, asi como el analisis de resultados, conclusiones y recomendaciones del presente

estudio.
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1. Planteamiento y formulacion del problema.

1.1 Anélisis y formulacion del problema.

La desinformacion sobre las consecuencias de las enfermedades no trasmisibles (ENT), el
aumento del tiempo frente a las pantallas, asi como el incremento de la produccion de alimentos
procesados y el confinamiento a causa de la COVID -19 han llevado al crecimiento de la obesidad
y el sedentarismo en el mundo. Este Gltimo es entendido como un estado excesivo de reposo,
considerado por la Organizacion mundial de la Salud (OMS) como un problema de salud y uno de
los principales factores de riesgo a nivel mundial. Precisamente, la tasa de mortalidad se acrecienta
cada vez més en las personas que llevan un estilo de vida sedentario.

En el caso propiamente de los jovenes el uso de las nuevas tecnologias como forma de ocio
promueve sus comportamientos sedentarios y con ello su aumento de sobrepeso. Se calcula que el
adolescente promedio consulta internet mas de 100 veces al dia (Valencia et al.,2014). Sin
embargo, la bibliografia evidencia que no es hacia temas relacionados con la salud a donde se dirige
este tiempo dedicado a las TIC (De Diego et al., 2017). Hoy en dia, las largas jornadas de estudio
y el tiempo en pantalla para la toma de las clases virtuales, causadas por la irrupcién de la COVID-
19, también estan incrementando estas practicas y en consecuencia el sobrepeso en la poblacion
joven. (OMS, 2019)

De acuerdo con el Imperial Collage de Londres y la OMS (2015), el aumento de la obesidad
en esta poblacidn representa un problema de salud puablica, principalmente en los paises menos
desarrollados econdmicamente. En estos paises nifios, nifias y jovenes sufren de malnutricion, pero
también de sobrepeso debido al consumo de alimentos procesados y altos en azucar que afectan su
salud y bienestar. Asi mismo, El Centro de Investigaciones de Enfermedades Cardiovasculares

(CNIC, 2015) afirma que el sobrepeso en nifios y jovenes puede provocar enfermedades
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cardiovasculares, que incluyen las cardiopatias y los accidentes cerebrovasculares, asi como
diabetes, osteoporosis y distintos tipos de cancer. Ademas, pueden sufrir de hipertension, dificultad
al respirar y desarrollar trastornos psicolégicos.

El Imperial Collage de Londres y la Organizacion Mundial de la Salud (Aguero y Felles,
2019), brindan datos alarmantes sobre esta problematica. Segun estas dos entidades, las cifras sobre
el nimero de personas obesas entre los 5 a los 19 afios se ha multiplicado por 10 en el mundo. Por
ejemplo, en el afio 1975 se registraron 5 a 6 millones de nifios con obesidad, mientras que para
2016 se registraron 50 millones de nifias y 74 millones de nifios con obesidad. Asi mismo, para
este Ultimo afio, 213 millones de nifios y jovenes tenian sobrepeso. Si bien su estudio menciona
que si se mantiene la tendencia de los Gltimos afios aumentara el nimero de personas con obesidad
entre los 5 a los 19 afios, la situacién actual de la pandemia elevara dichas cifras.

Por ello, desde la Educacién Fisica y con apoyo de las TICC se puede intervenir para asi
prevenir la obesidad y controlar estas cifras. Poco a poco se ha tratado de innovar e implementar
las tecnologias en las clases. Sin embargo, la mayoria de las investigaciones centradas inicamente
en la Educacion Fisica se han realizado de una manera de préctica deportiva. La falta de
investigaciones donde se involucre las TICC con el modelado y la simulacién para promover
habitos de vida saludables es notable. Este tipo de tecnologia educativa permite comprender los
fendmenos y con ello los beneficios que trae los buenos habitos de vida saludables, que mejoran la
calidad de vida de nifias, nifios y adolescentes.

La institucion educativa, donde se llevara a cabo la experiencia, viene trabajando desde el
area de Educacion Fisica en el proyecto educativo Estilos de Vida Saludables, Activa tu Cuerpo,
tu Mente y Vive Mejor. Este proyecto busca incentivar a los estudiantes a realizar actividad fisica,
debido a que el sedentarismo y la obesidad empeoraron a causa de la pandemiay la implementacién

del modelo de virtualidad en la institucidn. Por esta razén, el Colegio esta en la busqueda de
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estrategias mas efectivas que promuevan practicas saludables, convirtiéndose en un tema de
atencion prioritaria.

Por eso, este proyecto busca integrar las TICC por medio del Pensamiento Sistémico y el
Modelado y la Simulacion con Dinamica de Sistemas (DS) para construir escenarios que sirvan
para la reeducacion y observacion de los efectos de los habitos de vida saludable en los jovenes
estudiantes, por medio de experimentos simulados de fendmenos que se asemejan a la realidad. De
esta manera el modelado y simulacién, segin (Andrade et al., 007), es “un medio para la
construccion de mundos virtuales con los cuales es posible establecer una interaccion simulada que
ayuda a comprender mejor el mundo real, esto es, a modificar de manera dirigida los modelos
mentales”. Por lo tanto, esta investigacion busca responder a la pregunta:

¢Cémo puede ser una propuesta que, en el contexto de las TICC y utilizando modelado y

simulacion, promueva hébitos de vida saludables en estudiantes de educacion media?

2. Justificacion.

La promocién de la salud y actividad fisica es una preocupacion de los entes académicos y
gubernamentales. Esto refleja la importancia de implementar programas que fomenten estilos de
vida saludables, ya que generan un efecto directo y positivo en la salud fisica y psicoldgica. Gracias
a la promocion de estilos de vida saludable, las personas adquieren una mejor salud y una mayor
vitalidad, que les permiten mejorar su estado de animo y reducir los niveles de estrés.

En la educacion media, la incorporacion de los buenos habitos ayuda al estudiante a tomar
conciencia de los efectos negativos que produce el sedentarismo y la ingesta de alimentos
procesados que ayuden al estudiante en su etapa de adolescencia. La escuela puede ayudar a crear
ambientes adecuados para la promocion de habitos saludables desde el area de Educacion Fisica

especialmente en los nifios, nifias y jovenes, propiciando informacion adecuada de una
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alimentacion sana y los beneficios de realizar actividad fisica regular que permitan su sano
desarrollo social, fisico y motriz.

La Institucion Educativa donde se llevd a cabo la experiencia viene implementando
diferentes estrategias desde el area de Educacion Fisica para el fomento de hébitos de vida
saludables, como se menciond, a través del proyecto institucional Estilos de Vida Saludables,
Activa tu Cuerpo, tu Mente y Vive Mejor. Sin embargo, en este proyecto, las TICC son solo el
medio que facilita la supervision de la practica fisica y no el instrumento facilitador de informacién
tedrico-préctico que puede llevar la ensefianza y el aprendizaje a otro nivel, como se espera evaluar
en esta investigacion.

En este sentido se hace necesario la implementacion de una propuesta para la promocion
de hébitos de vida saludable por medio de las TICC utilizando el modelado y la simulacién, que
permita estimular los comportamientos saludables de los estudiantes, implementando la tecnologia
de forma educativa. La implementacion de las TICC cuando se les utiliza de manera correcta para
promocionar la salud lleva a que este tipo de intervenciones sean mas eficaces mitigando la
percepcidn negativa que se les atribuye por incrementar el comportamiento sedentario.

Las tecnologias pueden ser mas eficientes si se aplican en los procesos de ensefianza y
aprendizaje, porque facilitan los medios de interaccién y socializacion del conocimiento. Por esta
razdn, es necesario incorporar una propuesta de educacion para la promocién de habitos de vida
saludables en la escuela con un gran componente tecnoldgico. En esta investigacion dicha
propuesta va dirigida a estudiantes de educacion media de una institucién educativa ubicada en la

ciudad de Barrancabermeja (Colombia), implementando la metodologia de investigacidén-accion.
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3. Objetivos.

3.1 Objetivo general.
Formular una propuesta que, en el contexto de las TICC y utilizando modelado y

simulacion, promueva hébitos de vida saludable en estudiantes de educacion media.

3.2 Objetivos especificos.

Identificar los h&bitos y conocimientos estilos de vida saludables que tienen los estudiantes
de décimo grado de una institucion educativa de la ciudad de Barrancabermeja.

Disefiar las actividades de modelado y simulacién para la promocion de habitos de vida
saludable en estudiantes de décimo grado

Implementar la propuesta institucional a través de una experiencia de aplicacion que, en el
contexto de las TICC y utilizando modelado y simulacién, promueva los habitos de vida saludable
en estudiantes de décimo grado.

Evaluar la implementacion de la experiencia de aplicacion identificando las posibles

mejoras tanto de la propuesta institucional como de la experiencia misma.

4. Marco Referencial
A continuacién, se presentan algunos trabajos de investigacién a nivel internacional,
regional y local relacionados con los habitos de vida saludables y las TICC en la educacion media.
Estas investigaciones se tomaran como guiay referencia para la formulacion del presente proyecto.
Cabe resaltar que algunos criterios de bulsqueda para esta revision bibliografica se
realizaron mediante las palabras claves: habitos de vida saludables, TIC en educacion, Educacién

Fisica, EI modelado y la Simulacién en la educacién, Modelado y Simulacién y Dinamica de
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Sistemas. Algunas de las bases de datos consultadas fueron: Google Académico, Dialnet, Redalyc,

SciElo, Biblioteca UIS y las bases de datos de la Universidad Santo Tomas.

4.1 Antecedentes en el contexto internacional.

En la Tabla 1 se presenta la sintesis de los antecedentes internacionales consultados,

teniendo en cuenta: autor, titulo, objetivo, conclusiones y aportes para la presente propuesta.

Tabla 1.

Antecedentes en el contexto internacional

Referencia Titulo Objetivo Metodologia Conclusiones Aportes al
aplicada trabajo
Sénchez, M., Sobrepeso y Como la Revisacion Esta revisién Esta
Pablos, E., obesidad: una obesidad y el bibliografica bibliografica  investigaci
Farias, M propuesta de sobrepeso desde tres resalta que el On muestra
Gordillo, G., abordaje desde rebasan la apartados. problema de al
& la sociologia ~ perspectiva la obesidad no sobrepeso
Nielsen, R. biomédica, vy es un y a la
(2013) son un problema solo obesidad
problema  de médico, sino como un
desigualdad de  diversos problema
social 'y de factores que social
género, se intervienen en desde la
propone un su cultura.

enfoque social
para
comprender sus
raices sociales,
y al estilo de
vida como
cualidad
colectiva mas
que individual.

incremento.
Algunos  de
estos factores
son
personales,
sociales y
econémicos,
tales como:
caracteristicas
bioldgicas
(susceptibilid
ad genética),
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Referencia Titulo Objetivo Metodologia Conclusiones Aportes al
aplicada trabajo
aspectos
sociales y del
comportamien
to
(preferencia
del uso del
tiempo,
publicidad y
pobreza) e
influencias
ambientales
(urbanizacién
y cambio
tecnoldgico)
Corr Desafi promov Proye Esta Est
ea, F., os para una er habitos de cto de investigacion a
Salinas, J., estrategia alimentacion investigacion realizada en investigaci
& Vio, F. participativa saludabl en curso, Chile muestra 6n da a
(2012) de e, mediante una donde se como las TICs conocer
educaci estrategia que realiza un test se pueden diferentes
on en busca explorar yunpos-test introducir al estrategias
alimentacion y factores contexto de
nutricion con protecto educativo y de intervencio
uso de resy superar, de esta manera n
TICs forma poder innovadora
participativa y alcanzar S que
con uso de las cambios vayan
TICs, significativos mas
los en el aumento alla del
factores de de la nivel
riesgo del obesidad. Asi informativ
sobrepeso y la mismo, hace o y que
obesidad referencia a involucren
infantil. que a pesar de a nifos, sus
que las TICs padres
estan y
asociadas al profesores
problema de para la
la obesidad se promocion
pueden de estilos
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Referencia Titulo Objetivo Metodologia Conclusiones Aportes al
aplicada trabajo
utilizar como de vida
una saludables,
herramienta involucran
transformador do atodo el
a de entorno
colaboracion, social de
interaccion, los
reflexion, escolares.
autoconcienci
a y
empoderamie
nto en el
entorno de la
web 2.0

4.2 Antecedentes en el contexto Nacional.

En la Tabla 2 se presenta la sintesis de los antecedentes nacionales consultados, teniendo

en cuenta: autor, titulo, objetivo, conclusion y aportes para la presente propuesta.

Tabla 2.

Antecedentes en el ambito nacional

Referenci  Titulo Objetivo Metodologi Conclusiones  Aportes  al

a a aplicada trabajo

Bernate,  Sedentarismo y Los En esta Las Esta

J., actividad fisica: objetivos de investigacid instituciones investigacion

Rincon. revision este estudio n se realizd educativas muestra una

E. bibliograficade  parten  de una deben enfocarse revision

&L Opez, estrategias desde reconocer busquedaen mas en la bibliografica

J. (2020). la educacion los diferentes formacion y en temas que
fisica y conceptos bases de desarrollo de la aportan a la
aplicaciones clave como datos y se educacion investigacion,
practicas sedentarism  recopilaron  fisica, ya que como lo son
para nifios y o, salud, diferentes ésta es de vital la actividad
adolescentes. actividad conceptos importancia en fisica, la
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Referenci  Titulo Objetivo Metodologi Conclusiones  Aportes  al
a a aplicada trabajo
Corporacion fisica, con los la creacion de educacion
Universitaria Educacién temas habitos y fisica, y la
Minuto de Dios fisica, relacionado  conductas pedagogia en
UNIMINUTO- promocion . saludables, que los espacios
Facultad de delasaludy pueden llevar a académicos.
Educacion LEFD estilos  de los nifios, nifias
vida y jovenes a la
saludable a prevencion de
partir de enfermedades
diferentes no trasmisibles
autores, los a futuro. Por
cuales medio de estas
permiten clases de
entender el educacion fisica
impacto de las instituciones
las pueden llevar
estrategias seguimiento de
educativas la formacion de
en pro de los nifios vy
disminuir el jévenes, es por
sedentarism esto por lo que
0. estas deben
habilitar
espacios y
escenarios para
que los nifios y
jovenes tengan
la posibilidad
de realizar
practica
deportiva,
actividades
fisicas y
recreativas.
Ortega, Estilos de viday El presente La Esta Este estudio
F., factores estudio metodologia investigacion muestra la
Gonzalez, sociodemografic  busco utilizada fue nuestra que la poblacion con
A, os asociados en  describir el cuantitativa poblacion del la que esta
Ortega, adolescentes estilo de de tipo distrito de Santa investigacion
L., escolarizados del vida de descriptiva, Marta estda en vaatrabajary
Ospino, distrito de Santa adolescentes con disefio riesgoyaqueun de qué
M., & Marta, Colombia escolarizado transversal 60% de la manera la
Serrano, S de poblacion  no educacién
Y. (2014) poblacién realiza puede
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Referenci  Titulo Objetivo Metodologi Conclusiones  Aportes  al
a a aplicada trabajo
vulnerable, actividad fisica mejorar el
de Grado 9° y la gran estilo de vida
y 10° de una mayoria de la en los
Institucion poblacién escolarizados.
publica de manifiesta que
educacion ha consumido
secundaria alcohol,
de la cigarrillo,
Comuna 1, sustancias
del Distrito sicoactivas Yy
de Santa habitos no
Marta. saludables, es
por ello que se
sugiere  poner
en practica
estrategias  de
prevencion de
habitos no
saludables vy
promocion  de
estilos de vida
saludables
consignadas en
la Ley 1355
(Ley contra la
obesidad)
promulgada por
el Congreso de
Colombia en
Octubre 28 de
2009, y asi de
esta manera
prevenir
enfermedades
no trasmisibles
a futuro.
Rosas, D., Estrategia para La siguiente El tipo de Algunas Esta
Rodrigue  promover los investigacié investigacié conclusiones investigacion
z, J., & estilos de vida n busca n utilizada importantes en muestra una
Pineda, J. saludables Implementar es la esta estrategia
(2016) mediante una investigacié  investigacion didactica
procesos propuesta n accién son: los NAOS el cual
formativos de la didactica de basada en el estudiantes consiste en un

habitos vy

mostraron una

cuestionario
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Referenci  Titulo Objetivo Metodologi Conclusiones  Aportes  al
a a aplicada trabajo
educacion fisica estilos de autor Kkurt empatia con la para la
en los vida Lewin propuesta promocion de
estudiantes  de saludable realizada, estilos de vida
grado  segundo por medio de mejoraron y una
del I.E.D nueva laEducacion habitos de vida intervencion
constitucion Fisica, en el saludables y mediante la
jornada mafiana  grado aprendieron a educacion
Segundo de reconocer fisica.
la I.E.D cuales son los
Nueva alimentos que
Constitucion les ayuda a
jornada mantener  una
mafiana buena  salud.
teniendo en Estos resultados
cuenta el se evidenciaron
contexto por medio de
escolar estrategias
adicionales
como charlas,
folletos, videos,
y juegos de

roles con padres
y  profesores
para
complementar
lo que se realice

durante las
clases de
Educacion
Fisica. Esto
para influir
positivamente
en todos los

contextos en los
que se relaciona
el nifio, tanto en
la institucion
educativa como
fuera de esta.
Por otra parte, la
investigacion
mostré que es
de gran
importancia
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Referenci  Titulo Objetivo Metodologi Conclusiones  Aportes  al
a a aplicada trabajo

involucrar a los

padres de
familia, ya que
ellos deben
saber e

informarse de lo
que sus hijos
estan
reaprendiendo.
Como
participacion de
los padres de
familia, se les
mostré que es
posible
alimentarse de
manera
saludable  de
manera
econémica, Yya

que con
ejemplos de los
precios de
productos

enlatados y el
costo de los

organicos
preparados en
casa, se

demostr6  que
los preparados
en casa son mas
econémicos y

que para
realizar

actividad fisica
solo se

necesitan las
ganas y la
voluntad de un
cambio  tanto
fisico como
mental.
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Referenci  Titulo Objetivo Metodologi Conclusiones  Aportes  al
a a aplicada trabajo
Gutiérrez  El curriculo de la Esta Investigaci6 En esta EIl aporte que
,F., & educacion fisica investigacio n cualitativa investigacion hace este
Bolivar, como promotor n tiene como podemos estudio a la
A. (2016). de habitos de proposito, evidenciar que, investigacion
vidas saludables determinar mediante el es la revision
en el Colegio la manera curriculo de la del curriculo
Nueva como, desde educacion fisica de la materia
Esperanza, el curriculo en la de Educacion
Institucién de del area de institucién, y la Fisica en la
Educacién Educacién preocupacion institucion,
Distrital Fisica  del de ésta por visto desde la
I.LE.D. Colegio buscar mejorar investigacion
Nueva los hébitos de como (Micro
Esperanza vida saludables curriculo), vy
I.E.D. de en los nifios y de los
Bogota, se jévenes se documentos
promueven deben existentes de
los habitos implementar organizacione
de vida estrategias de s
saludables formacion  en internacional
en los valores y e€s y
estudiantes. disciplina para nacionales,
combatir la llamadosen la
obesidad. Asi investigacion
mismo muestra (Macro
como la curriculo),
institucion donde se
desde el pueden
proyecto construir
educativo bases  para
institucional 'y incorporar
los lineamientos  dentro del
nacionales de la proyecto
educacion educativo
fisica, pueden institucional,
incorporar en el la promocién
curriculo de hébitos de

estrategias
pedagdgicas
gue ayuden a
mejorar los
hébitos de los
estudiantes.
Estas

vida
saludables
por medio de
la educacion
fisica.
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Referenci  Titulo Objetivo Metodologi Conclusiones  Aportes  al
a a aplicada trabajo

estrategias  se
apoyan en las
recomendacion
es hechas por la
Organizacién
mundial de la
salud y el
Instituto
Colombiano del
Bienestar
Familiar.

4.3 Antecedentes en el contexto local.

En la Tabla 3 se presenta la sintesis de los antecedentes locales consultados, teniendo en

cuenta: autor, titulo, objetivo, conclusion y aportes para la presente propuesta.

Tabla 3.

Antecedentes en el ambito local

Referencia Titulo Objetivo Metodologia ~ Conclusiones  Aportes
aplicada al trabajo
Arciniegas, Bochica DS, Mostrar Investigacion La herramienta Esta
A., Osorio, J., aplicacion como las accion tecnolégica de investigac
& Hurtado, web  como tecnologias Dindmica y ion
A. (2010) apoyo a la de Sistemas muestra
ensefianza informacion permite un
de la vy desarrollar un panorama
dindmica de comunicaci aprendizaje de como
sistemas ones  son significativo en se puede
una el aula de clase, implement
herramienta donde se ar las
esencial, involucra  al tecnologia
no s6lo estudiante y al senelaula
COMO apoyo docente en la con el
en el aula de explicacion de apoyo de
clase, sino fendmenos la
permitiendo simulados en dindmica
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Referencia Titulo Objetivo Metodologia ~ Conclusiones ~ Aportes
aplicada al trabajo
que el un  software. en
alumno en Esta sistemas.
su tiempo de herramienta,
trabajo metodoldgicam
independien ente, ayudaaun
te, se aprendizaje
introduzca independiente y
en el colaborativo
contexto de entre docente y
las estudiante; sin
tematicas embargo, es
tratadas y a necesario
partir ~ del siempre tener
auto en cuenta el
aprendizaje, objetivo de lo
navegue que Se quiere
en explicar.
contenidos
veraces,
ricos en
escenarios y
opciones
que
permitan un
mejoramien
to de las
competenci
as que
se  buscan
fortalecer.
Villafr Aplica desc Investig Esta Est
ades cion de las ribir la acion Accion investigacion a
Gonzélez, F., TIC en la investigacio busca tecnificar investigac
& Barajas carrera n del disefio la carrera ion
Rueda, J. atlética de la vy desarrollo atlética que se muestra la
(2019) Universidad  del sistema realiza en la incorporac
Industrial de de UIS, buscando ién de las
Santander informacion la eficiencia y TIC en los
para la la eficacia de deportes,
administraci los resultados en este
ony registro de cada caso enun
de tiempos participante 'y evento




PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 25

Referencia Titulo Objetivo Metodologia ~ Conclusiones ~ Aportes
aplicada al trabajo
de la de la carrera en deportivo

Carrera general. de gran

Atlética de escala

la local, que

Universidad realiza la

Industrial de universida

Santander d

(U19), Industrial
de
Santander.
En  este
document
0 se puede
observar
como las
TIC
pueden
apoyar y
garantizar
resultados
exactos en
este  tipo
de
eventos.

4.4 Conclusion de los antecedentes de investigacion.

Los anteriores trabajos muestran algunas intervenciones desde la Educacion Fisica en la
promocion de habitos de vida saludables, que visualizan la importancia del area en las instituciones
educativas. También, la intervencion temprana con los estudiantes para que los jovenes adquieran
habitos de vida saludable. Asimismo, estos trabajos ayudan a entender el problema de la obesidad
y el sobrepeso. Por ejemplo, una de las investigaciones tomadas como base en la Tabla 1, de Cruz
et al., (2013), indica que el sobrepeso y la obesidad van més alla de ser unicamente un problema

médico, puesto que influyen otros factores como lo individual, lo social y lo econémico. Es decir,
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factores como la susceptibilidad genética y las influencias ambientales (ej. urbanizacion y cambio
tecnoldgico, asi como la preferencia del uso del tiempo, la publicidad y la pobreza (Sénchez, et
al.,2013) influyen también en el sobrepeso y la obesidad. Sin embargo, Ruiz et al. (2011) (Como
se citaen Correa, et al., 2012) resaltan que independiente de las dificultades econdmicas que posean
las familias es posible consumir alimentos de calidad. Segun estos autores, llevar una alimentacion
basada en productos poco saludables es mas costosa que tener una dieta balanceada preparada en
casa. Ademas, en cuanto a la practica de actividad fisica, estos autores resaltan que depende mas
de la motivacion y disposicion de la persona, dado que no requiere de ningln gasto econémico y
puede incluso realizarse desde casa.

Por lo tanto, educar a las personas sobre la actividad fisica y dietas que involucren frutas,
verduras y alimentos hechos en casa podria mitigar algunos de los factores que influyen en el
sobrepeso y la obesidad. A ello se suma estrategias de intervencion innovadoras en la escuela que
vayan mas alla del nivel informativo y que involucren a estudiantes, padres de familia, profesores
y todo su entorno social. Para ello, segun Correa et al. (2012) se pueden introducir las TICC al
contexto educativo para alcanzar cambios significativos en los indices de obesidad. Segin Correa
et al. (2012), aunque las TIC estan asociadas al problema de la obesidad se pueden utilizar como
una herramienta transformadora que promueva la colaboracion, la interaccion, la reflexion, la
autoconciencia y el empoderamiento en el entorno de la web 2.0.

Otras de las investigaciones que aparecen en la Tabla 2 como Bernate et al., (2020), dan a
conocer diferentes estrategias de intervencion innovadoras que iluminan este trabajo. Entre ellas,
se encuentra el disefio de actividades educativas por medio de las TICC que promuevan habitos de
alimentacion saludable en estudiantes. Estas estrategias buscan ir mas alla del nivel informativo al
involucrar a los padres y profesores de los menores en la promocién de estilos de vida saludables,

a traveés, de charlas, folletos, videos y juegos de roles con padres y profesores como complemento
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de las actividades de la clase de Educacion Fisica. Otra de las estrategias es identificar
conocimientos y consumo alimentario de todas las personas intervenidas por medio de un
diagndstico adecuado que permita realizar la intervencion.

Otros de los autores que resaltan la importancia de la Educacion Fisica en la promocion de
habitos de vida saludable son Ferrel et al., (2014). Segun estos autores, las instituciones educativas
deben establecer mecanismos de seguimiento adecuados en el desarrollo de las clases y brindar
espacios y escenarios para que los nifios, nifias y jovenes tengan la posibilidad de realizar practica
deportiva, fisica y recreativa. Lo anterior, puesto que el aprendizaje a edades tempranas fortalece
la creacion de habitos saludables. Precisamente, Ruiz, (2016) identifica al area de la Educacion
Fisica como promotora de habitos de vida saludables (e]. sensibilizar a los estudiantes en cuanto a
la alimentacién e hidratacion y la importancia de realizar actividad fisica) por medio de
herramientas didacticas como el juego cooperativo y competitivo y las actividades ludicas, que son
amenas para los procesos de aprendizaje y pueden utilizase en todas las materias.

Finalmente, otro de los estudios guia para este trabajo es la investigacion realizada por
Monroy, (2016). Este autor utiliza la investigacion accion basada en la estrategia didactica
Nutricion, Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad (NAOS), la cual consiste en un
cuestionario para la promocion de estilos de vida y una intervencién mediante la educacion fisica.
En esta investigacion se toman aspectos como lo cultural y los aspectos sociales del nifio, ya que
son partes fundamentales para adquirir y reeducar los habitos saludables. Ademas, la investigacion
se acoge a las politicas gubernamentales como el articulo 44 que dice: “son derechos fundamentales
de los nifios: la vida, la integridad fisica, la salud y la seguridad social, la alimentacion equilibrada,
su nombre y su nacionalidad, tener una familia y no ser separados de ella, el cuidado y el amor, la
educacion y la cultura, la recreacion y la libre expresion de su opinion”. Asi mismo, Monrroy

(2016)hace referencia a que el uso de las TIC puede traer consigo efectos negativos ya que el mal
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uso de la tecnologia puede llevar al nifio a una vida méas sedentaria. Sin embargo, éstas pueden
ayudar o facilitar la reeducacion de los habitos de vida saludables, por medio de juegos o
aplicaciones interactivas que informen de los beneficios que trae los buenos habitos saludables.
Por otra parte, Villafrades y Barajas (2019), muestran la incorporacion de las TIC en los
deportes, en este caso en un evento deportivo de gran escala local, que realiza la universidad
Industrial de Santander. En esta investigacion podemos observar como las TIC pueden apoyar y
garantizar resultados exactos en tiempo y recorrido de cada participante, en este tipo de eventos.
Se evidencia que las TIC pueden ser incorporadas en el area de Educacion Fisica no solo como
apoyo a la parte practica fisico-deportiva, sino también en su componente tedrico para generar
aprendizajes significativos, como se visualiza en la Tabla 3. Con Arciniegas et al., (Diaz J. L.,

2009), al implementar las tecnologias en el aula con el apoyo de la dindmica en sistemas.

4.5 Marco Tedrico.

Es importante mencionar que para dar apertura al contexto de los habitos de vida saludables
debemos tener como base algunos conceptos importantes para esta investigacion, tales como
alimentacion saludable, actividad fisica, las TICC en la educacién y por Gltimo el modelado y la
simulacion con Dinamica de Sistemas en la escuela. Estos conceptos abriran la puerta para entender
cémo se pueden consolidar los habitos de vida saludables por medio de las TICC, el modelado y

la simulacion en la educacion.

4.5.1 Habitos de vida saludables.
Segun La Organizacion Mundial de la Salud (Zugasti, 2020), los habitos de vida saludables

son un estilo de vida saludable. Es el resultado de una serie de habitos que permiten “un estado de
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completo bienestar fisico, mental y social”. Estos tipos de habitos sélo se adquieren cuando la
persona se propone realizarlos o cuando estos se incorporan desde temprana edad.

Mas concretamente, los habitos de vida saludables (HVS) “son los habitos de las personas,
mediante los cuales pueden mantener un bienestar en su salud, aplicando la prevencion sanitaria”
(Canales & Silva, 2020). Estos hébitos se adquieren a través de la cultura y comportamientos
sociales que envuelven a las personas. Por otra parte, Mineduc Pereira y Salas, (2017) (Como se
cita en Terreros y Gutiérrez, s.f.) (recalca que los HVS son una serie de conductas asociadas a la
cultura de cada persona que involucra decisiones y motivaciones a la hora de alimentarse,
ejercitarse y cuidarse, que solo tienen lugar si la persona asi lo quiere.

Especificamente en el campo de la educacidn, para la Agencia de la Calidad de la Educacion
(ACE, 2015) los HVS son decisiones que el estudiante toma en cuanto a sus acciones, tales como
la alimentacion, la actividad fisica y el autocuidado, a partir de “las actitudes y conductas auto
declaradas de los estudiantes en relacion con la vida saludable, y también sus percepciones sobre
el grado en que la escuela promueve habitos beneficiosos para la salud” (Torres et al., 2019) Es
importante mencionar que la toma de decisiones en cuanto a los buenos habitos tiene un efecto

positivo en el aprendizaje de los estudiantes y generan una disminucion en la ansiedad y el estrés.

4.5.2 Alimentacion saludable.

Segun el Ministerio de Salud (s.f.), la alimentacion saludable hace referencia al consumo
de nutrientes necesarios para un funcionamiento Optimo del organismo, conservando o
restableciendo la salud. La buena alimentacion ayuda a la disminucién de las enfermedades no
trasmisibles (ENT), al desarrollo de la persona y al crecimiento adecuado. EI Ministerio de Salud
Nacional (2021) hace énfasis en el consumo de alimentos saludables y despliega una lista de

aquellos necesarios para mantener los buenos habitos alimenticios, como el consumo diario de
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frutas, verduras, cereales integrales, legumbres, leche, carnes, aves y pescado, asi como el aceite
vegetal en cantidades adecuadas y variadas.

Precisamente, Black y Creed-Kanashiro (Moreno, 2012) resaltan que este tipo de alimentos
integrados a temprana edad impactan de manera considerable al desempefio y al bienestar de los
nifios y jovenes en su desarrollo y disminuyen el riesgo de padecer enfermedades en la adultez. Por
ello, la importancia de intervenir al nifio y mostrarle cuales son los beneficios de una buena

alimentacion.

4.5.3Actividad fisica.

Segun el Instituto Nacional de Salud la actividad fisica es todo movimiento corporal donde
interviene la contraccion muscular y gasto energético por encima del nivel basal. Este gasto de
energia es importante para mantener los niveles caloricos en sus rangos normales (OMS, 2022). La
actividad fisica es una de las estrategias para enfrentar las enfermedades cronicas no trasmisibles,
siendo la inactividad fisica el cuarto factor de riesgo de mortalidad, segin la OMS (2015).

Asi mismo, Cintra, (2011), mencionan que la actividad fisica es todo movimiento del
cuerpo que cada persona realiza durante determinado tiempo, sea en su actividad laboral o tiempo
de ocio, donde el metabolismo se acelera y aumenta el consumo calérico. Como ejemplo de estas
actividades se encuentran: caminatas, labores domésticas, la danza, actividades recreativas, juegos
autoctonos y correr, entre otros.

Teniendo en cuenta las actividades mencionadas anteriormente y llevandolas al contexto
escolar, podemos observar algunas de estas en el area de Educacion Fisica. Rasberry et al. (2011)
definen la educacion fisica como un area curricular que provee a los estudiantes de instruccién y
conocimiento en relacion con la actividad y el estado fisico, que orienta a la adopcion de estilos de

vida saludables. (Pérez, 2015)
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4.5.4 Las TIC en la educacion.

Hoy en dia la introduccion de las TICC en la educacion implica una nueva idea de la
educacién, nuevas metodologias y propuestas pedagdgicas, que ayuden al estudiante a construir su
conocimiento que guie su mejora en los habitos de vida saludables y su responsabilidad consigo
mismo en la prevencion de enfermedades no transmisibles a futuro.

Con base en lo anterior, Yafez y Villatoro (2005), define a las TIC como “‘sistemas
tecnoldgicos mediante los que se recibe, manipula y procesa informacion y que facilitan la
comunicacion entre dos o mas interlocutores”. Las tecnologias son herramientas facilitadoras al
acceso a los datos y conocimientos, por lo que son indispensables en el rol docente.

En la opinion de Castro, et al., (2007), las TIC son una herramienta computacional de la
informatica que almacena, sintetiza, recupera y presenta informacion variada y facil de acceder, de
acuerdo con las necesidades de la persona. Por esta razon es importante establecer guias o rutas de
aprendizaje para el estudiante, facilitando la comprension de la informacién en un ambiente de
aprendizaje participativo.

Asi mismo, es importante el aporte de Rodriguez (Como ce cito en Universidad de
Salamanca, 2010) donde infiere que “la incorporacién de las TIC significa novedad y adaptacion a
los tiempos”. Sin embargo, el uso de las TIC no es suficiente para estimular el aprendizaje, hoy en
dia la informacién es libre de consulta, pero es necesario un guia para que el aprendizaje sea
significativo. Es decir, para que el uso de las TIC sea eficiente depende del tipo de pedagogia
utilizada, donde el rol del docente sea formar estudiantes integrales de tal manera que estos puedan
seguir aprendiendo de manera autonoma. La gran tarea de los educadores en la actualidad es ser
capaces de estimular y desarrollar determinadas funciones mentales, como la observacion, la
clasificacion, el analisis, la argumentacion, el razonamiento y la critica, que se pueden lograr

gracias a la incorporacion de las TIC en la educacion.
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La educacion tradicional cada dia est4 dejando brechas en el sistema educativo, ya que se
viene ensefiando de una manera fraccionada. Cada area de conocimiento se ensefia de forma
aislada, sin relacion entre ellas, que lleva al estudiante a una educacion sin avance y sin sentido. Es
por ello que los cambios en los procesos de ensefianza y aprendizaje deben evolucionar con el
tiempo, buscando una educacion de formacion integral e innovadora, integrando herramientas
como las TICC, que facilitan el aprendizaje de los estudiantes de una manera significativa.

Una de las herramientas facilitadoras del aprendizaje dentro de las TICC es la Dinamica y
Sistemas. Segun Forrester (1971) (como se cita en De Leo et al., 2020), la Dindmica de Sistemas
ha venido revolucionando la educacion, ya que solo con algunos conocimientos basicos en
simulacion y las TICC, cualquier estudiante puede dar respuesta a la comprension de un sistema o
fenémeno.

Roberts, 1975 (Como se cita en VVasquez, 2010) menciona que ahora con la incorporacién
de la Dindmica de Sistemas en la educacién se pueden visualizar procesos integrados, sistémicos
y educativos de una forma mas eficiente y apropiada para un mundo cambiante, ofreciendo méas

apoyo a la sociedad, a la vida en general de las personas y a la educacion.

4.5.5 Pensamiento sistémico (PS).

El pensamiento sistémico consiste en tener una visién integracionista del mundo. Es decir,
pensar los fendmenos de todo tipo en términos de sistemas (Andrade et al, 2014, p .34). Dicho de
otra manera, es buscar la forma de explicar un todo en términos de sistemas derivados de los
fendmenos (Andrade et. al, 2001, p.227) (como se cita en Universidad Nacional de Colombia,
2002). El pensamiento sistémico realiza una aproximacion al entendimiento de los fendmenos en

la educacion.
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De esta manera es importante contextualizar el pensamiento sistémico en la educacion. Para
Forrester (1992), (Como se cita en Serra, 2016) la vision de los problemas como sistemas aporta
en la visién dinamica real del mundo y no en una forma estatica, como actualmente lo hace ver la
educacion. Este tipo de aprendizaje puede ser mas explicativo al tratar los problemas o fendmenos
en la escuela.

En el caso particular del tema de esta investigacion, cuando los habitos de vida saludable
se explican desde el pensamiento sistémico, se logra fomentar su comprensién desde la
interdisciplinaridad junto con todos los componentes asociados a los habitos de vida saludable en
la escuela, obteniendo como resultado un aprendizaje participativo entre estudiante y profesor, que

mejora la calidad de vida y reduce futuros problemas de salud en los estudiantes.

4.5.6 EI modelado y la simulacion con dinamica de sistemas (DS) en la escuela.

Teniendo en cuenta la importancia del modelado y la simulacion con dindmica de sistemas,
se hace necesario definir algunos conceptos tales como modelo matematico. Segiin Roumieu,
(2014) éste es “un conjunto de relaciones funcionales que permiten describir las caracteristicas de
un sistema o proceso real en términos matematicos” (p.4). Es decir, busca una explicacion de los
fendmenos, teniendo en cuenta todos los procesos que lo comprenden. De esta manera, trata de
unirlos y explicarlos en términos matematicos.

Por lo tanto, la DS explora en la comprension de los procesos de la ensefianza y el
aprendizaje. Se enfoca en que los estudiantes aprendan, comprendan y reflexionen sobre las
ensefianzas expuestas en clase, buscando el aprendizaje significativo. La DS busca incluir en la
educacion conceptos fundamentales del modelado de sistemas que son: causa y efecto, estructura
y funcion y estabilidad y cambio, enfocandose en un aprendizaje universal donde se complementen

todas las areas del conocimiento en la explicacion de un problema o un fenémeno.
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La DS a través de las TICC aporta a la ensefianza y al aprendizaje. Esta herramienta
facilitadora de informacion y conocimiento puede aportar a la educacion de una manera
significativa. Fandos (2003), Plantean que el uso de la tecnologia y las representaciones, como el
Modelado y la Simulacion con Dindmica de Sistemas, pueden mejorar la retencion del
conocimiento que permite una mejor comprension de los fendmenos o preguntas a contestar.

Este tipo de herramientas agregan valor y complejidad a lo aprendido ya que las multiples
representaciones son una experiencia de aprendizaje mas significativa. El modelado y la simulacién
con Dindmica de Sistemas es un instrumento que integra las representaciones gréaficas y
matematicas de los fendmenos a estudiar, dando una mejor compresion, reflexion y reeducacion
del conocimiento en todas las reas del saber.

De esta manera es importante aclarar el papel del modelado y simulacién con DS en la
escuela. Para Andrade et al. (2014) (como se cita en Villa, 2007) “el modelado y la simulacion con
DS une la educacion y la matematica, y se constituye en un util natural para el estudio de todos los
fenomenos” (P.43). Especificamente, la dinamica en sistemas ayuda a interactuar en una
simulacion el fenémeno, que puede llevarse a todas las areas de la educacion y ayudaria a una
metodologia interactiva del aprendizaje.

Otros de los aportes de la DS segun Andrade y Gémez (2009) (como se cira en Ibarra y
Redondo, 2015) son “La Dinamica de Sistemas se encarga de analizar como las cosas cambian a
través del tiempo. Involucra la interpretacion de los sistemas de la vida real en modelos de
simulacion computacionales, que permiten ver como la estructura y las politicas de la toma de
decisiones en un sistema crean su comportamiento” (p.185). Es decir que la dindmica de sistemas
busca analizar los fenébmenos como un modelo y trata de explicarlos en sistemas o términos

matematicos.
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Por ello, se busca a través del modelado y la simulacion con dindmica de sistema, promover
habitos de vida saludables en la institucion educativa, permitiendo analizar, de forma cualitativa
sus conocimientos, sus habitos alimentarios y actividad fisica en los estudiantes. Lo anterior
facilitard explorar los modelos mentales de los participantes acerca de sus habitos de vida
saludables. Ademas, ser& un soporte para modificar dichos modelos mentales, de tal forma que sea
posible mejorar la toma de decisiones en cuanto a la ingesta de alimentos saludables y la

importancia de realizar actividad fisica regular.

5. Disefio Metodoldgico.

5.1 Contextualizacion de la investigacion.

La presente investigacion se llevd a cabo con estudiantes de décimo grado de una institucién
educativa ubicada en la ciudad de Barrancabermeja, perteneciente a la comuna nimero cuatro. Esta
institucion es de caracter oficial y ofrece el servicio educativo en los niveles de Preescolar, Basica
y Media Vocacional, con una poblacion estudiantil de 1050 estudiantes. El grupo con el cual se
realizara la investigacién es Décimo 1 el cual estd integrado por 23 estudiantes, 17 de género
masculino y 6 de género femenino cuyas edades oscilan entre los 15y 17 afios.

Asi mismo, la institucién educativa cuenta con diversos proyectos educativos transversales
desde las diferentes areas del conocimiento. Desde el area de Educacion Fisica, Etica y Artistica
se viene trabajando en el proyecto educativo institucional Estilos de Vida Saludables, Activa tu
Cuerpo, Tu Mente y Vive Mejor, proyecto que busca contribuir con el desarrollo del maximo
potencial en la formacion integral de los nifios, nifias y jovenes teniendo en cuenta tres principios
fundamentales: llevar una vida saludable, adquirir conocimientos y tener acceso a los recursos

necesarios para mantener una calidad de vida.
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La presente investigacion estard enfocada principalmente desde el area de Educacion Fisica,
apoyada en las TICC y en el lenguaje de la dindmica de sistemas y el pensamiento dinamico
sistémico, utilizando este lenguaje en la promocion de hébitos de vida saludables en estudiantes de

décimo grado.

5.2 Metodologia.

Se utiliz6 la metodologia de investigacion accidn desde el enfoque de sistemas blandos
(MSB), la cual es “un proceso organizado, flexible para lidiar con situaciones que son percibidas
como problematicas, situaciones que llaman a acciones que se realicen para mejorarlas, hacerlas
mas aceptables, menos llenas de tensiones y con menos preguntas sin responder” (Checkland y
Poulter, 2006, p. 4). Teniendo en cuenta el fomento de los habitos de vida saludables en la
institucion educativa, la propuesta se desarrollara en cuatro fases y el proceso se llevara a cabo en
un solo ciclo. Tal y como lo menciona Checkland y Poulter, (2006 ) “un ciclo de aprendizaje que
va desde indagar acerca de una situacion problematica, hasta definir una accion para mejorarla”
(p.12). A continuacion, se presentan las fases del ciclo y la metodologia de la investigacion accion

del Grupo SIMON de investigacion (ver ilustracion 1).
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Figura 1

Ciclo de la metodologia de investigacion-accion. (Grupo SIMON de investigacion)
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Problema institucional (1): Se manifiestan habitos inadecuados de vida saludable en

estudiantes de educacion media. En esta etapa se realizaran entrevistas para determinar los habitos

y conocimientos de vida saludable que tienen los estudiantes de educacion media.

Propuesta general (2): Se plantea una propuesta en el ambito educativo, integrando el

pensamiento sistémico y el modelado y simulacién, para la promocion de habitos de vida saludable

en estudiantes de educacién media.
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Propuesta especifica o institucional (3): Se propone una experiencia de la propuesta basada
en el pensamiento sistémico, el modelado y simulacion para el fomento de hébitos de vida
saludables en estudiantes de 10°. Ademas, se disefian los instrumentos para la recoleccion de datos
como preguntas orientadoras y actividades de evaluacion durante el desarrollo de las sesiones de
clase.

Planeacion (4): Teniendo en cuenta las dificultades encontradas en la poblacion educativa
de héabitos de vida poco saludables, se plantean actividades de intervencion, asi como talleres y
acciones apoyadas en el modelado y simulacién. La recoleccion de datos cuenta con los
consentimientos y asentimientos informados tanto de padres de familia como de estudiantes
participantes, para poder observar y documentar las actividades, asi como para poder grabar sus
reacciones durante la actividad de diagnostico. Estas reacciones se grabaran y digitalizaran para su
andlisis. Las observaciones y las actividades de evaluacion durante las sesiones de clase también
hacen parte de las herramientas metodolégicas de esta investigacion.

Realizacion de la experiencia (5): Luego de recolectada la informacion se procede a su
organizacion y andlisis. Finalmente, a partir de las conclusiones se evalud la intervencion y

actividades a fin de mejorar la propuesta institucional como la experiencia misma.

6. Desarrollo de la propuesta
Teniendo en cuenta el desarrollo de la propuesta en curso, se llevo a cabo un analisis inicial
de la situacion actual de habitos de vida saludables de los estudiantes, donde se comprobd la falta
de informacién sobre las enfermedades no transmisibles y habitos poco saludables en los
estudiantes, que nos permite plantear y desarrollar la propuesta general en marcha (ver

ilustracionl).



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 39

Esta propuesta general, sirvi6 como base para desarrollar una experiencia que se aplico
junto con estudiantes de la institucién educativa, que obtuvo resultados positivos en los procesos
de ensefianza y aprendizaje incorporando las TIC, pero también resultados alarmantes sobre sus
habitos de vida saludables.

El desarrollo de esta propuesta se basa en las fases del ciclo de la metodologia del grupo de
Investigacion SIMON (ver ilustracion 1). Teniendo en cuenta las fases, encontraremos la FASE 1.
En esta fase se expone la situacion actual de la institucion, donde encontraremos una explicacion
de como se estan implementando las TICC (ver ilustracion 2). A continuacion, encontraremos la
FASE 2, aqui se expone la situacién deseada con base en los objetivos de esta propuesta que
incorpora las TICC en la Institucién (ver ilustracion 3). Luego hallaremos el desarrollo de la
propuesta institucional, la cual se explica en la tabla 4 de las problematicas de la institucion y las
fases 1 y 2, donde se expone como la propuesta ayudara a la promocién de héabitos de vida
saludables en el &rea de educacion fisica.

Seguidamente, encontraremos la FASE 3 que hace referencia al disefio de la experiencia, la
cual se divide en 5 momentos. Dicha fase se encuentra resumida en la tabla 5 de la unidad de la
propuesta institucional. Siguiendo con las FASES, encontraremos la FASE 4 que hace alusion a
la ejecucion de la experiencia. Esta se divide teniendo en cuenta las sesiones de clase, donde
primero se realizo el diagnostico inicial, para ello se construyeron unas preguntas orientadoras, las
cuales las encontraremos en las tablas 5, 6, 7,8 donde parecen las preguntas hechas a los estudiantes
y la justificacion de cada una de ellas (ver tabla 5,7,8).

Luego del diagndstico inicial, encontraremos el momento donde se desarrolla la
incorporacion de las TIC con modelado y simulacion. Aqui los estudiantes vivenciaron las TICC
en la educacién fisica por medio de la aplicacion de la caja negra (ver ilustracién 4), lo que llevo a

los estudiantes de lo méas facil a lo mas complejo, partiendo del simulador de caja negra a la
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interpretacion de los modelos con dinamica de en el programa Evolucion. Dichos modelos pueden
apreciarse en las ilustraciones 5,6,7,8, donde se puede observar los diagramas de flujo y diagrama
de influencias de cada modelado, con los cuales los estudiantes entendieron y dieron una
explicacion del por qué debemos tener buenos habitos de vida saludables. Como parte final del
desarrollo de la propuesta encontraremos el momento tedrico, aqui se fortalecen los saberes y se
incorporan nuevos conocimientos. En el momento de evaluacion de las actividades propuestas en
las sesiones de clase, se desarrollaron evaluaciones finalizando cada sesién de clase, buscando

conocer los aprendizajes de los estudiantes. (ver apéndice G)

6.1 Fase 1. Situacion Actual

La institucion educativa donde se llevara a cabo la experiencia contempla dentro del
Proyecto Educativo Institucional la formacion integral y holistica de los estudiantes a través de la
puesta en practica del Modelo Pedagdgico Progresista Social apoyado en los cuatro pilares basicos
de la educacion: saber ser, saber conocer, saber hacer y saber convivir. La puesta en préctica del
modelo se evidencia en las practicas pedagdgicas, en el modelo de evaluacion y en el desempefio
de los estudiantes.

La institucion educativa desde el area de Educacion Fisica viene trabajando en la
reeducacion de habitos de vida saludables, vinculando a padres de familia en el proceso de
formacion de sus hijos e hijas, a través de su participacion en la Escuela de Padres. Esta vinculacion
de los padres de familia se realiza con el fin de que sean parte activa y participativa en los procesos
educativos de la institucién y de esta manera contribuir a la reeducacién y poder retomar los buenos
habitos alimentarios y de actividad fisica.

De esta manera desde el area de Educacidn Fisica se viene trabajando, por méas de diez afios,

en el proyecto Estilos de Vida Saludables, Activa tu Cuerpo, tu Mente y Vive Mejor, que fomenta
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los habitos de vida saludables a través de la practica deportiva, asi como por medio de anuncios
cortos en la plataforma virtual educativa. Por medio de este proyecto, se busca generar condiciones
propicias para que el estudiante mejore su calidad de vida a traves de la préctica de actividades
fisicas, recreativas y deportivas.

En la ilustracion 2 podemos observar como la institucion educativa viene incorporando las
TIC desde la plataforma digital institucional Integra, donde se utilizan también Google MEET y
WhatsApp. Por medio de estos medios tecnoldgicos, la institucion educativa promueve habitos
saludables buscando una mejor calidad de vida en los estudiantes utilizando como medio la practica
deportiva y mensajes informativos en la plataforma Integra.

Sin embargo, la incorporacion de las TIC en la institucion se utiliza como un medio para
promover las practicas deportivas o recreativas y los habitos de vida saludable a través de mensajes
en la plataforma. Este tipo de mensajes, sin embrago, se podrian complementar con el modelado y
la simulacion con dindmica de sistemas (DS) que garanticen informacién de calidad para la
reflexion y la reeducacion en los habitos saludables en los estudiantes.

Otro de los procesos importantes que se observa en la ilustracion es la transversalidad en
los procesos y la importancia de vincular padres de familia, docentes y directivos en los procesos

de formacion.
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Figura 2.

Situacion actual de la incorporacion de las TIC en la Institucion Educativa
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La ilustracion anterior muestra como el area de Educacion Fisica viene implementando las
TIC para informar a los estudiantes, por medio del proyecto educativo institucional Estilos de Vida
Saludables, Activa tu Cuerpo, tu Mente y Vive Mejor. Sin embargo, esta inclusion de las TIC se ha
dado como un medio de comunicacién para generar las practicas deportivas y recreativas.

Asi mismo, se dan mensajes informativos de habitos saludables por medio de la plataforma
Integra. Sin embargo, la informacion suministrada en la plataforma puede no profundizar en un
aprendizaje teorico robusto, sobre todo en los habitos de vida saludables y sus beneficios a largo
plazo. Por lo tanto, se ve la necesidad de desarrollar la propuesta en el contexto de las TICC, con
modelado y simulacién, para la promocion de habitos de vida saludables. En este sentido la
propuesta busca ser un complemento desde la teoria en el area de Educacion Fisica para un mayor

impacto en la calidad de vida de los estudiantes.
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Para lograr lo anterior, se hace necesario indagar a los estudiantes acerca de sus
conocimientos sobre una buena alimentacion y actividad fisica. Este diagnostico ayudara a
construir la simulacién de modelado donde se muestre a los y las estudiantes por qué es importate
incorporar una buena alimentacion y actividad fisica a lo largo de sus vidas. Por lo tanto, se hace
necesario que estos aprendizajes trasciendan en el tiempo entendiendo que ayudan a llevar una

mejor calidad de vida, que previenen enfermedades no trasmisibles en su adultez.

6.2 Fase 2. Situacion deseada.

Teniendo en cuenta la situacion actual de la Institucion referente a la incorporacion de las
TICC para la promocidon de los habitos de vida saludables, se puede afirmar que la informacion
proporcionada a los estudiantes puede complementarse con el modelado y la simulacién con
dindmica de sistemas (DS).

Es por ello que la ilustracion de la situacion deseada busca identificar las relaciones
existentes entre los diferentes factores que influyen en la construccién de una propuesta que, en el
contexto de las TICC y utilizando modelado y simulacién, promueva habitos de vida saludables en
estudiantes de educacion media. La incorporacion de las TICC por medio del modelado y
simulacion proporciona herramientas necesarias para fortalecer el aprendizaje significativo,
ademas ayuda a motivar a los estudiantes llevandolo a reflexionar y a analizar sobre situaciones de
su entorno, buscando a un pensamiento critico y sistémico en la toma de decisiones en busca de

una mejor calidad de vida.
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Figura 3.

Situacién deseada de la incorporacion de las TICC por medio del modelado y la simulacion.
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La propuesta educativa en el contexto de las TICC con modelado y simulacién para la
promocion de habitos de vida saludables busca la solucion de la propuesta de promocion de habitos
de vida saludables con la incorporacion de las TICC, dando respuesta a un fenémeno observado en

la institucion educativa desde la metodologia de la investigacidn accion.

6.3 Fase 3. propuesta Institucional.

Teniendo en cuenta la fase 2, de la situacion deseada, y la problematica observada en la
fase 1, se desarroll6 una propuesta educativa institucional donde se plantea una posible solucion a
la problematica de enfermedades no trasmisibles a futuro, buscando mejorar la salud de los

estudiantes por medio de la promocion de habitos saludables. Las sesiones de clase estan divididas
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en tres momentos: Pregunta orientadora, conceptualizacion, la construccion tedrica, momento de

incorporacion del leguaje del modelado y simulacion con DS y por ultimo la evaluacion de las

actividades.

Tabla 4.

Situacién actual y situacion deseada.

En esta tabla encontraremos varias problematicas que se presentan en la institucion y en el

area de Educacion fisica, observaremos cual es la situacion actual de cada una de las problematicas

y la situacion deseada para cada una de ellas.

Problematica

Situacion Actual

Situacion deseada

Aprendizaje

A pesar de que la
institucion educativa cuenta con
un modelo educativo progresista
social, que busca la formacion
integral de los estudiantes, se
siguen impartiendo los
aprendizajes y valores bajo un
modelo educativo tradicional. Los
aprendizajes son fragmentados y
desde el &rea de Educacion Fisica
los aprendizajes no tienen un
seguimiento y control en el
desarrollo de sus capacidades
fisicas y sus aprendizajes teoricos.

Fortalecer los aprendizajes

desde el modelo educativo
institucional  incorporando el
pensamiento sistémico, que

introduce las TICC en la Educacion
Fisica y en el proyecto educativo
institucional, buscando una
transversalizacion de las TIC.

Docentes

El docente solo se enfoca
en transmitir conocimientos. La
practica deportiva se imparte sin
apoyo en lo tedrico, no tienen
procesos continuos de
aprendizajes en habitos
saludables o control en sus
capacidades fisicas, coordinativas
y medidas antropométricas de los
estudiantes También se evidencia
que solo incorporan las TIC como
transmisor de contenido.

El docente es un mediador
del proceso de aprendizaje quien
permite, por medio de las practicas
innovadoras desde lo tedrico—
practico, fortalecer los diferentes
conceptos. También, el docente
fortalece los procesos de ensefianza
y aprendizaje de habitos de vida
saludables incorporando TIC, con el
apoyo del modelado y simulacion
con dinamicas y sistemas, llevar un
proceso continuo de
acompariamiento de control de
medidas antropométricas y de
capacidades fisica condicionales y
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Probleméatica

Situacion Actual

Situacion deseada

coordinativas por afio escolar y de
esta manera llevar un mejor control
de habitos saludables en los
estudiantes.

Estudiante El estudiante es pasivo en El estudiante se apropia de
su aprendizaje, limitdndose soloa su conocimiento, es activo en su
la escucha, no se motiva a indagar proceso de aprendizaje y lo lleva a
0 investigar por qué debe tener la practica en busca de una mejor
buenos habitos de vida, cuales son salud fisica y mental. También, es
las consecuencias y como se participativo en los procesos desde
pueden prevenir. También se el area de Educacion Fisica.
evidencia la falta de interés por el
desarrollo de sus capacidades
fisicas condicionales,
coordinativas 'y sus medidas
antropométricas como control.

Docente La relacion estudiante- La relacion del estudiante y

[Estudiante

docente solo se limita al respeto y
obediencia hacia el docente.

del docente se basa en el
compromiso del estudiante por
transformar su estilo de vida. Por
parte del docente serd realizar un
acompariamiento y seguimiento de
todos los procesos, y ser proactivo
en su ensefianza y aprendizaje para
el buen desarrollo de sus clases.

Actividades y
estrategias

Las actividades son
desactualizadas, no llevan un
proceso continuo anual. Las
estrategias desde el area de
Educacion Fisica no llevan un
proceso, seguimiento y
valoraciones en el proceso de

El aula se convierte en un
laboratorio, que busca soluciones y
herramientas que ayuden al
estudiante a fortalecer su salud
fisica y mental incorporando
actividades de trabajo colaborativo
mediante  la  resolucion  de

evaluacion en lo tedrico y problemas a través del modelado y
préctico. la simulacion con dindmica y
sistemas. Lo anterior, en busca de
incorporar  habitos de vida
saludables en la vida cotidiana de
los estudiantes.
Recursos Video  beam, como Para permitir e integrar una

presentacion de contenido, guias
de trabajo, computador.

transversalizacion en el
aprendizaje, es necesario
computadores, video beam,

aplicacién de simuladores de caja
negra y blanca (simulaciones con
modelado 'y simulacion con
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Problemética Situacion Actual Situacion deseada
dindmica y sistemas) que permitan
construir ~ fendmenos que se
perciben una problematicay pueden
dar una solucion en el aula de clase
y del area de Educacion Fisica.

Evaluacion Son evaluaciones Se plantea una evaluacion

cuantitativas donde solo se tiene formativa, donde el estudiante
en cuenta el contenido que se reconoce cual es su fallay se enfoca
impartio en clase, sin en su objetivo a corto y largo plazo,
reconocimiento de las habilidades buscando su bienestar fisico y
y competencias desarrolladas mental.

durante las clases tedrico —

practicas.

6.4 Fase 4. Disefio de la experiencia.

En este apartado se muestra el desarrollo de las sesiones de clase en el aula. En él se reflejan
momentos importantes que permiten explicar el fendbmeno de la promocion de habitos de vida
saludables en los estudiantes de educacion media.

Momento de exploracion: Aqui se indaga acerca de los conocimientos que poseen los
estudiantes en cuanto a los habitos de vida saludables, la actividad fisica y la alimentacién. Ademas,
se explora sobre sus presaberes de enfermedades no transmisibles y sus actividades diarias respecto
a la actividad fisica y la alimentacion.

Para realizar este primer diagndstico, se construyeron 15 preguntas abiertas, que permiten
indagar sobre tres temas importantes: primero, conocimientos de habitos de vida saludables;
segundo, habitos alimentarios y, tercero, actividad fisica.

Momento tedrico: en este momento, se busco una serie de actividades que ayuden a los
estudiantes a reeducar y comprender los diferentes temas propuestos en cada sesion de clase, a

través del debate y la interpretacion de cada uno de los fendmenos propuestos en la investigacion.
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Para tal propdsito, se realizaron clases magistrales sobre habitos de vida saludables,
actividad fisica, alimentacion, modelado y simulacién con dindmica y sistemas, simuladores de
caja negra y actividades ludicas, en busca de nuevo aprendizajes.

Momento de modelado y simulacion: Aqui los estudiantes comprenden el fendmeno a partir
de varias actividades de simulacion. La primera actividad sera de simulacion de caja negra, donde
los estudiantes observaran algunos datos como: calorias de cada alimento y gasto calérico
dependiendo de la actividad fisica. En esta actividad el estudiante escoge su comida favorita y
actividad fisica diaria, para que luego el simulador muestre las calorias de dicha comida y gasto
calorico de su actividad fisica diaria.

En la segunda actividad los estudiantes observaran tres modelos de modelado y simulacion
con dindmica y sistemas construidos con el software Evolucién. Aqui se les dard una explicacién
de como se obtienen algunos datos vistos en la caja negra. Los modelos explican también como
una buena alimentacién y actividad fisica regular pueden fortalecer su salud y bienestar.

Momento de experimentacion: Este momento permite plantear nuevos interrogantes, que
buscan dar explicacién a los fendmenos propuestos e indagar en nuevas herramientas tecnolégicas
que ayuden a un aprendizaje significativo.

Momento de evaluacion: En este momento se busca que los estudiantes se apropien del
conocimiento, buscando evidenciar mejoras en sus habitos de vida saludables, alimentacion y
actividad fisica, por medio de herramientas didacticas que apoyen sus aprendizajes.

Para cada sesion de clase se realizé una evaluacion de forma didéctica a través de Padlet,
esta aplicacion permite observar las respuestas de cada estudiante en un muro, segin cada
actividad, otra de las herramientas utilizadas fue un formulario de Google. Los estudiantes por

medio de un enlace acceden a una serie de preguntas abiertas y de opcién multiple con una Unica
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respuesta, que buscan indagar sobre su satisfaccion en torno a su experiencia encada sesion de clase

y herramientas didacticas propuestas por la docente.

Tabla 5.

Resumen de la unidad did&ctica de la propuesta institucional

Esta tabla describe los cuatro momentos de casa sesion de clase, se describen las actividades

que se realizaron, las actividades del docente y los recursos de evaluacion que se utilizaron.

Momento Actividad Actividad Docente Recursos de
Evaluacion
Exploracion Desarrollo de la prueba se realizaron 15 Computador,
Identificacion de diagndstica. Se preguntas con fotocopias de las
presaberes de percibieron debilidades entrevistas semi preguntas
habitos de vida en los presaberes de estructuradas. orientadoras, celular
saludables, habitos de vida Se realizaron para la grabacion.
actividad  fisica, saludables y grabaciones de estas Tabulacion de
enfermedades no enfermedades no entrevistas y se resultados.
trasmisibles y trasmisibles y en sus transcribieron las
alimentacion. habitos de alimentacion grabaciones.
y actividad fisica. Se distribuyeron las
respuestas en
categorias,  donde
cada categoria
cuenta con una
descripcion,
subcategoria y
respuestas de los
estudiantes.
Modelado y Desarrollo  del Se realizaron Zona deportiva
simulacion, juego de entrada y salida 5 preguntas de la institucion, ficha
Desarrollo vy de la actividad de caja orientadoras, que de la sesion de clase,
del  juego de negracon el simulador. sirvieron como guia computadores, APP de

entrada y salida,
simulador de caja
negra y software
evolucion,
suministrado por
el grupo SIMON
de investigacion

Desarrollo de la
actividad de modelado y
simulacion con
dindmica y sistemas con
el software Evolucion.

y desarrollo en cada

sesion de clase.
Analisis de la

evaluacion.

simulador de caja

negra y simulador

Evolucion.
Evaluacion
Categorizacion
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Momento Actividad Actividad Docente Recursos de
Evaluacion
Tedrico Desarrollo de la Actividades Computadores,
Espacios actividad de orientadas al App de simulador de
para el desarrollo conceptualizacion  de desarrollo del nuevo caja negra, Padlet,
de nuevos temas centrales como: conocimiento. formulario de Google

conocimientos

habitos de vida
saludables,

alimentacion, actividad
fisica, simulador de caja
negra y blanca, software
Evolucion, modelado y

simulacion.

También, lluvia
de ideas y desarrollo de
las preguntas

orientadoras.

forms.
Evaluacion
Categorizacion

Evaluacién
del desarrollo de
las actividades.

Siempre se evalla
de una manera
formativa y
continua, en busca

de los
aprendizajes
significativos  de

los estudiantes.

Actividades en
Padlet y desarrollo de las
preguntas orientadoras.

Participacion en
las actividades.

Desarrollo  del
formulario de
satisfaccion final.

Explicacién
de cada aprendizaje
por parte del
estudiante.

Analisis
Evaluacion
Categorizacion

6.5 Fase 5. Ejecucion de la experiencia.

Esta propuesta se desarrollé de la siguiente manera: para el diagnostico se crearon 15

preguntas que buscan explorar los conocimientos de habitos de vida saludables, alimentacién y

actividad fisica de los estudiantes. Luego se implementaron cuatro sesiones de clase, las cuales se

dividieron de la siguiente manera: sesiébn 1, juego rompe hielo, escalera saludable,

conceptualizacién y evaluacion; sesion 2, actividad exploratoria, actividad del indice de masa

corporal, calculadora digital y simulador de caja negra y actividad de evaluacion; sesién 3, formula

de gasto cal6rico, juego de entrada y salida, modelado 1y 2 y actividad de evaluacién; y sesion 4,
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actividad de modelado 3y 4, evaluacion de la actividad final. Por Gltimo, se realiz6 una evaluacion

de todas las sesiones de clase con los estudiantes.

6.5.1 Diagnostico y momento de exploracion.

Esta propuesta busca indagar informacioén en tres aspectos importantes a través de la
investigacion cualitativa, que recoge y evalua datos no estandarizados para diagnosticar los
conocimientos de los estudiantes en cuanto a los habitos de vida saludables, alimentacion y
actividad fisica. En un primer momento del diagnostico se exploran los conocimientos previos de
los y las estudiantes sobre los habitos de vida saludables, para luego indagar sobre sus habitos
alimentarios. Finalmente se identifican sus niveles de actividad fisica.

Para ello, se han formulado 15 preguntas abiertas que ayudaran a realizar este diagnostico.
Las preguntas se realizaran a través de entrevista semiestructurada que Corbetta (Diaz et al., 2013)
define como “instrumento capaz de adaptarse a las diversas personalidades de cada sujeto, en la
cual se trabaja con las palabras del entrevistado y con sus formas de sentir, no siendo una técnica
que conduce simplemente a recabar datos acerca de una persona, sino que intenta hacer hablar a
ese sujeto, para entenderlo desde dentro”. Este tipo de instrumento ayudara a realizar el primer
diagnostico de saberes, que nos mostrara como se encuentran los estudiantes en cuanto a sus habitos

de vida saludables.

6.5.2 Preguntas diagndstico.

Para realizar el diagnostico se tomaron en cuenta tres aspectos fundamentales: 1.
conocimientos de habitos de vida saludables; 2. Habitos alimentarios; 3. Actividad fisica. Para
realizar esta actividad se utilizé una sesion de clase, conformando grupos de 8 estudiantes y

realizando una entrevista semiestructurada. Para el analisis de las respuestas dadas por los
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estudiantes, primero se transcribieron sus respuestas, las cuales fueron distribuidas en categorias.
Dichas categorias cuentan con una descripcién, unas subcategorias y con las respuestas de los

estudiantes.

6.5.2.1 Preguntas de Conocimientos de Habitos de Vida Saludables. Segun Torre (2019)
los habitos de vida saludables son un factor fundamental en el desarrollo de la persona en sus
diferentes etapas. Estos habitos se adquieren en edades tempranas desde los hogares y luego se
pueden adquirir por recomendaciones o reeducacién en las escuelas.

En la tabla 4, a continuacion, encontraremos cinco preguntas abiertas (preguntas de
diagnostico), que buscan explorar los conocimientos de los estudiantes sobre los habitos de vida
saludables. Asi mismo, estas preguntas buscan conocer si los estudiantes poseen conocimientos
sobre las enfermedades no trasmisibles y como las pueden prevenir.

En la tabla 4 encontraremos también los criterios del porqué de las preguntas y cual es la
importancia de conocer y diagnosticar los conocimientos de los estudiantes en cuanto a los habitos
de vida saludables, asi como los beneficios de una alimentacién sana y las consecuencias de una
mala ingesta alimentaria. Finalmente, encontraremos los beneficios de realizar actividad fisica
frecuente y la importancia de conocer las enfermedades no trasmisibles causadas por la obesidad,

sus causas y como podemos prevenirlas.

Tabla 6.

Preguntas de Conocimientos de Habitos de Vida Saludables

Cuales son sus conocimientos de los habitos de vida saludables

Preguntas de Criterios de las preguntas
diagnostico
¢Sabes cuales son Los estilos de vida saludables estan relacionados con la
los habitos de vida disminucion de la probabilidad de adquirir enfermedades cronicas
saludable? no transmisibles y de mejorar la calidad de vida. Los estilos de vida

saludables se incorporan o se reeducan en la infancia, por ello la
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Cuéles son sus conocimientos de los habitos de vida saludables

Preguntas de

Criterios de las preguntas

importancia de diagnosticar en los estudiantes los conocimientos
en cuanto habitos saludables.

diagnostico

¢ Conoces los
benéficos de una
alimentacion sana?

¢Conoces las

consecuencias de una mala
alimentacion?

Gonzélez et al. (2014) (como se cita en Coral y Vargas,
2014) consideran que el estrés y las cargas de horario conducen a
comidas rapidas y poco nutritivas. Ademas, la irregularidad en los
horarios de alimentacion y la falta de tiempo para realizar ejercicio
inciden en los habitos de vida.

Por otra parte, la desinformacidon por parte de los padres de
familia y la poca informacién brindada en las instituciones de los
beneficios y consecuencias de los buenos hébitos, hacen que los
estudiantes caigan en los malos héabitos.

¢Conoces los
beneficios de realizar
actividad fisica?

¢ Tienes algn
conocimiento de cuales son
las enfermedades no

trasmisibles?

Segun la OPS (2022), las enfermedades no trasmisibles
son: isquémicas del corazon, las cerebrovasculares, las cronicas
de las vias respiratorias, la hipertension y la diabetes, que
contindan siendo las principales causas de muerte en todo el
mundo y se adquieren a través de los afios por los malos habitos
alimentarios y sedentarios.

Estas enfermedades no transmisibles se pueden prevenir
reeducando e informando a la juventud de la importancia de
realizar actividad fisica regular y llevar una buena alimentacion.

6.5.2.2 Preguntas sobre Conocimientos de Habitos alimentarios El estilo de vida en los

jévenes puede derivar en habitos alimentarios y patrones dietéticos. Los patrones dietéticos se

entienden como la relacién entre dieta, alimentacion saludable y la actividad fisica. Segun la

Organizacién Mundial de la Salud (2022), los dos factores principales y determinantes en la salud

son: la alimentacién y la practica de actividad fisica. Estos dos factores previenen el riesgo de sufrir

enfermedades crénicas no transmisibles. Por esta razon, es importante conocer los conocimientos

en cuanto a los habitos alimentarios de los estudiantes.

En la Tabla 2, encontraremos seis preguntas abiertas para el diagndstico de los habitos

alimentarios en los estudiantes. Con las preguntas se busca indagar su ingesta de alimentos en el

desayuno, almuerzo, comidas, meriendas, bebidas y comidas rapidas. También encontraremos los

criterios que se tuvieron en cuenta para la seleccion de las preguntas del diagnostico.
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Preguntas de Habitos Alimentarios

Preguntas de
diagnostico

Hébitos alimentarios
Criterios de las preguntas

¢Normalmente en
su casa que desayunan?

¢Usualmente  que
come entre comidas?
¢COmMo es un

almuerzo normalmente en
Su casa?

¢Qué  tipo  de
comidas rapida consumes?

¢Sueles comer
frutas?

¢Sueles acompafar
tus alimentos con qué tipo
de bebidas?

Muchos de los cuestionarios de frecuencia de consumo de
alimentos y valoracion de ingesta alimentaria son de tipo
cuantitativo.

Los tipos de preguntas presentan variedad de patrones de
medicion que van desde de mucho, poco, bastante, con mucha
frecuencia. Es por ello que algunas de las preguntas a realizar se
tomaron como base de los cuestionarios cuantitativos realizados
por OMS (2015), Estas preguntas buscan indagar en los
estudiantes cual es la ingesta diaria de alimentos y si estos son los
indicados para llevar una mejor calidad de vida.

6.5.2.3 Preguntas de Conocimientos de Actividad Fisica La promocién de la actividad

fisica es una de las principales estrategias de salud a desarrollar entre la poblacién escolar por sus

beneficios sobre la salud en el presente, y por la gran probabilidad que existe de que los habitos

saludables adquiridos en la infancia se instauren y se reflejen en la edad adulta. Las siguientes

preguntas estan basadas en el cuestionario APALQ (9-18 afios) de la OMS (Martinez et al., 2016)

Tabla 8.

Preguntas de Actividad Fisica

Actividad fisica

¢Cual es tu medio
de transporte para ir a tu
colegio?

¢ Realizas algun
tipo de actividad fisica?

La OMS proporciona informacion detallada en cuanto a los
diferentes grupos de edad y los grupos de poblacion especificos
sobre el nivel de actividad fisica necesario para gozar de buena
salud.

Para la poblacién de 6 a 18 afios, segun la Organizacion
Mundial de la Salud (2022), deben realizar un promedio de 60
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Actividad fisica

¢En el colegio minutos al dia de actividad fisica moderada a intensa,
practicas algan deporte?  principalmente aerdbica, que fortalece los musculos, al menos tres
¢Sabes cudles son dias a la semana. Se recomienda limitar el tiempo dedicado a las
las recomendaciones actividades sedentarias, particularmente el tiempo de ocio que
minimas, recomendadas pasan frente a una pantalla.
para hacer ejercicio? Teniendo en cuenta la importancia de realizar actividad
fisica en los diferentes grupos poblacionales, se disefiaron cuatro
preguntas abiertas para realizar un diagnostico, que permiten saber
si los estudiantes en edades de 6 a 18 afios realizan las minimas
recomendaciones emitidas por la OMS.
Las preguntas se disefiaron teniendo en cuenta el
formulario APALQ (9-18 afos) de la OMS (2016). (Martinez et al,
2016)

Para el diagndstico y el momento de exploracion, se realizé la entrevista semi estructurada
se grabd y luego, de ser transcritas las respuestas de los estudiantes, éstas se dividieron en
categorias. Tales categorias cuentan con una descripcion, un numero de subcategorias y con las

respuestas de los estudiantes.

6.5.3 Momento tedrico.

En el momento tedrico se socializaron diferentes conceptos de habitos de vida saludables
como: actividad fisica, alimentacion saludable, habitos de vida saludables, enfermedades no
transmisibles. También se les pregunto ;cdmo se desarrollan las enfermedades no ¢transmisibles?
¢por qué se originan? ;como se pueden prevenir? ¢cudl es el tiempo minimo de actividad fisica
recomendado por la OMS? Todas estas preguntas, dieron pie a interrogantes para socializar la
tematica.

Tambien ayudaron a generar discusion entre el grupo para construir la respuesta a la
pregunta problema planteada desde el inicio de la unidad didactica: ;Que sabemos sobre

alimentacion y actividad fisica? ademas de afianzar conocimiento.
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Para ello se utilizaron actividades como la escalera saludable como antesala de la sesion
principal de la secuencia (ver apéndice I) aqui los estudiantes debatieron sobre conceptos de
alimentos saludables, actividad fisica y acciones sedentarias, permitiendo el desarrollo de la clase
magistral de conceptos de habitos de vida saludables.

Otra de las actividades que lograron adentrar en las teméticas principales como modelado
y simulacion con DS, fue la actividad de caja negra (ver ilustracion 4), esta actividad abri6 el debate
a preguntas de conceptos de modelado y simulacion y su funcionalidad.

Asi mismo los estudiantes desde el area de educacion fisica lograron analizar el
comportamiento del peso y la salud con las variables exdgenas de actividad fisica y alimentacion.
De esta manera observaron el comportamiento de estas dos variables mediante el simulador de caja
negra y blanca. Con esta actividad los estudiantes dieron explicacion a varios interrogantes como

las consecuencias que trae la mala alimentacion y el no realizar actividad fisica diaria.

6.5.4 Momento de modelado y simulacion

El momento de la actividad de modelado y simulacion se realizo en tres sesiones de clase.
En la primera se dio a conocer el simulador de caja negra. En esta actividad los estudiantes
identificaron valores en calorias de alimentos y gasto calérico de la actividad fisica que los
estudiantes realizan regularmente, al finalizar la actividad, cada estudiante respondia una pregunta
en la aplicacion de Padlet y realizaba una actividad de cierre seleccionando su plato deseado y la

actividad fisica que realizaba.
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Figura 4.

Evidencia de la actividad realizada con la caja negra.
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La actividad de caja negra consistia en colocar sus datos y un plato deseado, la actividad
fisica que realizaban diariamente y el por qué escogian dicha opcion. Con esta actividad se buscaba
identificar por qué los estudiantes, a pesar de conocer las consecuencias de las comidas altas en
grasas saturadas y azucares refinados, siguen consumiendo este tipo de alimentos, asi como lo
menciona un estudiante “Mi plato deseado [en la actividad de caja negra] mi comida rapida
preferida hamburguesa, helados, dulces y gaseosa, la actividad que realizd es jugar con mis
compaifieros y practicar diferentes deportes” todas las respuestas las podemos (ver Apéndice D),
Con esta actividad también se buscaba dar a conocer un simulador de caja negra y como
funcionaba, aqui se comienzan a incorporar las TICC para la promocion de habitos de vida
saludables.

En la segunda sesion los estudiantes trabajaron en el programa de Evolucion con dindmicas

y sistemas, observando un modelado de entrada y salida. Este modelo les mostraba como influye
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la actividad fisica y la perdida natural de calorias en la salud de una persona, teniendo en cuenta en
diagrama de influencias y el diagrama de flujo (ver ilustracion 5). Se les pregunto a los estudiantes
el significado de cada figura, qué entra'y qué sale, qué resultados puede arrojar la gréafica, qué pasa
si no realiza actividad fisica, por qué el cuerpo tiene una perdida natural, y qué cambios puede

haber en el cuerpo segln cada situacion.

Figura 5.

Modelo y simulacion de perdida natural 1.1
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de estudiantes, con el fin de atender e interpretar cada una de las respuestas en el simulador de
Evolucion.

En la sesion tres se presentd el modelado de actividad fisica y porcion de alimento (ver
ilustracion 6), muestra como aumenta la perdida natural de calorias realizando algunas opciones de
actividad fisica. Esto hace que la perdida de calorias sea mas rapida y cémo influye en la salud de

cada estudiante.
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Figura 6.

Modelo de actividad fisica y porcion de alimento 1.2y 1.3
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Una de las diferencias del modelado anterior, es la variable exdgena de actividad fisica.
Aqui se dan valores reales de gasto energético, teniendo en cuenta el tiempo de la actividad fisica
que el estudiante realiza. Para los valores del gasto energético de cada actividad fisica, se utilizo la
pagina de www.mifarma.es, aqui se encuentran todos los valores del ejercicio fisico por hora
realizada. Teniendo en cuenta el tipo de actividad fisica y el tiempo, la docente le planteaba varias
situaciones con preguntas orientadoras como: ¢ El estado de salud mejora si se mantiene la actividad
fisica y se lleva una buena alimentacion? ;El estado de salud empeora si no se tiene una buena
alimentacion y no se realiza actividad fisica? Las cuales ayudaron con la discusién y explicacién
del fendémeno.

Por altimo, en la sesion cuatro se llevo a cabo el modelo 1.3. Aqui se evidencia de donde
salian los datos de una caja negra, y se les explicé a los estudiantes que este es el proceso para que
un simulador de caja negra funcionara y simulara teniendo en cuenta los valores suministrados. En
este modelo el estudiante podia cambiar las variantes exdgenas, el cual se determina agregando
valores externos al modelado. de alimentacién, con las porciones de ciertos alimentos de su

consumo diario, como lo muestra la ilustracién 7.


http://www.mifarma.es/
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Figura 7.

Modelo de actividad fisica, alimentacién y salud
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Teniendo en cuenta los valores anteriores en cada tabla o variante exdgena los estudiantes
podian ver en la (ver ilustracion 8), como el ejercicio, la alimentacion y la perdida natural caldrica,
influyen en el peso y como éste a su vez influye en el estado fisico y la salud de cada persona,

como lo evidenciamos en la (ver ilustracion.8).

Figura 8.

Diagrama de influencia de alimentacion, actividad fisica y salud.

alirmentacion ejercicio 1o
pezo estado_fizico per_nat_ests

Para este modelado, los estudiantes lograron establecer diferentes variables como el
ejercicio fisico, grupos alimentarios, porciones de cada alimento y como estas dos variables
cambiaban el peso y la salud de cada persona. Al realizar esta actividad de simulacion con dindmica
y sistemas, los estudiantes participaron mas, aprendieron mas sobre los elementos del software de

evolucion y sobre la construccion de un simulador de caja negra.
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Para garantizar los aprendizajes en esta actividad, se realizaron varias preguntas
orientadoras: ¢El estado de salud empeora si no se tiene una buena alimentacion y no se realiza
actividad fisica? ¢EI tiempo de la actividad fisica realizada cambia mientras aumenta la ingesta
calorica por porcion? ¢El tiempo de la actividad fisica realizada cambia si la persona es un
deportista regular y ya tiene un estado fisico optimo con una buena alimentacion? ;Qué pasa si una
persona realiza mucha actividad fisica y no tiene una ingesta de alimentos adecuado? ¢El estado

de salud mejora si se mantiene la actividad fisica y se lleva una buena alimentacion?

Figura 9.

Modelo de actividad fisica, alimentacion y salud

6.5.5 Momento de evaluacion

Tambien se realizaron evaluaciones con preguntas abiertas las cuales se clasificaron por
medio de categorias y subcategorias. Asi mismo, se disefio una evaluacion de las sesiones de clase
por medio de un formulario online de 8 preguntas de seleccion mdltiple y abiertas, Este formulario
se cred para observar los objetivos propuestos en esta propuesta, asi mismo saber si las sesiones de

clase incorporando las TICC, facilitaron los aprendizajes.
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7. Anélisis de resultados

En este apartado se visualiza la interpretacion de los resultados obtenidos durante el
diagndstico inicial y las sesiones de clase, que nos llevan a un andlisis antes y después de la
intervencion. También, se pueden apreciar las respuestas obtenidos de la aplicacion del formulario
de satisfaccion sobre las actividades y recursos implementados durante las sesiones de clase (ver
apéndice E). Para ello se disefiaron categorias y subcategorias acompafias de las respuestas de los
estudiantes, Lo cual permitio organizar todo el material recopilado de manera ordenada.

Por lo tanto, el analisis de resultados est4 dividido en seis secciones. EIl primero es el
analisis del diagndstico de los presaberes de habitos de vida saludables, alimentacion, actividad
fisica y enfermedades no transmisibles de los estudiantes (ver apéndice B). En el segundo analisis
encontraremos algunas observaciones de clase y las reacciones de los estudiantes sobre las
actividades en clase, donde encontraremos sus respuestas de la escalera saludable e ideas mas
relevantes, actividad de caja negra, actividad de modelado y simulacién con DS y formulario de
satisfaccion (ver apéndice 1). Con base en estos dos apartados, se desarrolla el andlisis de las
respuestas y de las reacciones de los estudiantes antes y después de la intervencion, para luego
pasar a la evaluacion de la apropiacion de la experiencia institucional (ver apéndice E) y la
observacion realizada durante las actividades.

Por ultimo, encontraremos el analisis cuantitativo de las preguntas de satisfaccion (Ver
apéndice E) Estos resultados evidencian como los estudiantes pasan de saber muy poco sobre los
habitos de vida saludables a reflexionar sobre sus propios habitos, como su alimentacion y
actividad fisica diaria, gracias a las actividades propuestas y recursos utilizados durante la

intervencion.
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7.1 Analisis del diagnéstico inicial

La prueba diagndstica se aplico a 18 estudiantes de manera presencial, organizados en
subgrupos. Se les aplicd 15 preguntas abiertas, las cuales se realizaron en el formato de entrevista
semiestructurada. En el primer bloque de preguntas se les preguntaba sobre la tematica de habitos
de vida saludables, en el segundo sobre alimentacion y por ultimo sobre su actividad fisica.

Para realizar el analisis del diagndstico inicial se establecieron categorias, las cuales cuentan
con una descripcion y subcategorias, acompafiadas de las respuestas de los estudiantes (Ver
apéndice J)

Se observd en el diagnostico inicial (ver apéndice J) que los estudiantes divagan en cuanto
a los habitos de vida saludables. Algunos relacionan dichos habitos con realizar actividad fisica
minimo dos horas, comer sano y dormir bien, pero no tienen seguridad de cuéles son esos buenos
habitos. Por ejemplo, uno de los estudiantes dijo lo siguiente “lo que nos han dicho aqui [en las
clases de educacion fisica] es que [los habitos de vida saludables] ayuda a no engordarse y a no
sufrir de enfermedades internas [enfermedades en general]. Otro de los estudiantes también expresé
lo siguiente "Bueno ayudan a no engordarse y no tener enfermedades, a una buena salud”. Por lo
tanto, podemos afirmar que los estudiantes desconocen cuéles son los beneficios de los buenos
habitos de vida saludables, en los que encontramos la prevencion de enfermedades no
transmisibles.

Ademas, otra problematica observada en el diagnostico es que varios de los estudiantes no
desayunan en sus casas. De hecho, los estudiantes esperan al descanso para consumir alimentos o
esperan el programa de Alimentacion Escolar (PAE), de la institucion escolar, para consumir
alimentos. Este refuerzo suministrado por el PAE es lo que garantiza el consumo de frutas de los

estudiantes. Sin embargo, no todos las consumen ya que los estudiantes no escogen la fruta y la
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fruta que les suministran puede no ser de su agrado. Tal como lo expres6 uno de los estudiantes al
decir “yo si como [fruta] como banano que a veces hay en mi casa o el refuerzo cuando me gusta.

También se observd que los estudiantes no saben cudles son las enfermedades no
trasmisibles. Varios de los estudiantes respondian “no sé profesora” cuando se les preguntaba por
dichas enfermedades. Por ende, podemos concluir que los estudiantes desconocen los verdaderos
beneficios de los habitos de vida saludables y como los malos habitos los pueden llevar a sufrir
enfermedades no trasmisibles a futuro.

Igualmente se observo que los estudiantes se alimentan principalmente de carbohidratos,
cereales y poca ingesta de frutas y hortalizas, tal como lo manifiesta una de las estudiantes “en mi
casa siempre [comen] carne o pollo con arroz o espaguetis, papa o yuca o tajadas”. Otro de los
estudiantes también comentd: “yo almuerzo carne, arroz, maduro, en mi casa mi mama hace
muchos sudados dice que es rapido”. Los estudiantes hacen referencia a que su consumo de frutas
lo hacen a través de los jugos como bebidas que acompafian con sus comidas.

Se evidencia también un consumo de comidas rapidas, altas en grasas saturadas, y bebidas
altas en azucares durante los fines de semana. Tal como lo manifiesta uno de los estudiantes “me
gusta la hamburguesa o salchipapa me gustan mucho y siempre me gustan los fines de semana que
mis papas compran 0 me dan para comprar con mis amigas”. Esta narrativa demuestra el riesgo de
sufrir sobre peso y enfermedades no trasmisibles a futuro.

De igual manera, se evidencia que el sedentarismo y la obesidad son alin una problematica
por solucionar. Las secuelas de la pandemia y las politicas internas de la institucién sobre no
realizar actividad fisica en horas del descanso han aumentado el sedentarismo y la obesidad en los
estudiantes de la Institucion. Muchos de ellos manifiestan su inconformidad con las politicas de la
institucion, tal como lo expresa uno de los estudiantes entrevistados “Aqui en el colegio solo en

educacion fisica [se realiza actividad fisica], en el descanso no dejan [realizar actividad fisica] si
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traigo un balén me lo quitan, aqui el descanso es para descansar solo para eso. Ojalé dejaran jugar,
pero no, solo es para descansar”.

Otra de las problemaéticas observadas dentro del diagnostico inicial es que los estudiantes
no cuentan con opciones saludables dentro de la institucion educativa, ya que ésta solo ofrece
bebidas altas en azucares y alimentos altos en grasas saturadas. Por ejemplo, uno de los estudiantes
comentd “A veces 0 casi siempre [en la hora del descanso] me como una empanada con gaseosa
en el colegio, pero en las tardes no como pues espero la comida”. Las pocas opciones ofrecidas por
la cafeteria de la institucién pueden causar que los estudiantes tengan sobrepeso y sufran de

enfermedades no transmisibles a futuro.

7.2 Analisis de las sesiones de clase: observaciones y reacciones de los estudiantes
Para el desarrollo de la propuesta institucional, se construyeron cuatro sesiones de clase, las
cuales estaban divididas en una sesion inicial que contenia actividades de introduccién a cada tema.
Luego se desarroll6 la sesion principal. En esta sesion se explicaron los habitos de vida saludables,
la actividad fisica, la alimentacion y el modelado y simulacion con DS. En la sesion final, se evalud
las reacciones de los estudiantes por medio de actividades utilizando aplicaciones digitales como
Padlet y Google Forms. Las reacciones de los estudiantes con respecto a cada una de las
actividades se dividieron en categorias y subcategorias las cuales corresponden a las siguientes
tematicas: alimentacion saludable, plato deseado y actividad fisica, teniendo en cuenta el simulador
de caja negra y la actividad de modelado y simulacién con dindmica y sistemas, utilizando la
herramienta del grupo de investigacion SIMON Evolucion (ver apéndice G).
El programa de Evolucién de dinamica y sistemas es importante para dar respuesta a la
pregunta de investigacion y para observar el interés de los estudiantes en las tematicas y cémo se

comportan los estudiantes con la incorporacion de las TICC en las clases. Se observaron varias
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apreciaciones que tienen los estudiantes con la aplicacion de simulador de caja negray el modelado
y simulacion con DS de Evolucion. Los estudiantes hacen referencia que son herramientas
interactivas que ayudan a un aprendizaje mas significativo en el aula, tal y como lo menciona uno
de los estudiantes “De lo visto en clase [actividad de modelado y simulacion con DS] repasamos
conceptos de habitos de vida saludables [actividad de simulacion], también vimos cdmo saber si
estamos en obesidad o no [calculando el indice de masa corporal], también vimos que es importante
alimentarnos bien [actividad de modelado y simulacion de caja negra] no consumir tantas grasas y
gaseosas y que debemos hacer minimo una hora diaria de ejercicio.” Podemos decir que lo anterior
permitio integrar el aprendizaje teérico y practico en el area de Educacion Fisica, reeducando
habitos como la alimentacion y la actividad fisica, facilitando nuevos conceptos que ayudan a los
estudiantes a mejorar sus habitos de vida saludables y prevencién de enfermedades no trasmisibles
a futuro (ver apéndice D).

También se observé que los estudiantes aprendieron, por medio de los simuladores de caja
negra y de modelado y simulacién, que los alimentos altos de grasas saturadas, azucares y bebidas
azucaradas son nocivos para la salud. Tal como lo expresé uno de los estudiantes al decir “me
ayuda en saber [la actividad con la caja negra y de modelado y simulacion] qué alimentos debo
comer y cudles son mejores para mi salud” los estudiantes van tomando conciencia que algunos
alimentos y como el sedentarismo los pueden afectar a largo plazo con el riesgo de padecer
enfermedades no transmisibles y a corto plazo padecer de obesidad.

Sin embargo, a pesar de conocer las consecuencias de salud que trae el no realizar actividad
fisica y el consumo de alimentos altos de grasas saturadas, azucares refinados y bebidas azucaradas
—datos observados en la caja negra—, los estudiantes siguen consumiendo alimentos como
comidas rapidas y gaseosas, ya que son de su gusto o preferidas por ellos, tal y como lo menciona

uno de los estudiantes entrevistados “Mi plato deseado[segun la actividad de caja negra], en comida



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 67

répida preferida son hamburguesa, helados, dulces y gaseosa. La actividad [fisica regular] que
realiz6 es jugar con mis companeros y practicar diferentes deportes”.

Teniendo en cuenta lo vivenciado en la experiencia en las sesiones de clase, en cuanto la
actividad fisica, los estudiantes ahora conocen los beneficios que trae practicar actividad fisica
diaria minimo de 60 minutos. Sin embargo, no todos realizan lo recomendado por la OMS. Otra de
las reacciones de los estudiantes durante las sesiones de clase fue que, a pesar de que algunos
estudiantes no realizaban actividad fisica, otros si asociaban el ejercicio con prevenir enfermedades
no transmisibles, la obesidad, mantener una buena salud, retomar habitos de vida saludables y verse
bien.

También se observo en la secuencia didactica como se complementaron el modelado y la
simulacion con dindmica de sistemas de EVOLUCION y el programa de simulacién de caja negra
en la sesion de clase. Estas dos herramientas de simulacion mostraron a los estudiantes de donde
salian los datos, como se ingresaban, cdmo funciona un simulador y como se comportaban los
datos en el simulador, segln los pardmetros propuestos.

Asi mismo los estudiantes manifestaron que el simulador de caja negra fue la herramienta
que mas les gusto. Mencionaban que era muy interactiva en el aprendizaje, ya que mostraba los
alimentos, las calorias de los alimentos y la actividad fisica que ellos realizaban habitualmente.
Ademas, les mostraba su gasto cal6rico, cémo podia ser un dia de alimentacion habitual en calorias
y realizar una comparacién del como se estan alimentando y del como deben alimentarse.

Lo anterior puede verse reflejado en la actividad de cierre de la sesion cuatro (ver tabla 10),
gue tuvo como objetivo, observar cuales fueron los conocimientos adquiridos por cada estudiante
gracias a la actividad de modelado y simulacion con dinamica y sistemas. Para ello cada estudiante

debia comentar en el Padlet, cual es el minimo de minutos al dia y beneficios para realizar una
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rutina de ejercicio diaria y cuales son los nutrientes y porciones necesarias para mantener los

buenos habitos de vida saludables.

Tabla 9.

Resultados de sesiones de clase

Categoria Descripcion Subcategoria  Andlisis de las Respuestas
respuestas

Actividad Laactividad de cierre  Los estudiantes » Algunos > De lo
con tiene como objetivo tienen claro qué de los visto en clase,
modelado y observar cuales son parametros vy estudiantes repasamaos
simulacion, los  conocimientos qué beneficios tienen claro algunos
pardmetros  adquiridos de cada trae consigo el los conceptos de
y beneficios estudiante a través ejercicio fisico. parametros habitos de vida
que trae del modelado vy para realizar saludables.
consigo  la simulacion. actividad También
actividad Para ello cada fisica diaria vimos cémo
fisica. estudiante debe saber Si

comentar cuales son
los parametros vy
beneficios para
realizar una rutina de
ejercicio diaria 'y
cuales son los
nutrientes necesarios
para mantener los
buenos habitos de
vida saludables.

estamos en
obesidad o0 no
También,
vimos que es
importante
alimentarnos
bien, no
consumir
tantas grasas y
gaseosas y que
debemos hacer

minimo  una
hora diaria de
ejercicio.

» Lo que
aprendi en
clase es que
una buena

alimentacion y
ejercicio diario
puede prevenir
enfermedades,
también  que
hay
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Andlisis de las
respuestas

Respuestas

herramientas
para saber si
uno esta bien o
mal en el peso,
que debo de
comer menos
comidas
rapidas 0
comidas llenas
de grasas
malas, no debo
de consumir
tanta gaseosa o
azucares
malos, que
debo hacer una
hora como
minimo de
ejercicio
teniendo  en
cuenta lo que
quiero para mi
cuerpo.

Estudiantes
asocian la
actividad fisica,
con la
prevencion de
las
enfermedades
no
transmisibles

» Algunos
de
estudiantes
asocian la
actividad
fisica con la
prevencion
de las
enfermedades
no
transmisibles

» Que

debemos

mejorar la
alimentacion y
hacer ejercicio
fisico para no
sufrir de
enfermedades,
para planificar
el ejercicio es

importante
practicarlo una
hora, que
algunos
alimentos
como las
grasas de las
comidas

rapidas y fritos
son malos para
la salud, vy
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Andlisis de las
respuestas

Respuestas

Actividad
con
modelado y
simulacién.
Factores a
tener en

debemos
comer mas
sano mas
frutas y menos
harinas.

» Lo que
aprendi en
clase es que
una buena
alimentacion y
ejercicio diario
puede prevenir
enfermedades,
también  que
hay
herramientas
para saber si
uno esta bien o
mal en el peso,
que debo de
comer menos
comidas
rapidas 0
comidas llenas
de grasas
malas, no debo
de consumir
tanta gaseosa o
azucares
malos, que
debo hacer una
hora como
minimo de
ejercicio
teniendo  en
cuenta lo que
quiero para mi
cuerpo.

Los estudiantes
identifican vy
asocian los
alimentos altos
en azucares Yy
grasas

» Algunos
de los
estudiantes
asocian  los
alimentos
altos en

» Con todo
lo visto en
clase lo mas
representativo
que me quedd
es que hay
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Categoria Descripcion Subcategoria  Andlisis de las Respuestas
respuestas

cuenta para saturadas con azucares Yy muchas

llevar una obesidad. grasas herramientas

alimentacion saturadas con para saber si

saludable. obesidad. estoy bien de

peso 0 no,
también  que
podemos
encontrar
muchas
formas de
hacer ejercicio
y que el

minimo es una
hora  diaria,
también  que
hay  muchas
formas de
saber cuéntas
calorias tiene
cada alimento
y que esto me
puede ayudar a
contralar ~ mi
peso y a no
llegar a sufrir
de
enfermedades
a futuro, que
debo  comer
mas sano
comiendo mas
frutas y menos
gaseosa 0
azucares.

» En cuanto
el ejercicio es
importante
tener en cuenta
que debo de
realizar  una
hora diaria de
ejercicio  ya
sea jugando,
en el gimnasio
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Categoria Descripcion Subcategoria  Andlisis de las Respuestas
respuestas
0 practicando
un  deporte,
también es
importante una
buena
alimentacion,
tener en cuenta
que debo
comer mas
frutas y menos
grasas y
harinas, esto
me ayudaria a
prevenir
enfermedades
y a no
engordarme.
Los estudiantes » Algunos » Lo mas
identifican vy de los importante
asocian los estudiantes visto en clase
alimentos altos identifican y es que puedo
en azucares Yy asocian  los saber como me
grasas alimentos encuentro de
saturadas con altos en peso si sobre 0
enfermedades azucares Yy normal,
no grasas también  que
transmisibles saturadas con debo de comer
enfermedades bien, dejar las
no gaseosas 0

transmisibles.

dejar de comer
tanta azucar,
también que el
ejercicio  es
importante
para prevenir
muchas cosas
como los
infartos o los
problemas de
azucar,  que
debo de
realizar
ejercicio  una
hora diaria que
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Andlisis de las
respuestas

Respuestas

es lo
recomendado.
> Para
realizar  una
planificacion
de  ejercicio
fisico se debe
realizar
minimo  una
hora ya que
esto es lo
recomendado,
lo puedo hacer
jugando 0
practicando
algun deporte,
en cuanto la
alimentacion
es importante
no  consumir
tantas
gaseosas 0
alimentos con
mucha azlcar
también  las
comidas
rapidas en
eXCeso son
malas, debo
alimentarme
bien para no
sufrir de sobre
peso 0
enfermedades.

7.3 Resultados Antes y después de la intervencion.

Teniendo en cuenta el diagnostico inicial de la intervencion, las sesiones de clase y las

preguntas del andlisis de satisfaccion cuantitativo (las cuéles veremos mas adelante), se puede

concluir que la mayoria de los estudiantes —antes de la intervencion— divagaban en los conceptos
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de habitos de vida saludables. La mayoria no tenian claro cual era el tiempo recomendado segun la
OMS para realizar actividad fisica diaria y los conocimientos sobre una buena alimentacion.
También, desconocian las enfermedades no trasmisibles que pueden sufrir a futuro.

Sin embargo, luego de realizar las sesiones de clase se observé un cambio en las respuestas
de los estudiantes en cuanto al tiempo para realizar actividad fisica diaria, sobre tener una buena
alimentacion y sobre las enfermedades no trasmisibles. Tal como se observa en las respuestas de
los estudiantes durante las actividades, principalmente en las actividades de simulacién de caja
negra y de modelado y simulacién con DS “entendi que hacer ejercicio minimo de 60 minutos y
comer saludable, me ayuda a mejorar el funcionamiento del corazén, pulmones, musculos, huesos
[enfermedades no trasmisibles], y permite descansar mejor. También, contrarresta el estrés y
tratamiento de enfermedades crénicas no transmisibles”. También, “el ejercicio es bueno para
tenernos saludables combinado con buena alimentacion para que nuestro cuerpo tenga energia,
para no sufrir de diabetes, cancer y otras enfermedades no transmitibles”. Asimismo, uno de los
estudiantes comenté durante la actividad de modelado y simulacion con dindmica de sistemas que
“hacer ejercicio, comer saludable y tomar mucha agua ayuda al funcionamiento correcto del cuerpo
para evitar enfermedades no transmisibles.”. Estas repuestas hacen parte de la evaluacion de la
actividad de modelado y simulacion con DS de la sesion 4 de clase (ver Apéndice D).

Otra de las respuestas de los estudiantes durante el diagnostico es que, a causa de la
pandemia, dejaron de realizar actividad fisica y no han logrado retomar con dicha actividad. A lo
anterior se suma que los estudiantes no pueden realizar actividad fisica durante el descanso, por lo
que los estudiantes manifiestan que realizan actividad fisica fuera de su jornada estudiantil (ver
tabla 9 sobre diagnostico inicial). Después de la intervencion de las sesiones de clase, los
estudiantes entendieron que la actividad fisica diaria de 60 minutos es muy importante para la

prevencion de enfermedades no trasmisibles. Esto se evidencid en las respuestas de las actividades



PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 75

de modelado y simulacion con DS de las sesiones de clase de algunos de los estudiantes “me mostré
[la actividad de modelado y simulacién] si los alimentos que consumo me engordan o me mantiene
[peso corporal], también si tengo que hacer ejercicio. Otro de los estudiantes también comento lo
siguiente: “Nos muestran [ la actividad de modelado y simulacion]cuéntas calorias nos podemos
comer por ciertos alimentos y si el ejercicio que hacemos nos ayuda a bajar de peso”. También se
pueden observar las respuestas de las actividades de las sesiones de clase de caja negra y modelado
y simulacién con DS en el apéndice D.

En cuanto a la alimentacion saludable durante el diagndstico, los estudiantes no cuentan
con opciones saludables en la institucion educativa. También se observa que el Programa de
Alimentacién Escolar (PAE) es lo que garantiza el consumo de frutas de los estudiantes, pero no
todos las consumen ya que ellos no escogen la fruta y la fruta que les suministran puede no ser de
su agrado. Luego de las intervenciones durante las sesiones de clase, los estudiantes mostraron
interés en cambiar su alimentacion, como lo manifest6 uno de los estudiantes al decir: “Pues para
mi [la actividad de modelado y simulacion con DS] creo que me ensefié a alimentarme mejor y a
saber si el ejercicio que hago me ayuda a tener una buena salud.” Otros de los testimonios de los
estudiantes en cuanto a la alimentacion se pueden observar en la evaluacién de modelado y
simulacion con DS de la sesion de clase 4 (ver apéndice D).

Otro aspecto fundamental que se observé en la intervencion es que los estudiantes, a pesar
de recibir informacion sobre alimentacion, habitos saludables y enfermedades no transmisibles
durante la segunda sesion de clase (ver apéndice F), siguen consumiendo alimentos como comidas
rapidas y gaseosas, ya que son de su gusto o preferidas. Lo anterior se evidencié en las respuestas
de los estudiantes durante la actividad de la caja negra donde los estudiantes debian escoger los
alimentos de su gusto, actividad fisica que realizan cotidianamente y armar su plato ideal, (ver

ilustracion 4) a lo que uno de los estudiantes respondio “Mi plato deseado o mi comida rapida
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preferida es hamburguesa, helados, dulces y gaseosa, la actividad [fisica diaria] que realiz6 es jugar
con mis compaieros y practicar diferentes deportes”.

También podemos observar en los resultados que el simulador de caja negra y el modelado
y simulacion con dindmica y sistemas son herramientas interactivas que ayudan a un aprendizaje
mas significativo en el aula, los cuales permiten integrar el aprendizaje tedrico y practico en el area
de Educacidn Fisica. El simulador de caja negra fue la herramienta méas interactiva en el aprendizaje
como lo mencionan los estudiantes “Pues para mi [la actividad de caja negra] creo que me ensend
a alimentarme mejor y a saber si el ejercicio que hago me ayuda a tener una buena salud esto
[actividad de caja negra] me gustd mucho”. Lo anterior se debe a que la actividad de caja negra
mostraba la imagen de los alimentos (ver ilustracion 4), sus calorias y la actividad fisica que ellos
realizan habitualmente con figuras animadas, mostrando el gasto caldrico de cada figura que ellos
seleccionaban. Esta actividad dio la antesala para incorporar el modelado y simulaciéon con
dinamica y sistemas.

Finalmente, la actividad del modelado y la simulacién con dindmica de sistemas mostro a
los estudiantes de donde se obtenian los datos de las imagenes de las figuras de los alimentos de la
actividad de caja negra. La actividad del modelado fue parte fundamental para la promocion de
habitos de vida saludables, a los que los estudiantes reaccionaron de la siguiente manera “lo que
aprendi en clase [de modelado y simulacion con dinamica de sistemas] es que una buena
alimentacion y ejercicio diario pueden prevenir enfermedades [no transmisibles], también que hay
herramientas [tecnoldgicas] para saber si uno esta bien o mal en el peso [medidas antropométricas],
que debo de comer menos comidas rapidas o comidas llenas de grasas malas, no debo de consumir
tanta gaseosa 0 azucares malos, que debo hacer una hora como minimo de ejercicio [actividad
fisica] teniendo en cuenta lo que quiero para mi cuerpo”. También, otro de los estudiantes

participantes comentd: “con todo lo visto en clase lo mas representativo que me qued0 es que hay
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muchas herramientas [tecnoldgicas] para saber si estoy bien de peso o no, también que podemos
encontrar muchas formas de hacer ejercicio [actividad fisica] y que el minimo es una hora diaria,
también que hay muchas formas [actividad de caja negra y modelado con DS] de saber cuéntas
calorias tiene cada alimento y que esto me puede ayudar a controlar mi peso y a no llegar a sufrir
de enfermedades [ no transmisibles] a futuro. También, que debo comer méas sano comiendo més
frutas y menos gaseosa o azucares.” Por lo tanto, podemos decir que la intervencion de las sesiones
de clase incorporando las TICC fue de gran impacto para los estudiantes.

Con base en los resultados anteriormente expuestos se puede observar que las TIC pueden
ser una herramienta poderosa en el area de Educacion Fisica, como apoyo y facilitador de los
aprendizajes. También, como complemento de las diferentes tematicas del area de Educacion

Fisica.

7.4 Apropiacion de la experiencia institucional para la construccion y reconstruccion del
conocimiento con el uso de las TICC y modelado y simulacién con dindmica de sistemas.

La propuesta institucional como practica innovadora con el uso de las TICC y el modelado
y simulacion hace referencia a la eficiencia y la eficacia que tienen las TICC en la educacion y
sobre todo como complemento en el area de Educacién Fisica. Muchos de los recursos utilizando
las TICC fueron de gran interés para el estudiante en el proceso de formacion en el area de
Educacién Fisica, especificamente en cuanto a los habitos de vida saludables.

El juego de entrada y salida, el simulador de caja negra (Ver ilustracién 4) y el modelado y
simulacion de Evolucion (Ver ilustraciones 5) fueron piezas fundamentales para la comprension
de los habitos de vida saludables. Estas herramientas ayudaron a dar respuesta a los objetivos
formulados en la propuesta institucional. Lo anterior se manifiesta en las respuestas a las preguntas

del formulario de satisfaccion que se pueden observar en el apartado 7.6.
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En cuanto a la alimentacion los estudiantes observaron por medio de las herramientas de
caja negra y modelado y simulacién cuéles alimentos aumentaban el peso corporal y cuéles
alimentos contenian grasas saturadas y niveles de azucares refinadas. Lo anterior se observo gracias
a la simulacion con las dos herramientas (Ver apéndice H). Otro de los aprendizajes en las sesiones
de clase fue sacar el indice de masa corporal IMC. Los estudiantes manifestaron que aprendieron
a conocer su IMC, su porcentaje de grasa y cuanta actividad fisica tenian que hacer al dia para tener
un equilibrio (Ver apéndice H).

Todo este proceso de incorporacion de las TICC en el area de Educacion Fisica ayudo a la
comprension de los hébitos de vida saludables, puesto que permite complementar la practica
deportiva con la teoria. Ademas, el orden de la presentacion de los simuladores ayudd a su
comprension. Primero se presento el simulador de caja negra, donde los estudiantes seleccionaban
figuras o dibujos con datos de calorias de alimentos y ejercicio fisico. Luego se les mostré el
software Evolucion, que mostraba cémo se agregaban los datos y de donde salian las graficas o
simulaciones. Ademas de estos simuladores, se utilizaron otros recursos de apoyo como el Padlet

y el formulario de Google, que permitieron a los estudiantes evaluar cada sesion de clase.

7.5 Observacion del docente durante las actividades

Para aplicar la propuesta institucional, se disefid una secuencia didactica en cuatro
momentos (Ver apéndice G) que integra el pensamiento sistémico con modelado y simulacién en
el &rea de Educacion Fisica.

Se construyeron varios instrumentos de recoleccion de datos (Ver apéndice 1) los cuales
ayudaron al andlisis y recopilacion de la informacion. Estos instrumentos fueron fundamentales

para observar los aprendizajes de las sesiones de clase, como las respuestas a las preguntas
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orientadoras, las actividades en Padlet (Ver apéndice I), la participacion y las reacciones de los
estudiantes con respecto a las actividades realizadas (Ver apéndice D).

Las sesiones de clase se desarrollaron con una constante participacion. EI docente como
mediador y las preguntas problematizadoras de cada sesion ayudaron a que las clases fueran
participativas y asertivas con los temas a tratar. Esto se evidencia en la participacion de los
estudiantes al evaluar cada sesion de clase (Ver apéndice I).

Para las sesiones de simulacion de caja negra (ver ilustracion 4) y Dindmica de Sistemas de
Evolucion (ver ilustraciones 5 a 9), los estudiantes mostraron interés en la explicacion de la
aplicacion de caja negra y las del modelado. Sin embargo, en la préctica, se fue cayendo el interés,
debido a la lentitud del programa o red wi fi. Esta aplicacion no cargaba y era muy lenta, la
capacidad del wi fi no era la indicada para el desarrollo de la sesion.

A pesar del problema y con lentitud se realizo la actividad del simulador de caja negra que
dio la antesala para realizar la actividad de modelado y simulacion con dinamica de sistemas (ver
tabla 10). Los estudiantes manifestaron que, a pesar de que era lento, el programa les gusto ya que
les mostraba las calorias de los alimentos que ellos seleccionaban y las calorias que quemaban
teniendo en cuenta las actividades regulares que ellos realizaban.

Finalmente, otra de las afinidades de los estudiantes y el modelado fue mostrarles como se
construian un modelado y cémo se ingresaban los datos, a lo que muchos respondieron que era

muy interesante y que les habia gustado mucho.

7.6 Formulario de satisfaccion de las secuencias didacticas
Teniendo en cuenta la importancia de conocer la opinion de los estudiantes en cuanto a la
experiencia vivida en clase, se realizé un formulario de Google forms. A continuacion, se presentan

las preguntas desarrolladas en el formulario y las respuestas de los y las estudiantes,
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Figura 10

Evaluacidn sobre la metodologia de la secuencia didactica

¢La metodologia aplicada en la secuencia
didactica fue la adecuada para usted?

B Muy bueno

M Bueno

 Regular
Malo

B Muy malo

Teniendo en cuenta las herramientas utilizadas en la secuencia didactica, la percepcién de
los estudiantes en cuanto a la forma como se llevo a cabo las clases fue en general un 82% muy

bueno y bueno, lo cual se puede valorar en la metodologia aplicada en las sesiones de clase.
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Figura 11

Herramienta tecnoldgica que més gusto a los estudiantes

¢Cual de las herramientas tecnoldgicas
utilizadas en la secuencia didactica le
gUSté? M Padlet
M Formulario google
Calculadora IMC
Modelado y Simulacion con

dinamica y sistemas

m Simulador de caja negra

Por otra parte, se les pregunt6 sobre las herramientas utilizadas en las sesiones de clase y
cudl fue las que mas les gusto, a lo que respondieron con un 57% que les gusto el simulador de caja
negra ya que les parecia muy didactico, les mostraba los valores de las calorias tanto de alimento
como la quema de calorias por actividad fisica. En segundo lugar, con un 17% esta el formulario
de Google, los estudiantes manifestaron que les gustaba por su facilidad y rapidez en su aplicacion.
En un tercer lugar con un 13% se encuentra el Padlet, los estudiantes mencionaban que era facil de
utilizar y divertido. En cuarto lugar, se encuentra el modelado y simulacion con dinamica de
sistemas con un 9% en su valoracion, a lo que los estudiantes reaccionaron de manera positiva. Sin
embargo, la complejidad de su manejo y la lentitud de la red wi fi no dejaba el manejo de los datos

con facilidad. Por ultimo, tenemos la calculadora de IMC. Los estudiantes manifestaron que era
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muy facil, que solo se debian tener los datos y se obtenia el resultado. Cabe mencionar que a los

estudiantes se les ensefi¢ a sacar de manera manual el IMC y luego con la calculadora.

Figura 12

Herramienta tecnoldgica que menos gusto a los estudiantes

¢Cual de las herramientas tecnologicas
utilizadas en la secuencia didactica No
Ie gUSto'? M Padlet

Formulario google

14% 19%

Calculadora IMC

Modelado y Simulacion con

dinamica y sistemas

B Simulador de caja negra

Otra de las preguntas a las que se sometieron el estudiante fue la siguiente ¢cuél de las
actividades propuestas no les gusté?, a lo que ellos respondieron con un 34% el formulario de
Google. Les parecié muy facil, pero también aburrido. EL segundo y tercer lugar con un mismo
porcentaje del 19% estan el Padlet y la calculadora, a lo que los estudiantes respondieron que eran
muy faciles, pero también aburridos y que no contenian imagenes. En cuarto y quinto lugar se
encuentran el modelado y simulaciéon y el simulador de caja negra, a lo que los estudiantes
respondieron, que eran muy lentos en su manejo debido a la capacidad de la red wifi. También
mencionaban su complejidad; sin embargo, los estudiantes mencionan que el simulador de caja

negra fue facil en su manejo, por sus imagenes e ilustraciones fue el que mas gusto.
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Figura 13

Desarrollo de habitos de vida saludables por medio de las TICC

¢Cual habito cree que pueda mejorar
con ayuda de las herramientas de
simualcidn utilizadas en clase?...

H Alimentacion
M Actividad fisica

Ninguna de las anteriores

Igualmente, se les pregunto a los estudiantes qué habito de vida saludable creian podian
mejorar con alguna de las herramientas de simulacion utilizadas en clase, a lo que respondieron
con un 62% que la alimentacion, ya que es la herramienta de modelado y simulacién con Dindmica
y sistemas les mostraba cuéles eran los alimentos con mayor porcentaje de calorias por porcion.
También cuéles alimentos eran los que aumentaban el peso corporal, cudles alimentos contenian
grasas saturadas y niveles de azucares refinadas. En segundo lugar, con un 33% la actividad fisica,
los estudiantes manifestaron que por medio de la formula de IMC aprendieron a conocer, su
porcentaje de grasa y cuanta actividad tenian que hacer al dia para tener un equilibrio. En Gltimo
lugar con un 5% se encuentran los estudiantes que no asociaron ninguna mejoria en sus habitos de

vida saludables, teniendo en cuenta las herramientas utilizadas en las sesiones de clase.
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Figura 14

Aprendizajes con la secuencia didactica

En términos generales {Qué aprendid
en el desarrollo de la secuencias
didacticas?

B comer saludable
B Muchas cosas

Masa corporal

como funciona una caja negra

Por altimo, se les preguntd cual fue su aprendizaje en todo el desarrollo de las secuencias
didacticas, a lo que los estudiantes respondieron con un 34% que aprendieron a comer sano, un
19% de los estudiantes, respondieron que, aprendieron cdmo funciona la caja negra. con un 14%
respondieron que aprendieron tematicas nuevas de simulacion y de aplicaciones que les pueden

servir para mejorar su salud y a sacar el IMC.

8. Discusion de resultados.

Este proyecto permitié evidenciar el avance sobre la competencia de hébitos de vida
saludables, gracias a la explicacion de fendmenos que integra recursos TICC de carécter innovador
(ej. simulador de caja negra, modelado y simulacion de fendomenos). Para ello se establecieron unos
objetivos especificos, los cuales visualizaron la ruta a seguir en el disefio, desarrollo y analisis de

la informacion.
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Los objetivos propuestos y la problematica observada en la institucion educativa ayudaron
a la construccion de las herramientas para incorporar las TICC en el &rea de Educacion Fisica, las
cuales fueron de apoyo para el desarrollo de competencias en la comprensién de hébitos de vida
saludables. El diagndstico inicial, las sesiones de clase, las preguntas orientadoras, la encuesta de
satisfaccion y el material recopilado de cada actividad evidenciaron la problemética planteada
sobre la falta de habitos de vida saludables en los estudiantes y en la Institucion.

Se debe tener en cuenta que durante todas las etapas del desarrollo de la propuesta
institucional se tuvo en cuenta EI Modelo Pedagdgico Progresista Social, el cual fue enriquecido
con el aporte de la dindmica de sistemas para fortalecer el pensamiento sistémico en los estudiantes
y en la Institucion. Las sesiones de clase, sobre todo las de modelado y simulacion sobre actividad
fisica y alimentacion, generaron en los estudiantes diferentes emociones. Desde la frustracion y la
rabia por la lentitud de las aplicaciones, hasta la gratificacion y la alegria de saber como funciona
y cOmo se construye una simulacion. También se lograron los objetivos propuestos de incorporar
las TICC y el modelado y la simulacion de dinamicas y sistemas en el Area de Educacion Fisica,
buscando el complemento de lo teérico y la préctica.

Teniendo en cuenta lo anterior, esta investigacion incentiva el uso del modelado y la
simulacion con dinamica de sistemas en el area de Educacion Fisica, enfocandolo al Modelo
Pedagdgico Progresista Social de la Institucion, que permita la promocion del pensamiento
sistémico y el aprendizaje significativo en los estudiantes. De acuerdo con Andrade et al. (Como
se cita en Villa, 2007), “un software para la educacion siempre esconde una propuesta educativa y
un enfoque pedagogico” (p.160). En el caso de nuestra investigacion, estos softwares fueron
Evolucion y el simulador de caja negra, que se utilizé para modelar y simular el fenémeno de

alimentacion, actividad fisica y enfermedades no trasmisibles.
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Para Andrade y Gomez (2022) (Como se cita en Aparicio, 2022)“los estudiantes pueden
reflexionar sobre situaciones de la vida cotidiana que les llaman la atencion y reconocer que, como
fendmenos naturales, no son estéticos, sino que se encuentran en permanente cambio. Para
comprenderlas, debemos reconocer sus partes, como cambian y qué les permite ese cambio”, los
estudiantes lograron identificar el fendmeno de la alimentacion y actividad fisica, por medio de los
simuladores de caja negra y el modelado y simulacion con dindmica de sistemas, logrando
competencias de nuevo conocimiento.

Otro de los aspectos importantes para el desarrollo de las sesiones y el aprendizaje
significativo es, segin Freire(1986) (Como se cita en Balestra y Gasca, 2017) “la pregunta que el
alumno hace sobre el tema — cuando es libre para hacerla-, puede brindarle al profesor un angulo
distinto, el cual le seréd posible profundizar mas tarde en una reflexion mas critica” esto ayuda a un
ambiente de discusion y construccion de nuevo conocimiento.

La secuencia de las sesiones de clase, las actividades y las herramientas tecnoldgicas de
simulacion permitieron observar que la actividad de la caja negra fue parte fundamental para que
los estudiantes comprendieran los modelos presentados en dinamica y sistemas - Evolucion (ver
Apéndice 1). Tal como lo menciona Diaz y Hernandez (1998) “el lenguaje y los patrones de
interaccion entre profesores y alumnos, la organizacion de las actividades académicas, el manejo
de los contenidos y tareas, los recursos y apoyos didacticos, las recompensas y la forma de evaluar
ayudan a la comprension del fendmeno de una propuesta institucional” (p. 65) es por ello que, el
orden como se desarrollo las sesiones de clase fue fundamental para que los estudiantes
comprendieran modelado y simulacion con DS (ver Apéndice G).

Es importante mencionar que los modelos de Evolucidn presentados a los estudiantes (ver
Apéndice H), no se disefiaron en clase, debido a su complejidad, solo se les orienté a comprender

los fendmenos de la actividad fisica, la alimentacion y enfermedades no transmisibles gracias a
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estos modelos. Por ello se sugiere que para proximas experiencias se desarrollen los modelos en
clase, buscando profundizar en la construccion de estos, teniendo en cuenta los diferentes
fendmenos del area de Educacion Fisica.

Otro de los factores importantes dentro de las sesiones de clase, fueron las evaluaciones,
para Pedracini (Como se cita en Universidad de La Sabana, 2017) “la evaluacion de la competencia
cientifica no permite estrategias basadas en un solo instrumento, sino que aconseja recurrir al
analisis de datos obtenidos en el curso de diversas tareas del alumnado”. Estas evaluaciones fueron
necesarias para dinamizar el conocimiento y promover el aprendizaje significativo. Para ello se
consideraron varias estrategias de evaluacion buscando la observacion, discusion e indagacion del
fendmeno de la propuesta, en busca de nuevas competencias de aprendizaje.

También se realiz6 una encuesta de satisfaccion, la cual permiti6 observar en las respuestas
de los estudiantes que la metodologia aplicada fue de su agrado. Las herramientas para incorporar
las TICC, los temas de alimentacion y actividad fisica presentados en la caja negra y el modelado
y la simulacion con DS aportaron al alumno un aprendizaje significativo (ver apéndice E). Sin
embargo, también hay observaciones a mejorar como la conexion a internet, dispositivos
electrénicos para cada estudiante y realizar los modelados de dinamica y sistemas desde cero con

los estudiantes en un proximo ciclo de la investigacion — accion.

9. Conclusiones.
Teniendo en cuenta la experiencia de la propuesta institucional se pueden enunciar las
siguientes conclusiones:
Se evidencio, mediante el desarrollo de la propuesta de investigacion, que se puede
construir y reconstruir el conocimiento de los estudiantes sobre los habitos de vida saludables

gracias a las TICC, especificamente con modelado y simulacién con Dindmica de Sistema. Lo
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anterior se pudo observar en el contraste de las respuestas de los estudiantes durante la prueba
diagndstica —Ila cual mostré que los estudiantes presentaban sedentarismo, mala alimentacion y
no conocian cuales eran las enfermedades no transmisibles— y las reacciones de los estudiantes al
evaluar cada una de las actividades propuestas: Escalera saludable e ideas méas relevantes de
actividad fisica y alimentacion, actividad de caja negra, actividad de modelado y simulacion con
DS y formulario de satisfaccion. El exceso de tiempo en pantalla con largas jornadas académicas
y desdrdenes alimenticios ocasionadas por el Covid-19 han sido algunos de los detonantes de sus
malos habitos.

Sin embargo, por medio de la propuesta Institucional se contribuy6 a que los estudiantes
adquirieran los conocimientos sobre los buenos habitos de vida saludable, gracias a la comprension
de conceptos tales como alimentacion, actividad fisica y enfermedades no transmisibles, apoyada
en el modelado y simulacion con Dinamica de Sistemas. Asimismo, se contribuyd al desarrollo del
pensamiento cientifico y sistémico de los estudiantes, gracias a la interpretacion de datos, de
graficas de Evolucién y simulaciones, donde ellos y ellas fueron los autores principales del proceso
y la docente la orientadora y mediadora del mismo.

Cabe senalar, sin embargo, que, pese a que los estudiantes conozcan las consecuencias de
los malos habitos y el sedentarismo gracias a la experiencia, ellos y ellas siguen consumiendo con
regularidad alimentos altos en grasas saturadas y azucares refinadas. Esto se da por los gustos en
este tipo de alimentos como comidas rapidas, tales como helados, galletas, dulces de todo tipo,
bebidas gaseosas y jugos procesados.

Como se mencioné a lo largo de la investigacion, otro factor por lo que los estudiantes
siguen consumiendo ese tipo de alimentos y bebidas en la institucidn es por la poca variedad en el
menu de la cafeteria y alimentos suministrados en el programa alimentario institucional (PAI). La

cafeteria no tiene opciones saludables y el PAI suministra frutas dentro del programa, pero no da
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opciones de escoger la fruta, por lo que en algunos casos los estudiantes no consumen la fruta ya
que no es de su agrado.

A pesar de lo anterior, los estudiantes fortalecieron sus conocimientos de habitos de vida
saludables gracias a la experiencia apoyada en las TICC. Los estudiantes tomaron conciencia de la
importancia de realizar actividad fisica diaria y llevar una alimentacion balanceada para prevenir
enfermedades no transmisibles a futuro.

Ademas, se pudo observar durante el desarrollo de la experiencia que la aplicacion de una
propuesta innovadora con uso de las TICC y modelado y simulacion con DS facilita el aprendizaje
significativo. Lo anterior a través de modelos con DS, que permiten a los estudiantes explicar
cientificamente los fendmenos a estudiar. También, se evidencid que las TICC en la educacion,
especialmente en el area de Educacion Fisica, son un proceso dirigido y que puede adaptarse a las
problematicas y necesidades de la Institucion. Sin embargo, esto no tiene lugar si no se cuenta con
los recursos tecnoldgicos y de conectividad. A pesar de haber contado con los recursos
tecnoldgicos, la conectividad fue baja durante la experiencia y esto hizo que los estudiantes
perdieran el interés durante las actividades. No obstante, a pesar de estas limitaciones, los
estudiantes mostraron interés y se logro finalizar con las sesiones de clase.

Finalmente, la experiencia de la propuesta institucional demostrd que una buena relacion
entre docente y estudiante fortalece la confianza. Permite que el estudiante participe activamente
durante las sesiones de clase, respete la opinion de los deméas y se relacione mas con sus
compafieros y la docente, propiciando un ambiente ameno y agradable para el aprendizaje en el
aula. Precisamente, duranteel desarrollo de la propuesta, se evidencié que las preguntas de
diagnostico y las reacciones de los estudiantes al evaluar las actividades fortalecié en ellos su

confianza, su participacion y su curiosidad por preguntar sobre los habitos de vida saludables.
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10. Recomendaciones

Asumiendo la metodologia que ha guiado el trabajo de investigacion, la recomendacion
inicial es la de continuar este trabajo en la dinamica de investigacién - accion. es decir, se hace
necesario proponer un nuevo ciclo en donde se profundice en los diferentes fendmenos del area de
educacion fisica y en el desarroll6 de los modelados con dindmica y DS en el aula de clase.

Se evidencio que a pesar de que los estudiantes saben de las consecuencias que trae una
mala alimentacién y el sedentarismo, siguen consumiendo alimentos altos en grasas y azucares
refinados. Se recomienda seguir haciendo énfasis en las consecuencias a largo plazo como
enfermedades no trasmisibles y consecuencias a corto plazo como la obesidad.

Para motivar al estudiante al modelado y la simulacién se recomienda que primero se
plantee una pregunta problematizadora en la que los estudiantes puedan crear un modelo y
simulacion, identificando el flujo nivel y sus posibles situaciones dependiendo del fendmeno en el
area de educacion fisica. Para ello hay que tener en cuenta que llevaria mas tiempo la ejecucion del
ciclo.

Es importante que el disefio de la unidad didactica este sujeta a modificaciones, teniendo
en cuenta el cronograma institucional de trabajo y los imprevistos que se presenten durante el
calendario académico. Por lo tanto, se recomienda que las sesiones y las actividades estén muy
bien estructuradas y que cuenten con tiempos flexibles para su desarrollo.

Esta propuesta se hace significativa en la medida en que sus resultados sean replicados en
espacios institucionales, haciendo transversalidad en otras asignaturas para trabajar con dindmica

de sistemas a partir del modelado y la simulacion teniendo en cuenta los fenémenos a trabajar.
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Apéndices.
Apéndice A Analisis categorial Prueba diagnostica.

Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
Los Los estudiantes > Algunos Lo que nos
conocimientos conocen cudles estudiantes han explicado
de los habitos de | son los habitos relacionan los | aqui es que, es

Conocimientos
de los habitos de
vida saludables

vida saludables
pueden llevar al
ser humano a
mantener un
estado 6ptimo de
bienestar fisico,
mental y social.

de vida saludable

habitos de vida

saludable con
realizar

actividad fisica
(minimo  una

hora o dos al
dia), comer sano

comer  sano,
hacer ejercicio
Es realizar
actividad
fisica, comer
sano y dormir
bien

incorpora

Esta categoria se y dormir bien sanamente
relaciona cuando De pronto
el estudiante alimentacion
menciona comer  sano,
algunos de los actividad
habitos como lo fisica
son alimentacion
sana, el | Los estudiantes > Algunos No se
autocuidado y el | no conocen estudiantes no | profesora
tiempo minimo | cudles son los conocen cuales | No se profe,
de realizar | habitos de vida son los hébitos | No sé cuéles
actividad fisica. | saludable de vida | son esos
saludable habitos
La alimentacion | Los estudiantes > Algunos Lo que nos
sana o saludable | conocen los estudiantes han dicho aqui
Conocimientos | estd asociada con | beneficios de una relacionan los | es que ayuda a
sobre los la prevencion de | alimentacion beneficios de la | no engordarse
beneficios y enfermedades sana alimentacion y a no sufrir de
consecuencias | como la diabetes, sana con no | enfermedades
de una la obesidad, engordarse, no | internas
alimentacion | cardiopatias vy enfermarse por | Bueno ayuda a
sana enfermedades las defensas y | no engordarse
coronarias, etc. con evitar y no tener
El estudiante Infartos enfermedades,
conoce la a una buena
alimentacion salud
sana cuando Lo que dicen

mis
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
alimentos como comparieros,
frutas o verduras también ayuda
0 deja de ingerir a la energia del
alimentos  altos cuerpo
en grasas > Algunos No sufrimos
saturadas. Los estudiantes estudiantes de

conocen las relacionan las | enfermedades

consecuencias de consecuencias internas

una mala de una mala | No sufrir de

alimentacion alimentacion sobre peso
con sufrir | intestino
enfermedades regula  mas
internas, rapido, el
relacionandolas | corazén se
con pone mas
enfermedades fuerte
coronarias 0
cardiacas.

Los estudiantes » Otros No se

no conocen los estudiantes no | No se

beneficios de una conocen sus | No se

Concomimiento
s sobre los
beneficios de
realizar
actividad fisica

alimentacion beneficios y
sana consecuencias
de una mala
alimentacion.
La alimentacion | Los estudiantes > Algunos Nos ayuda a

y la actividad
fisica influyen en
la salud, ya sea
de manera
combinada 0
cada una por
separado. Se ha
demostrado que
la actividad
fisica ayuda a la
prevencion  de
enfermedades

cardiovasculares
, tension arterial
alta, cancer de
colon y diabetes.
También, ayuda
a controlar el
sobrepeso, la

conocen los
beneficios de la
actividad fisica.

estudiantes
relacionan  los
beneficios de la
actividad fisica
con el hecho de
no engordar y
prevenir la
obesidad

no

engordarnos,
también a
quemar la
energia de los
alimentos

Nos ayuda a
no
engordarnos

Los estudiantes
conocen las
consecuencias de
no realizar
actividad fisica

> Los
estudiantes
relacionan  las
consecuentes de
no realizar
actividad fisica
con sufrir de
sobre peso,
obesidad y de
sufrir

No nos
engordamos y
no  tenemos
enfermedades
A no sufrir de
enfermedades
y del peso
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
obesidad y el enfermedades
porcentaje  de cardiacas 0

grasa corporal.

respiratorias.

Las

Dafios en los

de nutrientes en
la ingesta da un

efecto  positivo
sobre el
desempefio
escolar.

carbohidratos,
como: pan,
cereales, platano
0 tajadas, avena,
arepa.

enfermedades no > Los organos
Conocimiento | transmisibles son | Los estudiantes estudiantes
de cudles son las | causadas por una | conocen las relacionan  los
enfermedades no | mala nutricién y | enfermedades no dafos 0
trasmisibles el sedentarismo. | trasmisibles. enfermedades en
El consumo de los 6rganos con
grasas saturadas las enfermedades
y azucares en no trasmisibles.
altas cantidades | Los estudiantes No
ha disparado las | no conocen las » Algunos de | Nose
enfermedades, enfermedades no los estudiantes | No
como la obesidad | trasmisibles no conocen | No
y el sobrepeso, cuales son las | No se
asi como las enfermedades no
enfermedades trasmisibles.
cardiovasculares
, cuyo principal
origen son la
diabetes y la
hipertension
arterial.
El desayuno es | Los estudiantes > Algunos No desayuno
Habitos parte no ingieren estudiantes no | Yo casi no
alimentarios al | fundamental en | desayuno desayunan desayuno,
desayuno la cultura pero cuando lo
colombiana, los hago  como
beneficios que se arepa, pan,
ven reflejados en café
los estudiantes | Los estudiantes » Algunos de |Si y cuando
son el desarrollo | que desayunan los estudiantes | desayuno
fisico e | consumen que desayunan | como huevo,
intelectual, un | cereales y consumen arepa,  café,
mejor consumo | carbohidratos cereales y | pues mi mama

siempre me da
algo que me
alimente

Si desayuno lo
normal, pan,
café, huevo,
tajadas y
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Respuestas

Respuestas

salchichon o
avena

Cuando
desayuno
como  arepa
huevo, pero
cuando no hay
no como
Desayuno
como huevo,
arepa,  café,
pues mi mama
siempre me da
algo que me
alimente

Los estudiantes
acompafian  su
desayuno  con
bebidas
azucaradas.

» Algunos de
los estudiantes
ingieren de
bebida al
desayuno café,
milo,
aguapanela,
chocolate, la
gran mayoria con
azucar.

Aguapanela,
chocolate, pan
0O arepa Yy
huevo con
avena

Cafe, pan,
huevo, maduro
con queso

Los estudiantes

que ingieren
frutas al
desayuno

» Algunos de
los estudiantes
consumen frutas
en el desayuno,
la fruta que mas

Si, huevos y
pan y de tomar
café 0
chocolate o
una avena con

consumen es el | una fruta
banano.
Los estudiantes » Algunos de | Café, pan,
que desayunan los estudiantes | huevo, maduro
consumen comen queso Y | con queso
lacteos y leche en sus|Si sefiora,
derivados desayunos. arepa, huevo,
café con leche
Los estudiantes » Algunos de | Si huevos

que desayunan
consumen
proteinas

los estudiantes
en sus desayunos
ingieren
proteinas
huevos,
salchich6n, esto

como

pericos, café,
pan, arepa,
milo

Como pan,
café, huevo,
tajadas
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
teniendo en
cuentasu cultura.
hébitos Las comidas | Los estudiantes » Algunos de | A veces casi
alimentarios entre comidas es | que comen entre los estudiantes | siempre  me

entre comidas

un refuerzo a la
alimentacion
primaria, aqui es
fundamental
ingerir alimentos
balanceados vy
saludables.

comidas
consumen grasas

que comen entre
comidas,

como una
empanada con

saturadas y ingieren gaseosa, en el
bebidas alimentos altos | colegio, pero
azucaradas en grasas | en las tardes
saturadas y | no como pues
bebidas espero la
azucaradas comida.
como: Empanadas
empanadas con | con gaseosa 0
gaseosa O papas | papas en las
con gaseosa, la | tardes con
gran mayoria | gaseosa
menciona que en
la cafeteria no les
dan opciones
mas saludables.
Los estudiantes > Algunos de | El  refuerzo
que comen entre los estudiantes | que dan aqui
comidas que ingieren | A veces solo
consumen lo del alimentos entre | de comer
refuerzo comidas ingieren | porque no me
lo que les da la | alcanza para
institucion mas

educativa del
programa de

refuerzo de
alimentacion,
algunos
alimentos dados
por este
programa  son:
avena, leche o

fruta o biscocho,
0 galletas.
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
Los estudiantes > Algunos No
no comen entre estudiantes  no | Cuando
comidas comen entre | desayuno casi
comida, porque | no me como el
es costosa 0 no | refuerzo o me
cuentan con los | lo llevo para la
recursos casa y alla me
necesarios. lo como
Habitos El almuerzo es | Los estudiantes » Algunos de | En mi casa
alimentarios en | parte consumen en sus los estudiantes | siempre carne
el almuerzo fundamental de | almuerzos acompafian sus |0 pollo con
la cultura | carbohidratos o almuerzos con | arroz 0
colombiana, aqui | derivados carbohidratos espaguetis,
se ingieren la como: papa 0 yuca 0
mayor parte de espaguetis, papa, | tajadas

nutrientes, es por
ello que es
importante
indagar en los
estudiantes
cuales son los
nutrientes  mas
consumidos.

yuca, arroz, sopa
y granos.

Yo almuerzo
carne, arroz,
maduro, en mi
casa mi mama
hace muchos
sudados dice
que es rapido.

Mi mama
cocina papa,
arroz, huevo o
carne si hay, a
veces hace
sopa, pero casi
no me la tomo.

Los estudiantes » Algunos de | Arroz, papa,
consumen los estudiantes | carne o huevo
proteinas acompafian  su | tajadas y jugo
durante el almuerzo  con | Lo normal
almuerzo proteinas como | arroz, carne,
pescado, pollo, | tajadas, suero
carne, huevo.
Los estudiantes » Algunos de | Arroz, carne,
consumen los estudiantes | pastas, maduro
hortalizas 0 no consumen | lo que mi
frutas en el frutas u | mama tenga
almuerzo. hortalizas en sus
almuerzos.
Los estudiantes » Algunos de | Arroz  carne
acomparian  su los estudiantes | tajadas

suelen

acompanado
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
almuerzo  con acompafiar sus | con agua a
bebidas alimentos  con | jugo
algun tipo de | Arroz, papa,
bebida, la gran | carne o huevo
mayoria de estas | tajadas y jugo
son jugos
naturales,
limonada o agua,
muy poco
acomparian con
gaseosa.
Lacomidarapida | Los estudiantes » Algunos de | Hamburguesa
estd influyendo | que los estudiantes | 0 salchipapa
cada dia mé&s en | consumen consumen me gustan
la alimentacion | comidas rapidas comida  rapida | mucho y
de los procesada, altas | siempre  me
colombianos, las en grasas Yy | gustan los
grasas azucares  tales | fines de
procesadas y los como: semana  que
Consumo de | azucares han hamburguesas, mis papas
comidas rapidas | tomado fuerza en salchipapas, compran 0 me
la alimentacion picadas, pizzas. | dan para
de los comprar con
estudiantes. Esta mis amigas

mala decision de
ingesta de
alimentos ha
incrementado el
sobre peso y la
obesidad en los
jévenes.

Yo como de
vez en cuando,
cuando se
puede, cuando
como, como
hamburguesa.
Yo como
pizza,

hamburguesa
y salchipapa
los fines de
semana

cuando mi
hermana me
guasta o los
amigos de ella,
muy de vez en
cuando  mis
papas

Los fines de
semana como
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para el
funcionamiento
del organismo,
aportan gran
parte de
vitaminas, fibra
vegetal y ayudan
a tener una mejor
calidad de vida
en la
alimentacion.

frutas

consumen frutas,
esto debido a que
no les gusta.

Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
hamburguesas
, pizza,
salchipapas
Los estudiantes > Algunos de | No, yo casi no
que no consumen los estudiantes | consumo
comidas rapidas. no  consumen | comida rapida
comidas rapidas,
procesadas.
Los estudiantes » Algunos de | Me gusta las
consumen los estudiantes | hamburguesas
comida rapida consumen , pero solo las
regularmente. comidas rapidas | como los fines
los fines de | de semana
semana
Consum6 de | Las frutas son | Los estudiantes » Algunos Casi no
frutas parte importante | que no consumen estudiantes  no | No casi no me

gustan

Los estudiantes
que  consumen
frutas en casa

» Algunos
estudiantes
consumen frutas,
como opcion en
su alimentacién
cotidiana, los que
consumen lo
hacen porque en
sus familias
facilitan el
consumo.

Yo si como
banano que a
veces hay en
mi casa o el
refuerzo
cuando me
gusta
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nivel de
hidratacion

adecuado y un
buen estado de
salud. Una
manera de
aportar agua al
cuerpo es

azucares como
gaseosas,
yogures, etc.

Manifestando

que el colegio no
da opciones
saludables 0
porque les gusta.

Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
Los estudiantes » Algunos de | Lo que me dan
que consumen los estudiantes, | en el refuerzo
frutas con el el refuerzo se ha | De pronto si
refuerzo convertido  en | en el refuerzo

unas de las | dan fruta
fuentes de
alimentacion
primaria,
“desayuno” este
también se ha
convertido  en
fuente de
vitaminas y fibra,
ya que en
ocasiones
suministran
frutas en la dieta
de los
estudiantes, pero
algunos no
consumen las
frutas ya que no
les gusta la que
les proporcionan,
puesto que las
politicas de
alimentacion
escolar no
permiten acceder
a las frutas sin
cascaras por
higiene.

Bebidas Es esencial | Los estudiantes » Algunos de | Casi siempre
reponer la | consumen los estudiantes | con  gaseosa
pérdida de agua | bebidas consumen  sus | acompario
y de sales para | azucaradas alimentos  con | todas las
mantener un bebidas altas en | comidas

Yo a veces
gaseosa 0 agua
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
mediante los | Los estudiantes » Algunos de | Jugos, agua o
alimentos y las | no consumen los estudiantes | lo que haya
bebidas. Sin | bebidas acompafian sus | Cuando  hay
embargo, las | azucaradas alimentos  con | jugo si no agua
bebidas agua y la
azucaradas mayoria de los
aumentan el estudiantes
sobrepeso y la acomparian  sus
obesidad. alimentos  con
jugos  naturales

ya que hace parte

de la dieta
habitual en sus
casas.
Los estudiantes » Algunos de | Aqui en el
La actividad | realizan los estudiantes | colegio soloen
fisica es esencial | actividad fisica manifiestan que | educacion
Actividad fisica | para muchas | en el colegio en la institucion | fisica, en el
funciones  del solo se puede | descanso no
cuerpo y mente, realizar actividad | dejan si traigo
contribuye a fisica en las | un balon me lo
prevenir la horas de | quitan, aqui el
obesidad, el educacion fisica, | descanso  es
sobrepeso y ya que en el | para descansar
sobre todo las descanso es algo | solo para eso.
enfermedades no imposible ya que | Ojala dejaran
trasmisibles, las politicas o | jugar, pero no,
reglamento  del | solo es para
colegio no lo | descansar
permite.
Los estudiantes > Algunos de | A veces monto
realizan los estudiantes | cicla hasta
actividad fisica no realizan | Yondd con mi

regular

actividad fisica
regular, tomando
como  practica
algun  deporte,
rutina de
gjercicio en el
gimnasio 0
actividad fisica
con los amigos
“jugando futbol,
montando

bicicleta 0

papa los fines
de semana y
entre semana
juego futbol
Yo juego
futbol, bueno
cuando  sale
parche
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
jugando con los
amigos.
Los estudiantes » Algunos de | Dos horas
conocen las los estudiantes | 45 a1 hora

recomendacione
S mininas para
realizar actividad
fisica

no conocen las
recomendacione
S mininas de
actividad fisica,
algunos

sobrepasan el
tiempo o algunos
no saben.
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Apéndice B Resultados del diagndstico.

De acuerdo con la tabla anterior, se puede concluir que la mayoria de los estudiantes
divagan en cuanto a los habitos de vida saludables. Algunos relacionan dichos habitos con realizar
actividad fisica minimo dos horas, comer sano y dormir bien, pero no tienen seguridad de cuéles
son esos buenos habitos, de cudles son sus beneficios, de cudles son las enfermedades no
trasmisibles y por ende desconocen los verdaderos beneficios.

También se observo en la tabla anterior que gran mayoria de los estudiantes se alimentan
principalmente de carbohidratos, cereales y poca ingesta de frutas y hortalizas; se evidencia un
consumo frecuente por parte de los estudiantes de comidas rapidas, altas en grasas saturadas y
bebidas altas en azucares los fines de semana a pesar de los saberes adquiridos durante las sesiones
de clase.

Se evidencio que el sedentarismo y la obesidad atn son una problematica por solucionar,
las secuelas de la pandemia y las politicas internas de la institucion de no realizar actividad fisica
en horas del descanso, muchos de ellos manifiestan su inconformidad con las politicas de la
institucion.

Otro de los resultados importantes dentro del diagnéstico, es que los estudiantes no cuentan
con opciones saludables dentro de la institucion educativa, ya que esta solo ofrece bebidas altas en
azucares y alimentos altos en grasas saturadas. Sin embargo, el refuerzo suministrado por el
programa de Alimentacidn Escolar (PAE), por la institucion escolar es lo que garantiza el consumo
de frutas de los estudiantes, pero no todos las consumen ya que ellos no escogen la fruta y la que

les suministran pueda ser que no sea de su agrado.
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Apéndice C Analisis categorial de las sesiones de clase.

Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
Alimentacion La Los estudiantes > Los » Entendi que
saludable  alimentacion asocian la estudiantes la alimentacién
saludable, alimentacion con relacionaron la previene
segun el prevencion  de buena muchas
Ministerio de enfermedades y alimentacion, enfermedades,
Salud (2021), mejor salud fisica con la que  debemos
hace referencia y mental. prevencion de darle todos los
al consumo de enfermedades nutrientes que el
nutrientes no CUerpo necesita

necesarios para
un
funcionamiento
optimo del
organismo,
conservando o
restableciendo
la salud. La
buena
alimentacion
ayuda a la
disminucién de
las
enfermedades
no
transmisibles
(ENT), al
desarrollo de la
persona y al
crecimiento
adecuado.

La OMS
(2021) se
refiere a la
alimentacion
saludable

como aquella
que logra un

equilibrio
energético vy
un peso
normal,

reduciendo el

transmisibles.

y debemos hacer
algo de ejercicio
al dia.

» Aprendi
que tener una
buena
alimentacion,
buenos habitos y
una buena
actividad fisica,
ayuda a tener
una buena salud,
tanto fisica
como mental y
qué tanto tiempo
debe ser la
actividad fisica.

Los estudiantes
asocian la
actividad  fisica
con la prevencién
de enfermedades
no transmisibles
y la obesidad

» Algunos de
los estudiantes
asociaron la
actividad fisica
con la
prevencion  de
enfermedades y
la obesidad.

» debemos
tener buena
alimentacion
para no
desarrollar
obesidad y

enfermedades a
futuro.
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
consumo  de
grasas,
sustituyendo
las grasas
saturadas por
grasas
insaturadas y
trata de
eliminar  los
acidos grasos
trans, también
aumenta el
consumo  de
frutas y
hortalizas, asi
como de
legumbres,
cereales
integrales vy
frutos  secos,
asi mismo
reduce el
consumo  de
azucares
libres, y
reduce el
consumo  de
sal (sodio) de
toda
procedencia.

Actividad  Segln el los estudiantes Algunos de los » El ejercicio

fisica Instituto asocian el hacer asocian el hacer es bueno para

Nacional de
Salud
(ONS,2015), la
actividad fisica
es todo
movimiento
corporal donde
interviene la
contraccion
muscular y
gasto
energético por
encima del

ejercicio con
tener buena salud
y no sufrir de
enfermedades no
trasmisibles.

gjercicio  con

tener buena
salud 'y no
sufrir de
enfermedades,

tener energia y
un
funcionamiento
del cuerpo.

tenernos
saludables
combinado con
buena
alimentacion
para que nuestro
cuerpo tenga
energia, para no
sufrir de
diabetes, cancer
y otras
enfermedades
no transmitibles
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
nivel basal. » Hacer
Este gasto de ejercicio, comer
energia es saludable y
importante para tomar  mucha
mantener  los agua ayuda al
niveles funcionamiento
caloricos en sus correcto del
rangos cuerpo para
normales. La evitar
actividad fisica enfermedades
es una de las no transmisibles
estrategias para >
enfrentar  las Los estudiantes » Algunos de » Entendi que

enfermedades
cronicas no
transmisibles,
siendo la
inactividad
fisica el cuarto
factor de riesgo
de mortalidad,
esto segun la
OMS (2015).

Segun el
centro para el
control de
enfermedades
no
transmisibles
(2021), el
indice de masa
corporal
(IMC) es un
nimero que se
calcula  con
base en el peso
y la estatura de

la persona.
Para la
mayoria de las
personas, el
IMC es un
indicador

confiable de la

asocian que hacer
gjercicio mejora
la salud y el
funcionamiento
del cuerpo.

los estudiantes
entienden que el
hacer ejercicio
mejora la salud
y el
funcionamiento
del cuerpo

hacer ejercicio y
comer
saludable, me
ayuda a mejorar
el
funcionamiento

del corazon,
pulmones,
musculos,
huesos y permite
descansar mejor.
Contrarresta el
estrés y
tratamiento  de
enfermedades
cronicas no

transmisibles.
> Alimentarse

bien, tomar
mucha  agua,
hacer ejercicios
para evitar

problemas  de
salud.
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Respuestas

Respuestas

gordura y se
usa para
identificar las
categorias de
peso que
pueden llevar
a problemas
de salud. La
comision
intersectorial
para la
atencion
integral de
primera
infancia
(2014) define
la
Alimentacién
como el
proceso de
ingerir 0
consumir  los
alimentos que
se convertiran
en los
nutrientes que
necesita el
cuerpo  para
estar
saludable.

Plato
deseado y de
la actividad
fisica que
realiza
teniendo en
cuenta la
simulacién
de caja negra

Barneto y Gil
(2006), el
simulador de
caja negra es el
poder de actuar
sobre el objeto
de estudio en
los
simuladores,
buscando y
mostrando
soluciones enel
fendmeno,
analizando vy

Los estudiantes
se alimentan

correctamente

» Algunos de
los estudiantes
no se alimentan
correctamente.
Escogieron
alimentos alto
de azucares,
grasas saturadas
y productos
procesados.

» Encuantola
alimentacion es
lo que mas me
gusta, hasta la
gaseosa las
galletas y las
comidas rapidas,
el ejercicio
juego futbol vy
hago bastante
actividad fisica.
» Me gusta
mucho la
comida rapida y
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas

buscando como
resolverlo.

los helados por
eso los escogi,

hago mucha
actividad fisica
juego mucho y
préactico muchos
deportes.

» Algunos
estudiantes  se
alimentan
correctamente.

» Trato de
comer sano, de
incluir vegetales
en mis comidas,
soy deportista y
trato de
mantenerme en
forma.

» Trato de
comer sano, de
incluir vegetales
en mis comidas,
soy deportista y
trato de
mantenerme en
forma.

Los estudiantes
realizan actividad
fisica.

» Algunos de
los estudiantes
realizan

actividad fisica,

teniendo en
cuenta lo
recomendado.

> El plato
deseado para mi
es asi, comida
rapida, me gusta

todo tipo de
proteina y
mucho los
lacteos, y el
ejercicio

practico muchos
deportes y

realiz6 actividad
fisica todos los
dias.

» Mi plato
deseado en con
mi comida

rapida preferida




PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 115

Categoria

Descripcion

Subcategoria

Respuestas

Respuestas

hamburguesa,
helados, dulces
y gQaseosa, la
actividad  que
realizd es jugar
con mis
compaferos Yy
practicar
diferentes
deportes.

» Algunos de
los estudiantes
no realizan
actividad fisica

» Me qgusta
mucho la
comida répida,
los chocolates y
las papas fritas,
en cuanto la
actividad fisica
casi no realizo.

» Me qgusta
mucho la
comida hecha en
casa, sudados
que hace mi
mama, ella dice
que los sudados
son saludables y
la actividad que
realizé es poca.

Simulador de
caja negra y
de caja
blanca vistos
en clase, le
ayudan a
mejorar  su
alimentacion
y actividad
fisica.

Herrera,
(2009),
menciona que
la simulacion
blanca, permite
actuar sobre el
objeto del que
se esta
aprendiendo,
facilitando el
proceso de

Los estudiantes
asimilaron los
aprendizajes de
alimentacion y
actividad fisica,
con la simulacién
de caja negra

» Algunos de
los estudiantes,
asociaron el
conocer el
porcentaje  de
calorias de sus
alimentos con
tener un abuena
salud

» Me ayuda a
mejorar mis
alimentos y

alimentarme
bien
» Me ayuda

en saber que
alimentos debo
comer y cuales
son mejores para
mi salud
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
aprendizaje » Algunos » Me ayuda a
constructivista. estudiantes saber que

manifestaron alimentos  son
que el simulador buenos para mi
con los cuerpo, para
alimentos y tener un buen
actividad fisica fisico, una
le ayudaron a buena salud vy
saber qué evitar
alimentos  son enfermedades.
buenos y cuales » Me mostrd
son malos para si los alimentos
mi salud al igual gue consumo me
que la actividad engordan 0 me
fisica. mantiene
también si tengo
que hacer
ejercicio.
Los estudiantes » Los » Nos
asimilaron  los estudiantes muestran
aprendizajes con asimilaron  los cuantas calorias
la simulacién de aprendizajes de nos  podemos
caja blanca actividad fisica comer por
y alimentacion ciertos
con la alimentos y si el
simulacion  de ejercicio  que
caja negra y la hacemos  nos
banca. ayuda a bajar de
peso.
» Pues para
mi creo que me
ensend
alimentarme
mejor y a saber
si el ejercicio
que hago me
ayuda a tener
una buena salud.
Actividad Enlaactividad Los estudiantes » Algunos de » De lo visto
con de cierre tiene tienen claro que los estudiantes en clase,
modelado y como parametros y que tienen claro los repasamos
simulacion,  objetivo, beneficios  trae parametros para algunos
Parametrosy observar consigo el realizar concetos de
beneficios cuéles son los ejercicio fisico. actividad fisica habitos de vida
que trae conocimientos diaria saludables,
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
consigo la adquiridos de también vimos
actividad cada cémo saber i
fisica. estudiante a estamos en

traves del obesidad o no,
modelado vy también vimos
simulacion. que es
Para ello cada importante
estudiante alimentarnos
debe comentar bien, no
cuales son los consumir tantas
pardmetros vy grasas y

beneficios
para realizar
una rutina de
gjercicio
diaria y cuéles
son los
nutrientes
necesarios
para mantener
los buenos
habitos de
vida
saludables.

gaseosas y que
debemos hacer
minimo una
hora diaria de
ejercicio.

» Lo que
aprendi en clase
es que una
buena
alimentacion 'y
ejercicio diario
puede prevenir
enfermedades,
también que hay
herramientas
para saber si uno
esta bien o mal
en el peso, que
debo de comer
menos comidas
rapidas 0
comidas llenas
de grasas malas,
no debo de
consumir tanta
gaseosa 0
azucares malos,
que debo hacer
una hora como

minimo de
ejercicio
teniendo en

cuenta lo que
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
quiero para mi
cuerpo.

Estudiantes » Algunos de » Que
asocian la estudiantes debemos
actividad fisica, asocian la mejorar la
con la prevencion actividad fisica, alimentacion 'y
de las con la hacer ejercicio
enfermedades no prevencion de fisico para no
transmisibles las sufrir de
enfermedades enfermedades,
no transmisibles para planificar el
ejercicio es
importante
practicarlo una
hora, que
algunos

alimentos como
las grasas de las
comidas rapidas
y fritos son
malos para la
salud, y
debemos comer
mas sano mas
frutas y menos
harinas.

» Lo que
aprendi en clase
es que una
buena
alimentacion vy
ejercicio diario
puede prevenir
enfermedades,
también que hay
herramientas
para saber si uno
estd bien o mal
en el peso, que
debo de comer
menos comidas
rapidas 0
comidas llenas
de grasas malas,
no debo de
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Respuestas

Respuestas

Actividad
con
modelado vy
simulacién,
Factores
para tener en
cuenta, para
llevar una
alimentacion
saludable.

consumir tanta
gaseosa 0
azucares malos,
que debo hacer
una hora como
minimo de
ejercicio

teniendo en
cuenta lo que
quiero para mi
cuerpo.

Los estudiantes
identifican y
asocian los
alimentos  altos
en azucares Yy
grasas saturadas
con obesidad.

» Algunos de
los estudiantes
asocian los
alimentos altos
en azucares Yy
grasas saturadas
con obesidad.

» Con todo lo
visto en clase lo
mas
representativo
que me quedo es
que hay muchas
herramientas
para saber i
estoy bien de
peso 0 no,
también que
podemos
encontrar
muchas formas
de hacer
ejercicio y que
el minimo es
una hora diaria,
también que hay
muchas formas
de saber cuantas
calorias  tiene
cada alimento y
que esto me
puede ayudar a
contralar mi
peso y a no
llegar a sufrir de
enfermedades a
futuro, que debo
comer mas sano
comiendo mas
frutas y menos
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Respuestas

Respuestas

gaseosa 0
azucares.

» Encuantoel
ejercicio es
importante tener
en cuenta que
debo de realizar
una hora diaria
de ejercicio ya
sea jugando, en
el gimnasio o
practicando un
deporte, también
es importante
una buena
alimentacion,
tener en cuenta
que debo comer
mas frutas vy
menos grasas Y
harinas, esto me
ayudaria a
prevenir
enfermedades y
a no
engordarme.

Los estudiantes
identifican y
asocian los
alimentos  altos
en azucares Yy
grasas saturadas
con
enfermedades no
transmisibles

» Algunos de
los estudiantes
identifican vy
asocian los
alimentos altos
en azucares Yy
grasas saturadas
con
enfermedades
no
transmisibles.

> Lo mas
importante visto
en clase, es que
puedo saber
cémo me
encuentro  de
peso si sobre o
normal, también

que debo de
comer bien,
dejar las

gaseosas 0 dejar
de comer tanta
azucar, también
que el ejercicio
es importante
para  prevenir
muchas  cosas
como los
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Respuestas

Respuestas

infartos o los
problemas  de
azucar, que debo
de realizar
gjercicio  una
hora diaria que

es lo
recomendado.

> Para
realizar una

planificacion de
ejercicio fisico
se debe realizar
minimo una
hora ya que esto
es lo
recomendado, lo
puedo hacer
jugando 0
practicando
algun  deporte,
en cuanto la
alimentacion es
importante  no
consumir tantas
gaseosas 0
alimentos con
mucha  azlcar
también las
comidas rapidas
en €exceso son
malas, debo
alimentarme
bien para no
sufrir de sobre
peso 0
enfermedades.

De acuerdo con la tabla anterior, se puede concluir, que el modelado y la simulacion son

herramientas interactivas que ayudan a un aprendizaje mas significativo en el aula, permitiendo

integrar el aprendizaje tedrico y practico en el area de educacion fisica, reeducando habitos como
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la alimentacion, la actividad fisica, facilitando nuevos conceptos que ayudan a los estudiantes a
mejorar sus habitos de vida saludables y prevencion de enfermedades no trasmisibles a futuro.

Otras de las conclusiones de la tabla anterior que se observo, es que los estudiantes
aprendieron por medio de los simuladores de caja negra y de modelado y simulacion, que los
alimentos altos de grasas saturadas, azucares y bebidas azucaradas son nocivos para la salud. Estos
pueden afectar a largo plazo son las enfermedades no transmisibles y a corto plazo con la obesidad.

Sin embargo y conociendo las consecuencias de salud que trae el no realizar actividad fisica
y el consumo de alimentos altos de grasas saturadas, azucares refinados y bebidas azucaradas, datos
observados en la caja negra, los estudiantes siguen consumiendo alimentos como comidas rapidas
y gaseosas, ya que son de su gusto o preferidas por ellos.

Por otro parte, los estudiantes manifestaron que el simulador de caja negra fue la
herramienta mas les gusto, mencionaban que era muy interactiva en el aprendizaje, ya que mostraba
los alimentos, las calorias de los alimentos y la actividad fisica que ellos realizan habitualmente
mostraban su gasto calérico, les mostraba como podia ser un dia de alimentacion habitual en
calorias y realizar una comparacion del como se estan alimentando y del cbmo deben alimentarse.

En cuanto la actividad fisica, podemos concluir que la gran mayoria de los estudiantes sabe
los beneficios que trae practicar actividad fisica diaria minimo de 60 minutos, sin embargo, no
todos realizan lo recomendado por la OMS; a pesar de que algunos estudiantes no realizan actividad
fisica, otros si asocian el realizar actividad fisica con prevenir enfermedades no transmisibles, la
obesidad, mantener una buena salud, retomar habitos de vida saludables y verse bien.

Otras de las conclusiones que se pudo observar en la secuencia didactica, es el complemento
que asumi6 el modelado y la simulacion con dindmica y sistemas, ya que se mostré a los estudiantes

de donde salian los datos 0 como se construia un simulador, llegando a un simulador de caja negra,
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este tuvo un aporte muy enriquecedor para los estudiantes porque entendieron como se hacia una

simulacion, como se agregaban los datos, como se comportaban segin los parametros propuestos.
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Apéndice D Resultados de las sesiones de clase.

Actividades Respuesta de los estudiantes

Actividad de escalera saludable —| 1. Entendi que la alimentacion previene
digital muchas enfermedades, que debemos darle

Ideas mas relevantes de actividad fisica, todos los nutrientes que el cuerpo necesita
alimentacion, habitos de vida saludables y y debemos hacer algo de ejercicio al dia
enfermedades no trasmisibles. 2. laalimentacion saludable y el ejercicio nos

ayuda para que mas adelante no tengamos
enfermedades, tener buena forma fisica y
tomar mucha agua

3. La alimentacion es lo primordial si
quedaremos tener una vida saludable y una
apariencia fisica de buena forma, las
actividades fisicas y los deportes también
influyen mayormente a el aspecto fisico de
cada persona, debemos tener una buena
costumbre de hacer deportes o actividades
en nuestro dia a dia y conservar bien la
dieta que tengamos, todo eso nos puede
proteger de enfermedades no transmisibles
muy graves.

4. Segun lo entendido de la clase, hay que
alimentarse sanamente, para prevenir
enfermedades. También tratar de no
alimentarse poco, porque no esta bien estar
en algun extremo si no en el centro; los
alimentos que contengan mas calorias son
los que debemos tratar de ingerir menos
para no excedernos en la alimentacion

5. La buena alimentacion y hacer ejercicio
nos ayuda a evitar enfermedades y a vivir
sabroso.

6. Hacer ejercicio, comer saludable y tomar

mucha agua ayuda al funcionamiento

correcto del cuerpo para evitar
enfermedades no transmisibles

Hacer ejercicios y comer saludable

8. Alimentarse bien, tomar mucha agua, hacer
ejercicios para evitar problemas de salud

9. La alimentacion saludable es importante
para generar nutrientes para tener energia,
debemos hacer ejercicio superando
nuestros niveles basales, ayuda a prevenir
ENT, debemos tener buenos hébitos de

~
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Actividades

Respuesta de los estudiantes

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

alimentacion (frutas, verduras, cereales
integrales, etc)

La alimentacion es muy importante para la
salud, para tener una alimentacién sana
tenemos que comer muchos alimentos
saludables como las frutas, las verduras,
carnes y también hacer ejercicio.

alimentos bajos en grasa, con poca sal,
abundantes vegetales y frutas. Equilibrada:
Combinar el desayuno, el almuerzo, la
comida la merienda y la cena.

Aprendi que tener una buena alimentacion,
buenos habitos y una buena actividad
fisica, ayuda a tener una buena salud, tanto
fisica como mental y qué tanto tiempo debe
ser la actividad fisica

debemos tener buena alimentacion para asi
tener una buena alimentacion para no
desarrollar obesidad y enfermedades a
futuro.

La alimentacion saludable es importante
para el funcionamiento de nuestros
organismos, también debemos tener
buenos habitos y ayuda a prevenir
enfermedades.

Hacer buen ejercicio a diario y comer
saludable

El ejercicio es bueno para tenernos
saludables  combinado con  buena
alimentacion para que nuestro cuerpo tenga
energia, para no sufrir de diabetes, cancery
otras enfermedades no transmitibles
Entendi que hacer ejercicio y comer
saludable, me ayuda a mejorar el
funcionamiento del corazon, pulmones,
musculos, huesos y permite descansar
mejor. Contrarresta el estrés y tratamiento
de enfermedades cronicas no transmisibles.
La buena alimentacion, balanceando las
grasas buenas, legumbres, verduras,
granos, harinas, y los buenos habitos que
tomamos como hacer ejercicio, tener una
rutina saludable, buen descanso de suefio,
tomar el agua suficiente para nuestro
cuerpo que son 2 litros al dia, todo esto nos
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Actividades

Respuesta de los estudiantes

19.

20.

hace prevenir las enfermedades no
contagiosas, como enfermedades
respiratorias, cancer, enfermedades
cardiovasculares, etc

Que hay muchas cosas que debemos tener
en cuenta y que tener una buena vida
saludable trae cosas muy buenas a tu vida
al menos 3 comidas al dia bajas en grasa,
consumir carbohidratos y hacer ejercicio
diario como correr, trotar, bailar o nadar.

Actividad de caja negra y modelado y
simulacion con dinamica y sistemas.

10.

11.

Me ayuda a saber que alimentos son buenos
para mi cuerpo, para tener un buen fisico,
una buena salud y evitar enfermedades.

Me ayuda a mejorar mis alimentos y
alimentarme bien

Me ayuda en saber que alimentos debo
comer y cuales son mejores para mi salud
Me ayuda a identificar los alimentos que le
hacen bien a mi cuerpo y me benefician y
los que no son recomendable para mi salud
me ayuda a saber que alimentos debo
ingerir, asi mismo a cdmo planear cuando
hay que comerlos, también dice cuantas
calorias debe consumir

Me ayuda a saber que alimentos son
saludables para nuestro cuerpo.

Pues yo diria que esto nos ayuda a saber lo
que tenemos que comer para mantenernos
en una buena forma con buena salud fisica
Me ayuda a saber que alimentos son los que
me benefician.

El simulador de caja negra me ayud6 a
mirar qué alimentos son buenos para mi.
¢Cuantas calorias tiene cada alimento? El
simulador de caja blanca. Es muy fue muy
complicado. Pero luego lo entendi con la
caja negra.

Me ayudan a saber qué alimentos debo
consumir, cuéles son buenas, también qué
grasas son buenas, cuantas calorias
consumo.

Me muestra que los alimentos que consumo
a diario cuéntas calorias tiene y si ejercicio
que realiz6 me ayuda a mantener una buena
salud.
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Actividades

Respuesta de los estudiantes

12. Me ayuda a mejorar mis alimentos y mi
ejercicio diario

13. Me ayuda a ver que alimentos son buenos
para mi cuerpo y cuéles son malos también
me muestra cual es el tiempo de actividad
fisica que debo realizar para mantener un
equilibrio.

14. Me ayudas a saber cuanto debo hacer de
ejercicio y los porcentajes de calorias de
cada alimento.

15. Me mostré si los alimentos que consumo
me engordan 0 me mantiene también si
tengo que hacer ejercicio

16. Pues para mi creo que me ensefid
alimentarme mejor y a saber si el ejercicio
que hago me ayuda a tener una buena salud.

17. Me ayuda a saber comer y hacer ejercicio

18. Me ayuda a mirar qué alimentos son buenos
para mi cuerpo y realizar actividad fisica
diaria

19. demuestran qué alimentos me engordan y
cuénto tengo que hacer de ejercicio para
tener salud

20. Nos muestran cuantas calorias nos
podemos comer por ciertos alimentos y si
el ejercicio que hacemos nos ayuda a bajar
de peso.

21. pues yo diria que me muestra qué alimentos
son buenos para mi cuerpo cudles son
malos y por qué debo realizar actividad
fisica

Actividad de caja negra

Los estudiantes deben entregar una
imagen del plato deseado y de la actividad
fisica que realiza, dar una explicacion del
porqué.

E"sitdjoweste fipd de alimentacion porque
es la gue mas me gusta, hago bastante actividad
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Actividades Respuesta de los estudiantes

fisica, como jugar futbol, jugar con mis amigos
y a veces voy al

En cuanto la alimentacion es lo que mas
me gusta, hasta la gaseosa las galletas y las

comidas rapidas, el ejercicio juego futbol y
hago bastapte actividad fisica.

P e

e ok O

En la alimentacién casi no me gusta la
comida rapida y casi no hago actividad fisica,
creo que me mantengo delgada por eso.

!

Me gusta mucho la comida hecha en
casa, sudados que hace mi mama, ella dice que
los sudados son saludables y la actividad que
realizo es poca.
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Actividades

Respuesta de los estudiantes

Me gusta mucho la comida rapida y los
helados por eso los escogi, hago mucha
actividad fisica juego mucho y préactico
muchos deportes.

El plato deseado para mi es asi, comida
rapida, me gusta todo tipo de proteina y mucho
los lacteos, y el ejercicio practico muchos
deportes y realiz6 actividad fisica todos los
dias.

a comida répida, los

e

Mi plato deseado en con mi comida
rapida preferida hamburguesa, helados, dulces
y gaseosa, la actividad que realiz6 es jugar con
mis compafieros y practicar diferentes
deportes.
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Actividades

Respuesta de los estudiantes

Yo realizo los quehaceres de lacasay a
veces hago actividad fisica, para la
alimentacion me gusta mucho las malteadas,
las papas fritas y la comida rapida.

1A #&-ﬁ\iﬁ:

o-— ()
e wd e Vb W e

- —
e
%
i
:
-
(s

TS
!

Wkt Wi die wies Wk emes

r— Romi s L)

Trato de comer sano, de incluir
vegetales en mis comidas, soy deportista y trato
de mantenerme en forma.

Mi alimentacion se basa en lo que haya
en casa, casi siempre se incluye harina o
carbohidratos proteina y granos los fines de
semana comemos comida rapida, pero me
gustan las frutas y verduras, por eso las cologue
en el plato, para la actividad fisica practico
deporte y a veces juego.
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131

Actividades

Respuesta de los estudiantes

e e

Trato de alimentarme bien y de hacer
actividad fisica diaria

Me encantan las comidas rapidas, y la
gaseosa, también realiz6 bastante actividad
fisica regular.

[ Com o tycion (1

@
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Me gusta mucho las comidas répidas, el
chocolate y los helados, practico deportes y
hago actividad fisica.

Actividad final modelado y simulacién

De acuerdo con lo visto en las clases,
que fue lo que mas le gusto y como se puede
establecer una rutina de ejercicio diaria para
mejorar su salud, asi mismo como seria una
alimentacion saludable para mantener los
buenos héabitos de vida saludables.

1. Para tener una alimentacion saludable,
debo eliminar un poco las grasas saturadas
gue se encuentran en las comidas rapidas
gue consumo los fines de semana, también
consumir mas frutas y verduras, realizar
actividad fisica minimo una hora al dia,
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Actividades

Respuesta de los estudiantes

aqui puedo combinar varias actividades
como jugar futbol y jugar con mis amigos.
La actividad fisica que realizo a diario da
mas de 60 minutos creo que estoy bien en
la alimentacion debo cambiar un poco en
consumir mas frutas y no comer tantos
fritos, también tratar de tomar menos
gaseosa y hamburguesas.

De las clases me quedaron varias cosas, la
primera es que puedo saber si estoy en
sobrepeso 0 no con el indice de masa
corporal sacando con la calculadora,
también que debo retomar el ejercicio
minimo de una hora diaria, también que
debo alimentarme mejor y dejar la gaseosa
y un poco las harinas.

Me quedo que uno tiene que hacer mas
ejercicio que esto nos ayuda a no sufrir de
enfermedades en un futuro, también que la
alimentacion también puede prevenir
enfermedades, también que debo de
alimentarme mejor, consumir mas frutas y
no tomar gaseosa.

Con lo visto en las clases, la profe nos
ensefid a como sacar si estamos en sobre
peso 0 no, también que hacer ejercicio y
alimentarme bien es muy importante para
la salud, aprendi que algunos alimentos que
me gustan no debo consumirlos tanto
porque me puedo enfermar como la
gaseosa, las comidas rapidas.

Para establecer una rutina de ejercicio
diaria hay que tener en cuenta que e€s
minimo una hora diaria, pero yo realizo
mas que esto y que la alimentacion debo
consumir frutas y verduras, consumir
proteinas y menos harinas, también que
debo de comer menos comidas réapidas.

De lo visto en clase, repasamos algunos
concetos de habitos de vida saludables,
también vimos como saber si estamos en
obesidad o no, también vimos que es
importante alimentarnos bien, no consumir
tantas grasas y gaseosas y que debemos
hacer minimo una hora diaria de ejercicio.
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Actividades

Respuesta de los estudiantes

10.

11.

12.

Para implementar una buena alimentacion
es importante  consumir  alimentos
saludables como lo son frutas, verduras,
menos grasas y menos gaseosas y dulces,
ya que esto me pueden llevar a
enfermedades, también que para realizar un
plan de ejercicio debo tener en cuenta que
debo realizar minimo de una hora al dia.
Bueno para tener una buena salud es muy
importante alimentarme de buena manera
COMO cOomer menos grasas, comer Mas
frutas y dejar las gaseosas, también que
debo de hacer ejercicio para mantenerme
en forma y no dejarme engordar.

Cosas importantes vistas en clase, lo
primero es que vimos conceptos que nos
ayuda a la salud, también que debemos
tener una buena alimentacion nos ayuda a
no sufrir de enfermedades a futuro, que
debemos de dejar de consumir gaseosas y
comidas rapidas, también que debemos
hacer minimo una hora diaria de ejercicio
fisico para mantener la salud y también
aprendi a manejar la calculadora para saber
si estoy en sobre peso 0 no.

Para implementar un plan de ejercicio es
importante tener en cuenta que debo hacer
una hora diaria, aqui puedo hacer gym o
salir practicar algin deporte, también es
importante una buena alimentacion, no
consumir tantas harinas y gaseosas,
también que debo incluir en mi
alimentacion frutas y verduras para
prevenir enfermedades no trasmisibles a
futuro.

Lo que aprendi en clase es que una buena
alimentacion y ejercicio diario puede
prevenir enfermedades, también que hay
herramientas para saber si uno esta bien o
mal en el peso, que debo de comer menos
comidas rapidas o comidas llenas de grasas
malas, no debo de consumir tanta gaseosa
0 azucares malos, que debo hacer una hora
como minimo de ejercicio teniendo en
cuenta lo que quiero para mi cuerpo.
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Actividades

Respuesta de los estudiantes

13.

14.

15.

16.

17.

En cuanto el ejercicio es importante tener
en cuenta que debo de realizar una hora
diaria de ejercicio ya sea jugando, en el
gimnasio o0 practicando un deporte,
también es importante una buena
alimentacion, tener en cuenta que debo
comer mas frutas y menos grasas y harinas,
esto me ayudaria a prevenir enfermedades
y a no engordarme.

Lo mé&s importante visto en clase, es que
puedo saber como me encuentro de peso si
sobre o normal, también que debo de comer
bien, dejar las gaseosas o dejar de comer
tanta azucar, también que el ejercicio es
importante para prevenir muchas cosas
como los infartos o los problemas de
azucar, que debo de realizar ejercicio una
hora diaria que es lo recomendado.

Con todo lo visto en clase lo més
representativo que me quedo es que hay
muchas herramientas para saber si estoy
bien de peso o no, también que podemos
encontrar muchas formas de hacer ejercicio
y que el minimo es una hora diaria, también
que hay muchas formas de saber cuantas
calorias tiene cada alimento y que esto me
puede ayudar a contralar mi peso y a no
llegar a sufrir de enfermedades a futuro,
que debo comer mas sano comiendo mas
frutas y menos gaseosa o azucares.

Me gustdé mucho saber como estaba de
peso, también me gusto manejar las
herramientas informaticas que la profe
trajo, me ayudo a conocer que alimentos
son buenos o malos, que debo de comer
sano para prevenir enfermedades no
trasmisibles, otra cosa que me gusté mucho
es gque nos mostrd él porque es importante
hacer ejercicio.

Para realizar una planificacion de ejercicio
fisico se debe realizar minimo una hora ya
que esto es lo recomendado, lo puedo hacer
jugando o practicando algin deporte, en
cuanto la alimentacion es importante no
consumir tantas gaseosas 0 alimentos con
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Actividades Respuesta de los estudiantes
mucha azucar también las comidas rapidas
en exceso son malas, debo alimentarme
bien para no sufrir de sobre peso o
enfermedades.

18. Debemos hacer ejercicio 60 minutos diario
esto lo podemos hacer practicando algun
deporte o jugando con mis amigos, también
debemos tener en cuenta que ciertos
alimentos son malos como la gaseosa o
azlcar en exceso, otros alimentos malos
son las comidas rapidas, debemos comer
mas frutas o alimentos menos fritos, esto
nos ayudaria a prevenir muchas
enfermedades a futuro.

19. Para saber como esta mi cuerpo 0 mi peso
es importante saber utilizar la calculadora,
esto me ayuda a ver como estoy de peso,
también es importante las calorias de los
alimentos esto me engordan 0 me
mantienen bien de peso, la alimentacion es
fundamental para no sufrir de
enfermedades no comer tanta gaseosa 0
comidas rapidas, también que debemos
realizar actividad fisica de 60 minutos
diarios.

20. Que debemos mejorar la alimentacion y
hacer ejercicio fisico para no sufrir de
enfermedades, para planificar el ejercicio
es importante practicarlo una hora, que
algunos alimentos como las grasas de las
comidas rapidas y fritos son malos para la
salud, y debemos comer mas sano mas
frutas y menos harinas.
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Apéndice E Resultados del formulario de satisfaccion de las secuencias didacticas.

Teniendo en cuenta la importancia de conocer la opinidn de los estudiantes en cuanto a la
experiencia vivida en clase, se realizé un formulario de Google forms. A continuacion, se presentan

las preguntas desarrolladas en el formulario y las respuestas de los y las estudiantes,

Gréfica 1. Metodologia aplicada en la secuencia didactica.

é¢La metodologia aplicada en la
secuencia didactica fue la adecuada
para usted?

B Muy bueno

M Bueno
Regular
Malo

® Muy malo

Teniendo en cuenta las herramientas utilizadas en la secuencia didactica, la percepcién de
los estudiantes en cuanto a la forma como se llevo a cabo las clases fue en general un 82% muy

bueno y bueno, lo cual se puede valorar como un logro en los aprendizajes de las sesiones de clase.
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Gréfica 2. Herramientas tecnolégicas utilizadas en la secuencia didactica.

¢Cual de las herramientas tecnoldgicas
utilizadas en la secuencia didactica le
gusto?
M Padlet
H Formulario google
Calculadora IMC
Modelado y Simulacion con

dinamica y sistemas

B Simulador de caja negra

Por otra parte, se les preguntd sobre las herramientas utilizadas en las sesiones de clase y
cual fue las que mas le gusto, a lo que respondieron con un 57% que les gusto el simulador de caja
negra ya que les parecié muy didactico, les mostraba los valores de las calorias tanto de alimento
como la quema de calorias por actividad fisica. En segundo lugar, con un 17% esta el formulario
de Google, los estudiantes manifestaron que les gustaba por su facilidad y rapidez en su aplicacion.
En un tercer lugar con un 13% se encuentra el padlet, los estudiantes mencionaban que era facil de
utilizar y divertido. En cuarto lugar, se encuentra modelado y simulacion con dinamica y sistemas
con un 9% en su valoracidn, a lo que los estudiantes reaccionaron de manera positiva. Sin embargo,
la complejidad de su manejo y la lentitud de la red wifi no dejaba el manejo de los datos con
facilidad. Por Gltimo, tenemos la calculadora de IMC, ellos manifestaron que era muy facil, que
solo se debian tener los datos y se obtenia el resultado, cabe mencionar que se les ensefi6 a sacar

de manera manual el IMC y luego con la calculadora.
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Gréfica 3 Herramientas tecnoldgicas utilizadas en la secuencia didactica que menos gusto.

¢Cual de las herramientas tecnoldgicas
utilizadas en la secuencia didactica No le
gusto?
W Padlet
14% 19% B Formulario google

Calculadora IMC

Modelado y Simulacion con
dinamica y sistemas

B Simulador de caja negra

Otra de las preguntar a las que se sometieron los estudiante, fue la siguiente ¢cual de las
actividades propuestas no les gustd?, a lo que ellos respondieron con un 34% el formulario de
Google, les parecié muy facil y aburrido, en segundo y tercer lugar con el mismo porcentaje de
19% estan padlet y la calculadora, a lo que los estudiantes discutian que eran muy faciles y
aburridos que no contenian iméagenes, en cuarto y quinto lugar se encuentran modelado y
simulacion y el simulador de caja negra, a lo que los estudiantes respondieron, que eran muy lentos
en su manejo debido a la capacidad de la red wi fi. También hacian relacion a su complejidad; sin

embargo, por su facilidad en sus imagenes e ilustraciones fue el que mas gusto.
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Gréfica 4 Habito de vida saludable mejorado con ayuda de las TIC.

¢Cual habito cree que pueda mejorar con
ayuda de las herramientas utilizadas en
clase? (ejemplo: calculadora, simulador de
caja negra, modelado y simulacidn, padlet,
formulario google, socializacion)

B Alimentacién
M Actividad fisica

Ninguna de las anteriores

Se les pregunto qué habito de vida saludable creian podian mejorar con alguna de las
herramientas utilizadas en clase, a lo que respondieron con un 62% que la alimentacion, ya que les
mostraba cuales eran los alimentos con mayor porcentaje de calorias por porcidén. También cuéles
eran los que aumentaban el peso corporal, cuéles alimentos contenian grasas saturadas y niveles de
azucares refinadas. En segundo lugar, con un 33% la actividad fisica, los estudiantes manifestaron
que aprendieron a conocer su IMC, su porcentaje de grasa y cuanta actividad tenian que hacer al
dia para tener un equilibrio y por ultimo con un 5% se encuentran los estudiantes que segun las

actividades no lo asociaron con mejorias en sus habitos de vida.
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Gréfica 5 Desarrollo de la secuencia didactica

En términos generales ¢Qué aprendio en el
desarrollo de la secuencia didactica?

W comer saludable
B Muchas cosas
= Masa corporal
como funciona una caja negra

B A tener una buena condicion fisica

Fuente: elaboracion propia con ayuda de Google forms

Por ultimo, se les pregunto cual fue su aprendizaje en todo el desarrollo de la secuencia
didéctica, a lo que los estudiantes respondieron con un 34% que aprendieron a comer sano, un 19%
que deben tener una buena condicién fisica para tener buena salud y a la funcionalidad de la caja
negra, como funciona y los valores de cada alimento. Por Gltimo, con un 14% respondieron que
aprendieron muchas cosas y a sacar el IMC.

Asi mismo se puede observar que las TIC, pueden ser una herramienta fundamenta en el
area de educacion fisica, como apoyo y facilitador de los aprendizajes y complemento de las

diferentes tematicas del area de educacion fisica.
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y las preguntas del analisis de
satisfaccion cuantitativo, se
puede concluir que la mayoria
de los estudiantes divagaban en
los conceptos de hébitos de
vida saludables. La mayoria no
tenian claro cudl es el tiempo
recomendado segin la OMS,
para realizar actividad fisica
diaria y una buena alimentacion
y desconocian las
enfermedades no trasmisibles
que pueden sufrir a futuro.

> No se profe,

» No sé cudles son esos
hébitos

» No se profesora

Resultados Evidencias antes Evidencias después
Teniendo en cuenta el | > De pronto |»> Entendi que hacer ejercicio
diagnostico inicial de la alimentacion ~ comer y comer saludable, me
intervencion, la sesion de clase sano, actividad fisica ayuda a mejorar el

funcionamiento del corazén,
pulmones, masculos, huesos
y permite descansar mejor.
Contrarresta el estrés vy
tratamiento de
enfermedades crdnicas no
transmisibles.

» El ejercicio es bueno para

tenernos saludables
combinado con  buena
alimentacion  para  que
nuestro  cuerpo  tenga
energia, para no sufrir de
diabetes, cancer y otras
enfermedades no
transmitibles

» Hacer ejercicio, comer
saludable y tomar mucha
agua ayuda al
funcionamiento correcto del
cuerpo para evitar
enfermedades no

transmisibles.

Los estudiantes a causa
de la pandemia dejaron de
realizar actividad fisica y no
han logrado retomar, y si a esto
le sumamos que los estudiantes
no pueden realizar actividad
fisica en la institucion
educativa en el descanso a
menos se este sea en el espacio
de educacion fisica, a causa de
esto y conociendo los
beneficios y la prevencion de
enfermedades no trasmisibles
que trae realizar actividad fisica
regular y teniendo en cuenta los
parametros de la OMS, los
estudiantes manifiestan que

» Ojala dejaran jugar, pero
no, solo es para
descansar.

» Aqui en el colegio solo
en educacion fisica, en el
descanso no dejan si
traigo un balon me lo
quitan, aqui el descanso
es para descansar solo
para eso.

» El ejercicio es bueno para
tenernos saludables
combinado con  buena
alimentacion para que
nuestro  cuerpo  tenga
energia, para no sufrir de
diabetes, cancer y otras

enfermedades no
transmitibles

» Hacer ejercicio, comer
saludable y tomar mucha
agua ayuda al
funcionamiento  correcto

del cuerpo para evitar
enfermedades no
transmisibles.
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Resultados

Evidencias antes

Evidencias después

realizan actividad fisica fuera

de su jornada estudiantil.

» Entendi que hacer ejercicio

y comer saludable, me
ayuda a mejorar el
funcionamiento del
corazon, pulmones,
musculos, huesos y permite
descansar mejor.
Contrarresta el estrés y
tratamiento de
enfermedades crénicas no
transmisibles.

El ejercicio es bueno para
tenernos saludables
combinado con  buena
alimentacion para que
nuestro  cuerpo  tenga
energia, para no sufrir de
diabetes, cancer y otras
enfermedades no
transmitibles.

Se evidencia que

los

estudiantes no cuentan con

opciones saludables en

la

institucion educativa, también
se observa que el Programa de
Alimentacion Escolar (PAE),
es lo que garantiza el consumo
de frutas de los estudiantes,
pero no todos las consumen ya
que ellos no escogen la fruta y
la que les suministran pueda ser

gue no sea de su agrado.

» A veces casi siempre me
como una empanada con
gaseosa, en el colegio,
pero en las tardes no
como pues espero la
comida.

» Empanadas con gaseosa
0 papas en las tardes con
gaseosa

Yo si como banano que a
veces hay en mi casa o el
refuerzo cuando me gusta
De pronto si en el refuerzo
dan fruta

Otro

aspecto

fundamental que se observo en

la intervencion es que

los

estudiantes a pesar de recibir

informacion
alimentacion,

sobre
habitos

saludables y enfermedades no

transmisibles,

los estudiantes

siguen consumiendo alimentos

como comidas rapidas

y

gaseosas, ya que son de su

gusto o preferidas.

» Entendi que la
alimentacion  previene
muchas  enfermedades,

que debemos darle todos
los nutrientes que el
cuerpo necesita vy
debemos hacer algo de
ejercicio al dia.

» Aprendi que tener una

buena alimentacion,
buenos héabitos y una
buena actividad fisica,
ayuda a tener una buena

» En cuanto la alimentacién es

lo que més me gusta, hasta la
gaseosa las galletas y las
comidas rapidas, el ejercicio
juego futbol y hago bastante
actividad fisica.

Me gusta mucho la comida
rapida y los helados por eso
los escogi, hago mucha
actividad fisica juego mucho
y practico muchos deportes.
Mi plato deseado en con mi
comida répida preferida
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Resultados Evidencias antes Evidencias después
salud, tanto fisica como hamburguesa, helados,
mental y que tanto dulces 'y gaseosa, la
tiempo debe ser la actividad que realizd es
actividad fisica. jugar con mis comparieros y

practicar diferentes
deportes.

También podemos |» Con todo lo visto en clase lo méas representativo que me
observar en los resultados, que quedo es que hay muchas herramientas para saber si estoy
el simulador de modelado y la bien de peso o0 no, también que podemos encontrar muchas
simulacién son herramientas formas de hacer ejercicio y que el minimo es una hora
interactivas que ayudan a un diaria, también que hay muchas formas de saber cuantas
aprendizaje mas significativo calorias tiene cada alimento y que esto me puede ayudar a
en el aula y permiten integrar el contralar mi peso y a no llegar a sufrir de enfermedades a
aprendizaje teorico y practico futuro, que debo comer mas sano comiendo més frutas y
en el area de educacion fisica. Menos gaseosa 0 azucares.

El simulador de caja negra fue |> Por otra parte, se les pregunto sobre las herramientas

la herramienta mas interactiva
en el aprendizaje, ya que esta
mostraba los alimentos, las
calorias de los alimentos y la
actividad fisica que ellos
realizan habitualmente,
mostrando su gasto calérico,
complementandolo  con el
modelado y la simulacién con
dinamica y sistemas,
mostrandole al estudiante de
donde salian los datos.

utilizadas en las sesiones de clase y cual fue las que mas le
gusto, a lo que respondieron con un 57% que les gusto el
simulador de caja negra ya que les parecié muy didactico,
les mostraba los valores de las calorias tanto de alimento
como la quema de calorias por actividad fisica, en segundo
lugar, con un 17% estad el formulario de Google, los
estudiantes manifestaron que les gustaba por su facilidad y
rapidez en su aplicacion, en un tercer logar con un 13% se
encuentra el padlet, mencionaban que era facil de utilizar y
divertido, en cuarto lugar se encuentra modelado y
simulacion con dinamica y sistemas con un 9% en su
valoracidn, a lo que los estudiantes reaccionaron de manera
positiva, sin embargo la complejidad de su manejo y la
lentitud de la red wi fi no dejaba el manejo de los datos con
facilidad, por ultimo tenemos la calculadora de IMC, ellos
manifestaron que era muy facil, que solo se tenian que tener
los datos y eso salia, cabe mencionar que se les ensefio a
sacar de manera manual y luego con la calculadora.

Es importante mencionar que los estudiantes a través de la encuesta cuantitativa muestran
su agrado por la inclusion de las TIC, como apoyo a las clases de educacion fisica, hacen énfasis
en que las sesiones de clase se hacen mas amenas y los aprendizajes son mas significativos. Por
esta razon el papel de las TIC en la educacion, son base fundamental y herramienta primordial
en la interdisciplinaridad de las ensefianzas en el aula de clase.
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Apéndice G Secuencia Didactica
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Activrdrd T
[Feniendn en cwenta la informacin suministrada durante b diferentes sesiones de clase, ex D esta manera se va acercando al estudiante al lenguajs
importante que cda estsdiante pueda observar los cambdos fisicos y fisiol gicos en su cuerpo. e simulacién, para que de £sta manera pusda sermis Ficil
= por el r'Ljue . en grupas de dos estudiantes, se sabicitari la infarmacicn a b docente del ol aprendizaje del modelado y la simulacida hlanc.
p'upu d: i i ‘*d.: la y peso, brrl|-ln|:1|dn El:iﬂllnli l"lie.;:;fnrmill:\d ; cada lded:lLus
lce de masa s estudiantes n analizar los resultadas y Las estudiantes tendrdn s opartunidad de Interactua
partun e interactuar con|
“":“‘ ““;"‘ hibitos alimenticics y fisiol todas las berramientas que tiene o simuladar: Seleccionar
Dar a conocer herramientas que | Actividad de la calculadora del incide de masa l;‘:”;:‘g"j 5'!:‘;"““‘1‘;:3”",}:,‘::“;' ""“‘:
ermitan al mejorar su| corporal !
condicién fisica par medio de las] Para Inkiar esta actvidad, se les explicars que es < indice :ﬁmm‘:;ﬁ:,;:?mﬂgtﬁi F{n: m-ent:.
TiC de masa corparal (IMC), aclarando que &5 nimero que s pueden determinar e tipo de actividad fisica = reslizar. Al
caleula con baze £n cl peso y 13 estaturs de 3 persona y que completar todas las varahles podrin epostr
e W para oen r s calegn S0 que pueccn) simulackin y esto les permitird obtener datos importantes|
llevar 3 problemas de salud, luego se explica la frmula g
matematica para hallar el (1] par medio de un ejemplo. de rdam et ber declrimer b o de by perpgnay.
[Er T ———
Férmula: pesa (kg) / [estatura (m])]2 ==
Ejemplo: Peso = 68 kg, Estatura = 1652 m
Ciboulo: 68+ 2.7 = 2498
A contimuackin, cada estudiante com sus datos de peso
estatura debe hallar su IMC, y amecxarioa la planiliy de datas)
antropométricos, después se suglerse &  siguleste | =
httpe v LJ\nr\' bealth hward iofurmatio - -
rperel i
Alli pueden ingresar g ¥ cabula @ IME de formal —
automitica, cosfirmando b informacién que previzmeste| e _..
babian calculado de manera manual, finalmente e hace| s rmu'wP.h!‘T:nllnzhli de vida safudable
desinfeccidn de manos con alcohal.
Objetive At 12 actividad: ¥ evalian
e e = Prictica de simulacibn de cafa negra
= l:. [Temiendo en cuenta o visto on I simulacion de | i nege]
— = He la alimentacitn y la actividad fisica: los estudiantes en|
harejas deben realizar una simubcién de un plato
- - Faludables v |o recomendada de actividad fisica, tomar un|
pantallazo pegarks en el padlet v realizar un comentario del
porque es un 'pl:tn saludable y el tempo aderuado def
= = Fiercicio. At coryimuin
T g
- g » -
.
Objetive de la actividad Actividad de desarrollo -/ . " - ) ‘ . e
de caja negra h 5y - X »
Intreducir al estudiante en el Con esta L s¢ pretende camo la ' i . . .
lemguaje de la simulaciin, teniendo| salud depende del ejercida yla alimentacite, y disefiarunal R e
en cuenta b alimentackin y la| nuting de bdbitos sabedables, a partir de la estimacito del —
actividad fisica. mimern del nimera de calorias que debe consumir una Sl“’w “”"'L;"’“““‘"‘L b Acsivisil dy Eralumrcifn
persona, segin su edad, estatura, peso y génera, para) Tase, 1 CFada estudante debe responder unas preguntas en wn|
sobeevivir, ¥ de la estimacidn del nimers de calorias ;‘n‘::l::n de nuggm: de B mutaria de Google forms, temiendo en cuenta ko vista en|
al realizar diferentes ejercicins. Flase. hurps: e off (PR P08
Mroestria en Mostia en
Infermdtica Informdtica
pava s EAUCACION para ks EAUCACIN

phservar cfmo cambian y coma se  tramsforman)
Hependiende del femémeno teniende en cuenta las]
Fonsecuencas o beneficios que buscamaos explicar. Este tipo)
He simubciones pueden facilitar & aprendizaje de los|
pstudiantes por medic de b observaciin y transformaciin
He los datas, para comprender meis fiol bos fenfmenos.

For esta razin este lenguaje del medelado yla simulaciin es)
Fl iddneo para promover bdbitos de vida saludables en los|
pstudiantes de educacidn media de la instituciée educativa.
[omo predmbulo para introducir al estsdiante en el leguaje
He la dindmica de sistemas 5 impartante que comprendan|
[émo sus acciones peeden generar cambios en sus hibitos)
fe reflejardn en el modelado ¥ simulaciin que s= les guiere
mostrar, wtilizands como medio & juego de Entrada y Salidal

Sesitn 3

Actividades:

Esta sestdn de clase vamos a observar diferentes simubaciones de actividad fisica y gastol
calfirico en las persoras, buscando b ensefanza y reeducacién por medio del modelado y la)
simulaciin blanca.

e iy ]
Reflecionemos: ;Cdmo se pueden implementar las TIC para estender o influencia de laj
actividad fisica en la salud de las personas?

Wectividad ron simlocidn guiodn:

Con gula del docemte los estudiantes conocersin bs caracteristicas de un diagrama de fujos v
niveles, la manera para ingresar kos datos (tempe de acividad fisica y pérdida natural def
calorias] v los resultadas asociadas con el nivel de estado fsico de |a persona

[rjetive de la actividad Actividad de inicio Fom cargueras
[ar a conocer herramientas que le Pormula del gasto calérico de cada persona [Femandn como referencla a Navas (2006), quies toma un)
permitan al estdiante mejorar su | Para |iciar esta actividad, se les explicara gue es el gasiol bnfoque  sistémico, ha d olade e ju
ngesta cakdrica y por ende s caldiricn de cada persona ya que cada persona mecesita unf : R g
lalidad de vida minimo de calorias para cumplir con sus funciones vitles) prtrada fsalida can cargueros. Este juega es mas complejo
- debe basarse en este cilcula para al mesas llegar 2 dichal fue & de la estrada y salida, pero con & fin de ser mis|
cantidad. Bl resto, dependers de sus objetivos particulares piractive para los gvenes de la institucién educativa, se les|
Explicando que este data s puede sacar tenlenda enf paplicara todas las reglas y como ejecutario a medida que sef
cuenta una la que estd definida de b sigulente] ka desarrallando el jusgo.
manera: Esguema general del juego entrada fsalida con carguserns:
Para mujeres: 655 + (9.6 x peso en kilos) + (18 x altura en|
centimetras) = [4.7 x edad en agos)
Para hombres: &6 + [13.7 x peso en kilos) + (5 x altwra en) -
centimetras) - [6.5x edad en atios).
E|Em'p|o uma mujer de 30 akas, que pesa 60 kilos y mide T
mﬂmﬁ.!nmaﬂhmlaﬂedibﬂﬂﬁﬁxmj |°"E_E;"F|‘ 1
—t:I.E:l: 1700 = (4.7 x 30). El resultado: 1396 calorias.
Fara un hombre de 4% afios, con 95 kiles o peso y 1.90/ (=Y
metras de altura seria: 66 + (137 x 95] + (5 x 190) - (55 W=
45). El resultado: 2025 clorias tmagen tomeda def Mbro: Tecoologio Infarmdbic en ko
Esrwela, Pag:178, Figuro 42: Esquema general del fusge
I\ continuacidn, cada estudiante con los datos emtrodaysalida con carguerss
Fuminisirados debe sacar su gasto caldrion por dia ya que Ejempla de reglas particulares:
ste es un dato fundamental para peder realizar la
pimulaciden en la actividad de desarrollo. Fara realizar o juege de carguercs, el profesor dibuja cuatnof
Elu'lﬁ'-"'d-eh"‘f":ﬁ" e b i d:fﬁ"“:' *d;f;eﬂh Fuadros, tres consscutives dejando un espacis y una en k)
ar a conccer el lemguaje uego de endrada y sal
parte superior ¢l cuadre superior, tal y coma lo muestra la)
Hinimica de sistemas por media dell Explicaciin de entrada y salida de cargueros magen El cuadro superior se nombrard cuadro prineipal
uege, generando valores como el .
Fespeta y la talerancia, tentendo enfl modelada y la simulackin es e caming para explicar un| [pmbiin so: diefa dos el ovalades wa al bdo de
jpsenta bas roles asignadios. fendmenn en modelos de simulacén gl podemas| fruawdro principal, aqul estard ubicado el drhitro que revisar

Noestia en haestia en
Informdtica Informdtica
perak BAUCACION para e BOUCACION
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lue sodo salga un estudiamte o cargeero. El otro croso
pvalado se dibujard en la parte inferior de los cuadras agui
ke ubicardn los estudiantes que van a registrar kos datos def
entrada ¥ salida de todos los cuadros. Los estudiantes sef
lbicarin en los osdros tealendo en coenta los diferentes{
oles ¥ mimero de estudiantes:

Cantisdad indcial en cada cuadre: principal = 2; para entrar al
pusdre priscipal = 1; carguercs que entran al cuadro|
principal = 1; Cargseros que sacan del cuadro principal
levan a los otros cuadros = 2; Registradores de datos = 2,
prhitra = 1.

En el cuadra principal s= whicarin 2 estudiantes, los tres
bsadros de la parte inferior e sombra cuadro 1, agul se
pbican 2 estudiantes o carguercs. En el cuadro 2 solo se
lubbcard un estudiante o carguerc. En el cuadro 3 se ublcard
I estudiante o carguern.

[l rol de los estsdiantes en &l axdra principal es: salic del
e salo 54 bas del cuadro 1 los cargan.

[l rol de Jos estudiantes del cuadrn 1, es sacar o cargar por]
fuera a bos estsdiantes del cuadra principal, los estudiantes]
bel cusdro 1 se encirgam de cargar y distribuir 2 los
pstudiantes del cuadro principal al csdre 1 o levarlos a
o 3.

El ral de los estudiantes del ouadro 3, son cargeeros que
legan y se trasladan al cuadra 2 para estar disponibles para)
uhir al cuadra principal.

El drbitro estard pemdiente de que sclo salga un estudiante
Hel nsdro principal ¥ que sea salo un estsdiants o carguern
fel cuadra 1.

Los registradores revisaran b entrada y la salida de cada
pstudiante en los diferemtes nadros.

El juega termina cuando en el cuadro 2 no haya mis
studiantes o carguercs para distribuir al cuadro principal

e simulacifin com modeln).

Moastia en
Informdtica
povn o EUCACION

Sesitn 4

Muctivid

simulacién blanca

pectividad con simulacidn :

piveles, dando a conocer la manera

ades:
Esta sesién de clase vames a observar diferentes simulaciones de actividad fsica y gasto
calfirico en las persomas, buscandn b ensefarza y reeducacién por medio del modelado y |3

Pregunto gufa de investigacidn
Reflexionemos: ;Cémo se pueden implementar ks TIC para entender |1 influencia de 13
actividad fisica en la salud de las personas?

Fon guia del dacente los estudiantes conacerin las caracteristicas de un diagrams de fujos

brupos alimentarias y parciones) chservanda las simulaciones de cama los resultadas se asacian|

% el nivel de estada fisico de la persona
vo de la actividad:

para ingresar las datos comaoe (Hempo de atividad fizica)

Actividad de inicia

Ensetar los diferentes escenarios
ke lns modelados para la
reeducaciin de L igesta de
Klimentus y actividad fisica.

Modelado 1.2: En este modelado el estudiante con ayuda
del docente analizara la stmukbcién en diferentes planas
respondiendo ala pregunia: porque es importante una
buena ingesta de alimentos v reali zar actividad fisica
mieimea de G0 mimutas darics tal y coma ba indica la OMS.
Diagrama de influencias del modelado 1.2

[iagrama de flujo modelo 1.2

Ve Fp— ~

ada estidiante debe respander a las siguientes preguntas:|

= E

o de salwd mejora si se mantiene la adividad]

Moastia en
Informatica
pavnia EdUCACKN

Objetive de la actividad:

Hel jusga de entrada y salida con
largueros.

Practicar la simulacitn tendendo en
psenta bo aprendido en la prictica [lepiendo en cuenta b prictica amterior, en grupos de 5 los

Actividad de cerre
Practica de simulacién

pstudiantes realizacin la simulackin del modelade de o
faled fizica cambda. Em grupes de 10 junto con |2 docente sef
knalizar el modelado 1.1 que simuls que hay un gastn
Falérico matural y que el estade de salud 52 puede mantener|
feniendo en cuenta st se tene una buena ingesta caldne
ealizanda actividad fisica.

[iagrama de influencias del modelada 1.1

[ada estudiante debe responder a las siguientes preguntas:
# El tiempo de la actividad fisica realizada cambial
misntras aumenta la pérdida calinica natural.

El tiempo de la actividad fisica realizada cambial
misntras se mantiene constante la pérdida cldric)
matural.

El tiempe de la actividad fisic realizada cambial
misntras disminuye b pérdida clérica natural.

¥

v

Obpetive de la actividad:
fivenciar los apresdizajes de la
pesitin realizda

Actividad de Evaluacion

Realizr grupos de didloge, entre 5 estudiantes en los que
eflexionen, discutan y realicen un padled, donde respondan|
b la siguients pregunta: jodmao se pueden implementar las|
[MC para entender la influencia de la actividad fisica e
caldrica en la salud de las personas?

P ekl

Momstia en
Informdtica
ok EAUCACION

fizica y se lleva uma buera alimentacion.
# Elestado de salud empeora si no se Hiene una buenal
alimentacién y no se realiza actividad fsica.

Diagrama de influencias del modelado 13

ok s i v el

sCuil seria la grafica?
[Femiendo en csenta los modelos apteriores, cada estd iante
podrd ingresarlos dates de la variante exdgena de actividad
fisica, donde el ohservara los cambios si la persona realizl
hctivicad fisica regular o 5i ya es avanzada.

Pbjpetive de la actividad:
Fortalecer todos los aprendizajes
be modelada y simulacifa.

Actividad de desarrolla
Modelado IV: Dindimica de peso, alimentacion y
dl i b
Lada estudiants podrd interachmr con cada grupo def
Klimentacién que esti dividido en seis grandes grupos
plimentarics que son: cereales, grasas, frutas y verduras,
proteinas, bcteas y azicares, en estas tablas encontraremas|
plimentos por calorias y porcidn, aqui cada estud amte podri
fivenciar cémo seria ¢ comportamdento de su salud si|
casume clertos alimentos. Por otra parte, podemas ver la|
fecddn de actividad fisica, aqui &l estudiante pueds escoger|

u actividad fsica favorita y chservar el def

Moastia e
Informdatica
povn i EUC ACHON

146
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Piagrama de influencias del modelada V

La comhimacién de estas variables o datos pusden ser
raficados &n varos escenarios v pader observar el

pectividad fisica en cada estudiante.

u salud cuande realiza actividad fisica diaria.

« & & 8

dmsiacan, s shacde S s

ompartamients de la salud, de la almentacitn y de lal

et final sera:
Reaizar un cronograma de alimentacidn y ejercide fision)
emanal, Este debe contener los siguienes e

< Consumo de calerias dianio.

+ Tiempo de ejercicio y calorias quemadas.

< Cambio asociadis oon ol indice de mass carparal

« Cambios asoclados con los aspecios fisicos.

Db jetiva de la actividad

Actividad de Cierre
Evaluacidn de la secuencia

valizar la encwesta, donde se deben tener en cuenta la
faloraciin en algunes de los ikems de 12 5 donde: 1 5 mu;
Inalo, 2 5 maln, 3 es regular, 4 bueno ¥ 5 es muy bueno.
e D G

[Femiendo en cuenta lo visto en clase, cada estediante debe

KHapetive de la actividad:
[Fivenciar la simulacién de la

Actividad de cierre
Priictica de simulacién

klimentacidn y actividad fisica

fFada estudiante debe realizr varias simulaciones con las
piguientes preguntas:

# El tiempo de la actividad fisica realizada camsbial
migntras aumenta la ingesta caldrica por porcide

El tiempo de L actividad fisica realizada cambia si laf
persona es un deportista regular yya tene un estado
fisica optimo con usa buena alimentacidn.

Qué pasa sl una persoma realiza mucha actividad
fisica y no teme una ingesta de alimenitos adecuado.
El estada de salud mejara si se mantiene la actividad|
fizica y se lleva una buera alimentacise.

El estado de salud empeora si no se tese una buenal
alimentacién v no s& realiza actividad fsica.

R

R

Kl

Kl

Phjetive de la actividad:
Lonocer cual &s b percepoidn de los|

pstudiantes durante las sesiones de [Tensends en cuenta ges e ki actualidad la mayer pame de los|
Hase. pstudiarnes son sedemtatios ¥ consumn alimantes procesades

Auctividad de evaluacién
Encuesta final

i TeLard & gl CTEGH NG rating de slimentacidn saudable v del

fencich disria v |5 ejenatin por Un mis compkine.

Esi process debe ser sistematizado por medics digitales.

Maestia en
Informdtica
san s BAUCACION
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Maastia en
Informdtica
pave ks BAUC ACION
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Apéndice H Modelado y Simulacion con Dinamica y Sistemas

Figura 1 de modelado diagrama de influencias y diagrama de flujo actividad fisica y perdida

natural de calorias.

QUE INFLUYE EN QUE LA SALUD FISICA CAMBIA

{ - m)
T e

o _—Ns_F

( incrementa disminuye \

o i

- - T_Perdida_natual
Actividad_Fisica

inclemw Perdida_NF

clividad_Fisica T_Perdida_natura

Figura 2 de modelado diagrama de influencias y diagrama de flujo actividad fisica y perdida

natural de calorias, variante exdgena en actividad fisica.

QUE INFLUYE EN GQUE

Salud fisica cambia

Perdida_MF -

. mejora_MNF -
incremigta +

Actividad_Fisica

disminuye

T_Peidida_natura

T_Perdida_natura
Activida_Fisica
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Figura 3 de modelado diagrama de influencias y diagrama de flujo, variante exégena y

porcion de calorias por alimentos.

/ eI RIRLE TR \ / CAMBIO DE LA SALUD FISICA \

NeF (e

k= Perdids NF
n ‘erdida_|

disminuye

incrementa
Actividad_Fizica

Actividad_Fisica
T_Perdida_natura

+
{4
T_Perdida_natura
Proporcion
Proparcion

Figura 4 de modelado diagrama de influencias y diagrama de flujo, alimentacién y actividad

fisica

alirmettacion ejercicio (i
pesn | estada_fizsico per_nat_esta

ALTFERTACIOR

NCTIVIDAD FISICA

Sjarz dio
=zrz_Ejerz

MMV ICA DEL FEST

+, 3 memazicr

Srsd_eiers T zmpo_pjerc
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Actividades y evaluaciones.

En esta sesidén encontraremos las actividades y evaluaciones de las sesiones de clase e el
siguiente orden: Actividad de escalera saludable, actividad evaluativa de las ideas mas relevantes
de actividad fisica, alimentacién y enfermedades no trasmisibles, actividad de caja negra, actividad

de modelado y simulacion y por ultimo formulario de satisfaccion.
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Apéndice | Escalera digital saludable.

151

Fuente tomada de https://www.behance.net/gallery/8178969/Serpientes-y-escaleras-

Pequenos-Consumidores-No435/modules/61742457

Actividad de evaluacion de ideas relevante de actividad fisica.

Padiet

Andrea Garcla + 11 + Sme

Ideas mas

sobre la actividad fisica y ali i6

m

o visk , escrita s actividad fisica y
Wazs reery Weom\ v/ oun) o BaE

« Anonmo ° 2 Andnimo & Anonimo
entendi que Ia alimentacion previene La slimentacion es lo primorcial si Segun Io entendido de 1a clase, hay La buena alimentacidn y hacer
muchas enfermedades, que debemos 1a alimentacion saludable y el quedaremos tener una vida saludable que alimentarse sanamente, para ejercicio nos ayuda a evitar
darte todos los nutrientes que el ejercicio nos ayuda para que mas ¥ una apariencia fisica de buena prevenir También ¥ 8 vivir s3broso.
cuerpo necesita y debemos hacer acoisrite no tenemios enfermedades, forma, las actividades fisicas y los tratar de no alimentarse poco, porque
algo de ejercicio al dia tener buena forma fisica y tomar deportes tamoién influyen 0 est4 bien estar en aigin extremosi [l

mucha agua mayormente 3 ef aspecto fisico de. no en el centro; los alimentos que
* cada persona, debemos tener una contengan més calorias son los que § Aoinim

. buena costumbre de hacer deportes o debemos tratar de ingerir menos para
® Avdeimo - acthidades en nuestio dia a diay 10 excadernos en la alimentacion

Pyep— conservar bien la dieta que tengamos,

1000 650 oS puede proteger de . La alimentacion es muy importante

£l ejercicio es bueno para tenernos enfermedades no transmisibles muy. para la salud, para tener una
saludables combinado con buena Hacer ejercicios y comer saludable graves. alimentacién sana tenemos que comer

alimentacion para que nuestro cuerpo
tenga energia, para no sufrir de
diabtes, cancer y otras
‘enfermedades no transmitioles

=+ Andnimo

almenos 3 comidas al dia bajas en
grasa, consumir carbonideatos y
hacer ejercicio diario como correr
trotar , bailar o nadar

P AN

« Ancaimo
e

La alimentacion saludable es

importante para el funcionamiento de

nuestros organismos , también

debemos tener buenos hbitos y

‘ayuda ah prevenir enfermedades.

.

AR

muchos alimentos saludables como
: B las frutas, a verduras, cames y
alimentos bajos en grasa, con poca también hacer ejercicio.

53l, abundantes vegetales y frutas

* Anénimo
3 5 Equilibrada: Combinar el desayuno, el ™

Jairo Andrés Gomez Argota aimuerzo, la comida ta merlenda y la Teaa

Que hay muchas cosas que debemos cena
& Ancaimo

1ener en Cuenta y que tener una =

buena vida saludable tras cosas muy :

buenas a tu vida Aprendi que tener una buena

@ vesontina guzman alimentacion, buenos habitos y una

- buena actividad fisica, ayuda a tener

una buena salud, tanto fisica como

Ls alimentocion saiudale es
importante para generar nutientes
para tener energia, debemos hacer
comer saludable sjercicio superando nuestros niveles
Hans Silva basales, ayuda a prevenir ENT, .

dedemos tener buenos habitos de
P alimentacién (frutas, verduras,
cereales integrales etc)

mental
2De qué tanto tiempo deve ser la
actividad fisica?

* Andnimo

Hacer buen ejerc

La buena alimentacién, balanceando
Ias grasas buenas, legumbres,
verduras, granos,harinas, y los buenos
habitos que tomamos coma hacer
ejercicio, tener una rutina saludable,
buen descanso de suefio, tomar el
agua suficiente para nuestio cuerpo
que son 2 itros al dia, todo esto nos
hace prevenis las enfermedades no
contagiosas, como enfermedades
respiratorias, cancer, enfermedades
cardiovasculares, etc

\

Entends que hacer efercicio y comer
saludable, me ayuda a mejorar el
funcionamiento del corazén,

pulmones, misculos, huesos y
permite descansar mejor. Contrarresta
&l estrés y tratamiento de
enfermedades cronicas no
transmisibles.

AT

Elaboracion: fuente propia con ayuda de la aplicacion padlet

& Anonimo

Hacer efercicio, comer saludable y
tomar mucha agua ayuda al
funcionamiento correcto del cuerpo
para evitar enfermedades no
transmisivles

debemos tener buena alimentacion
para asi tener una buena almentacién
para no desarrollar enfermedades &
futuro,

@ volenting guzman

Alimentarse bien, tomar mucha agua,
hacer ejercicios para evitar probiemas
de salud
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Actividad de evaluacion de caja negra.

escogi estos ali
porque son cosas que me
gustan muchisimo la
verdad, y queria saber
cuanto y como infiuyen en

gustan muchisimo la ;s
verdad, y queria saber verdad, y queria saber
cuanto y como influyen en cuanto y como influyen en

=" ‘ M -
S 1 — s
e Me encantan las comidas ‘
: | rapidas, y la gaseosa, . ;

! tambien realizo bastante
actividad fisica regular.

Me gusta mucho las
comidas rapidas, el

I chocolate y los helados,
practico deportes y hago

Elaboracion: fuente propia con ayuda de la aplicacion PhET Simulation (colorado.edu)

Actividad de evaluacion de modelado y simulacién

e e L]
Soancs Dt Y CLaDe, Cars e w8

Ve SO ¥ S8 Qe 00 Come §
Gt 1Oy See o m MIERS G

T BN 3 S0m A YT P00 AR M B T Ry N S Pt 70 GV G 400 0% MYV &

4
Ik da mia & 040 pharar rekien coratas y o Cone e 4 M
e — . q oo

Mo 2yl ) CwntACE e BTReTOon

S O Ot LTV Gl SO D G W NCeE B & M Cumpo y e
e Seco, wre ¥ 't %, Caenck hey Gue comweon. Y 6N RINETE 18TNE0 LN ST MErTErReTon or ure Deses e con
St et st i v e OO 08 Guanta RO e L SR L6 90y 0 00 e B B e WA T -
:

o e o ACWAnat fsc e raseTee

T - _

G B & Ml Ak O S
I ST FOMIAOR ¥ TITO
£t e CueIe Do sy

ME 3pvde & S04 QUE STt W M oyt 3 06T QU W00 Comr y . M6 Brads 3 54000 G e W tin CeD0 g N06 Sreds 3 NS PRGN Wb Puss yo OVl QU G510 NG apvda 4
BUSAOY DIFD M CUREO, DA temar N @ 70 ¥5 S of Mol Nk o 10 3 MO B COMO [hanee MRS COMaE ¥ o COmO v 8 BALAF 1D G MNEINOL QU0 COmer DAY
Bl TGO, U'd DU MBS y el HMmentanin leeana malss L, Culnas fay que comenad. ey @t CCOUGE 1O0MNOS ub SO MMSeAmos 6 Lnd busns fomms con |
enieemessdes. ToneTRenciYy e AWM SO DinvAs CabrasOste L) suDw s mmmas, y encomoidral (B buna ssg fisca
i ®] LIRS S acTed G5iea én nosctcs AR i — -
p—

Me ayuda & saber que debo comer y ‘

que no ya que el mal hibito de
aimentacidn tendria malas

Me ayuda a saber que amentos son
Duencs para mi CLerpo, Para tener un
puan fisico, una buena salud y evitar

enformodades.

no Fyuda a saber que alimentos son
saudables para NOSOCS ¥ COMO
CUICEr MUESTIO CUBTPO Para evitar
enformedades
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Actividad de evaluacion formulario Google forms

Elaboracion: fuente propia con ayuda de la aplicacién

https://forms.office.com/r/1csVh9HvJ]

Tabla de Categorias y descripcion del diagnoéstico inicial

153

En la siguiente tabla, encontraremos el anélisis de los resultados del diagndstico inicial, los

cuales se dividieron teniendo en cuenta las categorias de los temas centrales, subcategorias y

respuestas de los estudiantes en el diagndstico inicial.

Conocimientos
de los habitos de
vida saludables

vida saludables
pueden llevar al
ser humano a
mantener un
estado optimo de
bienestar fisico,
mental y social.

de vida saludable

habitos de vida

saludable con
realizar

actividad fisica
(minimo  una

hora o dos al
dia), comer sano
y dormir bien

Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
Los Los estudiantes > Algunos Lo que nos
conocimientos conocen cudles estudiantes han explicado
de los habitos de | son los habitos relacionan los | aqui es que, es

comer  sano,
hacer ejercicio
Es realizar
actividad
fisica, comer
sano y dormir
bien
sanamente
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
Esta categoria se De pronto
relaciona cuando alimentacion
el estudiante comer  sano,
menciona actividad
algunos de los fisica
habitos como lo
son alimentacion [ 5™ estydiantes No se
sana, el | ho conocen > Algunos profesora
autocuidado y el | o jajes son  los estudiantes no | No se profe,
tiempo  minIMO | papitos de vida conocen cuéles | No sé cudles
de_ . r(,ea_llzar saludable son los habitos | son es0s
actividad fisica. de vida | habitos
saludable

La alimentacion | Los estudiantes » Algunos Lo que nos

Conocimientos
sobre los
beneficios y
consecuencias
de una
alimentacion
sana

sana o saludable
esta asociada con
la prevencion de
enfermedades
como la diabetes,
la obesidad,
cardiopatias vy
enfermedades
coronarias, etc.
El estudiante

conoce la
alimentacion
sana cuando
incorpora

alimentos como
frutas o verduras
0 deja de ingerir

alimentos altos
en grasas
saturadas.

conocen los
beneficios de una
alimentacion
sana

estudiantes

relacionan los
beneficios de la
alimentacion

sana con no
engordarse, no
enfermarse por
las defensas y

han dicho aqui
es que ayuda a
no engordarse
y ano sufrir de
enfermedades
internas
Bueno ayuda a
no engordarse

con evitar y no tener
Infartos enfermedades,
a una buena
salud
Lo que dicen
mis
comparieros,
también ayuda
a la energia del
cuerpo
> Algunos No sufrimos
Los estudiantes estudiantes de
conocen las relacionan las | enfermedades
consecuencias de consecuencias internas
una mala de una mala| No sufrir de
alimentacion alimentacion sobre peso
con sufrir | intestino
enfermedades regula  mas
internas, rapido, el
relacionandolas | corazdn se
con pone mas
enfermedades fuerte
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
coronarias 0
cardiacas.
Los estudiantes > Otros No se
no conocen los estudiantes no | No se
beneficios de una conocen sus | No se

Concomimiento
s sobre los
beneficios de
realizar
actividad fisica

alimentacion beneficios y
sana consecuencias
de una mala
alimentacion.
La alimentacion | Los estudiantes » Algunos Nos ayuda a

y la actividad
fisica influyen en
la salud, ya sea
de manera
combinada 0
cada una por
separado. Se ha
demostrado que
la actividad
fisica ayuda a la
prevencion  de
enfermedades

cardiovasculares
, tension arterial
alta, cancer de
colon y diabetes.
También, ayuda
a controlar el
sobrepeso, la
obesidad y el
porcentaje  de
grasa corporal.

conocen los

estudiantes

no

beneficios de la relacionan  los | engordarnos,
actividad fisica. beneficios de la | también a
actividad fisica | quemar la
con el hecho de | energia de los
no engordar Yy | alimentos
prevenir la | Nos ayuda a
obesidad no
engordarnos
Los estudiantes > Los No nos
conocen las estudiantes engordamos y
consecuencias de relacionan  las | no  tenemos
no realizar consecuentes de | enfermedades
actividad fisica no realizar | A no sufrir de
actividad fisica | enfermedades
con sufrir de |y del peso
sobre peso,

obesidad y de
sufrir
enfermedades
cardiacas 0
respiratorias.

Conocimiento
de cuéles son las
enfermedades no

trasmisibles

Las

enfermedades no
transmisibles son
causadas por una
mala nutricion y
el sedentarismo.
El consumo de
grasas saturadas
y azucares en

Los estudiantes

conocen las
enfermedades no
trasmisibles.

> Los
estudiantes
relacionan  los
dafios 0
enfermedades en
los organos con
las enfermedades
no trasmisibles.

Dafios en los
drganos
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
altas cantidades | Los estudiantes No
ha disparado las | no conocen las » Algunos de | Nose
enfermedades, enfermedades no los estudiantes | No
como la obesidad | trasmisibles no conocen | No
y el sobrepeso, cuales son las | Nose
asi como las enfermedades no
enfermedades trasmisibles.
cardiovasculares
, cuyo principal
origen son la
diabetes y la
hipertension
arterial.
El desayuno es | Los estudiantes » Algunos No desayuno
Habitos parte no ingieren estudiantes no | Yo casi no
alimentarios al | fundamental en | desayuno desayunan desayuno,
desayuno la cultura pero cuando lo
colombiana, los hago  como
beneficios que se arepa, pan,
ven reflejados en café
los estudiantes | Los estudiantes » Algunos de |Si y cuando
son el desarrollo | que desayunan los estudiantes | desayuno
fisico e | consumen que desayunan | como huevo,
intelectual, un | cereales y consumen arepa,  café,
mejor consumo | carbohidratos cereales y | pues mi mama

de nutrientes en
la ingesta da un

efecto  positivo
sobre el
desempefio
escolar.

carbohidratos,
como: pan,
cereales, platano
0 tajadas, avena,
arepa.

siempre me da
algo que me

alimente

Si desayuno lo
normal, pan,
café, huevo,
tajadas y
salchichén o
avena
Cuando
desayuno
como  arepa
huevo, pero
cuando no hay
no como
Desayuno

como huevo,

arepa,

café,

pues mi mama
siempre me da
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
algo que me
alimente
Los estudiantes » Algunos de | Aguapanela,
acompafan  su los estudiantes | chocolate, pan
desayuno  con ingieren de|o arepa vy
bebidas bebida al | huevo con
azucaradas. desayuno cafe, | avena
milo, Café, pan,
aguapanela, huevo, maduro
chocolate, la | con queso
gran mayoria con
azucar.
Los estudiantes » Algunos de | Si, huevos y
que ingieren los estudiantes | pany de tomar
frutas al consumen frutas | café 0
desayuno en el desayuno, | chocolate o
la fruta que mas | una avena con
consumen es el | una fruta
banano.
Los estudiantes » Algunos de | Cafe, pan,
que desayunan los estudiantes | huevo, maduro
consumen comen Queso Y | con queso
lacteos y leche en sus|Si sefiora,
derivados desayunos. arepa, huevo,
café con leche
Los estudiantes » Algunos de | Si huevos
que desayunan los estudiantes | pericos, café,
consumen en sus desayunos | pan, arepa,
proteinas ingieren milo
proteinas como | Como  pan,
huevos, café, huevo,
salchichdn, esto | tajadas
teniendo en
cuenta su cultura.
habitos Las comidas | Los estudiantes » Algunos de | A veces casi
alimentarios entre comidas es | que comen entre los estudiantes | siempre  me

entre comidas

un refuerzo a la
alimentacion
primaria, aqui es
fundamental
ingerir alimentos
balanceados vy
saludables.

comidas
consumen grasas
saturadas y
bebidas
azucaradas

que comen entre
comidas,

ingieren
alimentos  altos
en grasas
saturadas y
bebidas
azucaradas

como:

como una
empanada con
gaseosa, en el
colegio, pero
en las tardes
no como pues
espero la
comida.
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Respuestas

Respuestas

empanadas con
gaseosa O papas
con gaseosa, la
gran mayoria
menciona que en
la cafeteria no les
dan opciones
mas saludables.

Empanadas
con gaseosa 0
papas en las
tardes con
gaseosa

Los estudiantes
que comen entre
comidas
consumen lo del
refuerzo

» Algunos de
los estudiantes
que ingieren
alimentos entre
comidas ingieren
lo que les da la
institucion
educativa del
programa de
refuerzo de
alimentacion,
algunos
alimentos dados
por este
programa  son:
avena, leche o
fruta o biscocho,
0 galletas.

El refuerzo
que dan aqui
A veces solo
de comer
porque no me
alcanza para
mas

Los estudiantes
no comen entre
comidas

» Algunos
estudiantes  no
comen entre
comida, porque
es costosa 0 no
cuentan con los
recursos
necesarios.

No

Cuando
desayuno casi
no me como el
refuerzo o me
lo llevo para la
casa y alla me
lo como

Habitos
alimentarios en
el almuerzo

El almuerzo es
parte
fundamental de
la cultura
colombiana, aqui
se ingieren la
mayor parte de
nutrientes, es por
ello que es
importante
indagar en los

Los estudiantes
consumen en sus
almuerzos
carbohidratos o
derivados

> Algunos de
los estudiantes
acompafan sus
almuerzos  con
carbohidratos
como:
espaguetis, papa,
yuca, arroz, sopa
y granos.

En mi casa
siempre carne
o pollo con
arroz 0
espaguetis,
papa 0 yuca o
tajadas

Yo almuerzo
carne, arroz,
maduro, en mi
casa mi mama
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procesadas y los

como.

Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
estudiantes hace muchos
cuales son los sudados dice
nutrientes  mas que es rapido.
consumidos. Mi mama

cocina papa,
arroz, huevo o
carne si hay, a
veces hace
sopa, pero casi
no me la tomo.
Los estudiantes » Algunos de | Arroz, papa,
consumen los estudiantes | carne o huevo
proteinas acompafian  su | tajadas y jugo
durante el almuerzo  con | Lo normal
almuerzo proteinas como | arroz, carne,
pescado, pollo, | tajadas, suero
carne, huevo.
Los estudiantes » Algunos de | Arroz, carne,
consumen los estudiantes | pastas, maduro
hortalizas 0 no consumen |lo que mi
frutas en el frutas u | mama tenga
almuerzo. hortalizas en sus
almuerzos.
Los estudiantes » Algunos de | Arroz  carne
acompafian  su los estudiantes | tajadas
almuerzo  con suelen acompariado
bebidas acompafiar sus | con agua a
alimentos  con | jugo
algun tipo de | Arroz, papa,
bebida, la gran | carne o huevo
mayoria de estas | tajadas y jugo
son jugos
naturales,
limonada o agua,
muy poco
acomparian con
gaseosa.
Lacomidarapida | Los estudiantes » Algunos de | Hamburguesa
estd influyendo | que los estudiantes | 0 salchipapa
cada dia més en | consumen consumen me gustan
la alimentacion | comidas rapidas comida  rapida | mucho y
de los procesada, altas | siempre  me
colombianos, las en grasas Y |gustan los
grasas azucares  tales | fines de

Semana que




PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES CON MODELADO Y SIMULACION 160
Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
Consumo de | azucares han hamburguesas, mis papas
comidas répidas | tomado fuerzaen salchipapas, compran 0 me
la alimentacion picadas, pizzas. | dan para
de los comprar  con
estudiantes. Esta mis amigas

mala decision de
ingesta de
alimentos ha
incrementado el
sobre peso y la
obesidad en los
jévenes.

Yo como de
vez en cuando,
cuando se
puede, cuando
como, como
hamburguesa.
Yo como
pizza,

hamburguesa
y salchipapa
los fines de
semana

cuando mi
hermana me
guasta o los
amigos de ella,
muy de vez en
cuando  mis
papas

Los fines de
semana como

hamburguesas

, pizza,

salchipapas
Los estudiantes » Algunos de | No, yo casi no
que no consumen los estudiantes | consumo

comidas rapidas.

no  consumen
comidas rapidas,

comida rapida

procesadas.
Los estudiantes » Algunos de | Me gusta las
consumen los estudiantes | hamburguesas
comida rapida consumen , pero solo las
regularmente. comidas rapidas | como los fines
los fines de | de semana
semana
Consumdé de | Las frutas son | Los estudiantes » Algunos Casi no
frutas parte importante | que no consumen estudiantes  no | No casi no me

para el

frutas

consumen frutas,

gustan
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
funcionamiento esto debido a que
del organismo, no les gusta.
aportan gran | Los estudiantes » Algunos Yo si como
parte de [ que  consumen estudiantes banano que a

vitaminas, fibra
vegetal y ayudan
a tener una mejor
calidad de vida
en la
alimentacion.

frutas en casa

consumen frutas,
como opcién en
su alimentacion
cotidiana, los que
consumen lo
hacen porque en
sus familias
facilitan el
consumo.

veces hay en
mi casa o el
refuerzo
cuando me
gusta

Los estudiantes
que  consumen
frutas con el
refuerzo

» Algunos de
los estudiantes,
el refuerzo se ha
convertido  en
unas de las
fuentes de
alimentacion
primaria,
“desayuno” este
también se ha
convertido  en
fuente de
vitaminas y fibra,
ya que en

0casiones
suministran
frutas en la dieta
de los
estudiantes, pero
algunos no

consumen  las
frutas ya que no
les gusta la que
les proporcionan,
puesto que las

politicas de
alimentacion
escolar no

permiten acceder
a las frutas sin
cascaras por
higiene.

Lo que me dan
en el refuerzo
De pronto si
en el refuerzo
dan fruta
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Categoria Descripcion Subcategoria Respuestas Respuestas
Bebidas Es esencial | Los estudiantes » Algunos de | Casi siempre

reponer la | consumen los estudiantes | con  gaseosa
pérdida de agua | bebidas consumen  sus | acompario

y de sales para | azucaradas alimentos  con | todas las
mantener un bebidas altas en | comidas

nivel de azucares como | YO a veces
hidratacién gaseosas, gaseosa 0 agua
adecuado y un yogures, etc.

buen estado de

Manifestando

salud. Una que el colegio no
manera de da opciones
aportar agua al saludables 0
cuerpo es porque les gusta.
mediante los | Los estudiantes » Algunos de | Jugos, agua o
alimentos y las | no consumen los estudiantes | lo que haya
bebidas. Sin | bebidas acompafian sus | Cuando  hay
embargo, las | azucaradas alimentos  con | jugo si no agua
bebidas agua vy la
azucaradas mayoria de los
aumentan el estudiantes
sobrepeso y la acomparian  sus
obesidad. alimentos  con
jugos  naturales
ya que hace parte
de la dieta
habitual en sus
casas.
Los estudiantes » Algunos de | Aqui en el
La actividad | realizan los estudiantes | colegio solo en
fisica es esencial | actividad fisica manifiestan que | educacion
Actividad fisica | para muchas | en el colegio en la institucion | fisica, en el

funciones del
cuerpo y mente,
contribuye a

prevenir la
obesidad, el
sobrepeso y

sobre todo las
enfermedades no
trasmisibles,

solo se puede
realizar actividad
fisica en las
horas de
educacion fisica,
ya que en el
descanso es algo
imposible ya que
las politicas o
reglamento  del
colegio no lo
permite.

descanso  no
dejan si traigo
un balén me lo
quitan, aqui el
descanso  es
para descansar
solo para eso.
Ojala dejaran
jugar, pero no,
solo es para
descansar

Los estudiantes
realizan

> Algunos de
los estudiantes

A veces monto
cicla hasta
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Categoria

Descripcion

Subcategoria

Respuestas

Respuestas

actividad fisica
regular

no realizan
actividad fisica
regular, tomando
como  practica
algun  deporte,
rutina de
ejercicio en el
gimnasio 0
actividad fisica
con los amigos
“jugando futbol,
montando
bicicleta 0
jugando con los
amigos.

Yondd con mi
papé los fines
de semana y
entre semana

juego futbol
Yo juego
futbol, bueno

cuando  sale
parche

Los estudiantes
conocen las
recomendacione
S mininas para
realizar actividad
fisica

» Algunos de
los estudiantes
no conocen las
recomendacione
S mininas de
actividad fisica,
algunos

sobrepasan el
tiempo o algunos
no saben.

Dos horas
45 a1 hora
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Apéndice J Asentimientos y Consentimientos Informados.

Consentimiento informado.
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