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Resumen:

El semillero naci6é con la motivacion vista en los estudiantes al conformar los
equipos de trabajo después de la motivacion de su docente de ed. Fisica
acerca del Proyecto Enjambre. Se inicio con la inscripcion y recoleccion de
datos sumistrados por los interesados en el proyecto. El primer encuentro
fue para buscarle un nombre, seguidamente para desarrollar el taller de la
pregunta e inscribirnos en la plataforma ENJAMBRE. Buscamos vy
observamos el entorno y asi valiéndonos de esto se generé una pregunta
problematizadora la cual deberiamos a través de nuestro proyecto buscarle
una solucién. Aqui inicia nuestro recorrido. Con el interés y constancia de
nuestros investigadores se buscaron los espacios para poder reunirnos los
cuales fueron pocos ya que los compromisos académicos nos impedian
algunos encuentros. Nos reuniamos en horas de descanso y para
comunicarnos constantemente creamos nuestro grupo wasap y grupo en
Facebook y a través del email. Poco a poco nos fuimos empapando de las
actividades a desarrollar para llevar a cabo nuestra propuesta investigadora.
Luego vino la organizacion de nuestra primera socializacién de lo que se
venia haciendo en el semillero asi que realizamos la feria Institucional,
participamos de la entrega de los pc donados por la secretaria tic del
departamento, lanzamiento de la Plataforma Virtual y luego el recorrido fue
la feria Municipal, crecié nuestro interés y trabajo.

Ayudados por nuestros asesores de la CUN recibimos capacitacion del
manejo de la plataforma virtual y cémo subir cada uno de los documentos,
Bitacoras diligenciadas y evidencias fotograficas. Se desarroll6 la trayectoria
de indagacién para organizar mas el trabajo y asi empezar a desarrollar el
proyecto como tal. Basandonos en la problematica recuperamos algunos
espacios de la institucion, motivamos a los jovenes estudiantes de la jornada
de la tarde para participar de cada uno de los grupos a formar.

El trabajo del semillero se desarrolla especialmente en las horas de descanso
donde los joévenes no aprovechan adecuadamente este espacio para
recrearse, descansar, realizar otras actividades que les generen un estilo de
vida saludable; sino que se sientan y su adiccion al celular no les permite
pensar ni descansar de su rutina escolar. Se crearon diferentes grupos
liderados por un joven investigador. Nacieron grupos de lideres, talento en
canto, ajedrez, futbol, baloncesto, aerobics y manejo adecuado de las
herramientas tic.

La creacion de lideres se gener6 como apoyo y colaboracion a los
investigadores en cada uno de los espacios donde se desarrolla el trabajo
de los grupos del semillero. Estos grupos desarrollan un trabajo diferente
esto ha ayudado a disminuir el uso excesivo del celular, la pereza, el mal uso
de las herramientas tic y la inactividad creando espacios en el modelo de
estilos de vida saludable.
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Introduccioén:

Es importante que en las |IE se valore la importancia de la AF como estrategia
para disminuir los altos indices de obesidad, enfermedades cardiacas, los
problemas de salud, el sedentarismo, el ocio, el inadecuado manejo del
tiempo libre y las diferentes adicciones a las que estan expuestos los jovenes.
Dentro de los proyectos transversales se sigue el programa de Estilos de vida
saludable y por qué no apoyarlo desde un proyecto de investigacion para
llevar a cabo actividades que contribuyan a la disminucién de esta
problematica que afecta a la comunidad en general.

Se encontré como referencia el programa del MINSALUD y COLDEPORTES,
“Estilos de Vida saludable”, asi como la importancia que ha adquirido la
prevencion en los ultimos afios desplazando enfermedades no transmisibles
como causa de muerte.

Basado en textos y otros proyectos leidos y estudiados es importante trabajar
y concientizar a todos en la creacion de entornos favorables que genere
cambio en los jovenes, el desarrollo de proyectos encaminados a la
promocién de la actividad fisica, la alimentacién saludable, el control del
consumo de tabaco, alcohol y otra sustancias, las herramientas necesarias
para lograr cambios permanentes con impacto en prevencion y disminucion
de las enfermedades cronicas no transmisibles.

La inactividad fisica se ha relacionado con numerosos problemas de salud,
desde las enfermedades cardiovasculares, hasta por problemas
osteoarticulares, problemas endocrino-metabdlicos (diabetes, sobrepeso,
obesidad, dislipemias); mientras que la conducta opuesta se ha relacionado
con efectos positivos y beneficiosos sobre esas mismas patologias, asi como
con una mayor longevidad y esperanza de vida.

El deporte y la actividad fisica es una conducta aprendida el aprendizaje de
las habilidades, la motivacion y las oportunidades para practicar deporte
tienen lugar a través del proceso de socializacién. También se promueve la
educacién para la salud y promocion de la salud, la cual debe ser dada en la
escuela (niflos y adolescentes), en la comunidad y en los centros de salud.

Es importante retomar el concepto de salud y educar para la misma y hacer
ver que las actividades de prevencién y promocién de la salud se pueden
realizar en diferentes ambitos e inclusive en el tiempo libre. Dar a conocer los
diferentes asociados con la toma de decisiones implica iniciar un cambio y
mantenerse en él.

La labor educativa para formar o modificar el modo de vida, para proteger la
salud hay que desarrollarla con la familia, para lo cual hay que cuidar y
fortalecer la unidad, la permanencia, la autoridad y el prestigio de esta. Al
mejorar el modo de vida de las personas, mejoran algunos aspectos
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importantes como es el nivel educacional, que permiten realizar de forma
mas factible, las labores de promocion de salud y prevencion de
enfermedades generales.

De acuerdo a lo anterior, el Estilo de Vida Saludable se entiende como “Los
hébitos y costumbres que cada persona puede realizar para lograr un
desarrollo y un bienestar sin atentar contra su propio equilibrio biolégico y la
relacion con su ambiente natural, social y laboral”. Ademas, es concebido
como: “Una forma de vida, con un minimo de contaminacion, estrés y factores
nocivos para la salud y el bienestar de cada ser humano en todas sus
dimensiones, dentro del contexto en el cual se desenvuelve. Dicho estilo de
vida saludable ideal es aquel que cuenta con una dieta balanceada, ejercicio,
relajacion, recreacion, trabajo moderado, promocion de la salud y prevencion
de la enfermedad mediante el fortalecimiento de las medidas de auto
cuidado, que contrarrestan los factores nocivos”.
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e Conformacién del grupo de investigacion:

INTEGRANTES DEL SEMILERO CREATIVOS EN ACCION.

NOMBRE EDAD/ ANOS GRADO
Daniel Andrés Reyes M 13 Octavo
Juan Carlos Rojas 19 Décimo
José Adrian Lindarte 16 Décimo
Omar Eduardo Correa 16 Décimo
Anthony Luna 18 Décimo
Cristian Mauricio Vergara | 16 Décimo
Sandra Milena Murillo 14 Octavo
Yarid Daniela Guerrero 14 Octavo
Jessica Jaramillo 13 Octavo
Jennifer Marcela Jaimes | 13 Octavo
Gina Marcela Sandoval 14 Octavo
Raul Sebastian Arévalo 15 Octavo
Karen Melissa Mora 15 Octavo
Carlos Andrés Duran 13 Octavo
Osney Wilches 14 Noveno
Deysi Alejandra Jaimes | 15 Noveno
Lorwin Tarazona 14 Noveno
Luz Deis Torres 14 Séptimo
Peter Nel Sarmiento 14 Octavo
Jessica Paola Gomez 14 Octavo
Elkin Rincon 16 Décimo
Camilo Porras 16 Décimo
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La pregunta como punto de partida:

Observando el entorno y los problemas a simple vista de los estudiantes de
la institucion nos hicimos varias preguntas las cuales partiendo de
documentos encontrados en la web analizamos y sali6 una pregunta
problematizadora la cual a través de nuestro trabajo tendriamos que
solucionar. Una de las grandes preguntas era el por qué sus pares nho les
gustaba realizar actividad fisica y se mostraban apaticos en las clases sobre
todo en la de deportes y en las horas de descanso nada les motivaba.
Tomando que si se continuaba asi los jovenes estarian en riesgo de caer en
diferentes adicciones. De aqui que nuestra pregunta: ¢ Puede el deporte, las
actividades recreativas y el arte prevenir las diferentes adicciones? Y el
objetivo es crear espacios educativos que permitan la utilizacion del tiempo
libre en actividades que generen estilos de vida saludable en los jévenes del
instec jornada de la tarde para evitar las diferentes adicciones.
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El problema de investigacion:

El problema principal del proyecto es la creacion de espacios que generen
un modelo de vida saludable en los jovenes en riesgo. Se denominan en
riesgo porque estos jovenes se caracterizan por vivir en un entorno negativo
de pobreza y marginacion social, bajo unas circunstancias personales
desfavorables, que pueden conducirles a caer en multiples conductas
perjudiciales y antisociales como el consumo de drogas y alcohol, conductas
violentas y delictivas, desequilibrios mentales y emocionales, conductas
criminales, marginacion y fracaso escolar, prostitucion, embarazos no
deseados, problemas de alimentacién y mala salud, deficiente desarrollo
motor, ansiedad, depresion; acusan una carencia de compromiso y de
predisposicion a desarrollar habitos de vida saludables; una falta de
autoestima y de oportunidades para su crecimiento social, cognitivo y
emocional.

El propdsito de nuestro proyecto es hacer cambiar la mentalidad de los
jovenes estudiantes de la jornada de la tarde, haciendo que realicen
diferentes actividades donde la actividad fisica, el canto y la exploracion de
diferentes talentos artisticos, académicos y deportivos despierten y generen
estilos de vida saludable para evitar el sedentarismo y diferentes adicciones
que generan el dafio psicolégico, motriz y emocional de los jovenes.

Crear ademas lideres que sean capaces de tomar decisiones y espacios
recreativos en pro de los demas y la comunidad en la que viven.
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SEGUNDA PARTE DEL CONTENIDO

e Trayectoria de la Indagacion:
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Tipo de Investigacién

El presente proyecto de desarrolla en el campo de la linea de investigacion
mundo estético y creacion artistica, de naturaleza transversal que determina
la situacion del sujeto de estudio; investigacion descriptiva ya que describe
situaciones, eventos y hechos, cuyo objeto fundamental es la descripcidén de
fendbmenos detallando las caracteristicas de un objeto de estudio en este
caso, dirigida a caracterizar modelos de estilos de vida saludable de los
jovenes del Instituto Técnico municipal Los Patios jornada de la tarde.

Area de estudio:

Abarca las areas de Educacion fisica recreacion y deportes y Artistica.
Objeto y sujeto de estudio

Sujeto: Estilo de Vida Saludable

Objeto: La promocion de espacios generadores de estilos de vida saludable.

Muestra: Estudiantes Instituto Técnico Municipal Los Patios Jornada de la
tarde.

Instrumentos: cuestionario, revision, observacion.

Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos: Para la recoleccion de la
informacion se disefi6 un cuestionario debido a que es una técnica
econdémica, requiere de pocas personas y menor tiempo para abarcar una
gran poblacion, las respuestas tienen menos riesgo de distorsion por ser
anonimos y proporciona mayor libertad a los asegurados para responder. El
cuestionario estuvo conformado por preguntas abiertas, de seleccion
multiple, dicotdbmicas, constituidas principalmente por informacion general
como la edad, género, actividades que realizan en su tiempo libre y descanso
escolar, tiempo que dedica al deporte. La segunda parte consta de preguntas
que buscaron determinar los estilos de vida de los jévenes de la jornada de
la tarde del INSTEC de acuerdo a los indicadores de las variables: actividad
fisica, habitos alimentarios, suefio estrés, consumo de sustancias y auto
cuidado.
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e Recorrido de las trayectorias de indagacion:

En cada encuentro se fueron pactando las actividades plasmadas en la ruta
de la trayectoria de indagacion, como la asignacion de los respectivos roles
y responsabilidades de los integrantes del semillero, creacion de los grupos,
divulgacién, inscripcion de integrantes de acuerdo a sus perspectivas y
ejecucion de las actividades propuestas en cada grupo creado.

Actividad deportiva con los integrantes de los grupos.
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Actividad recreativa.

Aerdbicos y baile

Encuentros deportivos
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Exploracién de talentos en baile y canto.

Reflexién/Andlisis de resultados:

Los resultados obtenidos en este trabajo de investigacion se han visto
reflejados en el cambio de ambiente escolar en las horas de descanso y en
el aprovechamiento del tiempo libre de los estudiantes, de igual manera en
la superacién académica en el tercer periodo y la formacién y utilizacion
adecuada de los espacios fisicos de la institucion de manera favorable y
adecuada.

Se ha visto satisfactoriamente el liderazgo de los estudiantes que conforman
el semillero, el entusiasmo y la dedicacién a su trabajo.

Se notdé el compromiso de los estudiantes investigadores como los otros
pares en la conformacion de los diferentes grupos.

Ahora se ve la participacion de los diferentes jovenes en las actividades
civicas, deportivas y culturales de la institucion ya que quieren dar a conocer
sus diferentes talentos artisticos, deportivos, poéticos, teatrales, ademas se
ha concientizado del buen uso de las herramientas tic, ensefiandolos a
utilizar estas tecnologias en pro de su educacion y superacion académica, el
buen uso de las redes sociales y otros medios de comunicacion tecnolégica.
Disminuyo masivo del celular en las horas de descanso ya que se encuentran
ocupados en otras actividades ladicas de su intereés.
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El proceso y desarrollo del proyecto tuvo sus inconvenientes en la parte de
las pocas ocasiones que tuvimos para encontrarnos debido a las actividades
académicas y algunos profesores no daban el permiso para poder realizar
algunos compromisos pactados con los investigadores y el corto tiempo. Otro
problema fue la inconsistencia que tuvimos en un tiempo por falta de asesor
CUN.

Conclusiones:

Se puede decir que el trabajo de nuestro semillero fue satisfactorio se han
venido viendo los resultados poco a poco, se recuperaron los espacios de la
institucion y se ha venido trabajando en el modelo de estilos de vida
saludable en los estudiante, llevandolos a concientizar que sin actividad fisica
ni planeacion de sus tiempos libres genera enfermedades y otro tipo de
adicciones innecesarias para la vida.

En conclusion el aporte hecho ha sido favorable ya que el cambiar el
pensar de unos jovenes es dificil y hacer que hagan cosas y actividades
las cuales ellos se sientan agradados en mucho mas dificil.

Me siento satisfecha con el trabajo realizado y no debe decaer sino
seguirse con este tipo de trabajos y orientaciones con los jovenes,
generando investigacion desde diferentes puntos de vista y
lineamientos educativos.

Me pude dar cuenta que la investigacion como estrategia pedagdgica
genera espacios donde los estudiantes sin darse cuenta hacen
investigacion partiendo de diferentes modelos y actividades
propuestas. Que no solo investigar es estar en un laboratorio sino que
es generar cambio de pensamiento y comportamiento, es el ayudar a
concientizar y encaminar personas en busqueda de los héabitos
saludables y estilos de vida apropiados para crecer y desarrollarse
adecuadamente.

Y como dice Giovanni lanfrancesco, la investigacién mejora la calidad
educativa, los procesos de formacion integral y el nivel de desarrollo
intelectual y de talentos.
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Anexos
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INSTITUTO TECNICO MUNICIPAL LOS PATIOS

PROYECTO ENJAMBRE
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CREATIVOS EN ACCION
Cuestionario sobre Estilos de Vida Saludable

El siguiente cuestionario tiene por objetivo evaluar las practicas y creencias
relacionadas con los Estilos de Vida Saludable. Marque con una x la casilla
gque mejor describa su comportamiento la informacion suministrada sera
utilizada anicamente para fines de esta investigacion.

Informacion General

1. Nombre:

2. Género
Masculino
Femenino
3. Edad afos cumplidos.

4. ¢ Padece de alguna enfermedad:

Ejercicio Fisico

5. ¢ Realiza usted algun ejercicio fisico regularmente?
Si

No

Si su respuesta es No Favor pasar a la pregunta N° 9
6. ¢ En caso de que realice ejercicio fisico con qué frecuencia lo realiza?
1 - 2 veces por semana

3 — 4 veces por semana

5 — 6 por semana

Todos los dias

7. Tiempo destinado para ejercicio fisico

Menos de 15 min

15-30 min

30 -45 min

Mas de 45 min
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8. ¢ Qué tipo de ejercicio fisico realiza con mas frecuencia?:
Caminata

Andar en bicicleta

Aerbbicos

Pesas

Jugar fatbol

Nadar

Yoga

Baile

Habitos alimenticios

9. ¢ Considera usted que su dieta es balanceada?

Si

No

10. ¢ Consume comidas rapidas pizza, pollo frito, hamburguesas?
Siempre

Frecuentemente

Algunas veces

Nunca

11. ¢(Qué tipo de proteina consume con mayor frecuencia en su
alimentacion?

Carne res
Pollo

Pescado
Carne de cerdo

12. ¢Con que frecuencia consume alimentos ricos en fibra como: cereales
integrales, avena, leguminosas, frutas , naranja, linaza entre otros?

1 - 2 veces por semana

3 — 4 veces por semana
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5 — 6 por semana

Todos los dias

No consume

13. ¢ Consume frutas?

1 - 2 veces por semana

3 — 4 veces por semana

5 — 6 por semana

Todos los dias

14. Frecuencia de consumo de Gaseosas
Diaria

Semanal

Ocasional

Nunca

Suefio- estrés

15. ¢ Duerme al menos 8 horas diarias?
Si

No

16. ¢ Se siente muy estresado con frecuencia?
Si

No

17. ¢ Considera usted que el nivel de estrés que maneja es?
Bajo

Moderado

Alto

Consumo de sustancias

18. ¢ En su casa alguien fuma?

Si
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No

19. ¢ En caso de que la respuesta anterior sea afirmativa ¢ Cuantos cigarrillos
fuma al dia?

Menos de 5

5-10

Mas de 10

Autocuidado

20. ¢ Va al odontologo de forma preventiva al menos una vez al afio?
Si

No

21.¢Va al médico de forma preventiva al menos una vez al afio?

Si

No 22. ¢ Qué tipo de prioridad le daria a las actividades recreativas, fisicas,
lidicas o deportivas en la hora de descanso?

Alta
Media

Baja

iGRACIAS.!



