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INTRODUCCION

Las secretarias de Educacion y Salud del Distrito Capital,
en el marco de los proyectos de Salud al Colegio y
Alimentaciéon Escolar, ponen a disposicion de las
comunidades educativas las siguientes propuestas
pedagdgicas y didacticas, las cuales se proponen articular
la promocidn de practicas y estilos de vida saludables con
el desarrollo de procesos de formacidn en preescolar,
basica y media; en especial, aquellas relacionadas con la
promocién de la alimentacién saludable y la actividad
fisica desde la estrategia de reorganizacidn curricular por
ciclos educativos que orienta la politica educativa
implementada actualmente en los colegios oficiales de la
Ciudad.

Ademas de constituir una guia para la promocién de
practicas saludables relacionadas con la actividad fisica y
la alimentacidn saludable, este material representa una
oportunidad para que directivos y docentes de los
colegios del Distrito contribuyan, a través de su aplicacion
en el aula de clase, en la construccidon de nuevas
propuestas pedagdgicas que permitan enfrentar
situaciones problematicas relacionadas con la
alimentacion y la actividad fisica, como determinantes del
derecho a la educacién con calidad y condiciones

necesarias para avanzar en el mejoramiento de la calidad

de vida de los integrantes de las comunidades educativas.

La actividad fisica y la alimentacién saludable se
consideran fundamentalmente una experiencia personal
y una practica sociocultural con potenciales beneficios
para el bienestar de las personas, las comunidades vy el
medio ambiente; por lo que mas alla de sus potenciales
efectos en el funcionamiento de los sistemas organicos,

pueden aportar a otros aspectos-de la vida cotidi

La Alimentacion SaltdabllefyllapActividaldiEiSica

como a la socializacién, la construccion de identidades y a

la expresion de intereses, gustos, capacidades y
necesidades. (Adaptado de Pérez Samaniego, V. y Devis
Devis, J.)!

Las actividades propuestas en esta guia pedagdgica son
producto de la experiencia de los profesionales de los
hospitales de la red publica del Distrito Capital que
desarrollan acciones para la promocion de la actividad
fisica y la alimentacidon saludable, y de directivas y
docentes de las instituciones educativas en las cuales se
desarrollan los proyectos de Salud al Colegio y
Alimentacién Escolar.

La primera parte de este material describe las bases
conceptuales necesarias para el reconocimiento de la
actividad fisica y la alimentacion saludable, como dos
categorias orientadoras de la promocién de calidad de
vida en contextos escolares. Y la segunda, propone a los
docentes una serie de actividades pedagdgicas para el
desarrollo en aula o en espacios abiertos, de acuerdo con
la nueva reorganizacién curricular por ciclos educativos,

impulsada por la Secretaria de Educacion del Distrito.

1. Pérez Samaniego, V. y Devis Devis, J.. (2003). La promocidn de la actividad
fisica relacionada con la salud. La perspectiva de proceso y de resultado.
Revista Internacionalge Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y el
D . 4.

revista/revistalO/artpro



BASES CONCEPTUALES SOBRE ALIMENTACION
SALUDABLE Y LA ACTIVIDAD FiSICA

"Nadie educa a nadie, nadie se educa solo; nos
educamos entre si mediatizados por el mundo”

FREIRE, Paulo. Sobre la Accién Cultural

El sedentarismo, la alimentacién inadecuada® y las
alteraciones del desarrollo se han convertido en
situaciones que cada vez mas despiertan el interés
de las politicas educativas. Lo anterior se debe al
aumento progresivo en el Ultimo quinquenio en el
nimero de estudiantes identificados con
problemdticas anteriormente invisibilizadas en el
ambito escolar, como el sobrepeso y la obesidad?
Si bien estos hechos no se deben desconocer, es
necesario realizar abordajes integrales en los que,
ademas de considerar los beneficios bioldgicos que
traen una alimentacién saludable y la practica de
una actividad fisica, se incluyan sus potenciales
beneficios en el bienestar de las personas, las

comunidades y el medio ambiente.

“La inactividad fisica constituye el cuarto factor de
riesgo mds importante de mortalidad en todo el
mundo”.

Global health risks: mortality and burden of disease
attributable to selected major risks.

Geneva.Organizacién Mundial de la Salud - OMS, 2009.

2. Informe sobre azlcar y alimentos azucarados. La salud y la condicidn fisica.
Pag. 3. Madrid — Espafia. 2008.

3. ICBF. Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional en Colombia 2010.
Colombia 2010.
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Segun la Encuesta Nacional de la Situacidn
Nutricional en Colombia (ENSIN), el estado
nutricional de las generaciones mas jévenes
evidencia un mejoramiento en indicadores de
(ENSIN,
13,9% y ENSIN, 2010: 10%; ENSIN, 2005: 3% y

retraso en talla y delgadez 2005:
ENSIN, 2010:2,1%; respectivamente). Aun asi,
el retraso en talla y delgadez contintda siendo un

evento presente en los nifios y nifias de Bogota.

Uno de cada 6 nifios y adolescentes presenta
sobrepeso u obesidad; esta relacién aumenta a
medida que se incrementa el nivel del SISBEN y el
nivel educativo de la madre (9,4% en madres sin
educacidon vs 26.8% en madres con educacién

superior). El exceso de peso es mayor en el area

urbana 19,2% que en el 13,4% rural.

En el primer Censo de talla y pe! ealizado en el ano

2011 en Bogota por la Secretaria de Educacion del

Distrito — Direccion de Bienestar Estudiantil y la

Universidad Nacional de Colombia - Observatorio de

Seguridad Alimentaria y Nutricional (Obsan), se

establecid que de 49.000 estudiantes de primero de

primaria de colegios oficiales del Distrito, el 9.4%
presenta retraso en el crecimiento, el 1,4% bajo peso,
el 15.7% sobrepeso y el 5.7% obesidad.

4. ICBF. Encuesta Nacional de la Situacidn Nutrici
Colombia 2010.

POR UNA CULTURA ESCOLAR QUE FAVORECE
Y PROMUEVE LA ACTIVIDAD FiSICAY LA
ALIMENTACION SALUDABLE

“Aligual que Aristoteles, Rousseau defendio la suposicion
que para aprender es necesario involucrar el hacer y el
pensar. En Emile, dice: Para aprender a pensar, es
necesario ejercitar nuestros miembros, nuestros sentidos,
nuestros drganos, los cuales son los instrumentos de
nuestra inteligencia.”

(Citado por Wurdinger, 1997)

Aportar en la construccidon de una cultura preocupada
por incentivar la practica de la actividad fisica y la
alimentacion saludable, implica fomentar el desarrollo
de acciones continuas y con sentido que inviten a
transformar los estilos de vida de las personas,
desde sus expectativas, capacidades, necesidades,

costumbres y condiciones de vida.

En este proceso se identifica a la escuela y demas
contextos de influencia como el escenario propuesto
para la cimentacién de una cultura de la
Actividad Fisica y la Alimentacién Saludable,
entendiendo que es alli donde se concretan el
tiempo y el espacio para despertar el interés y
formar desde la primera infancia aquellas
herramientas para la vida que nos dignifican como

sociedad forjadora de ciudadanos con derechos.



propuestas pedagdgicas que vinculen conceptos

propios de la alimentacion saludable y la actividad
fisica con aquellos contenidos y proyectos educativos
fundamentados en saberes sociales, humanos,
naturales, matematicos, artisticos, filoséficos y
tecnolégicos, entre otros. De esta manera, docentes
y directivos podran evidenciar, a través del tiempo,
como los estudiantes aprenden a leer, escribir, calcular,
comunicarse o relacionarse con otros; al mismo
tiempo que configuran prdcticas personales y familiares
de alimentacién saludable y de actividad fisica,

estrechamente relacionadas con su calidad de vida.

Ademas de considerar que uno de
los objetivos de la educacidn es la
formacidn de seres humanos

integrales, capaces de tomar

decisiones acertadas que permitan
tener una vida saludable, sera
necesario reconocer que en el ambito
escolar la alimentacion y la actividad
fisica son parte de la vida cotidiana

de quienes integran las

comunidades educativas,
cuya realizacion depende del
establecimiento de relaciones

sociales equitativas, de la configura-
cién de una cultura del cuidado y

de poder contar con condiciones
ambientales favorables.

Sin embargo, es importante que las estrategias
promocionales y pedagdgicas que se disefien e
implementen para la promocidn de la actividad fisica
y la alimentacidn saludable involucren acciones que
contribuyan a mejorar el entorno social y fisico,
aprender sobre la oferta de alimentos y aumentar la
participacion de las comunidades educativas (padres
y madres de familia, operarios de tiendas y comedo-
res escolares, docentes y estudiantes, entre otros).
Cuando esto no se garantiza los resultados de los
esfuerzos realizados son muy limitados y de corta

duracion.

Las politicas publicas en Seguridad Alimentaria’y
Actividad Fisica® formuladas en los Ultimos afios han
adoptado esta premisa y han permitido fortalecer la
politica de educacién con calidad al articularse con la
propuesta de dimensionar el proceso ensefianza-
aprendizaje mas alld de la transmisién de informacidén
para el fortalecimiento cognitivo de los estudiantes,
reconociendo que la formacion de ciudadanos implica
la construccion de subjetividades desde un acto
pedagdgico no lineal/ en el marco de un sistema
comprometido con la construccidon de una sociedad

mads justa y equitativa.

5. Politica Publica de Seguridad Alimentaria y Nutricional para Bogota, Distrito
Capital 2007 — 2015.

6. Secretaria Distrital de Cultura, Recreacidn y Deporte- Direccidn de Culturas
Recreativas y Deportivas. Bogota mas Activa” - Politica Publica de Deporte,
Recreacion y Actividad Fisica para Bogota 2009-2019. Documento aprobado
ggasl Comité Sectorial de Cultura, Recreacién y Deporte el 29 de octubre de

7.Morin Edgar. Los siete saberes necesarios para la educacién del futuro.
Organizacién.de las Naciones Unidas para la Educacidn, la Ciencia y la Cultura
- 7 Place de Fontenoy - 75352 Paris 07 SP — Francia.
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CONCEPTUALIZACION SOBRE LA ALIMENTACION
SALUDABLE Y LA ACTIVIDAD FiSICA

SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL

La seguridad alimentaria y nutricional es la
disponibilidad suficiente y estable de alimentos, el
acceso y el consumo oportuno y permanente de los
mismos en cantidad, calidad e inocuidad por parte
de todas las personas, bajo condiciones que permitan
su adecuada utilizacién biolégica, para llevar una

vida saludable y activa®

En las comunidades educativas la seguridad
alimentaria se materializa a través de las siguientes

dimensiones:

Acceso: supone que los alimentos deben estar al
alcance fisico, geografico y econdmico de la poblacidn.
Hace referencia a los alimentos que se pueden
obtener o comprar en una familia. Este implica que
los recursos productivos estén al alcance de los
hogares y las familias, y de cada uno de sus integrantes;
sin que existan restricciones fisicas, econdmicas o
culturales para obtener y consumir los alimentos
de manera completa, equilibrada y de manera

suficiente y adecuada.

8. CONPES 113. Consejo Nacional de Politica Econdmica Social Republica de
Colombia Departamento Nacional de Planeacién. POLITICA NACIONAL DE
SEGURIDAD ALIMENTARIA'Y NUTRICIONAL (PSAN). Pag. 4. 2008.

Disponibilidad: representa la cantidad de alimentos
con los que cuenta una persona para su consumo y
gue se consideran suficientes para satisfacer sus
necesidades alimentarias. Estd determinada por la
produccion, comercializacién y distribucién de los
alimentos. Involucra la oferta de alimentos en las
tiendas’ comedores escolares y entornos; en la
cantidad y calidad requeridas para el bienestar
de la comunidad educativa, que sean ademas
inocuos y aceptables para todos en medio de la

diversidad cultural.

Aprovechamiento biolégico: se logra cuando los
miembros de la comunidad educativa gozan de
buena salud, y por consiguiente, tienen la capacidad
de absorber y utilizar todas las susutancias nutritivas

que estos contienen.

Consumo: se refiere a los alimentos que comen las
personas y su relacion con la seleccion de los
mismos. El consumo de alimentos estd determinado
por costumbres culturales, habitos alimentarios,
influencia de la informacién comercial y niveles
educativos. En estos ultimos, la escuela juega un
papel decisivo en la construccion de una cultura de

la alimentacién saludable®®

9. RESOLUCION 234 DEL 5 DE FEBRERO DE 2010. ARTICULO 42. FUNCION. La
funcion de las tiendas escolares es la provision de alimentos y productos
nutritivos, higiénicamente preparados y a precios accesibles a la comunidad
escolar. La tienda escolar debe promover practicas de alimentacion saludable
en la comunidad educativa de los colegios oficiales de Bogotd, a través del
cumplimiento de condiciones técnicas, de la articulacion a estrategias pedagogicas
y a procesos que fomenten la promocion de la salud de los y las estudiantes.
10 RESOLUCION 234 DEL 5 DE FEBRERO DE 2010. ARTICULO 92. PROMOCION.
Los colegios oficiales del Distrito Capital implementaran en el marco de su
Proyecto Educativo Institucional, PEl, estrategias educativas con la participacion
de madres, padres, acudientes, estudiantes y docentes para IaJ)romocién de
habitos saludables. Los colegios desarrollaran las estrategias educativas en el
marco de los proyectos de Alimentacion Escolar, Salud al Colegio y Proyecto
Ambiental Escolar (PRAES) y otros relacionados con alimentaci icio




Es importante garantizar que los alimentos
consumidos satisfagan las necesidades nutricionales
en cada uno de los momentos del ciclo vital de las
personas, en el marco de la diversidad cultural y
las preferencias alimentarias, a partir de las cuales
se logre una estrecha relacion entre lo que se
desea consumir y el logro del acceso a todos los

alimentos.

En conclusidén, el comportamiento alimentario de
una poblacidon esta influido por multiples factores
entre los cuales se identifican la produccidon y
comercializaciéon de alimentos, la cultura, las
diferencias socioecondmicas y los gustos

gastronémicos, entre otros’

DERECHO A LA ALIMENTACION

El derecho a la alimentacién y nutricién permite a
todas las personas a lo largo de su vida,
independientemente de su condicién o situacién,
tener disponibilidad, acceso permanente fisico,
econdmico y sostenible a una alimentacidn
suficiente y adecuada”para el consumo,
satisfaciendo las necesidades y preferencias
alimentarias, bajo condiciones que permitan su
utilizacion bioldgica, acorde con el fin de llevar una
vida saludable, satisfactoria y digna.
(Conceptualizacion derecho a la alimentacidn

CISAN - UTA marzo 2011).

Alimentacidn: la alimentacién es un acto voluntario
gue consiste en la obtencidn, preparacion e ingestion
de alimentos, el cual se ejecuta de acuerdo con
creencias, costumbres, disponibilidad de alimentos,
condiciones socioecondmicas, acciones aprendidas,
practicas alimentarias familiares y decisiones

personales.

Nutriciéon: la nutricidon es el conjunto de procesos
fisiolégicos e involuntarios mediante el cual los
alimentos ingeridos se transforman, asimilan y se

incorporan en el organismo de las personas.

Alimento: todo producto natural o artificial, elaborado
0 no, que ingerido aporta al organismo humano los
nutrientes y la energia necesaria para el desarrollo
de los procesos biolégicos. Quedan incluidas en la
presente definicién las bebidas no alcohélicas y
aquellas sustancias con que se sazonan algunos
comestibles, conocidas con el nombre genérico de

especia. (Decreto 3075 /97).

Nutrientes: son sustancias que forman parte de los
alimentos. Nuestro cuerpo las obtiene y aprovecha
a través del proceso de alimentacion y digestion.
Los nutrientes nos permiten desarrollar todas las
funciones vitales, ademas de mantener nuestro

cuerpo sano.

11. Kushi LH, Foerster SR. Diet and nutrition. In: Brownson RC, Remington PL, Davis JR. (eds). Chronic disease epidemiology and control. Washington, DC: American

Public Health Association; 1998.

12. Observacion general 12 del Comité de Derechos Econémicos, Sociales y Culturales de Naciones Unidas Consejo Econdmico y Social, Ginebra, mayo de 1999.
El derecho a una alimentacion adecuada. Pag.3 - “8. El Comité considera que el contenido basico del derecho a la alimentacién adecuada comprende lo siguiente:
-la disponibilidad de alimentos en cantidad y calidad suficientes para satisfacer las necesidades alimentarias de los individuos, sin sustancias nocivas, y aceptables
para una cultura determinada; - la accesibilidad de esos alimentos en formas que sean sostenibles .y que no dificulten el goce de otros derechos humanos.

10



Es importante promover el

consumo de cinco porciones de

frutas y verduras al dia,
preferiblemente de diferentes
colores.

Actividad Fisica: este concepto tradicionalmente ha

sido empleado como sinénimo especializado del
deporte y el ejercicio, por ello es importante
diferenciarlo y comprenderlo como cualquier
movimiento corporal voluntario producido por los
musculos esqueléticos que producen un gasto
energético en el individuo. Ademas de evidenciarse
en la mayoria de las actividades ejecutadas en
nuestra cotidianidad, la actividad fisica tiene una

relaciéon directa con el juego, la promocidon de

Es una parte de la actividad

fisica planeada y que persigue
un propdsito de entrenamiento,
programado, estructurado y es
de caracter repetitivo.

Serie de atributos, como la resistencia, la
movilidad y la fuerza, que se requieren para

realizar actividades fisicas.

" ACTIVIDA
FisICA

La Alimentacion SaludabllefyllaVActividRaldifislica

prdcticas saludables y su consecuente transformacion
de estilos, condiciones, y modos de vida. Bajo esta
concepcidn se puede afirmar que la actividad fisica
estd inmersa en acciones cotidianas como estudiar,
manejar, ir de compras, tareas en casa, ver
televisién, leer, cepillarse los dientes, bailar, hacer
ejercicio, practicar un deporte, jugar en el parque,
limpieza del hogar, jardineria, caminar, ir de compras,

subir y bajar escaleras, entre otras.

La siguiente grafica presenta algunas definiciones
conceptuales para la Educacién Fisica, el Deporte, la
Forma Fisica y el Ejercicio, a partir de las cuales se
pueden establecer relaciones con la Actividad Fisica
y, al mismo tiempo, diferencias en cuanto a sus

objetivos y escenarios especificos de ejecucion.

Es el desarrollo del ser a partir del movimiento

en el proceso ensefianza- aprendizaje, el cual

permite el fortalecimiento psicomotor, cognitivo
y socio-afectivo, al tener contacto con la
naturaleza, los objetos, con los otros y el mundo

que le rodea.

Es la Actividad fisica sumada

a una técnica y capacidad

fisica con una planeaciony
propdsito propio de una

disciplina determinada.




Ahora bien, una vez identificados los escenarios para

la practica de la Actividad Fisica y sus diferencias con
conceptos similares, las comunidades educativas del
Distrito aportan en la materializacion de la Politica
Publica “Bogotd Mds Activa” al emprender proyectos
pedagdgicos comprometidos con el mejoramiento de

espacios fisicos y sociales, y el aumento de la

participacidén de sus integrantes, asi como en el

desarrollo de actividades de informacidon, comunicacion
y formacién sobre la importancia y beneficios de la
actividad fisica.

A continuacidon se describen algunos beneficios
fisioldgicos, psicoldgicos, académicos y sociales que se
obtienen con la practica de la Actividad Fisica, cuando
se acompafia del consumo saludable de alimentos,

entre otras practicas de vida saludables.

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y LA ALIMENTACION SALUDABLE

5

Fisiol6gicos'* Psicolégicos!

eAumenta la
autoestima.

eDisminuye la
presion arterial.

eAyuda a controlar
el peso corporal.

eDisminuye la
depresién.

*Mejora la
movilidad articular.

*Ayuda a mantener
una vida
independiente.
*Mejora el perfil de
lipidos sanguineos. *Reduce el
aislamiento social.

*Mejora la

resistencia fisica. eAumenta el
bienestar.

eAumenta la

densidad dsea. *Mejora la
autoimagen.

*Aumenta la

fuerza muscular. *Reduce el estrés.

*Mejora la *Ayuda al manejo de
resistencia a la las frustraciones.
insulina.

*Motivacién.

eDisminuye los niveles
de agresividad.

*Reduce los indices de
desercion escolar.

*Reduce los indices de
repitencia de afo escolar.

*Exploracién de escenarios
para el proceso de
ensefanza-aprendizaje.

eIntegracién curricular.

*Creacion de proyectos
transversales.

eldentificacion de
problemas para el
aprendizaje en el menor.

*Mayor interés a los
contenidos que se propo-
nen en las diferentes
asignaturas por parte de los
estudiantes.

e Aprendizaje significativo.

Académicos Sociales

*Mayores actividades de
integracion grupal.

*Mayor interaccién
docente- estudiante.

*Mayor interaccién
estudiante- estudiante.

*Generaciéon de nuevas
reglas y normas.

eIntegracién de valores
multiples en una actividad.

eUna nueva forma de
aprendizaje significativo.

eIntegracién a la parte
administrativa.

eIntegracién de las
diferentes asignaturas.

LEl sobrepeso y la obesidad representan un 5% de la mortalidad mundial”

Global health risks: mortality and burden of disease attributable to selected major risks. Geneva, Organizacion Mundial de la Salud - OMS, 2009.

a, Recreacion y Deporte- Direccion de Culturas Recreativas y Deportivas. Bogota mas Activa” - Politica Publica de Deporte,
Bogota 2009-2019. Documento aprobado por el Comité Sectorial de Cultura, Recreacidn y Deporte el 29 de octubre de 2009.
e una Vida Activa como Forma de Vida en el Brasil. Pag. 163. Afio 2005.
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El nivel de la actividad fisica se presenta por su frecuencia, intensidad (identificada en los cambios fisicos
. . s . e 16y , . . .. 17 .
durante la respiracién, latidos del corazén y temperatura corporal”) tiempo y tipo de accidon que se ejecute para

determinar el gasto energético en quien la practica.

P

Frecuencia Intensidad Tiempo Tiempo de accién

Nimero de = Muy Suave: respiracion Muy suave: no tiene  Muy suave: actividades de la vida
veces que normal, poco movimiento. un tiempo especifico cotidiana como: manejar, ir de
se realizala = Suave: inicio de sensaciéon de debido a la compras, tareas en casa, ver
misma calor, ligero aumento del ritmo  actividad. television, leer y cepillarse los dientes.
actividad de respiracion y latidos del Suave: mas de 10 Suave: limpieza del hogar, jardineria,
fisica corazoén. minutos. caminar, ir de compras, subir y bajar
durantela  Moderada: aumento de la Moderada: entre 10  escaleras.
semana o sensacion de calor y ligera y 20 minutos. Moderada: recorridos en bicicleta,
algun sudoracion. Fuerte: entre 20 y baile, marcha, caminatas, bailar, jugar
tiempo Fuerte: mayor sensacién de 30 minutos. y rondas.
determinado. calor, sudoracidn, latidos del Maximo esfuerzo: Fuerte: pre-deportivos, practicas
corazén y dificultad en la superior a 30 deportivas, bailes acelerados y
respiracion. minutos. gimnasia.
Maximo esfuerzo: calor muy Maximo esfuerzo: deportes de alto
fuerte, sudoracion abundante, rendimiento y bailarines profesionales.
latidos muy elevados del
corazén y falto el aliento.

En las comunidades educativas del Distrito la evaluaciéon de la practica de la actividad fisica se puede realizar a
partir de los componentes de desarrollo humano propuestos por la estrategia de reorganizacién curricular por

ciclos educativos: fisico - creativo, cognitivo, socio — afectivo, los cuales se explicaran en el siguiente capitulo.

La actividad fisica en las

comunidades educativas reporta

beneficios adicionales para la

salud, el rendimiento académico

y la convivencia escolar.

16. www.excesode

Feso.com.ar/como-medir-Ia-intensidad-d -
17. Infancia y la adole

scencia Salud Publica Guia para todas




INTEGRACION CURRICULA
DE LA ALIMENTACION SALUDABLE Y LA
ACTIVIDAD FiSICA EN COLEGIOS DEL DISTRITO'

“Las prdcticas sin teorias son ciegas y las teorias sin

prdcticas son vacias”.

Immanuel Kant

Gracias a Piaget, Ausubel y Vygotsky, se sabe que el
desarrollo cognitivo es resultado de la construccién
de la experiencia adquirida en los diferentes contextos
presentes en la cotidianidad, la historia y la cultura;
en la interaccién entre los sujetos y su entorno; y

producto de aprendizajes significativos propios.

Trasladar estas premisas a la promocidn de la actividad
fisica y la alimentacion saludable en contextos

escolares, demanda de una nueva reflexidon e

interpretacién sobre el cuerpo como extensién de la
mente y facilitador para la adquisicion de

Lo . 19 20
conocimientos, emocionesy valores.

Asi mismo, al apoyar la formaciéon académica con
estrategias pedagdgicas relacionadas con la actividad
fisica y la buena alimentacidon, las comunidades
educativas logran manejar niveles de tension y
conflicto escolar, y promocionar el desarrollo de las
dimensiones fisico-creativa, cognitiva y socio afectivaz;1
lo cual la convierte en una estrategia adecuada para

el mejoramiento de la calidad de la educacion.

| Cante Arias y Zulma Riafio Escamilla - Salud al Colegio -Direccion de Bienestar Estudiantil;
ica de la Secretaria de Educacion del Distrito; Rocio Gamez, William Mateus, Maritza
Deporte. Noviembre 2011.
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Sialo anterior se suma laincorporacién didactica de
estas tematicas, a través de actividades que mantengan
mayor tiempo activo al estudiante, se podrd impactar
en la aprehensién de las diferentes tematicas, en la
generacion de condiciones y contextos requeridos
para ensefiar, y en la modificacion de la rutina que
aleja a los estudiantes de la motivacidon e interés

necesarios para aprender.

En este sentido, la integracién de la actividad fisica y
alimentacion saludable con otros propdsitos formativos
de la educacidn preescolar, bdsica y media; convierte
al aula en un escenario propicio para la innovacidén

educativa.

En palabras de Formichella

“La innovacidon genera un proceso de retroalimentacion
positiva, es decir que cuantas mds innovaciones
haya en una comunidad, mds riqueza se creard, y
mds incentivos y recursos habrd para la generacion

de nuevas innovaciones”.??

Adicionalmente, sera necesario explorar nuevas
practicas para el abordaje de otras tematicas,
integrando al plan de trabajo normas de
seguridad para estudiantes y docentes, en el
desplazamiento a lugares donde se desee desarro-
Ilar las actividades (aula, parque del barrio, canchas
multiples, barrio, museos...), uso de materiales y

demads recursos que se consideren indispensables

22. Lic. Maria Marta Formichella. “La evolucién d
y su relacion con el desarrollo”. 2005.

para el cumplimiento de los objetivos en las

diferentes areas de conocimiento.

“El ambiente de aprendizaje se asume como un
espacio de vivencia del conocimiento, negociacion
de significados inserto en la cultura; como un
escenario de interacciones con conflictos y
contradicciones que busca la trasformacion de las

. . .. . 23
prdcticas pedagdgicas y las formas de evaluacion.”

Por ultimo, serd la Reorganizacién Curricular por
Ciclos (RCC) propuesta por la Secretaria de
Educaciéon del Distrito, el fundamento institucional
que permitirda a directivos y docentes integrar la
actividad fisica y la alimentacion saludable, de

acuerdo con las caracteristicas de cada ciclo educativo.




CARACTERISTICAS DE CADA CICLO DE ACUERDO CON LA
PERSPECTIVA DE DESARROLLO HUMANO QUE RECONOCE LA RcC”’

I

& QUINTO

CICLOS PRIMERO SEGUNDO TERCERO CUARTO
Impronta Infancias y Cuerpo, Interaccién social | Proyecto de Proyecto
del Ciclo. construccion creatividad y y Vida. profesional
de los sujetos. cultura. construccion de y laboral.

mundos posibles.

Ejes de Estimulacién y |Descubrimiento Indagacién y Vocaciény Investigacion y
Desarrollo. Exploracién. y Experiencia. | Experimentacidon. | Exploracién desarrollo de la
profesional. cultura para el
trabajo.

Grados. Preescolar, 39y 40 592,62y 79 82y 9° 102y 11°
12y 29

Edades. 3 a 8 ainos. 8 a 10 afios. 10 a 12 afos. 12 a 15 afos. 15 a 17 anos.

Para los nifios y jovenes, la actividad
fisica se puede realizar a través de
juegos, deportes, desplazamientos,
tareas, actividades recreativas, educa-
cion fisica o ejercicios programados, en
el contexto de la familia, la escuela y las

actividades.
Con base en la reorganizacién curricular por ciclos, fisica. En ella se presenta el propdsito de la
el programa Muévete Bogotd, del Instituto Distrital promocién de la alimentacién saludable y Ia
para la Recreacién y el Deporte, en articulacion con actividad fisica, y el objetivo a alcanzar en cada uno
ion de Preescolar y Bdasica y el Programa de los ciclos educativos en las dimensiones de
io, de la Direccidon de Bienestar desarrollo humano: fisico - creativo, cognitivo y

Distrital, socio-afectivo.

etaria de Educacién de Bogota. Referentes conceptuales y metodoldgicos
nizacion curricular por ciclos. Pag. 24. Bogota - Colombia 2011.
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Recuerde que la alimentacidon
saludable es “aquella que permite
mantener un éptimo estado de

salud y realizar actividades de la
MZS

PRIMER ?D A \ =

DIMENSIONES ALIMENTACION SALUDABLE ACTIVIDAD FiSICA
DESARROLLO

HUMANO RECONOCIMIENTO DE LOS ALIMENTOS EXPLORACION DE MOVIMIENTOS
( \ ( N\ ( )
Fisico y creativo. Favorecer la identificacion de los alimentos y Proponer acciones de desplazamiento y movilidad
generacion de practicas de consumo saludable por corporal a los estudiantes, empleando la estimulacidn
medio de juegos y actividades ludicas y artisticas. de la creatividad, el desarrollo de los sentidos, el

reconocimiento del cuerpo y el perfeccionamiento
de patrones basicos de movimiento, tales como
caminar, saltar, correr, lanzar, atrapar, girar y
patear. Este objetivo se complementa con el
desarrollo de actividades de coordinacion gruesa y
fina como dibujar, escribir y pintar. Lo anterior, en
contacto con objetos, sujetos y entorno escolar.

Por medio de la estimulacion se podrd incentivar la
imaginacién para descubrir y explorar las diferentes
formas corporales, mediante rondas, juegos,
cantos, rimas, juegos de imitacion y liberaciéon vy
exploracion corporal, entre otros.

Cognitivo Garantizar el desarrollo cognitivo de los estudiantes Potencializar el principio de la ldgica desde la
(Aprendizaje). por medio de la implementacion de actividades percepcion del movimiento en interaccion con los
que promueven el acercamiento a los alimentos objetos, sujetos y entorno creando imagenes de los

saludables y su posterior reconocimiento y efectos simples de su exploracién, los cuales son

relacién con la vida cotidiana. interiorizados y asociados a palabras, actitudes,

aptitudes y desarrollos auténomos, como respuesta
a su vivencia kinestésica.

Socio - afectivo Generar escenarios escolares para la convivencia Implementar actividades que permitan la sensacién
(Convivencia). en los tiempos y espacios definidos para el y percepcion del movimiento (kinestésica), logrando
consumo de alimentos saludables, promoviendo un vinculo socio- afectivo y cultural con los sujetos,
el establecimiento de relaciones de compafierismo objetosy entorno en la escuela, a niveles de

y respeto entre estudiantes, docentes y directivos. autocuidado y desarrollo personaly familiar.
Actividades Narraciones, dibujos, ejercicios de clasificacion Actividad fisica leve: rondas y juegos de imitacidn,
propuestas para por color, forma, texturas, tamafio, sabor y juegos de exploracién corporal, de asociacidon, de
el ciclo. relacionados con los alimentos (puede usarse el diferenciacion y de ubicacion temporo espacial.

refrigerio escolar o la alimentacién ofrecida en el
comedor escolar).

Jaime Garcia.
Iacmn
8:
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SEGUNO CICLO (7a 10YANO'S)

DIMENSIONES
DESARROLLO

HUMANO

ALIMENTACION SALUDABLE ACTIVIDAD FiSICA

r

Fisico y creativo.

~N

Reafirmar practicas cotidianas de consumo
saludable de alimentos, a través de actividades
lidicas y artisticas que permitan al estudiante
desarrollar su imaginacion y experiencia de
compartir el mundo con otros seres vivos.

ORIGEN Y CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS COMPRENSION DEL MOVIMIENTO
s N\ N

Ensefar conductas psicomotoras bdasicas, mediante
rondas, ejercicios ritmicos, coordinacidn, lateralidad
y ubicacién temporo - espacial en interacciéon con
objetos, sujetos y entorno.

Cognitivo
(Aprendizaje).

Realizar actividades que reafirmen el conocimiento
sobre aquellas practicas necesarias para asegurar
un consumo adecuado de alimentos (animal vy
vegetal) en los diferentes ambitos de vida cotidiana
(especialmente en la familia), en los componentes
de produccién, transporte, venta y consumo,
realizando énfasis en las diferentes clasificaciones
de los alimentos (origen, funcién y lugar de
produccion en todos los pisos térmicos del pais).

Emprender actividades sobre percepcién del
movimiento y promocién de la convivencia entre
compaferos y demas entorno escolar, para
incentivar la ejecucion de operaciones mentales en
funcién de comprender y aprender la importancia de
solucionar posibles conflictos o situaciones
problematicas, recreando la ejecucidon de
movimientos como laboratorio de vida.

Socio - afectivo
(Convivencia).

Afianzar en la experiencia escolar la funcién que
cumplen los alimentos como medio para la
socializacion, implementando actividades que
fortalezcan las relaciones mediadas por la alimentacion
con familiares, compafieros y comunidad en general,
aprendiendo a reconocer que gran parte de los
gustos, preferencias y prdcticas alimentarias estan
determinadas por un proceso de construccion
social influenciado por la geografia, accesibilidad,
variedad, economia y dominio de los medios de
comunicacion.

Enfatizar en la relacién socio-cultural, econdmica y
ambiental de la escuela y el movimiento, asi como
la vivencia y comprensién de situaciones
problematicas simuladas o reales propuestas por
docentes, familiares y compaferos de estudio.
Ademids, estimular la autoconfianza en el estudiante
para que este se desarrolle como un mejor ser
humano.

Actividades
propuestas para
el ciclo.

Narraciones, experimentos, juegos por grupos,
visitas a granjas, supermercados y a la tienda
escolar.

Actividad fisica de leve a moderada: ejercicio ritmico,
con elementos de coordinacién (patear, lanzar,
atrapar), equilibrio y juegos de roles.

Propiciar diferentes escenarios de trabajo que
permitan consolidar el desarrollo personal del
estudiante y de las relaciones establecidas con sus
pares, involucrando familiares, cuidadores,
docentes y demas actores de su comunidad.
(Ej. Talleres en familia y escuelas de padres).




DIMENSIONES
DESARROLLO
HUMANO

La Alimentacion SaludallegAlaWAGyNiccNEIsiE)

ACTIVIDAD FiSICA

SIFICACION DE LOS ALIMENTOS CONSCIENCIA
Y APORTE NUTRICIONAL CORPORAL

.

Fisico y creativo.

N

-

Reforzar la importancia de la alimentacién en la
interaccién social y el adecuado desarrollo fisico y
cognitivo del estudiante.

Desarrollar actividades ludicas y artisticas que
refuercen en el estudiante practicas saludables de
alimentacion: match, carreras de observacion,
experimentos o visitas guiadas a granjas, fabricas
de alimentos, el comedor escolar, practicas en el
laboratorio de biologia y quimica sobre los
alimentos, entre otras.

\

-
Desarrollar en el estudiante destrezas de

independencia segmentaria, conductas motrices
de base, coordinacién éculo-manual y 6culo-
pédica, equilibrio, conductas perceptivo-motoras y
desplazamientos: adelante, atras, diagonal y
lateral. De igual manera, las cualidades fisicas:
fuerza, velocidad y resistencia en contacto con el
entorno en el cual se desempeifia.

Cognitivo
(Aprendizaje).

Reafirmar en el estudiante el conocimiento del
aporte nutricional de los alimentos, su clasificacidn
por funcion corporal y construccién de un
pensamiento critico frente a la alimentacion y
nutricion.

En esta etapa inicia la reflexién y fomento de
practicas y estilos de vida saludables relacionados
con la alimentacidn, los cuales se realizan
conjuntamente con la actividad fisica y los
espacios libres de humo.

Incentivar desde la experimentacién la indagacion
por el movimiento, favoreciendo la consciencia
corporal, la motivacion por el aprendizaje cotidiano
y las preferencias individuales de los estudiantes
en interaccion con los demas. De esta manera, se
afianzaran aquellas précticas corporales garantes
del bienestar fisico, mental y social de las
comunidades educativas.

En esta etapa el estudiante podra participar de
actividades con un alto nivel de exigencia fisico-
cognitiva para un mayor razonamiento en la resolucion
de problemas.

Socio - afectivo
(Convivencia).

Consolidar desde el reconocimiento de la diversidad
e identificacidn personal los gustos y
preferencias por los alimentos, especialmente
aquellos que contribuyen a la construccion de
practicas y estilos saludables de alimentacidn.

Reconocer fortalezas corporales a partir de la
indagacion y prdactica del movimiento, en el proceso
de interaccién social mediado por los valores de los
estudiantes, como parte de la bldsqueda de
posibles alternativas de desarrollo en la vida
escolar, familiar y social.

La interaccidon social y las practicas cotidianas
saludables se logran experimentar en actividades
como juego de roles, trabajo en equipo y cooperacion,
entre otros.

Actividades
propuestas para
el ciclo.

Match, carreras de observacién, experimentos o
visitas guiadas a granjas, comedor escolar y
fabricas proveedoras de alimentos al colegio y la
familia. Emplear el refrigerio escolar, construccién
de textos relacionados con la alimentacion y la
actividad fisica.

Actividad fisica de leve a vigorosa: juegos de roles,
predeportivos y construccién de textos relacionados
con la actividad fisica, que contribuyan a la

formacion de redes y practicas cotidianas saludables.




DIMENSIONES
DESARROLLO
HUMANO

ALIMENTACION SALUDABLE

ACTIVIDAD FiSICA

FORTALECIMIENTO DE HABITOS PARA LA ADQUISICION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

-

N\ (

Fisico y creativo.

Promover la participacién en actividades ludicas y
artisticas al aire libre, que fortalezcan saberes y
competencias relacionadas con practicas cotidianas
de alimentacién saludables.

~\

-
Implementar herramientas didéacticas aplicadas al
aire libre, propias de la reflexion pedagédgica, que
permitan articular preferencias, gustos e intereses
experimentados en actividades corporales, con el
fortalecimiento de habilidades fisicas y creativas
que aporten en la consolidacidon de practicas
cotidianas de actividad fisica.

Cognitivo
(Aprendizaje).

Generar espacios criticos de reflexién y analisis
que promuevan el debate y discusidon espontanea
sobre el consumo de alimentos, el reconocimiento
de logros y dificultades de la seguridad alimentaria
local y global, aparicion de enfermedades crdnicas
no transmisibles y su relacién con la vida escolary
familiar.

Facilitar la aprehensién de conocimientos necesarios
para el fortalecimiento de prdacticas saludables de
alimentacidn, actividad fisica y espacios libres de
humo.

Fomentar escenarios académicos que potencialicen
pensamientos légicos, hipotéticos, deductivos vy
criticos desde el analisis de situaciones concretas
(qué, para qué, cuando, quiénes y por qué),
definiendo problematicas, situaciones a mejorar y
posibles soluciones, relacionadas con posibilidades
reales para el desarrollo auténomo de la actividad
fisica, en el proceso de garantizar condiciones y
disposiciones personales para vivir saludablemente.

Socio - afectivo
(Convivencia).

Vincular la mediacién cultural y social, que incentiva la preocupacion por la imagen y la representacion
personal y social por el propio cuerpo, con el desarrollo emocional y de talentos, la identificacién de beneficios
de la actividad fisica y la alimentacidn saludable y el reconocimiento e inclusién social que demandan los

jovenes de este ciclo.

El fortalecimiento de la promocidn de la Actividad fisica y la Alimentacién Saludable se logrard a través de
la identificacidén y formacion de multiplicadores y semilleros escolares que beneficien a estudiantes de ciclos

anteriores.

Actividades
propuestas para
el ciclo.

Construccidn de textos, visitas a fabricas
proveedoras de alimentos al colegio y la familia,
juegos de roles, expresiones artisticas, espacios
para el didlogo, la reflexidén y discusién como los
debates, las mesas redondas, entre otros.

Actividad fisica de leve a vigorosa: Juegos de roles,
juegos de valores, expresiones artisticas, pausas
activas, recreacién dirigida, construccién de guias 'y
rutinas de trabajo fisico. Espacios para el diadlogo,
la reflexién y discusion en los que se analice la
influencia que ejerce el entorno en las practicas
cotidianas de actividad fisica (Ej: medios de
comunicacién, la moda, la presién social, entre
otros).




FrAUnE ntXdi e ludable y la Actividad Fisica
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ALIMENTACION SALUDABLE ACTIVIDAD FiSICA

SUJETOS DE DERECHO A LA SEGURIDAD MULTIPLICADOR DE PRACTICAS
ALIMENTARIA' Y NUTRICIONAL DE VIDA SALUDABLES

( N\ )

Fisico y creativo. Sensibilizar sobre las posibilidades de proyectos profesionales enfocados a la promociéon de hédbitos
saludables de alimentacion, actividad fisica y salud publica, dirigidas a consolidar estilos y practicas de vida
saludables.

DIMENSIONES
DESARROLLO
HUMANO

Formacion de lideres y agentes multiplicadores en promocién de practicas cotidianas de vida saludables
como parte del proyecto personal, profesional y familiar, participando en la organizacién, implementacién
y evaluacién de actividades comunitarias para la promocion de la actividad fisica y la alimentacidn
saludable.

Cognitivo
(Aprendizaje).

Profundizar en el desarrollo del pensamiento critico y auténomo, articulando la participacion en actividades
comunitarias y colectivas de promocidn de la actividad fisica y la alimentacidn saludable, con la consolidacién
y toma de decisiones de proyectos de vida orientados por practicas de vida saludables, de acuerdo con las
necesidades, intereses y sentidos de vida de cada estudiante.

Los estudiantes estardn en la capacidad de continuar y proponer proyectos de actividad fisica y alimentacion
saludable dentro de las instituciones, siendo los lideres en mesas de trabajo, comités saludables y en la
organizacién, ejecucion y evaluacion de actividades institucionales de gran impacto.

La institucién educativa reconocerd al estudiante como ciudadano y sujeto de derechos al institucionalizar
un discurso académico que permita gozar del derecho a la alimentacidn y el logro de la Seguridad Alimentaria
y Nutricional, apoyando la consecucidon de otros derechos como la educacion, la salud y la recreacion.

Socio - afectivo
(Convivencia).

La formacién de redes e implementacion de proyectos y relaciones como institucion educativa podran ser
socializadas a nivel interinstitucional. Las experiencias obtenidas en la escuela a través de actividades fisicas
y de alimentacidn y nutricidn, en interaccién con el entorno y otros sujetos, fortaleceran y mantendran una
cultura escolar de estilos y précticas de vida saludable.

Actividades Grupos de debate, foros, mesas redondas, analisis Actividad fisica de leve a vigorosa: Juegos de roles,
propuestas para de documentos nacionales e internacionales juegos de valores, expresiones artisticas, pausas
el ciclo. frente al Derecho a la Seguridad Alimentaria y activas, recreacion dirigida, construccion de guiasy

nutricional, al no tener hambre, la soberania
alimentaria, las politicas publicas, entre otros.

rutinas de trabajo fisico.

Grupos de debate, mesas redondas, andlisis de
documentos nacionales e internacionales frente a
la actividad fisica y las problemdticas relacionadas

como los efectos en salud y las influencias del
entorno. Desarrollo de iniciativas para el mejoramiento
del entorno social y fisico de la institucién educativa
que contribuyan a la practica de la actividad fisica.




A continuacidén encontrardn quince propuestas
pedagdgicas para la promocién de la actividad fisica
y la alimentacion escolar en aula de clase o fuera de
ella (tres por cada ciclo educativo), las cuales
proponen actividades concretas para abordarlas,
evaluarlas e integrarlas a las diferentes tematicas y
areas del conocimiento. Estas actividades mantienen
una estructura flexible y propicia para ser ajustadas
por cada comunidad educativa, de acuerdo con
sus necesidades, prioridades, intereses y contextos

particulares.

Estas propuestas pedagégicas se caracterizan por:

eEstar desarrolladas por docentes.

e|ntegrar la tematica de la asignatura con el
movimiento y la sana alimentacién.

eLogran adaptarse en el aula o fuera de ella.

eNo requieren de cambios al curriculo.

eAportar a la apropiacidn de estilos de vida

saludables.
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PRIMER CICLO
EXPLORACION DEL MOVIMIENTO

Y RECONOCIMIENTO DE LOS ALIMENTOS

PROPOSITO DEL CICLO

Lograr la aprehensidon de tematicas propuestas en
las diferentes asignaturas que integren la exploracion
del movimiento y los alimentos, en estudiantes
cuyas edades oscilan entre los 3 y los 7 aidos,
los cuales se caracterizan por experimentar
con su mundo, especificamente en interaccidon con

objetos, sujetos y entorno.




ACTIVIDADES

ACTIVIDAD 1: HUMANIDADES
®Qbjetivo:
Identificar el alfabeto a través del uso del cuerpo.
® Metodologia:
Ubicar al grupo en parejas o de manera individual,
dentro o fuera del aula. Ubicarse al frente del grupo
y mostrar una ldmina con un alimento para que los
estudiantes realicen con su cuerpo la letra inicial de
la figura que han observado. El o la docente verificaran
y confirmardn si la figura esta correctamente realizada

desde su ubicacion.

®\ariaciones a la actividad:

la letra del alfabeto en mayusculas o

ACTIVIDAD 2: CIENCIAS NATURALES

e Objetivo:
Reconocer las partes del cuerpo a través de canciones
y rondas.

@ Metodologia:
Ubicar al grupo dentro o fuera de aula. Enseiiar el
siguiente estribillo “Cabeza, hombros, rodillas y pies
y todos aplaudimos a la vez”. Una vez se aprendan
la cancidn, los estudiantes la cantaran haciendo el
movimiento y sefialando la parte del cuerpo
correspondiente. Enseguida, irdan quitando palabras
del estribillo de manera progresiva, sin dejar de hacer
el movimiento. Al finalizar solo debe quedar la

mimica de la cancidn.

A continuacidn podran dibujar el cuerpo humano en

una hoja y ubicar cada una de sus partes.

cuello
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Variaciones a la actividad:
-Ubicar las partes del cuerpo en el compafiero.

-¢Cudl propones?

ACTIVIDAD 3: MATEMATICAS

@ Objetivo:
Reconocer los nimeros de 1 a 1.000 mediante el
“SALTO CON O SIN LAZO”.

eMetodologia:
Ubicar a los estudiantes de pie dentro o fuera del
aula, y frente al grupo ubicar un o una estudiante.
El docente define desde qué nimero y tiempo los
estudiantes deberdn contar y saltar simultdneamente
(Ejemplo: contar desde el numero 115, de manera
ascendente, durante 10 segundos). Si el conteo
termind en nimero par, la o el estudiante que se
encuentra frente al grupo debera realizar un salto
hacia el frente y decir el nombre de una fruta, o en
caso contrario, un salto hacia atrds nombrando una

verdura.

eVariaciones a la actividad:

-Conteo de series numéricas pares o impares de tres
en tres, cinco en cinco...

-Intercambio de roles. El o la estudiante frente al
grupo cuenta y salta simultadneamente y el grupo
responde al conteo con el desplazamiento correspondiente.

-¢Cudl propones?




SEGUNDO CICLO 3
EXPERIMENTACION DEL

MOVIMIENTO Y LOS ALIMENTOS

PROPOSITO DEL CICLO

Lograr la aprehensién de las temdticas propuestas
en las diferentes asignaturas que integren el origen
y clasificacion de los alimentos y comprension del
movimiento, en estudiantes cuyas edades oscilan
entre los 7 y los 10 afios, los cuales se caracterizan
por tener iniciativas propias y aprender a interactuar

con objetos, sujetos y entorno, de una manera

mds compleja mediante el uso de simbolos légicos
gue trascienden en operaciones mentales para llegar a
generalizaciones pertinentes o comprensiones desde
la apropiacién de saberes, incluidas las practicas

saludables y de higiene.
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ACTIVIDADES

ACTIVIDAD 1: HUMANIDADES
®Qbjetivo:

Clasificar las palabras seglin el acento a través de

una carrera de obstaculos que contenga oraciones
alusivas a la alimentacidon saludable.
®Metodologia:

Dividir a los estudiantes en 3 o 4 grupos en hilera
(uno detrds de otro), en un espacio abierto y en un
punto determinado o salida. El primer estudiante de
cada hilera tendrd un baldn el cual pasard en medio
de las piernas a los otros compafieros del grupo
hacia atrds. Cuando el baldn llegue al Ultimo
estudiante de la hilera, este lo devolvera por encima
de las cabezas de sus compafieros. Al tomar el baldn
nuevamente el primer estudiante, lo deja en el piso
y coge una palabra de una caja para llevarla al otro
extremo del espacio escogido (meta), desplazandose
entre los obstdculos que alli se encuentren (conos
en zig-zag, aros, saltar en un pie, etc.). Una vez deja
la palabra en la meta seflalada, regresa a ubicarse
de ultimo en su hilera. Se repite con cada uno el
recorrido hasta que todo el grupo haya pasado.
Luego se desplazan todos al punto de llegada o meta
para armar la frase que contiene palabras agudas,
graves y esdrudjulas. Al armarla deben concluir con
su identificacion y clasificacién segun su acento.
Al unirse corresponderdn a una oracién alusiva a la
alimentacién saludable.

Es importante generar un espacio reflexivo

a la oracidon construida.



eVariaciones a la actividad:

-Las palabras segun su acento pueden ser diferenciadas
por hojas de colores.

-El recorrido entre salida y meta puede ser sin
obstaculos.

-¢Cudl propones?

ACTIVIDAD 2: CIENCIAS NATURALES

eObjetivo:
Involucrando el movimiento y temas de alimentacion
saludable: Identificar los seres heterdtrofos a través
del juego “ubica tu complemento”, involucrando el

movimiento y temas de alimentacion saludable.

®Metodologia:
Ubicar a los estudiantes fuera del aula. Dividir el
grupo de clase en dos. A los y las integrantes del
grupo numero uno se les asignaran nombres de
seres heterdtrofos (perro, vaca, gato, hombre...) y se
les vendaran los ojos. Al grupo dos se les asignardn
nombres de alimentos. Los estudiantes de este
ultimo grupo se distribuyen en el espacio diciendo
repetidas veces en voz alta el alimento que repre-
sentan (pasto, leche, carne, sopa...). El grupo uno
debe ubicar el alimento de su complemento y hacer

la pareja respectiva.

o Variaciones a la actividad:
-Intercambiar roles entre los estudiantes.
-Los estudiantes imitan el movimiento del ser
heterétrofo

-¢Cual propones?

ACTIVIDAD 3: MATEMATICAS

@(Qbjetivo:
Ejecutar teorias de conjuntos y el diagrama de Venn,
utilizando el cuerpo humano.

eMetodologia:
Se dibuja el diagrama de Venn gigante en el piso.
La actividad inicia con la cancién agua de limones
para la conceptualizacién y creacién de conjuntos.
Posteriormente, se repite la cancién para crear dos
grupos, uno de hombres y otro de mujeres, ubicando
a cada grupo alrededor de los circulos dibujados en
el piso y sentados. El o la docente nombrard una
caracteristica fisica de los estudiantes, y el o la que
posea esta caracteristica (cabello largo, sudadera,
ojos claros, con tenis...) deberd ponerse de pie vy
desplazarse lo mds rapido posible a la interseccidn

de los dos circulos.

Cancion Agua de Limones: “Agua de limones, vamos

a jugar y el que quede solo, solo quedard, Hey.”

“Aqui se dice: hacer grupos de...”
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®Variaciones a la actividad:
-Las o los estudiantes que tengan la caracteristica
nombrada se quedaran sentados y el resto correra a
la intersecciéon del diagrama de Venn.
-Se asigna a los estudiantes nombre de los alimentos
(frutas, verduras, cereales, hortalizas...) y la condicion
para el desplazamiento a la interseccidon seran las
caracteristicas especificas de los alimentos asignados.

-¢Cudl propones?




TERCER CICL?
INTERACCION CORPORAL Y RECONOCIMIENTO

DEL APORTE NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS

PROPOSITO DEL CICLO

Integrar la Consciencia Corporal y la Clasificacion
de los Alimentos con su aporte nutricional, a las
diferentes asignaturas con estudiantes cuyas edades
oscilan entre los 10 y los 12 afos, los cuales se

caracterizan por tener un mayor desarrollo de su

~

pensamiento abstracto y posibilidades para la resolucién
de problemas e identificacién de preferencias
individuales. A esta edad es importante consolidar

practicas y estilos de vida saludables.
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ACTIVIDADES

ACTIVIDAD 1: CIENCIAS NATURALES

®Qbjetivo:

Trabajar el equilibrio de fuerzas a partir del cuerpo.

©Materiales:
Palos de escoba o cuerda.

©Metodologia:
Ubicar a las o los estudiantes dentro o fuera del
aula. Hacer parejas y solicitarles que se sienten en el
suelo, uno(a) frente al otro(a), separando las piernas
y poniendo las plantas de los pies en contacto.
Ambos estudiantes sostienen el mismo palo en
posicién horizontal como lo muestran las 3 figuras,
sobre el que ejercen traccidn para levantar del suelo
a su oponente. Por ultimo, preguntar sobre las
sensaciones y cambios fisicos experimentados y su

relacién con la teoria.

Figura No.2

Figura No.1

Figura No.3

eVariaciones a la actividad:
-Desplazar el pafiuelo hasta pasar las lineas que se
encuentran en el piso.
-Hacer el ejercicio de la figura No. 2, pero dividiendo el
curso en dos grupos para ejercer la fuerza.

-éCual propones?

ACTIVIDAD 2: HUMANIDADES

eObjetivo:
Fortalecer la narrativa a través de la consciencia y
expresién corporal.

eMetodologia:
Indicar a los estudiantes que la temadtica sera el
aporte nutricional de los alimentos, la cual incluird
la narracién y la actuacion. El o la docente inicia la
historia acompafiado de un movimiento corporal
qgue lo represente. Posteriormente, cada uno de los
y las estudiantes aportard otra parte de la historia
con la misma dindmica de manera secuencial. Al
finalizar se realiza un andlisis sobre el tema trabajado,
la narracidn y sus partes, incluyendo la importancia
de conocer los nutrientes que componen los alimentos

para el desarrollo fisico y cognitivo.




eVariaciones a la actividad:

-Montaje de obras de teatro.

-éCuadl propones?
ACTIVIDAD 3: CIENCIAS SOCIALES

eObjetivo:

Conocer y representar la fiesta mds grande e
importante del Sur de Colombia “El carnaval de
negros y blancos”, declarada el 30 de septiembre

de 2009 como "Patrimonio Cultural Inmaterial de
la Humanidad" por el Comité de la UNEJ§SZO. . :]

eMetodologia:
Desarrollar el montaje del “Carnaval de negros y
blancos”, ubicacidén geogréﬁc‘ bailes tipicos 'y
gastronomia. Se parte de la explicacién del mismo,
utilizando imagenes o videos para que los estudiantes

posteriormente, segln sus intereses y aptitudes, lo

representen.

ol _.-'_H\.
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eVariaciones a la actividad:

-Vincular a otros cursos para que representen actividades
especificas como el 4 de enero (llegada de la familia
Castafieda); otro, el 5 de enero (dia de negros) y el
siguiente, el 6 de enero (dia del blanco.)

-Representar las diferentes ferias y fiestas del pais,
ejemplo: Festival de Barranquilla, Feria de las
Flores, Feria de Cali y Manizales, y Carnaval del
Diablo.

-¢Cual propones?




CUARTO CICLO

PROMOCION DE PRACTICAS COTIDIANAS
DE ACTIVIDAD FiSICA Y LA ALIMENTACION

SALUDABLE

PROPOSITO DEL CICLO

Afianzar el Fortalecimiento de prdcticas cotidianas
para la adquisicion de estilos de vida saludable en
estudiantes cuyas edades oscilan entre los 12 y los 15
afos, los cuales se caracterizan por reflexionar sobre
aquellos eventos cotidianos que se presentan en

la interaccidon con objetos, sujetos y entorno, con

el propdsito de dar respuesta al qué, para qué y
por qué, con base en el reconocimiento de
intereses, necesidades y emociones individuales y
colectivas. Es en este momento de vida en que se
estrechan las relaciones iniciales entre practicas

saludables y definicién de proyectos de vida.




ACTIVIDADES

ACTIVIDAD 1: MATEMATICAS

Objetivo:

Reforzar el procedimiento de la factorizacion a
través de una carrera de observacion que contenga
oraciones alusivas a practicas de vida saludable.
Metodologia:

Ubicar en un territorio determinado una oracién
gue haga alusién a prdcticas de alimentacidn saludables.
Cada palabra que conforme la oracidn estard ubicada
en un lugar diferente con un problema de factorizacion
al respaldo y la pista de donde se encuentra la

siguiente palabra.

Se divide a los estudiantes en grupos de tres
integrantes y se les asigna un primer problema
sencillo de factorizacidon. Una vez resuelto el ejercicio
se irdn desplazando a los siguientes puntos hasta

completar la oracion.

Al regresar todos los grupos se realiza una lectura
de las oraciones para hacer un ejercicio reflexivo
sobre su contenido, las cuales tendran un sentido
completo siempre y cuando se hayan construido en
el orden asignado por las pistas encontradas durante

el recorrido.

Durante el recorrido, el grupo con dificultad en el
procedimiento del problema de factorizacién podra
acercarse al docente para solicitar explicacion vy

continuar en la carrera de observacion.
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Variaciones a la actividad:

-Construir oraciones que identifiquen enfermedades o
dificultades presentes en la cotidianidad por ausencia
de practica de actividad fisica y alimentacién saludable.

-¢Cual propones?

ACTIVIDAD 2: CIENCIAS NATURALES

Objetivo:

Identificar modelos del proceso de replicacién del
ADN a través de la lleva en cadena.

Metodologia:

Ubicar el grupo en un espacio abierto delimitado
para su desplazamiento (cancha). Se hace el juego
de la lleva en cadena con indicaciones especificas
para capturar a los y las compafieros(as), las cuales
representan cada modelo de replicaciéon del ADN

(conservadora, semiconservadora y dispersora).

Primera condicion: la cadena se puede separar o
romper solamente cuando estén en multiplos de

tres (modelo de replicaciéon conservadora).

Segunda condicién: inician 3 estudiantes siendo la
lleva y para romper la cadena solo pueden hacerlo
manteniéndose uno en cada nueva cadena y con el
mismo nimero de capturados (modelo de replicacién

semiconservadora).

Tercera condicion: se puede romper la cadena por
fuerza contraria cuando los extremos no toman la

misma direccién (modelo de replicacion dispersora).

36

Terminado el juego con las tres condiciones se hace

reflexién desde la teoria del tema trabajado.

Variaciones a la actividad:

-Cudl propones?

ACTIVIDAD 3: CIENCIAS SOCIALES

Objetivo:

Reconocer la importancia de la practica de la actividad
fisica y alimentacién saludable en el proyecto de
vida a través de la maquina del tiempo.
Metodologia:

Dividir el curso de estudiantes en cuatro grupos. El
primero, representard la infancia de un nifio o nifia
activo(a) y con practicas adecuadas de alimentacion.
El segundo, personificard practicas sedentarias y
consumo de alimentos inadecuados. El tercero,

interpretara al adulto que al paso de los afios refleja
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su rendimiento laboral, académico, relaciones
familiares, amigos y entorno; producto de
preocuparse por emprender practicas saludables de
alimentacién y actividad fisica. Y El cuarto grupo,
representara al adulto que sufre consecuencias vy
enfermedades, producto del consumo de tabaco,
inadecuadas practicas de alimentacion y sedentarismo.
El espacio de reflexién parte de lo observado en un
grupo diferente al que se pertenece, evidenciando
la importancia de emprender practicas cotidianas
saludables, como parte fundamental del proyecto

de vida.

eVariaciones a la actividad:

-éCuadl propones?




QUINTO CICLO )
DERECHO A LA RECREACION, SALUD
Y A LA SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICIONAL

PROPOSITO DEL CICLO

Formar Multiplicadores de estilos de vida saludables
y Sujetos de Derecho, como resultado de un proceso
educativo continuo y permanente de los ciclos
anteriores, fundamentado en un enfoque amplio de

derechos humanos que garanticen la conformacidn

de grupos escolares de promocion de la actividad

fisica y la alimentacidn saludable.
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ACTIVIDADES

ACTIVIDAD 1: ARTES Y EDUCACION FisSICA

®QObjetivo:
Liderar, planificar y administrar de manera concertada Ejemplo: el primer mes durante un descanso todo el
un proyecto de promocidn de actividad fisica y colegio o los estudiantes de primer y segundo ciclo,
alimentacién saludable en contextos escolares. realizaran actividades con laso, acompafiados de la
®Metodologia: elaboraciéon de piezas comunicativas que apoyen el
Teniendo en cuenta que, desde los contenidos proyecto con frases alusivas a la alimentacion
curriculares del quinto ciclo, en el drea de educacién saludable (hidratacion, ropa comoda, etc.)

fisica se encuentra la fundamentacion e implementacién

administrativa deportiva, el o la docente asigna a los Desde el area de Artes se puede validar este proyecto
estudiantes el tema de la promocién de la actividad con normas en la elaboracion de carteleras vy
fisica y alimentacién saludable para el desarrollo del afiches, su revisién y valoracion cuantitativa de las
proyecto administrativo. piezas.

Se plantea la implementacidon y organizacién de una

jornada mensual con grupos definidos de estudiantes.




-Organizar actividades en otros espacios como
izadas de bandera, jornadas pedagdgicas, fechas
espaciales institucionales, entre otras.

-Se pueden integrar con el drea de danzas para orga-
nizar una jornada de rumba aerdbica o danzas
folcléricas.

-¢Cual propones?

Socializar y dialogar sobre las politicas publicas de
Seguridad Alimentaria y Actividad Fisica, a través de
la organizaciéon de foros estudiantiles o grupos de

discusion.

Documentos: Politica Publica de Seguridad Alimentaria
y Nutricional para Bogotd, Distrito Capital 2007 —
2015, Politica Publica de deporte, recreacion y activi-
dad fisica para Bogotad 2009 — 2019, Resolucion 3429
Proyecto de alimentacidon escolar y Resolucidon 234

tiendas escolares.

Los y las estudiantes participantes en el foro reciben
con anterioridad por parte del o la docente una guia
de trabajo para documentarse sobre normatividad
relacionada con el proyecto de alimentacién escolar,
tiendas.escolares y las politicas publicas de seguridad
alimentaria y actividad fisica.

Durante el Foro los participantes escuchardn a los
compafieros que fueron seleccionados para socializar

la documentacion referida a la normatividad y las

politicas publicas, aportando distintas visiones sobre
los mismos.

Una vez se presentan las exposiciones, los
participantes se agrupardn en cuatro grupos,
seleccionando una temdtica para su analisis y
deliberacion de cémo esta normatividad se esta
implementando en la institucién educativa. Ante los
logros y dificultades identificados se elaboraran
propuestas consensuadas de solucidon y nuevas

alternativas para avanzar en su desarrollo.

Seleccionar un relator que exponga los resultados y

propuestas del trabajo grupal en una plenaria.

Por ultimo, de los resultados y propuestas realizadas
por y las estudiantes en cada una de las relatorias,
se podra generar un documento o producto para ser
socializado con las directivas del colegio, al
entenderse y comprenderse que la Actividad Fisicay
la Alimentacién Saludable es un asunto de derechos
sociales, los cuales requieren del conocimiento vy

participacién activa de los estudiantes.
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®Variaciones a la actividad:

-Realizar tres foros durante el calendario escolar. En
cada uno se puede abordar una temdtica o docu-
mentos especificos.

-Integracién con el area de humanidades con el
tema de consistencia argumentativa a partir de
domino tematico y/o caracteristicas, organizacion y
participacién del foro.

-Realizar foro con otros grados, asignando una
tematica por curso.

-Invitar a otros colegios.

-¢Cudl propones?

ACTIVIDAD 3: MATEMATICAS
eObjetivo:
Analizar las propiedades de la grdfica de una funcidn
en el plano cartesiano a través del movimiento y la
alimentacidn saludable.
eMetodologia:
Dividir en 4 grupos el curso en un espacio abierto,
asignando un nimero a cada uno de sus integrantes.
Enseguida, mencionar una tarea y nombrar el
numero de referencia del estudiante que debe
ejecutar dicha tarea en representacion de su grupo.
Ejemplo: el niumero 8 debe averiguar el numero de
la resolucion que rige la tienda escolar. El estudiante
que realice primero la tarea ganara un punto o
coordenada que podra ubicar en el plano cartesiano
(dibujar en el piso o en una hoja de papel). Cumplidas
todas las tareas, el grupo que complete todos los
puntos en el plano, realiza la grafica corresp

presenta la funcién trigonomé

y analiza sus propiedades. Posteriormente, se realiza
la explicacidon en plenaria con todos los estudiantes
del curso.
Definir el nUmero de tareas a asignar, siendo lo ideal
una para cada integrante del grupo. Las tareas
deben incluir movimientos y preguntas sobre
contenidos afines a la alimentacion saludable y la
actividad fisica, tales como:
*iQué alimentos ayudan a la formacion de masa
muscular?
eiQué es la alimentacion saludable?
eDesplazarse en pie junto hasta un punto determinado
y regresar.
eHacer 20 abdominales, etc.

eVariaciones a la actividad:
-Asignar a cada grupo una funcién trigonométrica
diferente.
-Todo el grupo debe hacer la tarea solicitada por el
docente.
-Asignar una tarea diferente a cada grupo para
completar todos la grafica.
-Emplear materiales como bombas, lazos y aros para

las tareas con movimiento.

-¢Cudl propones?




EVALUACION
DE ACTIVIDADES

Por cada actividad desarrollada es importante desa-
rrollar el siguiente formato.
FiSICO - CREATIVO:

@La actividad corporal propuesta a los estudiantes tuvo
una duracién de:
a)Menos de 10 minutos:____
b)Entre 10 y 20 minutos: ___

c)Mas de 20 minutos:_____

“El movimiento corporal ante la actividad propuesta
tuvo mayor impacto a nivel de:
a)Extremidades superiores _____y é¢Por qué?
b)Extremidades inferiores ____ y ¢Por qué?

c)Extremidades inferiores y superiores y ¢Por qué?

@iLos estudiantes presentaron dificultad para ejecutar
el movimiento? Si: __ , No: ____ y iPor qué?

@¢Llos estudiantes presentaron otras propuestas para
ejecutar la actividad? Si: __ No: ___ y éPor qué?

@¢iLos estudiantes tuvieron iniciativa para innovar en el

No: y éPor qué?

transcurso de la actividad? Si:

arte de los estudiantes a la tematica

eilos estudiantes comprendieron el objetivo de la

tematica propuesta? Si: No: __ y éPor qué?

$OCIO-AFECTIVO:
@El nivel de participacién de los estudiantes fue:
Alta: _ Media: ___ Baja: ___ y éPor qué?
ela interaccion entre los estudiantes fue:
Alta: _ Media: ___ Baja: ___ y éPor qué?
@la actividad desperté interés en los estudiantes:

Si: _ No:___ yéPorqué?

PARA REFLEXIONAR Y
TRANSFORMAR

¢Qué cambios deberia realizar para mejorar el proceso
de ensefianza- aprendizaje, teniendo en cuenta los

resultados obtenidos de la evaluacion?

FiSICO-CREATIVO:

COGNITIVO:

SOCIO-AFECTIVO:
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PARA CONSULTAR

Algunas referencias que pueden contribuir a la integracién curricular de la actividad fisica y la alimentaciéon
saludable en el aula de clase:

http://documents.wfp.org/stellent/groups/public/documents/liaison_offices/wfp192491.pdf Consultado
12 de diciembre de 2011.

http://www.educaciencias.gov.ar/Libro%20docente%201%20EAN.pdf Consultado 12 de diciembre de
2011.

http://www.educaciencias.gov.ar/Libro%20docente%202%20EAN.pdf Consultado 12 de diciembre de
2011.

http://www.educaciencias.gov.ar/Libro%20docente%203%20EAN.pdf Consultado 12 de diciembre de
2011.

Me alimento alegremente. Roman Celso. Secretaria de Educacidon del Distrito. Bogota D.C.
2007.

http://www.excesodepeso.com.ar/como-medir-la-intensidad-de-la-actividad-fisica. Consultado el dia 10 de
febrero de 2011.

http://documents.wfp.org/stellent/groups/public/documents/liaison_offices/wfp192.pdf. Consultado el dia
12 de diciembre de 2011.
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