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RESUMEN

El estudio tuvo como objetivo aplicar actividades didacticas para fortalecer la
competencia “Asume una vida saludable” en estudiantes de tercer grado de educacion
secundaria de la I.LE. N.° 80137. Se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, de tipo aplicado y
nivel explicativo, con disefio preexperimental de un solo grupo (pretest—postest), la muestra
censal estuvo conformada por 32 estudiantes, se empleo la técnica de encuesta y, como
instrumento el cuestionario. Los resultados evidenciaron un desplazamiento global desde
niveles iniciales y en proceso hacia el nivel logrado En la variable total, el pretest mostro
60% (inicio), 30% (proceso) y 10% (logrado), mientras que el postest registro 0%, 15% y
85%, respectivamente. En conjunto, los hallazgos sustentan la efectividad pedagogica de la
secuencia de ocho sesiones, al fortalecer tanto la comprension de los determinantes de la
salud como la adopcidn de conductas cotidianas de autocuidado. Se concluy6 que la actividad
didactica mejord sustantivamente el desempeio de la competencia en el grupo intervenido y
sugiere la viabilidad de institucionalizar la estrategia con acciones de refuerzo para el
subgrupo que permanece en nivel proceso

Palabras clave: educacion fisica, vida saludable, habitos, actividades didacticas.



ABSTRACT

The study aimed to apply didactic activities to strengthen the "Assume a Healthy
Life" competency in third-grade secondary school students at I.LE. No. 80137. It was
developed under a quantitative approach, of an applied type and explanatory level, with a pre-
experimental design of a single group (pretest—posttest). The census sample consisted of 32
students, the survey technique was used and, as an instrument, the questionnaire. The results
showed an overall shift from initial and in-process levels to the achieved level. In the total
variable, the pretest showed 60% (start), 30% (process), and 10% (achieved), while the
posttest registered 0%, 15%, and 85%, respectively. Together, the findings support the
pedagogical effectiveness of the eight-session sequence, by strengthening both the
understanding of the determinants of health and the adoption of daily self-care behaviors. It
was concluded that the educational activity substantially improved the performance of the
competency in the intervention group and suggests the feasibility of institutionalizing the
strategy with reinforcement actions for the subgroup that remains at the process level.

Keywords: physical education, healthy living, habits, educational activities.
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INTRODUCCION

En el contexto internacional, un amplio estudio en estudiantes de EE. UU., no
presenta habitos saludables, el estudio reveld que solo el 30 % cumplia con la recomendacion
de al menos 60 minutos diarios de actividad fisica, 19 % asistia a clases de educacion fisica
todos los dias y inicamente 25 % consumia frutas y vegetales diariamente, cifras inferiores a
las de 2019 (Michael y otros, 2023). Asimismo, en el Reino Unido, una encuesta online a
estudiantes universitarios (2021-2023) evidencio que los comportamientos relacionados con
la salud (alimentacion, actividad fisica, suefio) eran generalmente deficientes. Se observaron
diferencias significativas por género y etnia, con mujeres reportando mejores habitos
dietéticos, y hombres mejor condicion fisica y salud mental (Savage y otros, 2024).

En Arabia Saudita, segiin un estudio con estudiantes universitarios, el 64 %
consideraba que sus habitos de vida necesitaban mejora, solo el 24 % los valoraba como
buenos, y el 10 % los definia como malos, ademas, del total, aproximadamente 53 %
presentaba peso normal, 15 % sobrepeso y 9,6 % obesidad (Bizzari & Nasar, 2024).

En el Pertl, un estudio en escolares primarios report6 habitos alimentarios deficientes
y alto sedentarismo, recomendando promover ejercicio y dietas equilibradas (Pastor, 2024).
Un estudio en la region Puno en estudiantes de educacion secundaria, reveld que el 53.5 %
presentaba estilos de vida medios tras regresar a la presencialidad; el 45.9 % pasaba entre 4—5
horas diarias frente a pantallas y el 24.9 %, entre 6—7 horas. Asimismo, un 31.1 % de mujeres
mostraba sobrepeso y un 4.9 % obesidad; en contraste, en varones estos valores fueron
19.3 % y 3.7 %, respectivamente. Los niveles de actividad fisica fueron bajos o moderados en
20.5 % y 19.6 % de mujeres, mientras que en varones se registrd un 6.6 % (bajo) y 29.2 %
(moderado) (Flores y otros, 2023).

Complementando estos hallazgos, la Ley de Promocion de Alimentacion Saludable

(Ley N°30021) (2020), con octogonos de advertencia ha influido en cambios en el consumo:



cerca del 67 % de los hogares adoptd decisiones alimentarias mas prudentes tras su
implementacion, lo que ha apoyado una reduccion gradual en el consumo de productos altos
en azlcar y grasas.

En la provincia de Trujillo, departamento de La Libertad, un estudio realizado en
2021 con estudiantes de educacion secundaria reportd niveles bajos de actitud e interés hacia
la educacion fisica, donde el 58 % califico negativamente aspectos como la practica activa y
la empatia con el docente, mientras que solo el 3 % present6 una actitud alta en determinadas
dimensiones (Ortecho y otros, 2022).

En el distrito rural de Cochorco, la infraestructura educativa atn es precaria, como
indica la construccion de aulas prefabricadas tipo domo en la I.LE. N.° 80137, lo cual
evidencia limitaciones en espacios adecuados para la educacion fisica y actividades
recreativas, esta carencia estructura refuerza la necesidad de disenar actividades didacticas
adaptadas al contexto, que suplanten la falta de infraestructura mediante propuestas
innovadoras centradas en la promocion activa de la competencia “asume una vida saludable”.
Por lo tanto, el problema general fue ;Cémo las actividades didacticas fortalecen la
competencia “asume una vida saludable” en estudiantes de tercer grado de educacion
secundaria de la I.LE. N 80137, Cochorco, La Libertad, 2024?

Y el objetivo general fue Aplicar las actividades didacticas para fortalecer la
competencia “asume una vida saludable” en estudiantes de tercer grado de educacion
secundaria de la .LE. N 80137, Cochorco, La Libertad, 2024. Y los objetivos especificos
fueron Establecer el nivel de la competencia “asume una vida saludable” en estudiantes de
tercer grado de educacion secundaria de la .LE. N 80137, antes de la aplicacion de las
actividades didacticas. Disefiar las actividades didacticas para fortalecer la competencia
“asume una vida saludable” en estudiantes de tercer grado de educacion secundaria de la LE.

N 80137, Cochorco, La Libertad, 2024. Establecer el nivel de la competencia “asume una



vida saludable” en estudiantes de tercer grado de educacion secundaria de la LE. N 80137,

después de la aplicacion de las actividades didacticas.



I.  DISENO TEORICO

1.1.Antecedentes

1.1.1. Antecedentes internacionales

En el estudio realizado por Valero et al. (2024), titulado “Desarrollo de habitos de
vida saludable en estudiantes de primaria”, se planted como objetivo general determinar la
influencia de una unidad didactica digital implementada en clases de educacion fisica sobre
los habitos de vida saludable en escolares del tercer grado de la Institucion Educativa Santa
Ana, sede Sim6n Bolivar, ubicada en San Sebastian de Mariquita, Tolima. El enfoque
metodoldgico fue cuasiexperimental, con disefio longitudinal y de tipo mixto, involucrando a
una muestra intencionada de 44 estudiantes entre 7 y 9 afios. Entre los principales hallazgos
se evidencio que el 74% de los estudiantes continuaba ingiriendo alimentos incluso sin tener
hambre, mientras que apenas un 10% consumia frutas y verduras diariamente, y un 64%
consumia comida répida con frecuencia similar. Ademas, el 90% veia television diariamente
y solo un 10% realizaba actividad fisica diaria fuera del &mbito escolar. Tras la intervencion
pedagbgica basada en juegos digitales diseniados en la plataforma Wix, se reportaron mejoras
en los habitos saludables, particularmente en la actividad fisica y el indice de masa corporal,
aunque no se proporcionan valores exactos del antes y después. Se concluye que la
implementacion de estrategias digitales integradas a la educacion fisica puede favorecer el
desarrollo de habitos saludables en la nifiez temprana, demostrando la relevancia de combinar
componentes ludicos e interactivos en los entornos escolares.

En la investigacion desarrollada por Ofiate (2022), titulada “Disefo de estrategias
basadas en la didéctica y ludica para el fortalecimiento de los hébitos y estilos de vida
saludable en los estudiantes de la Institucion Educativa Nuevas Flores”, se plante6 como
objetivo general disefiar un Objeto Virtual de Aprendizaje (OVA) que favorezca la formacion

de habitos saludables mediante la educacion fisica en estudiantes de sexto y séptimo grado.



El estudio se enmarco en un enfoque cualitativo con disefio interpretativo, y abarco una
muestra de 112 estudiantes distribuidos en cuatro secciones. Para la recoleccion de datos se
emplearon encuestas, entrevistas y planes de trabajo. Los resultados evidenciaron
inicialmente un escaso interés y conocimiento sobre habitos saludables, influenciado por el
contexto sociocultural y las condiciones de vulnerabilidad de la poblacion estudiantil. Tras la
implementacion del OVA, estructurado en tres tematicas (nutricion, actividad fisica e
higiene), se observo una mejora significativa en la actitud de los estudiantes hacia los hébitos
saludables, manifestada en su participacion activa, el reconocimiento de los beneficios de la
higiene personal y la difusidon espontinea del aprendizaje entre pares. Se concluye que la
estrategia basada en recursos ludicos y digitales, especificamente a través del OVA, logro
fortalecer efectivamente los habitos y estilos de vida saludable, transformando la percepcion
y las practicas cotidianas de los estudiantes en torno a su bienestar fisico y emocional.

En el estudio realizado por Triana (2020), titulado “Unidades didéacticas en educacion
fisica para la promocion de habitos de vida saludable en estudiantes de grado décimo del
Colegio Ciudadela Educativa de Bosa”, se planted como objetivo general disefiar unidades
didacticas desde el area de educacion fisica orientadas a la promocion de habitos de vida
saludable. La investigacion adoptd un enfoque cualitativo bajo el método de investigacion
accion, estructurada en tres fases: diagnostico, planeacion y ejecucion. Se trabajo con una
muestra de 40 estudiantes, aplicando entrevistas, diarios de campo, encuestas diagndsticas y
registros fotograficos. Los resultados iniciales evidenciaron que el 65% de los estudiantes
presentaba escasa practica de actividad fisica, el 72% no seguia una alimentacion balanceada
y el 60% mostraba deficiencias en rutinas de higiene personal. A partir de este diagndstico, se
disefiaron tres unidades didacticas centradas en la alimentacion saludable, la actividad fisica
regular y el autocuidado, las cuales fueron implementadas a través de metodologias activas y

participativas. Al finalizar la intervencion, se constatd una mejora en la disposicion hacia la



practica deportiva, en la identificacién de alimentos saludables y en la incorporacion de
rutinas basicas de higiene. En conclusion, la implementacion de las unidades didacticas
permitio generar transformaciones positivas en los héabitos cotidianos de los estudiantes,
consolidando aprendizajes significativos orientados al cuidado del cuerpo y la salud.

Pérez (2023), en su trabajo titulado “Estrategias educativas y promocion de habitos
saludables en escolares”, presentd como objetivo general disefiar una propuesta educativa
orientada a mejorar los habitos saludables en estudiantes de educacion primaria, enfatizando
la importancia de llevar un estilo de vida activo y una alimentacion equilibrada. La
investigacion se desarrolld mediante una metodologia de caracter propositivo, centrada en el
disefio e implementacion de una propuesta pedagogica compuesta por diez sesiones dirigidas
al primer ciclo de primaria, integrando actividades para fomentar tanto el ejercicio fisico
como la alimentacion saludable. Entre los resultados, se destaca el analisis de un estudio
piloto realizado en Soria, que compar6 dos cohortes de nifios entre seis y nueve afios durante
los cursos 1998—1999 y 2008-2009. En el curso 2008/09, el 17% de los escolares presentaron
un IMC > p85 (sobrepeso) y el 4% > p95 (obesidad), mientras que en 1998/99 estos valores
fueron de 17,6% y 6%, respectivamente, evidenciando una leve disminucion en la obesidad.
La conclusion del trabajo sostiene que las estrategias educativas aplicadas pueden generar
conciencia en los estudiantes y sus familias respecto a los beneficios de una vida saludable,
resaltando la necesidad de abordajes pedagogicos que incorporen contenidos sobre nutricion
y actividad fisica desde las primeras etapas escolares.

1.1.2. Antecedentes nacionales

Farfan et al. (2023), en su articulo titulado “Estrategias de aprendizaje cooperativo
para desarrollar la competencia Asume una vida saludable en el area de educacion fisica”,
tuvo como objetivo general analizar las estrategias de aprendizaje cooperativo que

promueven dicha competencia en estudiantes de educacion secundaria. El estudio se enmarco



en un enfoque basico, con disefio no experimental, sustentado en una revision de literatura
cientifica orientada a interpretar reflexivamente hallazgos previos. Entre los principales
resultados, se reportan datos numéricos relevantes como el obtenido por Nicolosi y Ancona
(2020), quienes aplicaron un pretest y postest en una muestra de 128 adolescentes entre 11 y
14 aios, demostrando que el aprendizaje cooperativo influye significativamente en la
autoeficacia fisica (p = 0,040 < 0,05). Asimismo, otros estudios revisados evidenciaron que el
uso de estrategias cooperativas mejora el trabajo en equipo, optimiza el ambiente educativo y
fortalece las habilidades sociales y emocionales de los estudiantes. En conclusion, los autores
sostienen que el aprendizaje cooperativo favorece el desarrollo integral del educando,
fortaleciendo no solo las capacidades fisicas y cognitivas, sino también las competencias
sociales, siendo indispensable para la construccion de una vida saludable desde el &ambito
educativo.

Tapia (2024), en su investigacion titulada “Habitos de vida saludable y la
competencia ‘Asume una vida saludable’ del area de Educacion Fisica en los estudiantes del
VII ciclo de la educacion basica regular en una institucion educativa publica del distrito de
Sama, Tacna 2024”, planted como objetivo general determinar la relacion entre los habitos de
vida saludable y dicha competencia en 60 escolares de secundaria. El estudio se enmarcé en
una investigacion basica de nivel descriptivo-correlacional y disefio no experimental; emple6
el método hipotético-deductivo, la técnica de encuesta y dos cuestionarios tipo Likert para
medir ambas variables en la muestra censal de 60 estudiantes. Los resultados mostraron que
el 59 % de los participantes exhibia habitos de vida saludable en nivel promedio, mientras
que el 86 % alcanzaba un nivel satisfactorio en la competencia evaluada; ademas, el analisis
de Pearson revelo una correlacion positiva moderada entre ambas variables (r = 0,378; p =
0,001). En consonancia, la conclusion establece que existe una relacion significativa y de

magnitud moderada: a medida que los estudiantes mejoran sus habitos de vida saludable,



fortalecen su competencia para asumir una vida saludable en el contexto de la Educacion
Fisica.

Mendocilla (2021), en la tesis titulada “Estrategias didacticas y promocion de la salud
desde la perspectiva de estudiantes de la Institucion Educativa Argentina de Lima Cercado,
20217, plante6 como objetivo general determinar si existia una relacion directa y significativa
entre las estrategias didacticas empleadas por los docentes y la promocion de la salud
percibida por 72 alumnas de tercer afio de secundaria. La investigacion se enmarco en un
enfoque cuantitativo de paradigma positivista, nivel descriptivo-correlacional y disefio no
experimental transversal; se aplicaron dos cuestionarios validados y confiables a la muestra
censal, y los datos se procesaron en SPSS v-24 mediante el coeficiente de correlacion de
Pearson. Los resultados evidenciaron una correlacion positiva y significativa, aunque débil,
entre las estrategias didacticas y la promocion de la salud (r = 0,333; p = 0,004); asimismo, se
hallaron asociaciones similares con la dimension “competencias para la salud” (r = 0,337; p =
0,004) y con “toma de decisiones para la salud” (r = 0,282; p = 0,016), mientras que la
relacion con “bienestar y salud” no resulto significativa (r = 0,131; p = 0,273). En
consecuencia, la autora concluye que las estrategias didacticas contribuyen de manera
estadisticamente relevante, aunque moderada, a la promocion global de la salud y a dos de
sus dimensiones, mas no inciden de forma directa en el bienestar integral de las estudiantes

1.2.Bases teoricas

1.2.1. Actividades didacticas

Las actividades didacticas encuentran un solido sustento tedrico en la teoria del
aprendizaje experiencial de David Kolb, la cual concibe el aprendizaje como un proceso
ciclico y continuo que parte de la experiencia directa, se enriquece con la reflexion, se
consolida mediante la conceptualizacidon y se proyecta en la accion; en este enfoque, la

actividad que se propone al estudiante no es un ejercicio aislado ni un mero cumplimiento de



contenido, sino un medio a través del cual se construye conocimiento a partir de vivencias
significativas que se transforman en comprension y capacidad de actuar (Morant et al., 2017).

Segun lo planteado por Gomez (2007), este modelo se estructura en cuatro fases
interrelacionadas: la experiencia concreta, la observacion reflexiva, la conceptualizacion
abstracta y la experimentacion activa, las cuales deben ser integradas de forma equilibrada en
toda propuesta didactica para favorecer un aprendizaje profundo, en este sentido, una
actividad educativa no puede limitarse a ofrecer informacion o evaluar conocimientos
previos, sino que debe ser disefiada como una experiencia auténtica que movilice emociones,
promueva el andlisis y estimule la transferencia del saber a nuevas situaciones, cada etapa del
ciclo aporta una forma distinta de conocer: sentir, observar, pensar y hacer, por lo que el
docente debe estructurar actividades que permitan a los estudiantes recorrer ese proceso de
manera natural y progresiva.

Granados y Garcia (2016) afirman que aplicar esta secuencia en el contexto escolar
transforma la practica docente y permite responder a las necesidades de aprendizaje reales del
alumnado, pues alienta una participacion activa que favorece la apropiacion del
conocimiento. A ello se suma la reflexion de Bhat (Bhat, 2010), quien sostiene que toda
actividad didactica, si desea ser significativa, debe atender la diversidad de estilos de
aprendizaje presentes en el aula, permitiendo que cada estudiante se involucre desde su forma
preferente de aprender, sin dejar de confrontarse con otros modos que fortalezcan sus
capacidades menos desarrolladas; desde esta perspectiva, disefiar actividades didacticas con
base en el modelo de Kolb implica reconocer la pluralidad de trayectorias y experiencias que
los estudiantes traen consigo, asi como la necesidad de articular los contenidos escolares con
situaciones reales y significativas que despierten su interés y compromiso.

Por su parte, Espinar y Vigueras (2020) destacan que este enfoque exige metodologias

flexibles y centradas en el estudiante, donde las actividades no son impuestas, sino propuestas



abiertas que se adaptan al contexto y promueven la construccion colectiva del saber. En esa
misma linea, Soto et al. (2020) evidencian que, incluso en el &mbito de la ensefnanza de la
ciencia, las actividades disenadas bajo este enfoque, como los experimentos y simulaciones,
logran fortalecer la comprension conceptual al integrar practica y teoria de manera dinamica
y reflexiva.

De este modo, fundamentar tedricamente las actividades didacticas desde el
aprendizaje experiencial no solo implica seguir una secuencia metodologica, sino asumir una
postura pedagogica centrada en el estudiante como protagonista activo de su aprendizaje, las
actividades, en este marco, se convierten en espacios donde confluyen la experiencia, la
reflexion, la conceptualizacion y la accion, dando lugar a un aprendizaje que no se agota en la
memorizacion, sino que transforma la manera en que el estudiante interpreta y acttia en el
mundo.

1.2.2. Competencia “asume una vida saludable”

La competencia “asume una vida saludable” fundamentada tedricamente desde la
Teoria de la Conducta Planificada (Theory of Planned Behavior — TPB) desarrollada por Icek
Ajzen, ya que esta teoria ofrece un marco comprensivo para entender como las personas
toman decisiones relacionadas con su salud y bienestar, esta competencia, que busca
promover decisiones informadas y responsables para el cuidado del cuerpo, la mente y el
entorno, se relaciona directamente con los componentes centrales de la TPB: la actitud hacia
la conducta, la norma subjetiva y el control conductual percibido.

Liu et al. (2021) sostiene que el principal antecedente de toda conducta humana
voluntaria es la intencion de realizarla, y esta intencion estd determinada por tres tipos de
creencias: las creencias conductuales, que generan una actitud favorable o desfavorable hacia
la accidn; las creencias normativas, que influyen en la percepcion de la presion social o

norma subjetiva; y las creencias de control, que configuran la percepcion de autoeficacia o



capacidad para llevarla a cabo; en el caso de la adopcion de una vida saludable, estas
dimensiones se expresan en las creencias sobre los beneficios del autocuidado, en la
influencia de referentes sociales (como familiares, docentes o medios) y en la percepcion de
poder personal para sostener habitos como la alimentacion sana, la actividad fisica o el
manejo del estrés.

Desde esta perspectiva, fomentar la competencia “asume una vida saludable” implica
trabajar sobre las actitudes positivas hacia los comportamientos beneficiosos, facilitar el
reconocimiento de las normas sociales que respaldan estas practicas (como el cuidado del
cuerpo, la higiene, el suefio adecuado o la nutricion equilibrada) y, especialmente, desarrollar
la percepcion de control que tienen los estudiantes sobre su capacidad para ejecutarlas. En
este sentido, la percepcion de autoeficacia es crucial, pues, como lo confirma Ajzen (2015),
las personas con una alta percepcion de control conductual tienen mas probabilidades de
convertir sus intenciones en acciones reales.

Este planteamiento tedrico se valida empiricamente en estudios como el de Bosnjak et
al. (2020), quienes aplicaron la TPB en adultos de Beijing para analizar la intencion de
mantener una alimentacion saludable; los resultados mostraron que las normas subjetivas y el
control conductual percibido son predictores significativos de la intencidn, lo que demuestra
que el entorno social y la autopercepcion de capacidad influyen notablemente en la decision
de adoptar practicas de salud. Esta evidencia subraya que, en contextos educativos, la
competencia “asume una vida saludable” puede ser promovida mediante intervenciones que
modifiquen creencias especificas, fortalezcan el rol de modelos positivos (padres, docentes,
pares) y potencien el sentido de eficacia personal de los estudiantes.

Por lo tanto, fundamentar esta competencia desde la Teoria de la Conducta
Planificada permite abordar de manera integral los determinantes cognitivos, sociales y

personales que inciden en la adopcion de comportamientos saludables. Asi, la planificacion



curricular y las actividades pedagogicas dirigidas a esta competencia deben centrarse no solo
en informar, sino en transformar creencias, empoderar a los estudiantes y crear contextos que
favorezcan el ejercicio real y sostenido de una vida saludable.

1.3.Bases conceptuales

1.3.1. Actividades didacticas

Las actividades didacticas son entendidas como las acciones planificadas que el
docente organiza con el propoésito de mediar el aprendizaje de los estudiantes, en funcion de
objetivos educativos concretos, contenidos pertinentes y estrategias metodoldgicas
contextualizadas; estas actividades constituyen el eje articulador entre los propositos de
ensefianza, los procesos de aprendizaje y la evaluacion, configurdndose como experiencias
estructuradas que estimulan el desarrollo de capacidades cognitivas, afectivas y sociales
(Rangel y otros, 2016).

Seglin, Herrera y Villafuerte (2023), una actividad didéctica no se reduce a una accion
mecanica o repetitiva, sino que implica una secuencia pedagogica intencionada, orientada a
provocar procesos de construccion de conocimiento en el alumno. En este sentido, toda
actividad bien disefiada debe poseer una coherencia interna entre el contenido que se enseiia,
el método utilizado y los recursos que se emplean. Ademas, debe considerar el ritmo y estilo
de aprendizaje de los estudiantes, promoviendo la participacion activa, la reflexion critica y el
trabajo colaborativo.

1.3.2. Competencia "asume una vida saludable"

La competencia “asume una vida saludable” forma parte del enfoque por
competencias del curriculo nacional peruano, y se refiere a la capacidad del estudiante para
tomar decisiones informadas y responsables que promuevan su bienestar integral fisico,
mental, emocional y social en funcion de un proyecto de vida coherente con principios éticos

y de sostenibilidad, esta competencia no solo alude al autocuidado, sino también al



compromiso activo con la promocién de la salud en el entorno escolar, familiar y comunitario
(Pimentel y otros, 2023).

El Ministerio de Educacion del Perti (2017) define esta competencia como la
disposicion para adoptar practicas saludables en la vida diaria, con base en el conocimiento
del funcionamiento del cuerpo humano, el respeto por la propia integridad y la regulacion
emocional frente a situaciones de riesgo; se espera que el estudiante, a través de esta
competencia, desarrolle una conciencia critica sobre los factores que afectan su salud
(alimentacion, descanso, higiene, ejercicio, consumo de sustancias, etc.) y construya habitos

positivos desde una perspectiva preventiva y promotora.



Tabla 1

Operacionalizacion de variables

Def. Instrumento
Variable Def. conceptual Dimensiones Indicadores
operacional / escala
Competencias.
Propositos  Capacidades
Enfoques transversales
. Organizacion de los estudiantes.
o Preparacion _ .
El Ministerio de Materiales y recursos educativos
Educacion Inicio
o (2017) ha Desarrollo ‘
Actividades _ _ o _ Sesiones de
o Son acciones planificadas operacionalizado Final o
didacticas ' ' aprendizaje
que el docente organiza la variable
con el proposito de “actividad
) o ) Momentos
mediar el aprendizaje de ludica”

los estudiantes, en
funcion de objetivos
educativos (Rangel et al.,

2016).




Asume una
vida

saludable

Es la disposicion para
adoptar practicas
saludables en la vida
diaria, con base en el
conocimiento del

funcionamiento del

cuerpo humano, el respeto operacionalizado

por la propia integridad y
la regulacion emocional
frente a situaciones de
riesgo (Ministerio de
Educacion del Perq,

2017)

El Ministerio de
Educacion

(2017) ha

la variable
“Asume una

vida saludable”

Comprende
las relaciones
entre la
actividad
fisica,
alimentacion,
postura e
higiene
personal y
del ambiente,

y la salud.

Incorpora
practicas que
mejoran su
calidad de

vida.

Evalua sus necesidades caldricas diarias en funcion
del gasto energético que le demanda la practica de
actividad fisica para mantener su salud.

Explica la repercusion que tiene la practica de
actividad fisica sobre su estado de &nimo y sus
emociones.

Realiza acciones para la promocién y el cuidado de
la salud que ayuden a prevenir habitos
perjudiciales para el organismo.

Explica las consecuencias que el sedentarismo y
los hébitos perjudiciales (consumo de comida
rapida, alcohol, tabaco, drogas) producen sobre su
salud.

Realiza actividad fisica para mejorar sus
capacidades condicionales, que contribuyan al
mejoramiento de su rendimiento y su salud segiin
su aptitud fisica.

Ejecuta de manera autdnoma ejercicios y
movimientos especificos para la activacion y

relajacion explicando su utilidad e identificando la

En inicio
7-16
En proceso
17-26
Logrado
27-35

En inicio
8- 18
En proceso
19-29
Logrado
30-40




intensidad del esfuerzo antes, durante y después de
la practica de actividad fisica.

Realiza un analisis y reflexion critica sobre los
centros de expendio de alimentos dentro y fuera de
la institucion educativa.

Dosifica su esfuerzo y aprende a observarlo en sus
compaifieros al participar en actividades

predeportivas y deportivas.




II. DISENO METODOLOGICO
2.1. Diseiio de contrastacion de hipotesis

La investigacion que se llevo a cabo se enmarca dentro del tipo de estudio aplicado,
cuyo objetivo fundamental es utilizar el conocimiento cientifico existente para dar solucién a
un problema concreto en un contexto especifico. Segin Arias (2020), este tipo de
investigacion busca generar conocimientos utiles que puedan ser directamente aplicados en la
practica, lo cual es especialmente pertinente en el &mbito educativo, donde se pretende
intervenir sobre realidades observadas para promover mejoras. En este sentido, el estudio no
solo se limita a ampliar la comprension tedrica del fenomeno, sino que ademas propone una
alternativa pedagogica sustentada en evidencia para favorecer el desarrollo de la competencia
“asume una vida saludable” a través de la aplicacion de actividades ludicas, la finalidad
ultima de este enfoque es incidir positivamente en la practica educativa mediante propuestas
basadas en resultados empiricos, con potencial de replicabilidad y adaptacion a otros entornos
escolares similares.

El estudio se desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, lo cual implica la recoleccion y
analisis de datos numeéricos para medir, describir y establecer relaciones entre variables de
manera objetiva. Este enfoque permitird evaluar de forma precisa el impacto que tiene la
variable independiente las actividades ludicas sobre la variable dependiente la competencia
“asume una vida saludable”, utilizando instrumentos estructurados y estadisticos que
garanticen la validez y fiabilidad de los resultados. Como sefialan Herndndez et al. (2014), el
enfoque cuantitativo se caracteriza por el uso de la medicion estandarizada para examinar
patrones, probar hipdtesis y explicar fenomenos observables en muestras representativas. En
esta investigacion, dicho enfoque contribuird a determinar el grado de influencia que puede

tener una estrategia ludica aplicada sistematicamente en el aula sobre la adquisicion de



habitos saludables en los estudiantes, sustentando asi la pertinencia de su implementacion
pedagogica.

El nivel de investigacion fue explicativo, ya que se pretende identificar y analizar la
relacion de causalidad entre las variables en estudio, es decir, se busca establecer como y en
qué medida la implementacion de actividades ludicas contribuye al fortalecimiento de la
competencia “asume una vida saludable” en los estudiantes. Segun Sampieri et al. (2014), el
nivel explicativo no solo describe hechos y relaciones, sino que va mas alld, interpretando las
causas que los originan y proporcionando explicaciones fundamentadas que puedan ser
sometidas a verificacion. En este caso, se partié de una hipdtesis que plantea la existencia de
una influencia significativa entre las actividades lidicas como metodologia activa y el
desarrollo de practicas saludables por parte de los estudiantes, lo cual sera evaluado mediante
la comparacion de resultados antes y después de la intervencion.

En cuanto al disefio metodoldgico, la investigacion adoptd un disefio preexperimental,
especificamente con un grupo Unico al que se le aplicara un pretest antes de la intervencion y
un postest después de ella. Este disefio, de acuerdo con Hernandez y Mendoza (2018), se
caracteriza por no contar con un grupo de control, pero permite observar los efectos de la
variable independiente sobre el grupo intervenido, brindando una primera aproximacion a la
eficacia de la estrategia aplicada. En esta investigacion, se seleccion6 intencionalmente un
grupo de estudiantes al que se le aplicara una secuencia de actividades ludicas orientadas al
desarrollo de conductas saludables, y se evaluaran los cambios producidos en la competencia
“asume una vida saludable” mediante una prueba estandarizada. Esta comparacion entre
mediciones permitira determinar si existe una diferencia significativa entre los niveles
iniciales y finales de la competencia, lo cual validaria empiricamente el efecto de la

intervencion pedagdgica.



2.2. Poblacion, muestra

2.2.1. Poblacion

La poblacion constituye el universo de todos los elementos o sujetos que poseen
atributos comunes y que son relevantes para el estudio en cuestion. Tal como lo exponen
Hernandez y Mendoza (2018), esta entidad puede ser finita o infinita, dependiendo de la
delimitacion del problema de investigacion y de la naturaleza de los elementos que la
conforman. En otras palabras, la poblacion establece los limites y el alcance del andlisis.

En ese contexto, la muestra estuvo conformada por 32 estudiantes de tercer grado de
educacion secundaria de la ILE. N 80137, Cochorco, La Libertad

2.2.2. Muestra

La muestra, en el &mbito investigativo, se concibe como un segmento representativo
de una poblacion més amplia. Esta porcion seleccionada del conjunto total permite al
investigador estudiar las caracteristicas y los patrones de comportamiento de la poblacion
completa, evitando la necesidad de analizar cada uno de sus elementos (Hernandez &
Mendoza, 2018).

Con el fin de garantizar la maxima profundidad y precision en los resultados, se ha
optado por un muestreo no probabilistico censal. Considerando la naturaleza del estudio y el
tamano acotado de la poblacion, se ha determinado que la inclusion de todos los elementos en
la muestra es la opcidon mas adecuada. Esta decision se alinea con las recomendaciones de
Hernéndez y Mendoza (2018) en aquellos casos donde la poblacion es accesible y manejable.

En ese sentido, la muestra estuvo constituida por 32 estudiantes de tercer grado de
educacion secundaria de la I.LE. N 80137, Cochorco, La Libertad.

2.3. Técnicas, instrumentos, equipos y materiales

2.3.1. Técnica



Para la recoleccion de datos en el presente estudio se empled la técnica de la encuesta,
la cual consiste en recopilar informacion mediante preguntas previamente estructuradas,
dirigidas a un grupo determinado de personas. Esta técnica es ampliamente utilizada en
investigaciones de enfoque cuantitativo, ya que permite obtener datos objetivos, confiables y
comparables sobre percepciones, actitudes o comportamientos de los participantes. De
acuerdo con Hernandez y Mendoza (2018), la encuesta facilita la recopilacion de informacion
en un tiempo relativamente breve y con un alcance amplio, lo que la convierte en una
herramienta eficaz para estudios educativos, especialmente cuando se busca explorar o
explicar relaciones entre variables. En esta investigacion, la encuesta permitird conocer el
nivel de desarrollo de la competencia “asume una vida saludable”.

2.3.2. Instrumento

El instrumento que se utilizé para aplicar la técnica de encuesta fue el cuestionario, el
cual estard conformado por un conjunto de preguntas cerradas, organizadas en funcion de las
dimensiones e indicadores previamente definidos para las variables de estudio. Este
instrumento ha sido disefiado con criterios de validez de contenido y pertinencia, con el
proposito de obtener datos cuantificables que permitan analizar la competencia “asume una
vida saludable”. Como sefialan Hernandez y Mendoza (2018), el cuestionario es un
instrumento Util en estudios explicativos, ya que permite recoger informacion estandarizada
de una muestra amplia, facilitando el analisis estadistico y la comparacion de resultados antes
y después de una intervencion. En este caso, se aplicd en dos momentos: pretest y postest,
con el fin de valorar los cambios en los niveles de la competencia tras la aplicacion de la
estrategia didactica.

Para la evaluacion de la competencia “Asume una vida saludable” se empled el
Cuestionario para medir la competencia asume una vida saludable desarrollado por Burga

(2024) y aplicado en estudiantes de 3.° de secundaria; dicho instrumento fue validado por



juicio de tres expertos y mostro confiabilidad alta (alfa de Cronbach = 0,924), lo que respalda
su uso en contextos escolares similares. El cuestionario esté estructurado en 15 items
distribuidos en dos dimensiones: (a) “comprende las relaciones entre actividad fisica,
alimentacion, postura e higiene personal y del ambiente, y la salud” y (b) “incorpora practicas
que mejoran su calidad de vida”. Su administracion es individual, con duracion aproximada
de 25 minutos, y utiliza una escala ordinal tipo Likert de cinco categorias (Siempre, Casi
siempre, A veces, Casi nunca, Nunca).

La forma de evaluacion consiste en registrar la frecuencia de conductas e
interpretarlas por item, por dimension y de manera global, de modo que los resultados se
reporten en niveles ordinales, conforme al baremo del estudio, permitiendo describir tanto el
componente cognitivo—comprensivo (vinculos entre estilos de vida y salud) como el
conductual—aplicativo (adopcidn de practicas saludables en la vida cotidiana).

Tabla 2

Rangos y niveles

Dimension / Variable En inicio En proceso Logrado

“Comprende las relaciones entre la

actividad fisica, alimentacion, postura

7-16 17-26 27-35
e higiene personal y del ambiente, y la
salud” (7 items)
“Incorpora practicas que mejoran su
porap 1 ! 8—18 19-29 30-40

calidad de vida” (8 items)

“Asume una vida saludable” (15
15-34 35-54 55-75
items)

2.3.3. Materiales
De Escritorio: Papel bond, folder manila, tinta de impresora.

De Investigacion: Laptop, USB, grabados en CD.



III. RESULTADOS
Figura 1

Nivel de pretest y postest de la variable “asume una vida saludable”
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En la Figura, correspondiente a la variable global, el pretest mostr6 una concentracion
mayoritaria en inicio (60%), seguida de proceso (30%) y una proporcion minima en logrado
(10%), lo que indica, al inicio, una adhesion incipiente a habitos de vida saludable, en el
postest, esta distribucion se invierte: desaparece el nivel inicio (0%), proceso se reduce a 15%
y logrado asciende a 85%, incrementandose en 75 puntos porcentuales Este patron permite
inferir que los y las adolescentes incorporaron con consistencia practicas vinculadas a
actividad fisica, higiene, hidratacion y descanso, pasando de un estadio de sensibilizacion a

uno de apropiacion conductual



Figura 2

Nivel de pretest y postest de la dimension “comprende las relaciones entre la

2

actividad fisica, alimentacion, postura e higiene personal y del ambiente, y la salud
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La Figura 2, que evallia la dimension “comprende las relaciones entre la actividad
fisica, alimentacion, postura e higiene personal y del ambiente, y la salud”, confirma una
ganancia marcada en el plano cognitivo, en el pretest, la mitad de la muestra se ubic6 en
inicio (50%), 40% en proceso y solo 10% en logrado, evidenciando una comprension
fragmentaria de los vinculos entre estilos de vida y bienestar. Tras la intervencion, el nivel
inicio se reduce a 0%, proceso a 25% y logrado asciende a 75%, lo que indica que la
intervencion permitio articular relaciones causa-efecto, aunque un cuarto del grupo atn

requiere consolidacion de conceptos.



Figura 3
Nivel de pretest y postest de la dimension “incorpora practicas que mejoran su

calidad de vida”
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Por su parte, la Figura 4 muestra la evolucion de la dimension “incorpora practicas
que mejoran su calidad de vida”, es decir, la traslacion de los saberes al comportamiento
cotidiano El pretest registrdo 55% en inicio, 30% en proceso y 15% en logrado, perfil asociado
a practicas irregulares en manejo del estrés, organizacion del estudio, uso responsable de
tecnologia y adopcion de medidas preventivas En el postest, el nivel inicio desaparece (0%),
proceso se situa en 20% y logrado alcanza 80% (+65 puntos porcentuales), indicando un
avance consistente en la ejecucion de conductas saludables y en la autorregulacion propia de

esta etapa evolutiva



IV. DISCUSION DE RESULTADOS

A la luz de los datos obtenidos, la aplicacion de ocho sesiones de 60 minutos
orientadas a fortalecer la competencia “asume una vida saludable” en estudiantes de tercer
grado de secundaria de la I.LE. N.° 80137 de Cochorco demostr6 un efecto pedagogico
consistente: los porcentajes se desplazaron de manera sistematica desde los niveles inicio y
proceso hacia logrado tanto en la variable global como en sus dimensiones. Este
comportamiento confirma empiricamente el objetivo general, que fue aplicar actividades
didacticas para fortalecer dicha competencia en el grupo de estudio, y se sustenta en el disefio
y la intencionalidad de las sesiones implementadas, explicitamente formuladas en el
documento de objetivos y plan de trabajo.

En relacion con el objetivo general, la comparacion pretest—postest de la variable
global evidencid una transicion desde 60% en inicio, 30% en proceso y 10% en logrado hacia
0% en inicio, 15% en proceso y 85% en logrado. Esta ganancia en desempefio, que invierte la
distribucion inicial, indica que los y las adolescentes pasaron de una adhesion incipiente a
hébitos saludables a una apropiacion conductual estable, particularmente en actividad fisica,
higiene, hidratacion y descanso, tal como se registra en el apartado de resultados del archivo
base.

La magnitud del cambio es congruente con antecedentes que muestran que unidades
didacticas con soporte digital y metodologias activas mejoran los habitos de vida saludable en
contextos escolares (Valero et al., 2024; Triana, 2020) y que recursos ludico-digitales como
los OVA favorecen actitudes y practicas de autocuidado (Onate, 2022).

Asimismo, la evidencia nacional sugiere que enfoques cooperativos y propuestas
estructuradas en Educacion Fisica potencian competencias vinculadas con la vida saludable
(Farfan et al., 2023), lo que converge con el comportamiento observado tras la intervencion.

Desde el plano tedrico, esta mejora es coherente con el aprendizaje experiencial: las sesiones



activaron secuencias de experiencia—reflexion—conceptualizacion—accion, condicion que
tiende a consolidar comprensiones y habitos de manera situada y significativa. Del mismo
modo, la Teoria de la Conducta Planificada (TPB) explica que el cambio de actitudes, normas
subjetivas y control percibido aumenta la probabilidad de traducir intenciones en conductas
de salud; la intervencion parece haber operado sobre estos tres determinantes, elevando la
autoeficacia y la ejecucion real de practicas saludables.

Respecto del primer objetivo especifico, establecer el nivel de la competencia antes de
la intervencion, el pretest ubico a la mayoria en niveles bésicos, tanto en la variable global
como en las dimensiones: “comprende relaciones entre actividad fisica, alimentacion, postura
e higiene personal y del ambiente, y la salud” y “incorpora practicas que mejoran su calidad
de vida”. Este diagnostico resulta verosimil si se considera la literatura que documenta
déficits iniciales en actividad fisica, alimentacion balanceada e higiene en adolescentes, con
indicadores poblacionales de sobrepeso y obesidad que obligan a fortalecer contenidos y
practicas escolares de salud (por ejemplo, el anélisis comparativo de Soria reportado por
Pérez, 2023).

En el ambito nacional, aunque Tapia (2024) hall6 una relacion positiva moderada
entre habitos y la competencia “asume una vida saludable”, también evidencid
heterogeneidad de niveles, lo que respalda la necesidad de intervenciones contextualizadas
como la aqui implementada. En suma, el pretest de Cochorco se alinea con diagnosticos que
muestran margenes de mejora amplios y ratifica la pertinencia de intervenir
pedagbdgicamente.

En cuanto al segundo objetivo especifico, disefiar las actividades didacticas para
fortalecer la competencia, el programa de ocho sesiones respondio al diagndstico inicial y se
fundamento en la perspectiva experiencial: se ofrecieron situaciones auténticas que

articularon practica y teoria, promoviendo reflexion guiada y transferencia a contextos



cotidianos. La literatura respalda que, cuando las actividades se estructuran como
experiencias abiertas y flexibles centradas en el estudiante, se optimiza la comprension
conceptual y se favorece la apropiacion de habitos (Espinar & Vigueras, 2020; Soto et al.,
2020). A nivel de racionalidad conductual, el disefio incidid en creencias conductuales
(beneficios del autocuidado), normas subjetivas (expectativas de pares y docentes) y control
percibido (autoeficacia para sostener rutinas), componentes clave de la TPB que median la
formacion de intenciones y su ejecucion.

Esta logica de disefio dialoga con propuestas previas que utilizaron secuencias
didacticas y recursos digitales para transformar habitos, con mejoras reportadas en actividad
fisica, autocuidado e, incluso, en indicadores antropométricos.

Sobre el tercer objetivo especifico, establecer el nivel después de la aplicacion de las
actividades, los resultados muestran incrementos notables en logrado y la desaparicion del
inicio en la variable y en ambas dimensiones. En la dimensioén de comprension de relaciones
entre estilos de vida y salud, el transito hacia lograda evidencia que los estudiantes pasaron de
comprensiones fragmentarias a organizar saberes con sentido causal, coherente con el
supuesto experiencial de que la reflexion sobre la practica integra y estabiliza conceptos.

En la dimension de incorporacion de practicas, el salto a logrado es consistente con la
TPB: cuando las creencias favorables y el control percibido se fortalecen en un entorno que
valida socialmente el cambio, la intencion se traduce con mayor probabilidad en conducta
observable (manejo del estrés, horarios de estudio, uso responsable de tecnologia,
prevencion). Ademas, la evidencia revisada sobre estrategias cooperativas en Educacion
Fisica sugiere efectos positivos en autoeficacia y clima social del aula, factores que facilitan
la sostenibilidad de habitos saludables en la adolescencia y que armonizan con los logros del

postest en Cochorco.



CONCLUSIONES

Se concluyo que la aplicacion del programa fue efectiva, debido que la distribucion
global paso de 60% en inicio, 30% en proceso y 10% en logrado (pretest) a 0% en inicio,
15% en proceso y 85% en logrado (postest), la eliminacion del nivel inicio y la concentracion
en logrado evidencian que, en estudiantes de 3.° de secundaria de la I.E. N.° 80137, las
sesiones promovieron cambios consistentes tanto en conocimientos como en conductas
asociadas al cuidado de la salud.

Se concluy6 que el punto de partida fue predominantemente bésico, en el pretest, la
variable global concentré 60% en inicio y solo 10% en logrado; en las dimensiones,
comprende relaciones alcanzo 50% en inicio e incorpora practicas llegd a 55% en inicio, este
diagnéstico inicial justifico la pertinencia de una intervencion estructurada y focalizada en
habitos cotidianos.

Se concluy6 que el disefio resulto pertinente y viable para el contexto, las ocho
sesiones integraron experiencias practicas, reflexion guiada y transferencia a la vida diaria, lo
que se refleja en la alta adherencia observada en el postest, la coherencia entre contenidos,
estrategias y evaluacion permitio convertir la sensibilizacion inicial en compromisos
conductuales sostenibles, condicion necesaria para el transito hacia niveles de logro.

Se concluy6 que el nivel posterior mejord de forma notoria en la variable y en ambas
dimensiones, en comprender relaciones el nivel logrado ascendio de 10% a 75% y en
incorpora practicas de 15% a 80%, desapareciendo el nivel inicio en todos los casos, persiste
un grupo minoritario en proceso (15-25%), que indica la conveniencia de continuar con

refuerzos y seguimiento para consolidar la generalizacion de los habitos saludables.



RECOMENDACIONES

Institucionalizar el programa como componente microcurricular de Educacion Fisica,
con una ruta anual de sesiones (minimo una semanal de 60 minutos), criterios de evaluacién
formativa y metas trimestrales por indicador (actividad fisica, higiene, hidratacion, suefio,
alimentacion, prevencion), se recomienda crear un banco de recursos (guias de clase,
rubricas, fichas de autocontrol, evidencias de aprendizaje), capacitar al profesorado en
metodologias activas y establecer alianzas con el puesto de salud local para acciones de
prevencidn y seguimiento, la institucionalizacion garantizara sostenibilidad, coherencia
pedagbgica y evaluacion sistematica de logros.

Implementar una evaluacion diagnostica bimestral con reportes por subcompetencia
que activen apoyos diferenciados; por ejemplo, modulos de refuerzo en higiene de manos y
cuidado postural, campanas de hidratacion y disposicion de puntos de agua, y protocolos de
higiene del suefio con compromisos familiares. Se propone un sistema de alerta temprana
para estudiantes que permanezcan en niveles iniciales, articulando tutoria, familia y servicios
de salud escolar, la mejora de condiciones materiales debe acompanar al componente
pedagogico.

Consolidar el disefio mediante planificacion inversa y el ciclo de Kolb en cada sesion
(experiencia—-reflexion—conceptualizacidon—accion), incorporando disefio universal para el
aprendizaje y andamiajes para atender diversidad de ritmos, se aconseja fortalecer la
integracion curricular, asimismo, actualizar un manual docente con variantes de actividades,
criterios de logro y ejemplos de retroalimentacion, e incluir ciudadania digital para el uso
responsable de dispositivos.

Desplegar un plan de mantenimiento y refuerzo para el 15-25% que continta en
proceso: tutorias breves semanales, mensuales de habitos, mentoria entre pares, contratos de

hébitos con la familia, diarios de registro y entrevistas motivacionales para fortalecer



autoeficacia, establecer monitoreo mensual con indicadores simples (asistencia a actividad
fisica, consumo de agua, horas de suefio, practicas de prevencion) y retroalimentacion

individual.
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ANEXOS
Anexo 1. Instrumento de evaluacion
Este cuestionario tiene como proposito conocer tus habitos y practicas relacionados
con la competencia “Asume una vida saludable”, no hay respuestas buenas o malas; lo
importante es que respondas con sinceridad segiin lo que haces habitualmente. Tu
participacion es confidencial y los resultados se usaran solo con fines académicos. El tiempo
estimado es de 10—15 minutos.
Coémo responder
e Lee cada enunciado y marca una sola opcion.
e Opciones: Siempre (5), Casi siempre (4), A veces (3), Casi nunca (2), Nunca (1).
e No dejes items en blanco.
» Sialguna situacion no aplica exactamente, elige la opcidn mas cercana a tu realidad.

jGracias por tu colaboracion!

. . Casi A Casi
D |N° Items Siempre | Nunca
siempre | veces | nunca

Participas regularmente en actividades

1 |fisicas organizadas.

Explicas los beneficios de la actividad

2 |fisica para la salud.

Mantiene hébitos de higiene personal
adecuados (lavado de manos, aseo

corporal).

Elige opciones de alimentacion saludable

4 |en sus comidas diarias.

Comprende las relaciones
W

Consume una cantidad suficiente de agua

D1

5 |diariamente.

Mantiene una postura corporal adecuada

6 |durante actividades y descansos.




Respeta las horas de suefio necesarias para

7 |suedad.
_g' 8 |Sabes manejar el estrés y la ansiedad.
.é 9 | Tienes un horario de estudio.
= Participas en actividades de cuidado del
'% 10 | medio ambiente.
2 Sigues normas de seguridad en
§ 11 |actividades fisicas.
g Demuestras conocimiento y practica de un
% 12 | consumo responsable y consciente.
5 Tienes horario para el uso de aparatos
2
:‘é 13 |tecnoldgicos.
; Mantienes relaciones interpersonales
% 14 | respetuosas y saludables.
E Participas en campafias de vacunacion y
N | 15 | prevencion de enfermedades.

D2




Anexo 2. Cronograma y modelo de sesion de aprendizaje

estado de animo y
emociones

en el animo utilizando
escalas de autorreporte

N° Titulo Indicador (I) Objetivo de la sesion | Materiales/Recursos
Que el estudiante estime | Fichas de calculo,
Balance I1. Evalta necesidades | sus requerimientos etiquetas
1 . caldricas seglin gasto caldricos diarios y nutricionales,
energético L . .
energético relacione ingesta—gasto calculadora,
con su rutina escolar proyector
I2. Explica la . , _
repercusion de la Analizar como distintos
. . . ti jercicio influyen | Escala Likert br:
2 |Mente activa |actividad fisica en el pos de gjercicio influye scala Likert breve,

videos cortos, pizarra

predeportivas/deportivas

modificados, cuidando
pausas y seguridad

I3. Realiza acciones de Disefiar mensajes clave y | Cartulinas,
3 Promocién r;)moci(')n cuidado de afiches para prevenir marcadores,
del cuidado {)a salud y habitos perjudiciales en el | plantillas, cinta
aula adhesiva
14. Explica Interpretar casos y datos
. ’ . li ion ul .
4 Sedentarismo | consecuencias del (igir;esgicli);)zctsa Estudios de caso,
y riesgos sedentarismo y habitos p ’ S infografias, proyector
HOCIVOS alcohol, drogas) y derivar
riesgos para la salud
I5. Realiza actividad Levantar linea base Conos. bandas/lieas
5 Mejora fisica para mejorar (resistencia, fuerza, colcho’netas cinti ’
condicional |capacidades flexibilidad) y fijar metas métrica ﬁcflas
condicionales SMART de 4 semanas ’
o I6. Ejecuta ejercicios de COHStI'llle una rutina Qe Pizarra, tarjetas con
6 Activacion y activacién explicando s calentamiento (movilidad | .~ .
e p u o ejercicios,
movilidad . y activacion) justificando
utilidad NN colchonetas
cada ejercicio
Identificar la oferta .
alimentaria del kiosco Fichas de
I7. Analiza y reflexiona COMErCios Cercanos y observacion,
Mapa del criticamente los centros clasificarla ’ fotos/etiquetas, guia
7 |kioscoy de expendio de (saludable/ultraprocesada) rapida NOVA,
alrededores | alimentos dentro y fuera P calculadora,
y elaborar propuestas de .
delalE . o cartulinas o
mejora con criterios de
. . Jamboard
etiquetado y porciones
Aplicar una escala de
. esfuerzo percibido (RPE
I8. Dosifica su esfuerzo P : ( . ) Conos, petos,
Tue 1o ob para regular la intensidad , .
g0 con y lo observa en sus ropia v brindar cronometro, tarjetas
8 | control de compatfieros en propia y ., RPE 0-10,
L retroalimentacion a pares . :
esfuerzo actividades . pulsdmetro opcional,
durante juegos

planillas de registro




SESION DE APRENDIZAJE N°1
I. TITULO DE LA SESION: “Detectives de ideas: atrapamos lo mas importante”
Objetivo: Que el estudiantado estime de forma sencilla su gasto energético diario a partir de
sus actividades habituales, lo compare con su ingesta estimada y proponga ajustes realistas

(actividad fisica, alimentacion, postura e higiene) para mantener un balance saludable.

IL. PROPOSITO DE APRENDIZAJE

, CAPACIDADES A ,
AREA |COMPETENCIA CRITERIOS DE EXITO
DESARROLLAR
Identifica la intensidad de al menos
4 actividades de su dia (ligera,
moderada, vigorosa)
Calcula una estimacion de calorias
Comprende las gastadas con una férmula simple
relaciones entre la (cal = met x peso (kg) x tiempo (h))
actividad fisica, Organizay Contrasta el gasto con su ingesta
Educaciéon |alimentacion, desarrolla las ideas |estimada y propone dos ajustes
fisica postura e higiene |de forma coherente |concretos (p. Ej., +20 min marcha
personal y del y cohesionada. rapida y reemplazo de snack
ambiente, y la ultraprocesado)
salud Describe una accion de postura 'y
una de higiene que acompafiara su
plan (mochila <10% del peso,
pausas activas, lavado de manos
antes de comer).
ACTITUDES y/o ACCIONES MATERIALES
) Tarjetas de actividades (caminar, trotar, ciclismo, estudiar,
Respeto y cuidado entre pares, | . . .
. . juego libre, etc.), conos, cronémetro, hojas de trabajo con
honestidad al registrar datos, ] )
tabla MET sencilla (ligera~2—3 / moderada=~3—6 /
autocuidado (hidratacion), _ ' o
. vigorosa>0), tarjetas “RPE” (esfuerzo percibido 0-10),
responsabilidad con la ) .
' o marcadores, cinta para demarcar estaciones, botellas de
seguridad motriz, limpieza del o
‘ agua, toallas de papel/gel para higiene de manos, afiche
espacio usado. . .
“regla 20-20-20” (descanso visual). (Si no se conoce el




peso, usar una estimacion responsable: el estudiante elige

un rango: 45-55 kg / 56—65 kg / 6675 kg para el calculo).

III. DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

ETAPAS

ESTRATEGIAS TIEMPO

INICIO

1.

Bienvenida dinamica
Docente saluda, explica que hoy “equilibraremos nuestra
energia” para sentirnos mejor en clase y fuera de ella. Se
hace una mini encuesta a mano alzada: “;Quién llegd
caminando? ;quién desayuno6? ;quién durmi6 8 horas?”
para conectar con la vida real.
Presentacion del reto
Se muestra el letrero Mi energia en equilibrio y se
explica, con ejemplo guiado, que gasto energético
depende de lo que hacemos y cuanto tiempo lo hacemos.
Se introduce la idea de intensidad:
o Ligera (=2-3 MET): estar de pie, caminar lento,
ordenar.
o Moderada (=3—6 MET): marcha rapida, bailar 15 min
suave, ciclismo relajado.
o Vigorosa (>6 MET): trotar, saltar la soga, juegos
intensos.
Proposito claro: ““Al final, cada uno tendra un
mini plan personal con dos ajustes de salud”.
Exploracion guiada — Tarjetas de habitos
En grupos de 4, clasifican tarjetas en cuatro columnas:
actividad fisica, alimentacion, postura ¢ higiene.
Breve socializacion: ;qué hacemos mucho? ;qué casi
nunca? Esto activa la competencia (ver relaciones) y
prepara el calculo posterior.

Chequeo de postura e higiene

Demostracion répida:




o Postura sentados: pies apoyados, espalda neutra,
hombros relajados, mochila <10% del peso.

o Higiene de manos: 7 pasos clave en 20-30 s.

o Descanso visual 20-20-20: cada 20 min, mirar a 6
m (20 pies) por 20 s.
El grupo repite y registra una acciéon que

practicard hoy.

DESARROLLO

Estacion A. “Mide tu intensidad”

e Se montan 4 estaciones rotativas (2’ por estacion + 1’

cambio):
1. Marcha rapida alrededor de conos
2. Sentadillas sin carga (opcioén: media sentadilla)
3. Soga o saltos suaves (alternativa: jumping jacks)
4. Movilidad + respiracion (baja intensidad)

e En cada estacion, el estudiantado usa tarjeta RPE 0-10
para valorar esfuerzo percibido y lo traduce a intensidad
(0-2 ligera, 3—6 moderada, 7-10 vigorosa).

e Fundamento: reconocer la intensidad mejora la
autorregulacion del gasto y previene riesgos.

Estacion B. “Calcula tu gasto”

e Con la tabla MET simplificada y su peso en rango,
completan la hoja:

o Ejemplo: marchar rapido (=<4 MET) x 0.33 h (20
min) x 5665 kg — = 74-86 kcal.

e Suman 3—4 actividades tipicas del dia (ir al cole, recreo
activo, apoyar en casa, practica deportiva) para obtener
un gasto aproximado.

o Fundamento: el célculo estimado (Cal = MET x kg x h)
promueve decisiones informadas; no es clinico, es
educativo.

Estacion C. “Mi plato y mi agua”
e En parejas, disefian un menu diario coherente con el

gasto (desayuno—almuerzo—cena + 1 snack) usando la

35 min




guia de porciones: 2 plato verduras, 4 proteinas, 74
cereales/tubérculos; agua como bebida principal.

o Eligen dos sustituciones saludables (ej., reemplazar
gaseosa por agua; fritura por fruta).

o Fundamento: la relacion entre gasto e ingesta sostiene el
equilibrio energético y la recuperacion.

Estacion D. “Postura en accion + higiene”

e Microcircuito de pausas activas (movilidad de columna
toracica, apertura de cadera, estiramiento de flexores de
mufieca).

o Ensayo de higiene de manos antes de la colacion.

o Fundamento: postura e higiene acompaiian el
rendimiento, previenen molestias y enfermedades.

Integracion. “Mi balance personal”

e Cada estudiante contrasta gasto estimado con su ingesta
probable: ;falta movimiento?, ;sobra azicar?, ;duerme
suficiente?

o Redacta dos ajustes SMART (especificos, medibles,
alcanzables, relevantes, con tiempo), p. €j.:

o “Caminaré¢ 20 min adicionales después de clase 3
veces/semana por 4 semanas”
o “Cambiaré la gaseosa del recreo por agua durante

10 dias seguidos™.

FINAL

Semaforo del equilibrio
Con tarjetas verde—amarillo—rojo, cada quien marca su estado
actual (verde: balanceado; amarillo: por ajustar; rojo:
desbalance) y comparte un ajuste con su equipo. Docente ofrece
retroalimentacion breve vinculada a los criterios de éxito.
Ticket de salida
En la hoja de trabajo, responden:

e Una actividad que aumentaré

e Un alimento/bebida que reduciré o cambiaré

10 min




Se recogen para seguimiento.

e Una accion de postura/higiene que aplicaré hoy

IV. INSTRUMENTO DE EVALUACION

CRITERIOS

SI

NO

OBSERVACIONES

Identifica la intensidad de al menos 4 actividades de

su dia (ligera, moderada, vigorosa).

Calcula una estimacion de calorias gastadas con una

formula simple (cal = met % peso (kg) x tiempo (h))

Contrasta el gasto con su ingesta estimada y propone
dos ajustes concretos (p. Ej., +20 min marcha rapida

y reemplazo de snack ultraprocesado)

Describe una accion de postura y una de higiene que

acompafiara su plan (mochila <10% del peso, pausas

activas, lavado de manos antes de comer).




