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RESUMEN.

El presente trabajo académico tiene por objetivo explicar como la educacion fisica
mejora los estilos de vida saludable en estudiantes de educacién secundaria. En la actualidad
se esta perdiendo las costumbres de estilos de vida y sobre todo la poca costumbre de realizar
actividades fisicas. El tema que se aborda es muy importante que se debe de desarrollar, asi
mismo al momento de elaborar el docente su programacién debe de incluir actividades que
ayuden a los estudiantes dia a dia adquirir habitos de estilos de vida saludables, tanto como
la practica de deporte, buena alimentacion, no consumir drogas, etc. El método es de caracter

descriptiva, desde un enfoque cualitativo.

Palabras clave: Educacion fisica, estilos de vida saludable, estudiantes, actividad fisica.



ABSTRACT.

The objective of this academic work is to explain how physical education improves
healthy lifestyles in secondary education students. Nowadays, lifestyle customs are being
lost and, above all, the lack of habit of doing physical activities is being lost. The topic that
is addressed is very important and must be developed. Likewise, when the teacher prepares
his programming, he must include activities that help students acquire healthy lifestyle
habits every day, as well as practicing sports. , good nutrition, not taking drugs, etc. The

method is descriptive in nature, from a qualitative approach.

Keywords: Physical education, healthy lifestyles, students, physical activity.
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INTRODUCCION

Pongo a wvuestra consideracidn vy criterio el presente trabajo monogréafico
titulado: “La educacion fisica en la mejora de los estilos de vida saludable en
estudiantes de educacién secundaria”. Se hace una profunda investigacion, citando
diferentes autores, donde nos hablan de lo importante que es la préctica de actividades
fisicas para un mejor estilo de vida saludable, y lo muy importante que es desarrollar un
habito de practica de actividades a una edad temprana; para asi crear este habito para los
estudiantes, de tal modo que cuando tengan una edad adulta sigan teniendo los mismos
habitos saludables; también del mismo modo sin dejar de lado la alimentacion, el aseo y
otros buenos hébitos, que se pueden adquirir al momento de desarrollar y poner en préactica

un programa en el enseflanza de educacion fisica.

Sin dejar de lado la intervencion de toda la comunidad educativa.

El desarrollo de un programa bien elaborado y con la mutua participacion e
involucramiento de los estudiantes serd muy beneficioso, ya que de este modo los

estudiantes dia a dia irdn adquiriendo nuevos habitos para una vida saludable.

La participacion en conjunto de estudiantes, docentes, comunidad, padres y
madres de familia en muy importante ya que influyen significativamente en la formacion
del estudiante.

Objetivo general

Conocer como la educacion fisica mejora los estilos de vida saludable en estudiantes de

educacion secundaria.

Objetivos especificos

» Conocer las implicancias de los programas de educacion fisica en la mejoria de los

estilos de vida saludable en estudiantes de educacion secundaria.



+ Manifestar si los programas de educacion fisica influyen en la mejoria de los estilos

de vida saludable en estudiantes de educacion secundaria.

En el primer capitulo se menciona al programa educativo de educacion fisica,

en el cual se menciona la definicion, caracteristicas y objetivos de una programacion.

En el segundo capitulo conoceremos la educacion fisica y los estilos de vida
saludable, en este capitulo se menciona informacion relevante de educacion fisica, estilos
de vida saludable y como los programas de educacion fisica influyen en la vida saludable

de los adolescentes.

Finalmente, las conclusiones sefialan la importancia que resulta desarrollar la
ensefianza de la educacion fisica, para la mejora de estilos de vida saludables en estudiantes

de nivel secundaria.

A la Universidad Nacional de Tumbes, por permitirme acceder al estudio de
complementacion académica, en la obtencién del titulo de segunda especialidad, y

permitirme ser instruido en esta prestigiosa Institucion Universitaria.

A todos infinitamente Gracias.
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CAPITULO I:

PROGRAMA EDUCATIVO DE EDUCACION FISICA

1.1. Definicion de programa educativo

Segun (Pérez Porto & Merino, s.f) Dice “la programacion educativo es un
tipo de documento donde se organiza y se detalla un proceso pedagogico”. Asi mismo
es un documento que sirve para el docente como orientacion con respecto a los
contenidos que desarrollara en un aula de clase, como va a desarrollar sus actividades

de ensefianzas Y los objetivos que se quieren alcanzar.

(Pérez, 1966) Citado por Fustamante, Jorge (2018), desde una vista
pedagogica utiliza el vocablo programa para mencionar “a un plan sistematico creado
por el docente como medio al servicio de las metas educativas. Como consecuencias
de su realizacién es su evaluacion (estos dos procesos deben guardar relacién entre si),

por otro lado, deben considerarse para ello los siguientes argumentos’:

a. Los programas necesariamente deben tener metas y objetivos claros. Y estos

evidentemente deben de tener una base educativa.

b. Las metas y los objetivos deben estar orientados sin dejar de lado las
particularidades y las exigencias para quienes va dirigido en su entorno de
semejanza y ser aceptado como perteneciente por los gestores del programa.

C. Se debe integrar un nimero determinado medios Y recursos, los cuales aparte
deben tener un contenido pedagdgico y estos se aprecian como suficientes,

apropiado y eficiente para alcanzar las metas y objetivos planteados.
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1.2. Caracteristicas de un programa educativo

A continuacion se va a mencionar las caracteristicas que tiene un programa
educativo, cabe recalcar que no son las Unicas, pero si, las generales, en (Aulafacil:

Programacion didactica, caracteristicas., s.f.)
Encontramos las siguientes:

- Dinamica: no es fija ni inamovible, Tiene evolucién constante en funcion de los
resultados parciales que vamos obteniendo.

- Flexible: Podemos variar o modificar lo que consideremos oportuno segun
vayamos necesitando.

- Prospectiva: Debido a que vamos a pronosticar cOmo creemos que va a
reaccionar los estudiantes ante los estimulos que les vamos a presentar; pero no
tenemos certeza sobre ello.

- Creatividad: estd creada para una formacion determinada, con alumnos
determinados y un docente con su propia metodologia.

- Integradora: integra conocimientos que ya poseen los estudiantes, con elementos
técnicos que desarrollaremos con nuestros estudiantes.

- Sistematica: Dota a la formacién de coherencia y légica mediante la interrelacion

de todas las partes que participaran en el proceso formativo.

1.3. Objetivos del programa educativo

Los programas mas que todo tienen la finalidad de establecer una separacién
para el estudio y transmision de aptitudes. Por lo cual, dicho programa va ayudar a
intervenir para que los estudiantes tomen conciencia de la importancia que tiene para
el crecimiento equilibrado y sosegado del vinculo entre personas, naciones; el objetivo

mas importante es impulsar la solidaridad y la consideracion hacia los demés.

Segun (Linares, 2002) los ordena los programas en las siguientes tres

categorias:

15



Programas preventivos: estos programas estan dirigidos para los
estudiantes de educacion inicial (ciclo 1y 1) y del ciclo Il de educacién
primaria primordialmente de la Educacion Basica Regular. La condicion de
programas preventivos da el caso de que en su planteamiento se enfoque a
fomentar requisitos indispensables para poder efectuar una actividad con
éxito. Estos programas trabajan pre-requisitos lectores, psicomotrices, siendo

que todos aquellos que se hallen vinculados con el resultado de una tarea.

Programas paliativos: Sonaquellos programas basados en la percepcion de
fortalecer aquellas competencias, comportamientos, Yy habilidades de
aprendizaje que propicie el desarrollo de la posibilidad de éxito en la

ejecucion de tareas.

Se han efectuado mdltiples experiencias en este sentido, las mas
destacadas son: el programa de enriquecimiento instrumental y desarrollo
cognitivo de Feuerstein 'y Asi mismo el proyecto de inteligencia de la

Universidad de Harvard.

Estos programas coinciden en tener en cuenta que la inteligencia, o
mas bien, el que los aspectos cognitivos de ella, pueden innovarse con una

preparacion adecuada.

Programas educativos: Instrumento curricular para las tareas de ensefianza
aprendizaje comunes. Pueden emplearse para potenciar actividades y
contenidos de una habilidad en especffico; asimismo como las habilidades y

medios que se pretenda emplear.

1.3.1. Perspectivas curriculares en educacion fisica

a.

Perspectiva mecanicista

16



Esta perspectiva nos hace referencia a que si los estudiantes realizan
actividades fisicas a una temprana edad, se les volverd un habito estas practicas,
y cuando sean adultos no se les hara dificil hacer actividades fisicas. (Devis &
Peird, 1993)

Perspectiva orientada a las actitudes

Con respecto a esta perspectiva Devis y Pierd (1993) nos mencionan que:

Dicha perspectiva nos muestra que la forma de percepcion e interpretacion
que tengan los estudiantes ante las actividades fisicas en su época escolar es
fundamental para que en el futuro las siga practicando. Dichas experiencias

deben de ser satisfactoria y percibida como algo entretenido e inspirador.

Perspectiva orientada al conocimiento

Devis y Pier0 (1993) definen a la Perspectiva como:

Como su propio nombre nos dice estd dirigida al conocimiento, en la
presente perspectiva se fundamenta en que los estudiantes tengan la posibilidad
de decision y de adquisicion de conocimiento, ya que esto ayudara la elecciéon y
toma de decisiones informadas con respecto a una actividad fisica. Asi mismo

se tiene que dentro de la educacion fisica se incluye la parte tedrico-préctico.

Perspectiva critica

Esta perspectiva se centra en el cambio social y comunitario que puede
tener la practica de actividades fisicas, esto ayudara a los estudiantes a promover
una conciencia critica. (Devis & Peird, 1993)

17



1.3.2. Modelos pedagdgicos para la educacion fisica

a. Modelos pedagdgico basicos.

El aprendizaje cooperativo.

Modelo pedagbgico como su propio nombre los dice de forma
cooperativa, es decir el estudiante aprende de, cony de otros estudiantes; através
de una formulacién de aprendizajes que ayuden a potenciar la interrelacion e
interdependencia positivas y esto conlleva a que compartan conocimientos entre
docentes y estudiantes. En este método todos aprenden de todos. Fernandez y
Méndez (2016)

Educacion deportiva.

Este modelo pedagdgico tenemos como pilares al trabajo en equipo y
la sesion de responsabilidad, en este modelo se busca que los estudiantes no solo
pongan en practica el deporte si no que lo tomen como parte de su vida diaria
con una vivencia desde una perspectiva global y que desarrollen una de las
competencias presentes en el Curriculo Nacional que es la competencia motriz,
su cultura deportiva y su entusiasmo por la practica. En este modelo pedagdgico
tenemos cuatro fases: desde una préctica dirigida, una practica autonoma, de

competicion forma y de un reconocimiento fina.

Comprensivo de iniciacion deportiva.

Fernandez y Méndez (2016) nos dicen que:

Este modelo plantea que en educacién fisica se debe ensefiar sobre
todo los principios basicos de los deportes para que los estudiantes puedan
entender realmente lo siguiente: su estructura, su tactica y las habilidades
necesarias. En el siglo XX en los afios 70-80 este modelo fue planteado como

una innovacién en el ambito de la educacién fisica.

18



Responsabilidad personal y social

Fernandez y Méndez (2016) nos mencionan que las caracteristica

principal de este modelo

Es:

Potenciar al maximo las capacidades del ser humano para
desenvolverse a través de los valores implicitos en el ambito social, presenta
cuatro metas bésicas: 1.autoestima, 2.auto-actualizacion, 3.auto-comprension y
4.relaciones interpersonales, estas metas buscan la reflexion sobre las
experiencias, la capacidad de expresion personal y social, la identificacion de
los intereses del individuo y la practica deportiva como medio de relacion con
los demés. Este modelo nacié en los afios 70 como instrumento para trabajar los
valores en contextos desfavorecidos y creado originalmente por Hellison (1978,
1985, 1990).

b. Modelos emergentes

Educacion Aventura

Modelo catalogado como formato de ensefianza en el que los estudiantes
pueden competir en actividades de aventura que requieren habilidades fisicas,
cognitivas y afectivas. Fernandez y Méndez (2016)

Alfabetizacion motora

Fernandez y Méndez (2016) nos mencionan que este modelo es:

Conocido como modelo de Alfabetizacion Motora. Este modelo de

alfabetizacion motora tiene entre sus principales descriptores los siguientes: 1.la

19



motivacion, 2.la confianza, 3.la competencia fisica, 4.el conocimiento y 4.la
comprension de la utilidad de la actividad fisica que todo individuo deberia
desarrollar. asi mismo tenemos los objetivos que se lograra al utilizar este
modelo: 1.identificar el valor intrinseco de la practica de actividad fisica,
2.justificar la practica de una actividad fisica como un medio relacionado con la
salud, 3.mostrar la importancia y el valor de la practica de actividad fisica en el
curriculo escolar, 4.demostrar que la educacion fisica no solo implica aspectos
recreacionales, 5. justificar la importancia de la actividad fisica para todos,
6.identificar lo importante que es estar relacionado con otras areas que también

juegan un papel importante en la promocidn de la actividad fisica.

Estilo actitudinal

Ferndndez y Méndez (2016) nos mencionan que:

Este modelo toma a las actitudes como elemento central para lograr un
mejor aprendizaje y un mayor estimulo hacia la educacion fisica. Por lo cual, se
plantea lo motriz como un medio y no como un fin, pero sin dejar de trabajar al
mismo tiempo Yy equilibradamente el resto de las capacidades que desarrollan de
manera integral al individuo como son: 1.cognitivo-intelectuales, 2.afectivo-
motivacionales, 3.de relaciones interpersonales y 4.de insercion social. La
finalidad de este modelo consiste en que los estudiantes logren experiencias
positivas, sin excepcion y poniendo en practica la inclusion, el cual genere un

verdadero grupo que coopere o colabore.

Dicho modelo de desarrolla a través de tres componentes: las

Actividades Corporales

Intencionadas, la Organizacion Secuencial hacia las Actitudes y los

Montajes Finales.

Modelo ludo técnico

Fernandez y Méndez (2016) dicen que este modelo fue:

20



Disefilado para la ensefianza del atletismo y sus diferentes disciplinas y
pruebas. Su estructura bésica de este modelo estd compuesto por 4 fases que
forman un ciclo:

1. presentacion de la prueba/disciplina, 2.planteamiento de preguntas-
desafios, 3. Propuestas ludo técnicas y 4.Propuestas globales, Reflexion y

puesta en comun.

Autoconstruccion de materiales

Fernandez y Méndez (2016) dicen que:

En este modelo esta presente el proceso de disefiar y construir
materiales, como su propio nombre nos dice, el alumnos realiza la construccién
de los materiales que necesitara para la clase, de forma individual o grupal, con
recursos que estén a su alcance, este modelo ayudara al alumno o alumna
reforzar elementos bésicos del Constructivismo que son: 1.el aprendiz activo que
aprende haciendo, 2.el aprendiz social que aprende en grupo y 3.el aprendiz

creativo que disefia e inventa.

Educacion para la salud

Ferndndez y Méndez (2016) mencionan que:

Este modelo fue planteado recientemente y el que estd menos
desarrollado. Este modelo plantea que el objetivo principal de la educacién fisica
debe de ser la salud. Ya que en los Ultimos tiempo la humanidad sufre de muchas

enfermedades debido a la poca préctica de actividades fisicas.

Hibridacion de modelos

21



Fernandez y Méndez (2016) dicen:

Muchos autores platean que no existe un Unico modelo de ensefianza que
nos sirva para todos los contenidos o contextos educativos, por lo que en
ocasiones es necesario utilizar varios modelos, o en otros casos unir y utilizar
elementos o partes de diferentes modelos, y esto ya se llamaria. La hibridacién
de modelos tiene como pilares: el Aprendizaje Situado donde aprender implica
conectar a los estudiantes, los contenidos, los conocimientos y el mundo.
También la Ensefianza Centrada en el Estudiante donde el docente debe ceder
gran parte del protagonismo Y la responsabilidad al estudiante en las sesiones. A
continuacion se mencionan algunos ejemplos de numerosos modelos

pedagdgicos que se han hibridado:

. Educacién Deportiva y Modelo Comprensivo.

. Aprendizaje Cooperativo y Modelo Comprensivo.

. Educacion Deportiva y Responsabilidad Personal y Social.

. Aprendizaje Cooperativo y Educacién Aventura.

. Autoconstruccion y Modelo Comprensivo.

. Autoconstruccion, Modelo Comprensivo y Aprendizaje Cooperativo.
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CAPITULO II:

LA EDUCACION FISICA Y LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

2.1. La educacion fisica

2.1.1. Historias de la educacion fisica

La educacion fisica al paso del tiempo ha pasado por diferentes etapas o
cambios, no hay muchos estudios acerca de la educacion fisica y hay muy pocos
autores que se han dedicado hacer investigaciones de la educacion fisica y del deporte.
Los estudios que se realizan son de los juegos, gimnasia y deportes como recursos

didacticos. (Betancor Leon & Vilanou Torrano, 1995).

(Sainz Varona, 1992), nos habla de la educacion fisica a través de la
historia, de acuerdo a la época que fue pasando en el transcurso del tiempo, en la
prehistoria encontramos indicios de la practica de educacion fisica, y esta época esta
considerada como precursora de esta historia, se ven muchas précticas de actividades
en pinturas rupestres como correr, saltar, trepar, nadar y otras, a traves de esto se
desprende la teoria del ejercicio fisico. Asi mismo tenemos que en China ya se ha dado
practicas semejantes a la gimnasia y 2.000 afios antes de nuestra era en se vino
practicando los bonzos de Tsao-Tsé, por medio de una serie de movimientos Yy
posiciones recopiladas bajo el nombre de Cong-Fou. En India Los Vedas son cuatro
libros sagrados primitivos que constituyen los monumentos literarios mas antiguos del
Brahamanismo, donde se dan a conocer que la lucha acompafiada de la carrera, el salto
y la natacién eran los ejercicios que se utilizaban en los lugares que se entrenaba a los
jovenes para ser militares, también encontramos una gran relacion entre el ejercicio
fisico vy la religion, asi mismo no hay que dejar de lado el yoga y la danza. En Egipto,
hay estudios y préactica de ejercicios que hoy deberiamos de incorporar en la categoria
de gimnasia Y atletismo asi mismo la diosa egipcia Sehet fue considerada como Sefiora

del Deporte. En la época de los Griegos la caza del jabali era uno de los deportes mas
23



practicados, también se conoce que ellos realizaban la practica del ajedrez, la lucha de
Pancracio y la fiesta taurina y la educacion que proporcionaban los gimnasios era
intelectual, moral y fisica; por excelencia ellos tenian presente tres instalaciones
deportivas la palestra, el gimnasio y el estadio. En la Edad Media se retomo las formas

primitivas del deporte.

Segun, (Sainz Varona, 1992) , nos dice, que en el renacimiento a partir del
siglo XVI, el cual inicio en Italia tuvo una notable influencia sobre los ejercicios, esto
dio pie a un nuevo sentir y una nueva filosofia con respecto al cuerpo y los cuidados

que se deberia dar.

Ya en la edad moderna a partir de 1800 aparece tres zonas bien definidas
de actividades fisicas: La primera zona de actividades con su maximo representante
Guts Muths, enfoca el nacimiento de la gimnasia en Alemania. La segunda zona en
los paises Nordicos, muestra la evolucion de la gimnasia, partiendo por el creador de
la gimnasia sueca que fue Pedro Enrique Ling, Y por Gtimo los que en conjunto
constituyen la corriente francesa que fueron una tercera zona plantea un tercer enfoque

y soluciones de los problemas gimnasticos,

De tal modo al transcurrir las épocas estuvo siempre presente algin

deporte o actividad fisica.

2.1.2. Definicién de educacion fisica

Disciplina vivencial, donde se educa a nuestro cuerpo mediante ejercicios

y deporte. Asi mismo tenemos diferentes enfoques:
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Segin (Fullat, 1978), nos dice “se entiende por educacion fisica como
educacién del hombre centrada en el cuerpo y su movimiento y, a través de ellos, de
los deméas aspectos de la personalidad; educacion basada en la unidad psicosomatica”.
(Boulch, 1979), dice, “la educacion fisica es la ciencia del movimiento”. Para
(Parlebas, 1981) “la educacion fisica es la pedagogia de las conductas motrices” y por
otro lado la (UNESCO, 1979), reconoce que “la educacion fisica en un derecho

fundamental para todos los individuos”

2.2. Lo etilos de vida saludable

2.2.1. Concepto de Estilos de vida

Patrén de comportamientos relativamente permanente de un individuo o

grupos, segun (Jiménez Castuera)

2.2.2. Otros factores que influyen en los estilos de vida de los adolescentes

a. La familia
Constituye un papel muy importante mientras dura el desarrollo social
de una persona, en la interaccion con la familia dicha persona adquiere: normas,
valores, costumbres, conocimientos y conductas que la sociedad en la que vive

lo transmite y exige. (Jiménez Castuera)

b.  El grupo de iguales

Estos grupos son aquellas personas que tienen los mismos
problemas y comparten las mismas actividades e ilusiones. Y gracias a esto la
persona e puede expresar con mayor soltura y establecer un ambiente se
confianza. Y esto influye mucho en el comportamiento y estilos de vida de las

personas. (Jiménez Castuera)
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C. El ambito escolar

La escuela también es otro ambito que juego un rol muy importante en
los estilos de vida de las personas; en la socializacion, practica de la actividad
fisica y deportiva de las personas. En este caso de los estudiantes, una adecuada
programacion en el area de educacion fisica es muy importante ya que dependera
de esta para despertar el interés de los estudiantes por la préactica de actividades

fisicas. (Jiménez Castuera)

2.2.3. Instrumentos de medida del estilo de vida

(Jiménez Castuera) Nos menciona que:

Entre los instrumentos mas conocidos para medir los estilos de vida tenemos
el inventario de conductas de salud escolar “the health behaviour i school children:

HBSC”, mstrumento elaborado por la oficma regional europea de la
organizacion mundial de la salud, no solo nos va ayudar a medir las variables de estilo
de vida saludable como es: el consumo de tabaco, el consumo de alcohol,
alimentacion, actividad fisica, consumo de drogas, higiene dental, los habitos de
descanso, el consumo de medicamentos, las conductas de riesgo y la prevencion de
accidentes. Si no también ayuda a evaluar aspectos como las variables
sociodemogréaficas que son:

Edad, sexo y ocupacion de los padres; entre otras variables.

A continuacién se presenta diferentes instrumentos que son para medir los

estilos de vida:
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INSTRUMENTOS DE MEDICION AUTORES QUE LO CREARON

Y ANO

The Health Behaviour in School [Wold (1995)
Children
(HBSC)
Teachers’ Perceptions and Attitudes to |Apostolidou (1999)
Health
Education Questionnaire (TPAHEQ)

Cuestionario de Salud Rodriguez, Lemos y Canga (2001)
Cuestionario de Actitud general hacia la salud Rodriguez, Lemos y Canga (2001)

Indice de Estilo de Vida (IEV) Rodriguez, Lemos y Canga (2001)

2.3. Los programas de educacion fisica y los estilos de vida saludable

2.3.1. Estrategias de intervencion en la Escuela

Segun, (Rué Rosell & Serrano Alfonso, 2014), profundizan en
estrategias e intervenciones que brinda la educacion fisica en la educacion, asi mismo
la educacién fisica contribuye a la creacién de habitos saludables en cada uno de los
estudiantes. Dicen en dicha investigacion que se debe educar a los estudiantes en la
practica de habitos saludables, para asi poder mejorar la ensefianza en la promocién
de estilos de vida saludable. El desarrollo y promocion de actividades fisicas en el area
de educacion fisica no solo servira para un buen desarrollo de los estudiantes sino que
ayudara a sentar bases para que ellos mas adelante tengan una mejor vida adulta y
gocen de una mejor salud y buena calidad de vida. Las autoras nos presentan diferentes
perspectivas que sirven para intervenir y realizar programas escolares centrados en la

Educacion Fisica que a continuacion las veremos:

-Desde una perspectiva preventiva: se puede intervenir en la edad escolar con la
finalidad de prevenir y disminuir la obesidad o pérdida de peso, asi mismo con la

necesidad de educar para adquirir habitos de estilos de vida saludable y tener un peso
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corporal adecuado y saludable mediante la préctica de actividades fisicas. Poniendo
principal atencion en estudiantes conalgin problema presente. Por otro lado sin dejar

de lado la alimentacion sugiriendo el consumo de frutas y verduras.

- Desde una perspectiva de la evaluacion y eficacia: al momento de realizar una
programacion de educacion fisica, no solo basta con aplicarla, se tiene que evaluar
si este programa funciona o no al momento de desarrollarla con los estudiantes.
Medir que tan eficaz fue, sicontribuyo paraque los alumnos adquieran habitos estilos

de vida saludables.

- Desde una perspectiva de la comunidad educativa: se debe disefiar un programa
con la finalidad de actuar como una herramienta preventiva en la edad escolar, donde
se deben incluir a todos los que estan involucrados en la comunidad educativa que
son los estudiantes, los docentes, padres de familia y la comunidad. En los programas
se debe incorporar mas las actividades fisicas y disminuir el tiempo dedicado al
sedentarismo promoviendo alternativas saludables, y para impulsar un estilo de vida
saludable. Al incluir a todos los que pertenecen a la comunidad educativa y en
especial a los padres y madres de familia ayudara que en las practicas se de una
mejora en la practica de la actividad fisica en los estudiantes en gran notoriedad y

contribuye al éxito de las intervenciones elaboradas para la reduccion de la obesidad.

- Desde una perspectiva del contexto: la practica y estilos de vidas saludables va
mas alla de las escuelas, hay factores claves del contexto que pueden tener un rol
muy importante en los comportamientos saludables de los estudiantes, los padres y
los educadores, el &mbito social que rodea al estudiante y sus familiares influye de
una manera muy significativa en la participacion de las actividades fisicas, por otro
lado también esto influird en las buenas formas de alimentaciones nutritivas,

suficiente practica de actividad fisica, prevencion del habito de fumar.
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- Desde una perspectiva de centrarse en comunidades vulnerables: tenemos una
gran relacion entre el nivel socioecondmico y una buena calidad de vida y la salud
de los seres humanos. Esto nos da entender que si hay estudiantes que pertenecen a
estatus de vida socioecondmico bajo, ellos van a tener una calidad de vida y salud

mas baja.

2.3.2. Mejora de habitos de los estilos de vida saludable

En la actualidad cada dia es mas preocupante la situacién de que la
poblacién no adquieres estilos de vida saludables, y especialmente en la época escolar;
por ejemplo no desayunan de manera adecuada y saludable, poca practica de
actividades fisicas, disminuir el consumo de golosinas, etc. En la edad escolar se debe
tener en cuenta mucho el compromiso de los estudiantes, docentes y padres de familia,
para asi mejorar los habitos que tenemos en nuestras vidas diarias. Es dificil afrontar
un sin nimero de factores que no rodean pero no es imposible mejorar dichos habitos,
en el area de educacion fisica se debe de incentivar a los estudiantes a mejorar dichos
habitos e incitar aseguir practicandolos ensu vida diaria dentro y fuera de las escuelas

y tener estos hébitos saludables en la edad adulta.

Asi mismo, para que los estudiantes puedan adquirir habitos saludables
para su vida diaria debemos tener y gran compromiso del profesor o profesores
encargados del area de educacion fisica, que apliquen un programa donde incluya
actividades para poder adquirir mejores habitos saludables y por qué no incluir a los
demas que integran la plana docente; con las actividades que el profesor implementa
en su programa propiciar la posibilidad de cambio con la participacion activa y
voluntaria de los estudiantes, sin dejar de lado el analisis de los habitos y actividades
fisicas de los alumnos al llevar ala practica el programa; los estdiantes tiene que tomar
conciencia acercar de los beneficios, consecuencias y dificultades que presenten al
desarrollar las actividades fisicas; por otro lado, el alumno se tiene que comprometer
a llevar una vida saludable; al desarrollar las actividades en el area de educacion fisica

se tiene que dar una responsabilidad compartida, mejor dicho el estudiante y profesor
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poner de su parte, sin dejar de lado que el profesor tiene que dar seguimiento al avance
de cada estudiante y finalmente el profesor tiene que evaluar si el programa que aplico
tuvo resultados a favor o no. (Pérez Lopez & Delgado Fernandez, 2013), nos dicen,
en su investigacion que al realizarse una intervencion escolar hace que los estudiantes
se comprometan a modificar sus habitos de vida para conseguir estilos de vida y
comportamientos que sean mas saludables, viables y efectivas, Yy asi poder alcanzar

efectos que se mantienen en el tiempo una vez terminada la intervencion.
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CONCLUSIONES

PRIMERA: Si los estudiantes de educacion secundaria participan activamente en las
actividades programadas en la ensefianza de educacion fisica mejoran de una

manera muy significativa sus estilos de vida.

SEGUNDA: Hacer una buena programacion de educacion fisica donde las actividades
programadas despierten el interés en los estudiantes de educacion secundaria
e implicara notablemente en la participacion de los estudiantes y la mejora de

sus estilos de vida saludable.

TERCERA: Los programas de educacion fisica influyen en gran manera en los

comportamientos que son relativamente estables de los individuos o grupos.
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RECOMENDACIONES.

Promover la participacion activa: Fomentar y reforzar la participacion activa de los
estudiantes en las clases de educacion fisica mediante la implementacion de

actividades atractivas y desafiantes.

Variedad de actividades: Ofrecer una variedad de actividades fisicas que se adapten
a los intereses y habilidades de los estudiantes, para mantener su compromiso y

motivacion.

Educacion sobre estilos de vida saludables: Integre la educacion sobre estilos de vida
saludables en el plan de estudios de educacion fisica, de modo que los estudiantes

comprendan la importancia de una vida activa y equilibrada.

Involucrar a los padres: Comunicar los beneficios de la participacién activa en la
educacion fisica a los padres y alentdndolos a apoyar y promover la actividad fisica

en casa.

Disefiar un plan de estudios atractivo: Desarrollar un plan de estudios de educacion
fisica que incluya una variedad de actividades divertidas y desafiantes, y que se
adapte a las preferencias de los estudiantes.

Considerar las diferencias individuales: Tener en cuenta las diferencias individuales
en habilidades y preferencias de los estudiantes al programar actividades, de modo

que todos se sientan incluidos y motivados.

Evaluacion continua: Realizar una evaluaciébn continua de la efectividad del
programa de educacion fisica y ajustar la programacion segin sea necesario para

mantener el interés y la participacion de los estudiantes.

Colaboracién interdisciplinaria: Trabajar en colaboracion con otros docentes y
profesionales de la salud para integrar la educacion fisica en un enfoque mas amplio

de la promocion de estilos de vida saludables en la escuela.
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Dado que los programas de educacion fisica influyen en gran medida en los
comportamientos estables de los individuos o grupos, se pueden considerar las

siguientes recomendaciones:

Enfoque a largo plazo: Disefiar programas de educacion fisica conun enfoque a largo
plazo, reconociendo que los cambios en los comportamientos llevan tiempo vy

constancia.

Monitoreo y seguimiento: Implementar sistemas de seguimiento y monitoreo para
evaluar el impacto a largo plazo de los programas de educacion fisica en los
comportamientos de los estudiantes.

Promocién de la continuidad: Fomentar la continuidad de la actividad fisica fuera
del entorno escolar, proporcionando recursos e informacion sobre opciones de

actividad fisica extracurricular y comunitaria.
Educacion sobre la importancia alargo plazo: Informar a los estudiantes sobre como

las elecciones de estilo de vida pueden afectar su bienestar a largo plazo,

incentivando la adopcidon de comportamientos saludables desde temprana edad.
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