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INTRODUCCION

En esta época compleja en la que vivimos, la atrasada ciencia, la tecnologia
dominante, la critica economia deficiente, los problemas ecoldgicos que acechan a
la naturaleza y las dificultades sociales sobre todo de convivencia que surgen entre
nosotros los humanos han sido el principio del aparecimiento de problemas fisicos
y mentales aumentado la ansiedad y depresion; llevando por consiguiente

enfermedades que limitan la vida de forma repentina.

No olvidemos que la pandemia por Covid-19 ha azotado una oleada de
preocupacion para las personas confinadas, porgue es un blanco facil para padecer
estrés, una enfermedad tan silenciosa que ataca a las neuronas degenerandolas e
induciendo un precoz envejecimiento de células, aumentando la morbilidad y

apagando la luz interna del cuerpo.

Para lograr equilibrio en la materia holistica que cada joven estudiante debe
contemplar debera ser cuidadoso con la ingesta suficiente de nutrimentos naturales,
el especifico ejercicio fisico que requiere su cuerpo, y el desarrollo de paz mental
gue su cerebro y alma necesitan; son algunos de los parametros que necesita el
alumno adolescente con urgencia, pues la inestabilidad de solo uno de los factores
antes mencionados provocara en su vida adultez dafios irreversibles y producira lo

mas temido de nuestra especie que es la muerte prematura.

Ensefiar y educar a nivel de bachillerato es fundamental para normalizar estas
variables que depende el alumno, desarrollar la capacidad de entendimiento de
cada estudiante no es tarea facil ni rapida; es necesario educar para adquirir salud
en su etapa de su adolescencia ya que mediante ella se determinara pautas, habitos
y roles que preveran el futuro de su subsistencia humana y evitara enfermedades

sin cura.

Cada uno de estos jovenes poseen una serie de capacidades y aptitudes diferentes
establecidas acorde con su edad actual y etapa en la que viven, por lo que seran de

gran ayuda reconocerlas y desarrollarlas potencialmente para convertirlas en su



arma y desenvolver un buen aprendizaje sobre adquisicion de salud. Ante esto la
educacion en el bachillerato sobre préacticas saludables en nuestro pais esta
formando adiestramientos, acuerdos educativos para que los alumnos y la sociedad

en colectivo pueda prepararse para lograr salud propia y de los que le rodean.

Antecedentes del tema

Hoy en dia la salud es un tema importante para abordar no solo por la reciente
pandemia que ha matado a millones de personas en todo el mundo si no que al no
cuidarla podemos ser un blanco més facil de padecer otras enfermedades que
pueden ser un factor para limitar la vida. Una organizacién menciona a la salud no
como simplemente la ausencia de un padecimiento, si no que representa un estado
integro mental, social y fisico de una persona (OMS, 1948). Ante esto innumerables
ciencias y disciplinas han dedicado un primordial trabajo para la invencion de
medicina nueva que ayudara a tener un porcentaje menor en efectos secundarios
para actuar puntualmente con la enfermedad, nueva tecnologia para ejecutar
procedimientos mas eficaces, duraderos y con poca toxicidad, ademas no
olvidemos las elaboradas técnicas de aprendizaje y ensefianza para modificar las
conductas dafinas que hacen que el joven deteriore su salud y limite su nivel de
vida en la tierra, enfocarse en las necesidades que solicita cada etapa de la vida en
especial la de adolescencia en el que se encuentra nuestro estudiante es una pieza

clave para tener éxito en la adquisicion de mejores alternativas para su vida futura.

Para originar el éxito antes mencionado y lograr vida saludable en el joven no solo
se tiene que centrar la importancia en la promocién de buenos habitos y estilos
Optimos para vivir con dicha, si no que el alumno debe de poner de su parte para
que se realice una especie de relacion, coordinacién y comunicacion entre el alumno
y la educacién para la salud. Pues es el Unico medio por el cual se lograra dicha
accion y, por ende, los resultados de esta fuerte conexién evitara que el sujeto no
padezca una enfermedad, disminuya los signos y sintomas que provocan dolencias
fisicas y si ya estan presentes disminuirlas con técnicas especificas para disminuir

el desgaste emocional y mental que esto provoca ademas no dejemos a un lado el
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punto financiero, tener una enfermedad conlleva gastos extensos de dinero que lo
anico que provocara tension financiera y desequilibrio a las esferas holisticas que

conforman al adolescente.

El mundo en el que vivimos ha sido reflejado por un indice alto de morbilidad y
mortalidad grave originados por las fallas y los desequilibrios de las esferas (fisico,
mental, espiritual) de la vida representados en cifras que demuestran el fallecimiento
de 3.1 millones de personas procedentes de la enfermedad como la obesidad, 2.2
millones de personas con enfermedades diabéticas, 2.8 millones por cardiopatias
vinculadas a la mala alimentaciéon, 1.1 millones por canceres generados por

consumo excesivos de carne, aditivos y conservadores. (OMS, 2015)

Es de suma importancia conocer que los factores sociales, sobre finanzas,
personales y sobre todo del ambiente en el que vive el sujeto influye en gran parte
el estado de salud de éste y por consecuencia también si padece una enfermedad
en cualquier esfera originando el fallecimiento al no encontrar soluciébn a un
tratamiento oportuno. (Alvarez, 2007). Se puede afirmar que el entorno es un arma
de doble filo para la coexistencia saludable de un joven pues la constante
contaminacion en la elaboracion de los alimentos aumentando los niveles de
aditivos, colorantes, saborizantes a la comida, las malas influencias sociales
existentes en la television, la radio, el internet e incluso en propaganda de revistas,
periédicos y radio son el medio donde se promueve la falta de respeto a uno mismo
promocionando tanto alimentos nada nutritivos, violencia de género, desviaciones
sexuales, inconformidad corporal, racismo, establecimiento de caracteristicas
irreales corporales que solo provocan baja autoestima y la nula aceptacion del

cuerpo que uno tiene.

Es por lo que la solucion con bases fortalecidas y cientificas que pueda desarrollar
a un adolescente fuerte tanto emocional como fisica, nada vulnerable a los cambios
mencionados con el fin de que construya su propio escudo contra lo hiriente en
alma, dafino para el cuerpo, débil para la mente es sencillamente la educacion para
obtener salud. La cual es definida como desarrollar un juicio de valor, desenvolver

habilidades que fortificaran al humano ante el entorno sociocultural en el que esta



viviendo. (Rojas, 2010). Incorporar salud y educaciéon se pensaran en propuestas
realistas y eficaces para adecuarlas a cada etapa del humano con el fin de mejorar
su estilo y habito con el cual ha crecido. Un estilo que vive una persona se construye
por la conducta respecto a sus actividades diarias incluyendo sus intereses,
comportamientos adjuntos en un grupo social y fomentado por una cultura.
(Senderos, 2011). Dentro de ella se integran los habitos de alimenticios, la calidad
de suefio y descanso, el consumo de bebidas embriagantes o de nicotina, la ingesta
de medicamentos, el tipo y variedad de la actividad fisica, asi como la sexual, su
relacion personal con su alma, con las personas que lo rodean, su propio perfil que

se construye con la diversidad de emociones que le provocan las vivencias.

Diversidad de fuentes coinciden en introducir la ensefianza para obtener salud de
forma inmediata ya los tiempos actuales se vive un serie catastréfica de pandemias,
epidemias, enfermedades incontroladas y muertes que pudieron ser evitadas; la
Secretaria de en Educacion Publica y el Instituto Mexicano del Seguro Social
estipularon un convenio en el 2010 que ensefaria a jovenes estudiantes de media
superior mediante el programa PREVENIMSS en el que se maneja una educacién
para una buena salud y originar conciencia de cada efecto que se origina al levar
un estilo no saludable a largo y corto plazo. Es sumamente importante que en esta
etapa se refuerce la ensefianza sobre la adquisicion de salud ya que se forjan
habitos en esta etapa hablando mental y fisiol6gicamente. La OMS define a este
periodo como un proceso de desarrollo que ondea entre los 11y 18 afios, clasificada
a manera significativa de todas las etapas ya que se presentan crecimientos
fisiolégicos y desarrollos en el area de la mente, ademas inicia con el proceso de
adaptacién ante la sociedad como individuo. Se debe evidenciar que los cambios
son susceptibles referente a la cultura donde pertenece el joven, el nivel
socioeconémico, el desarrollo tardo de su propia identidad, la construccion de su
autoestima, el razonamiento de juicio de valor ante sus acciones, todas estas
variantes son factores que presenta el adolescente que lo hace vulnerable. Ademas,
no se olvida la presion para ejercer conductas con alto riesgo que ponen su vida en
peligro como el precoz inicio de actividad sexual que cada vez es mas temprana, lo

gue provocaria. También, la falta de apoyo sobre leyes que restringen el acceso a



ayuda sanitaria con informacion y servicio sobre el tema de planificacion familiar son
causantes que el adolescente tenga un conducta menos madura y mas tomada a la
ligera. De acuerdo con lo anterior en esta etapa se adquieren habitos que formaran
en el joven el estilo de vida que llevaran a la adultez y una vez lo aprendido sera

dificil modificarlo e incluso eliminarlo. (Castro y Zurita, 2016).

El adolescente debe tener en cuenta que no esta solo, a su alrededor existe su
familia, la comunidad, la escuela y centros de servicio que otorga el gobierno para
que éste desarrolle de la mejor manera su capacidad de raciocinio ante una
conducta no saludable y que adquiera las competencias necesarias para evadir
malas conductas, afrontar presiones sociales, aceptar de manera correcta sus
defectos y motivarse a platicar y mejorar su salud mental y de integracion a la

sociedad.

Es importante establecer y dar inicio mas especifico a esta investigacion se debe
considerar el origen de educacion el cual es parte fundamental; la salud esta
mencionada en el articulo 3 el cual refiere que todo individuo tiene el derecho de
tener educcién basica e inicial. Asi como en el articulo 2 de la Ley de Educacion en
Puebla en el afio de 1975 la cual menciona que es un transcurso para la ganancia,
trasmision y aumento del valor a la cultura para que esta ayude a la mejora integral
de la persona y adaptacion social, ésta sera la terminante para la adquisicion de los
aprendizajes en su desarrollo de capacidad social e individual. También en el
articulo 8 esclarece el mantenimiento de la salud tanto sexual, planificacion para la
familia, concepcién implicada, las consecuencias de la ingesta de sustancia toxicas,
rechazo a cualquier droga y las secuelas que generan las acciones violentas y
rebeldes.

Es necesario realizar una buena educacion en el joven para éste lleve una vida
saludable ya que a partir de ello dependera de un resultado exitoso en el individuo.
En una investigacion se concluyo que la calidad en la ensefianza en este ciclo es
nula o deficiente ya que se necesita que el individuo participe activamente y pueda

elegir lo que le encaje en su vida diaria. (Beltran y Pérez, 2011). De igual forma la



persona que promueve la educaciéon debera ser un ejemplo y efectuar de manera

consiente la practica saludable. (Guerrero, 2000)

Planteamiento del problema

En el Bachillerato Bivalente Tecnolégico Militarizado Cad. Vicente Suarez Ferrer se
ha observado una serie de problemas aludidos a la salud de los jévenes inscritos,
entre ellos se manifiesta los escasez de conocimientos basicos sobre formas de
vida crecidamente saludables, desinterés en la vivencia sobre actividad fisica,
carente relacion de compafierismo entre colegas, comportamiento subversivo y
negativo, asi como la ingesta superior de comida no saludable dentro del salon de

clase.

Se debe acentuar que los estudiantes llevan en su mapa curricular la materia de
Biologia en la cual se manifiestan temas referentes a la salud del cuerpo en la
adolescencia, bases fisioldgicas y quimicas de algunos alimentos tanto saludables
como comida chatarra, biologia sobre la industria alimenticia, salud reproductiva,
entre otros. Aunque el adolescente tiene fundamentos simples no existe
retroalimentacion del aprendizaje por lo que el joven no lo practica en su vida diaria,
ademas es fundamental recalcar que esta ensefianza debe ser atractiva ante los
ojos del joven para atraerlo y de la mejor forma motivarlo a que experimente estas
conductas saludables las cuales generaran un mayor impacto no solo en su mente,
cuerpo, alma si no en su vida misma evitando la enfermedad a largo plazo. Ya que
si no existe una buena orientacién el adolescente estard vagando sin orden, sin
disciplina, sin rumbo de lo que es mejor para él, generando problemas secundarios
como depresion por bullying, la obesidad provoca baja autoestima, trastornos
alimentarios, desencadenamiento de enfermedades, violencia, reprimiendo las
emociones que a la vez originan depresion y suicidio. Cada problema genera un

mas fuerte y se sabe que con exactitud el limite de todas ellas es la muerte.
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Preguntas de investigacion

En el proceso de comprension del problema se ha definido una pregunta principal
en esta investigacion: ¢ Como influye la competencia Elige y practica estilos de vida
saludables en el desarrollo integral del estudiante de bachillerato Bivalente
Tecnolégico Militarizado? Mediante la busqueda implacable de dar respuesta a la
anterior pregunta se mencionan las preguntas secundarias para profundizar més el

tema central esta indagacion.

1- ;Como concibe y practican la competencia numero 3 los estudiantes de
bachillerato Bivalente Tecnologico Militarizado?

2- ¢ Como influye en el alumno del bachiller Bivalente Tecnoldgico Militarizado
el dominio de aprendizaje sobre la competencia elige y practica estilos de vida

saludables?

Se busca encontrar respuesta a las interrogantes antes mencionadas para asi poder

alcanzar los objetivos generados en la investigacion.

Objetivos
Objetivo general:

= Valorar la competencia genérica 3 “Elige y practica estilos de vida saludables”
que muestran los estudiantes del bachillerato Bivalente Tecnolbgico

Militarizado. Cad. Vicente Suarez Ferrer.

Objetivos particulares:

= |dentificar el logro de la competencia 3 “Elige y practica estilos de vida
saludables en los adolescentes del bachillerato Bivalente Tecnologico

Militarizado”.
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» Analizar la importancia que tiene la formacién de la competencia 3 en el

estudiante de bachillerato Bivalente Tecnologico Militarizado.

Importanciay justificacion del estudio

Este estudio permitira detectar de manera mas facil el origen de los problemas que
presentan los alumnos de bachillerato Bivalente Tecnologico Militarizado con
relacion al manejo de la competencia genérica 3 elige y practica estilos de vida
saludables con el propésito de fortalecer la educacion para obtener salud holistica,
generar propuestas reales y especificas para la etapa de la adolescencia y por
consecuencia reducir los problemas primarios identificados, corregir la percepcion
sobre temas que mejoran y optimizan la salud, introdujo al docente a la practica y
comunicacién efectiva con el alumno en relacién con temas sobre la salud y generar
orientacién para el ejercicio con salud de las esferas de la vida (cuerpo, mente,

alma).

Ademas, es fundamental conocer que esta investigacion tiene una justificacion
apegada a lo social es, por ende, que conocer cOmo se encuentra esta institucion
en el estado de Puebla en relacion con la aptitud antes mencionada para generar
recomendaciones especificas futuras en beneficio al rendimiento estudiantil,
nutricional, mental, fisico, espiritual y de relaciones ante una sociedad para los

adolescentes.

Alcances de la investigacion

Este trabajo esta dirigido hacia la valoracién de la competencia genérica 3 elige y
practica estilos de vida saludables, que presentan los alumnos de 2° y 3° afio del
bachillerato Bivalente Tecnologico Militarizado. Cad. Vicente Suarez Ferrer con el
objetivo de identificar el logro de la competencia y entender el reconocimiento que
tienen los estudiantes sobre su formacién respectiva a dicha competencia para

aportar propuestas de mejora en la ensefianza de esta con el fin de que los alumnos
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generen un potencial en el perfeccionamiento de llevar una vida con salud referente

a lo fisico, mental, y social.

La eficacia de este estudio se consigue al examinar y registrar cada uno de los
atributos de dicha competencia; ejercicio fisico, rutinas de consumo en relacién con
una variada dieta de alimentos sanos o insanos, diligencias de inseguridad y
relaciones interpersonales en el cual han sido integradas en el marco curricular del
estudiante de bachillerato. Conocer como se interrelacionan estas particularidades
de la competencia con los jovenes no solo aportara un resultado preciso si no
mostrara una vision mas amplia de las deficiencias que presentan en cuanto a su
reconocimiento de su vida académica sino también en su vida cotidiana entre familia

y sociedad.

El tipo de estudio que ha sido planeado tiene una mirada explicativa por ende se
debera puntualizar el progreso de caracterizacion conforme a los resultados
consiguientes de las preguntas planteadas referentes a cada uno de los cuatro

atributos.

Esta investigacion es No experimental, Transversal porque es realmente importante
descubrir lo que ocurre en los alumnos del nivel Medio Superior en el ejercicio de
aprendizaje-ensefianza con relacion a la competencia nimero 3, con fin de hallar la
forma de ejecutar con éxito el cuidado a su salud en cada una de las esferas de la
vida del joven, asi mismo se proyectara estrategias que logren una mejora
defendible.

Estructura de la tesis

La presente tesis nombrada ha sido fragmentada en cuatro capitulos, que se
desprenden de la siguiente forma: Capitulo | se sostiene del Marco Contextual el
cual se expone todo tipo de acuerdos, leyes, planes y normas con relacion al marco
internacional, nacional, estatal y muy importante el institucional el cual describe de
manera muy puntual el lugar donde se realizara dicha investigacion. Es de suma

importancia delimitar la informacién que rodea a este tipo de indagacion por lo que
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se trabajara de lo macro a lo micro con el propdsito de contextualizar con calidad y
claridad el presente trabajo.

Con referente al Capitulo Il se muestra el Marco Tedrico, donde se inspeccionan las
teorias que fundamenten la investigacion y comprobar las contribuciones deductivas
que ha tenido esta competencia. ElI Capitulo Il pertenece a la metodologia que
vislumbra el propio disefio de la investigacion, los sujetos elegidos de estudio, el
instrumento elaborado y el procedimiento efectuado. En término, el Capitulo IV se
manifiestan los resultados del estudio de dicha competencia, para ultimar con la
enunciacion de conclusiones y las recomendaciones generales, acompafiado de la
bibliografia utilizada en la tesis atendiendo las pautas formuladas por el modelo
APA. Se finaliza con la presentacion ejecutiva del instrumento de valoracion y los

anexos.
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CAPITULO |

MARCO CONTEXTUAL

En el capitulo siguiente se presentara la documentacion que sustento este trabajo
con la relacion a una educacion media superior en conjunto con la competencia
genérica numero tres elige y practica estilos de vida saludables. En ella se hizo
referencia la mirada educativa y su relacion con la salud, asi como la presencia que
este nivel propone como alternativas para mejorar la salud de los jévenes en una

conexidén con sus normas.

México esté en un estado de adaptabilidad a nuevas politicas educativas en la cual
su principal meta es formar a un sujeto capaz de afrontar nuevos retos que la vida
social le depare por lo que el aprendizaje para €l debe solucionar el mejoramiento
en el perfeccionamiento de destrezas y aptitudes generales que ayudaran a la
integracion positiva laboral y social en cada uno de los niveles que nuestro pais
tiene. (Climent, 2008). La educacion basada en competencias es basica ante esta
accion ya que generara el disefio de politicas nuevas y especificas con el fin de
gestionar y planear capacitacion de calidad en las areas laborales y educativas.
(Rojas, 2020).

El trabajar con competencias se ha desarrollado desde la primera falla laboral
surgida en los 80°s sobre todo en naciones manufacturados, el cual tenia como fin
y Unica solucién integrarlas a los trabajadores para optimizar su area educativa y
productiva en relacion con su mano de obra que se requeria en ese momento.
Nuestro pais no se quedo atras y busco un vinculo que desarrollar para contribuir al
desarrollo de la persona, la propia empresa y su integracion con la misma sociedad
generando formar en el sujeto las competencias basicas necesarias para promover
la imaginacién de éste. Este proceso fue llamado el Modelo Taylorista. En los afios
90’s se destaca en el cambio generado en los trabajadores y por ende se prioriza

las caracteristicas académicas, personales, y de trabajo de aquellas personas.
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En este Ultimo apartado quiero puntualizar la importancia de la educacién para
desarrollar las competencias; éstas van de la mano en el juicio académico y de
trabajo, pero también sobre la formacion de habilidades, contribucion ética y moral,
destrezas, aptitudes, entre otros, con el fin de alcanzar la potencialidad que tiene

ese ser humano.
1.1Contenido Internacional: Panorama sobre competencias

Afio tras afio el pais mexicano es vulnerable a los problemas sobre educacién que
se han formado por el despreciable rendimiento escolar, ineficiente educacion para
la vida, carencia de valores, éticos. Estos ejemplos son parte de escases ante la
promocion educativa. Organismos internacionales han enfocado una interrelacion
para trabajar en conjunto y dar resultados 6ptimos mediante su participacion y
completas sugerencias para dar seguimiento al tema importante de contribuir a la

mejora de la educacion.

Una organizacion bastante importante el Banco Mundial ha venido integrando
politicas educativas a nivel internacional mediante actores realmente reconocidos
trabajando activamente para la obtencion de resultados. (Coraggio, 1995).
Sencillamente esta organizacion tiene poder en efectuar resultados sobre
educacion ya que participa de manera econdémica interviniendo en diversas areas
ayudado a los paises subdesarrollados con analfabetismo en niveles altos y
consecutivamente el sector de educacion también afectado por los cambios sociales
hace que las representaciones sean mayormente aceptadas. De los beneficios que
esta organizacién ha generado estan las becas otorgadas a los estudiantes de buen
promedio y esto con el fin de motivarlos ain mas para aumentar la competencia

entre los estudiantes. (Ascolani, 2008).

1.1.1 Informe a la UNESCO: La educacién abarca como un tesoro de Jacques

Delors

La educacion tiene un enrome reto para las nuevas generaciones ya que es un tema

importante para los estudiantes que quieren tener un progreso a largo plazo. Como
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lo es mencionado por la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion la
Ciencia y la Tecnologia instituye metas que logren en la sociedad proponiendo
nuevas habilidades que impulsen un novel de calidad mas apropiado sobre la
educaciéon y se pueda con ello obtener igualdad y tolerancia. (Delors, 1996). Es por

ello que la educacion deberia ser un instrumento esencial para generar educacion.

Conocer el punto de aprender para saber indica conocer la cultura general, ya que
ampliara la profundidad del conocimiento en determinado nimero de asignaturas.
Entender que aprender a aprender con el resultado de accionar en nuestra vida en
relacion con la educacion. Este plan tiene el objetivo adquirir educacion de la mejor

forma para que la vida que se posee sea de calidad y factible.

Aprender a hacer las cosas no simplemente para obtener una nota profesional sino
desdoblar las competencias para hacer frente a la inestable colectividad y poder
establecer una comunicacion efectiva en el ambito laboral. Pero también hace
referencia aprender de manera con experiencia para desarrollar alternativas

espontaneas, pero veraces.

La mayor parte de los estudiantes ver a la educacion como una obligacién que debe
realizarse, pero no se toma conciencia que al pertenecer a una escuela e integrarse
verdaderamente de ella puede ser beneficioso para su vida futura en cualquier

ambito.

Aprender a convivir en comunidad, generando compresion ante la diversidad de
opiniones en los proyectos siempre respetando sus valores, esto generara paz y
armonia. La sociedad y cada uno de los integrantes que la integran han fortalecido
la coraza que los protegia volviéndolos indiferentes, egoistas, estresados en la vida.
Pero todo se puede solucionar con un poco de comprension ante nuestro

semejante.

Aprender a hacer para que prospere la personalidad y la capacidad de obra
autonoma, de juicio de valor y de superacion personal, con el propdsito de evitar
menospreciar en la educacion sobre la capacidad fisica, el sentido estético, y el

razonamiento de un pensamiento o idea. (Delors, 1996). Este tipo de educacién se
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necesita implementarla en los tiempos que vivimos no solo para potencializar
nuestras habilidades si no adquirir un conjunto fortalecido de saberes profesionales,

laborales y personales.

1.1.2 Los siete saberes ineludibles para una educacion futurista de Edgar

Morin

La educacion esta claro que es nuestra mejor arma para afrontar el cambiante
mundo de la sociedad integran cada una de las exigencias, es por ello que se debe
considerar la responsabilidad con la que se trabaja en la adquisicion del aprendizaje.
El pretender como una instruccion académica a la educacion es algo que queda
muy corto con lo que ella ofrece pues existen varios puntos en los acule el humano
se podra beneficial para el desarrollo de la vida futura. Algunos de los siete saberes
impartido por Morin en el afio de 1999 son elemento clave para comprender la
relacion de educacion para la salud y sobre todo para la vida de cada joven.

En el Capitulo numero lll: Ensefiar el estado del humano, se menciona que el ser
humanos est4 constantemente rodeado de esferas de la vida que involucran lo
social, lo bioldgico, lo cultural, lo fisico y lo mental. Es por ello que es considerada
una rareza un tema dificil de comprender ya que estas esferas estan correlacionas
entre si, las cuales provocarian un desequilibrio en el humano si una de ellas esta
débil o estan muy elevadas de atencién. Conocer la identidad del hombre es
fundamental para mantenerlas a salvo, y esta identidad puede ser desarrollada
mediante a educacién como eje especial de moderacion. Este capitulo es pieza
clave para la investigacion pues induce a propiciar la ensefianza no solo en temas
relacionados a materias basicas apegados al plan de estudios de la institucién si no
gue existe un punto significativo en instruir al alumno sobre el estado humano y esto

se refiere al propio cuidado de su organismo (salud).

En el Capitulo V: Desafiar las perplejidades, se ensefian diferentes habilidades que
permitan al sujeto a afrontar cada conflicto y cambiar cada virtud que informacion

gue se han adquirido durante las experiencias. La vida tendra demasiados
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obstaculos tanto en lo laboral, profesional, académico y claro personal cada uno
rodeandolo con presiones y necesidades que muchas veces implican presion para
completarlas. La educacion puede ser un método de ayuda para afrontar desafios.
El crecimiento humano genera en cualquier etapa ciertos obstaculos que prueba al
humano a elegir la mejor soluciébn para tratarlos sin embargo se debe tener
conciencia, madurez, incluso informacion tedrica y practica sobre cOmo sobrevivir a
una vida con tantos declives, para eso estan esa seres de competencias y
habilidades Unicas en cada individuo para aferrarse a ellas, mejorarlas,
fortaleciéndolas para que en un momento critico de la vida puedan ser utilizadas de

la mejor forma, positivamente y para el éxito.

En el Capitulo VII: La ética con respecto al género de cada individuo, la ética y la
moral van de la mano y juntas se relacionan por fortalecer el juicio moral del
individuo. Aqui se debe fortificar la mente de cada uno para que la conciencia sea
establecida como un rasgo que desafiara a la sociedad de cualquier cambio brusco
de cada experiencia. El verdadero desarrollo de la autonomia de la persona se rige
por varias realidades que ayudaran a desarrollar lo antes mencionado para
permanecer de algin modo con conciencia y seguridad a cualquier comunidad.
Estas son algunas caracteristicas de pensamiento educativo que focalizan el
progreso de consonancia de cada individuo para desafiar las luchas de la

humanidad en la que vive.
1.1.3 La economia en educacion por (OCDE)

México necesita formular una estrategia educativa que garantice un resultado de
progreso en las habilidades y conocimientos, lo que facilitara un aumento
econémico y una mejor situacién para la vida (OCDE, 2010). Una de las
circunstancias forzosas es generar numero inferior para objetivos mas trasparentes,
medibles y con alta precedencia, orientados en el avance el desempefio de los
estudiantes, reducir las tasas de desercion, asegurar el “egreso oportuno” vy
disminuir las desigualdades dentro del sistema educativo. La meta clave es colocar

al estudiantado mexicano como primordial necesidad que obtencion de
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conocimiento y a su al rededor se desprenderan reformas educativas que garanticen

la formacion de excelencia para dar respuesta a sus necesidades.

Figura 1. Triangulo para la mejorar el desempefio de los estudiantes
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Estandares Estandares de
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1. Definir el concepto de ensefianza 9. Concretar una direccién escolar fuerte

2. Cautivar a los principales aspirantes 10. Profesionalizar la concesién de plazas en los

3. Fortificar la formacion inicial docente directores

4. Mejorar la elecciéon docente 11. Vigorizar el liderazgo en las escuelas

5. Atraer las plazas a concurso 12. Ampliar la autonomia escolar

6. Establecer periodos de induccion y de prueba 13. Responder al financiamiento para todas las escuelas
7. Optimizar el progreso profesional 14. Mejorar la participacion social

8. Valorar para mejorar 15. Organizar un Comité de trabajo para la

implementacion

Fuente: Acuerdo de Cooperacién México-OCDE para mejorar la calidad de la educacion en las
escuelas mexicanas. Mejorar las escuelas: Estrategias para accién en México (2010)

La triangulacion anterior representa las encomiendas de mejora para ejecutar una
propuesta de accién directa a instituciones educativas, docentes y directivos de
éstas con el fin de obtener una educacién fuerte. Cabe mencionar que nuestra
sociedad es cambiante constantemente y estas acciones pueden ser
descontextualizadas en México y son cada vez mas dificil de desarrollarlas. Pero en
anos recientes con la pandemia de COVID-19 lamentablemente existio un retroceso
en el ambiente educativo poniéndose como obstaculo a programas de accion listos
para ser aplicados y ahora con clases en linea se deberan modificar a la situacion

actual y hasta cierto punto eliminarlas por completo. Pero retomamos el punto clave
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gue el estudiante debe ser el pionero para formular y planificar politicas educativas,
manteniendo esto en mente todo se podra lograr incluso ni una pandemia podra

destruir nuestras acciones para el bien de nuestro alumno.

La Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econdmicos menciona que
para intervenir de manera completa en los programas el sujeto debe tener un
desarrollo de habilidades y pensamientos aptos para estar en sintonia con los
demas, deberan entender y adaptarse a los contenidos ilustrados para resistir a las
exigencias personales y de sociedad. Las competencias tienen un papel importante
en estas acciones porque actuando de manera conjunta habra mejores resultados

de compresion y claro de mejora en cualquier @mbito.
1.1.4 Capacidades en el Proyecto Tuning de Europay América Latina

Segun Tuning (2007) “dentro de este proyecto que ha delineado una metodologia
para tratar de comprender el curriculo y hacerlo practico. Es necesario establecer
que la competencia se divide en genéricas y son individuales respecto a su area de
estudio a comparacién de las competencias especificas que trabajan en disciplinas
puntuales para cada area de conocimiento. Ambas tienen diferentes mecanismos
de estudio por lo que es necesario como trabajan individualmente para evaluar de
manera correcta y de calidad” (p.12). Es asi como este proyecto establecié una
mirada sobre las competencias para una formacion completa de una persona en la
incluye pensamientos, habilidades, valores y destrezas para tener una convivencia
amena entre académicos y alumnado ademas formaran parte de afrontamiento de

las experiencias que la vida le otorgue para sus objetivos y metas futuras.

Este proyecto encuadra cada una de las dificultades que puede enfrentar la
educacion basada en las competencias, estas son incorporadas debido a las
exigencias que el mundo tiene y si no son desarrolladas con optimismo puede que
no exista una buena adquisicion de conocimiento y mucho menos que uno esté

preparado para los problemas de la vida.
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1.2Contenido Nacional: Competencias en un panorama mexicano (SEP)

En la actualidad México tiene un objetivo sumamente dificil de afrontar y ello es
formar a ciudadanos como humanos libres, conscientes del entorno que lo rodea,
que apliquen la razén, sus derechos realicen sus deberes de buena forma. A la par
el alumno debe contar con el apoyo de las instituciones mediante buenas
instalaciones y materiales que ayuden a desarrollar sus competencias en las
mejores areas, también fomentar espacio para la libertad artistica, tanto mental y
corporal, esto potencializara sus capacidades, practicar su sexualidad con libertad
y suma responsabilidad, poder relacionarse de manera éptima con los demas,
sentirse perteneciente a una cultura y contribuir de manera madura al desarrollo de
México. (SEP, 2007). Hablado de la educacion general ésta debe permitir que los
individuos desarrollen valores con relacion a sus competencias mediante la
educacion escolar. Por lo tanto, la Educacion Media Superior fomenta con relacion
al articulo 3° de la Constitucion la educacion como derecho pero a que se refiere
esto, pues esta educacion debe ser en todo aspecto de rodea al ciudadano y que
una vez que haya pasado por educacion basica continde con la superior para estos
sean independientes y se involucren de inmediato y de buena manera al mundo
laboral. Como parte de este asunto el Marco Curricular Comun mentaliza una serie
de perfil de egreso que debera tener el alumno y en conjuncion con la RIEMS
desenvolver los atributos que fueron planteados para que los alumnos puedan salir

con dicho perfil. (Diario Oficial de la Federacion, 2013).

En la siguiente figura se establece el Plan Nacional de Mejora del afio 2013-2018,
el cual establece objetivos nacionales listas para ser aplicadas a las reformas de
educacion. Se debe tener en cuenta que estos objetivos estan basados en la
formacion esencia humana donde integran la actividad fisica para obtener salud y
mejora la cultura y asi observar un proceso social. En estos objetivos de la meta
nacional han sido compartibles con esta investigacion y la fomentacion de

educacion para obtener salud.
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Figura 2. Plan Nacional de Desarrollo 2013-2018

Plan Nacional Programa sectorial de educacion
de Desarrollo
2013-2018
Meta nacional Objetivos de la Estrategias del objetivo de la Objetivos del programa
meta nacional meta nacional
México con | 1; Desarrollar el | 1; |Instituir un sistema de | Objetivo 1. Certificar calidad en

educacion de calidad | potencial humano de | profesionalizacién en los docentes | aprendizajes educativos y la
los mexicanos con | para promover la eleccion, | formacion integral de toda la
educacion de calidad | alineacién, y valoracién de la | poblacién.

planila docente y de apoyo
técnico-pedagdgico

2; Actualizar la infraestructura y
equipo de las instituciones

3; Avalar que los planes vy
programas de estudio sean
oportunos y que auxilien a los
estudiantes para que puedan
avanzar en su camino educativo. Al
tiempo que desarrollen
capacidades y aprendizajes
demostrativos que sirvan para su
vida.

4, Originar nuevas tecnologias de
informacién y comunicacién en el
asunto de ensefianza-aprendizaje.

Fuente: Diario Oficial de la Federacién (2013) Plan Nacional de Desarrollo 2013-2018

En el cuadro anterior se observa una relacion de la investigacion con la Meta
namero uno, la estrategia namero tres en correlacién con el objetivo uno. Ya que
menciona que este plan esta enfocado especialmente al desarrollo humano integral
mediante acciones como la seleccion factible de un buen candidato a docente, que
éste este con la motivacion de actualizarse y evaluarse constantemente para rendir
buenos resultados en la practica académica. Ademas modernizar la infraestructura
generar un apoyo enorme a las practicas docentes donde no existe laboratorios
actualizados e innovadores con el fin de mantenerse al margen de nuevas practicas,
modelos, ejemplos fisicos y observables para el desarrollo efectivo de captacion de
conocimiento en el alumno, ademas de integrar posiblemente canchas para

actividades fisicas al aire libre o techadas, incorporacion de comedores para
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alumnos y docentes, bafios especiales para discapacitados, salones exclusivos

para el cuidado holistico del alumno como: &rea de yoga, &rea de ambientacion,

areas de mediacion, areas para reuniones de grupos interpersonales, areas para

festividades especiales, albercas, areas para videos audiovisuales, teatros, etc. La

integracion de planes para el desarrollo de competencias y aprendizajes

significativos, en él se puede integrar los temas para el cuidado de la salud en el

estudiante como materias especiales para mantener una Alimentacion saludable

que integra el cocinar comida sana y la ingesta correcta de alimentos en su

porciones, variantes y combinaciones adecuadas para la etapa en la que se

encuentra el adolescente. Integracion de materia enfocada en la salud mental sonde

se involucraria la realizacion de meditacion y actividad fisica como el yoga.

Figura 3. Plan Nacional de Desarrollo 2013-2018

Plan Nacional
de Desarrollo
2013-2018

Programa sectorial de educacion

Meta nacional

Objetivos de la
meta nacional

Estrategias del objetivo de la
meta nacional

Objetivos del programa

México con
educacion de Calidad

4; Suscitar el deporte
para provocar una
cultura de salud

1. Establecer un programa de
infraestructura deportiva basica.

Objetivo 4. Mejorar la préactica de
actividades fisicas y deportivas
como un mecanismo de
educacion integral.

2. Esbozar  programas de
actividades fisicas y de deporte
para  atender las  diversas
necesidades de la poblacion.

Fuente: Diario Oficial de la Federacién (2013) Plan Nacional de Desarrollo 2013-2018

Junto con la ayuda de estas metas y la profesionalizacion del maestro y de los

directivos se fortalecera en cada plantel el cual entenderan de manera correcta las

estrategias que la Secretaria de Educacion les proponga. En este caso se observa

24



en la figura anterior existe una relacion de la meta cuatro, estrategia uno y dos, en

correlacién con el objetivo cuatro.

1.3Contexto preceptivo: Innovacion Integral Educativa Media Superior

Al incorporar las competencias en el marco de estudios de los estudiantes se

asegura que la adquisicion de estas sea completas y factibles y con éxito para

tenerlas listas en cada uno de los alumnos, en la siguiente figura se muestra el

marco curricular del sistema nacional de bachilleratos ya que esta investigacion esta

enfocada exclusivamente en los jovenes de este nivel.

Figura 4. Marco curricular comun de los bachilleratos

GENERICAS

COMPETENCIAS REQUERIDAS PARA OBTENER TITULO DE BACHILLER EN LAS DISTINTAS
MODALIDADES DE BACHILLERATO

GENERICAS

GENERICAS

DISCIPLINAS DISCIPLINAS DISCIPLINAS
BASICAS BASICAS BASICAS
DISCIPLINAS DISCIPLINAS
EXTENDIDAS BASICAS
PROEFESIONALES PROFESIONALES
Déi?;hggigs BASICAS EXTENDIDAS

Fuente: Diario Publico de la Federacion (2013). RIEMS
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En la imagen anterior se identifica un Marco curricular comun de bachilleratos mas
sintetizado, en el que se observan las competencias existentes empleadas para
fortalecer las aptitudes y habilidades de los alumnos, asi como desarrollar atributos

basicos para la vida cotidiana.
1.3.1 Convenio numero 442: Bachiller en un ambito de variedad

En esta figura se mencionan las competencias genéricas |, las competencias
disciplinares basicas IlI, competencias disciplinares extendidas Il (perfil
propedéutico) y las competencias profesionales (laborales) IV. En toda institucion
educativa se elaborara una relacion conjunta los sus programas de estudio para
implementarlas las cuales las primeras seran basicas para su ensefianza en el
bachillerato y las dos ultimas seran adecuadas a las necesidades especificas que
cada institucion cuenta siempre bajo los lineamientos del sistema nacional de
bachilleratos. (DOF, 2008).

Figura 5. Caracteristicas basicas de una competencia

Clave: adaptables a una vision personal, social,
educativo y laboral. Notables a lo largo de la
vida.

Transversales: distinguidas a todas las
Competencias disciplinas académicas, actividades

genéricas extracurriculares y métodos escolares de
sostén a los estudiantes.

Transferibles: refuerzan la capacidad de
adquirir tras competencias, ya sea genéricas 0
disciplinares.

Fuente: Diario de la Federacion (2013). Reforma Integral de la Educacion Media Superior

Se representa las caracteristicas basicas que una competencia debe de tener para

ser aplicada. Estas son fundamentales para formar el perfil del egresado de los
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estudiantes las cuales ayudaran a la formacion para su vida adquiriendo una
relacion intrinseca con el nivel de bachillerato y la formacién de habilidades,
aptitudes y conocimientos. Estas competencias con la base fundamental para
adquirir un certificado de bachillerato ademas involucran en las destrezas,
habilidades y conocimientos que el egresado debe tener al salir del plantel y afrontar
la vida mientras vivan asi mismo podra analizar los patrones de perfil para
certificaciones verdaderas. Estas son definidas como el conjunto de atributos de
corte transversal y especifica para satisfacer las exigencias académicas del
estudiante para que de manera gradual sean desarrolladas en cada etapa d la vida
y concluya de manera exitosa su carrea educativa. (ANUIES, 2008).

1.3.2 Convenio numero 444: Las aptitudes en el ambito del curriculo en el

bachillerato

Las competencias genéricamente son un punto muy completo para construir el perfil
del egresado el cual los estudiantes de bachillerato deben tener la capacidad para
desempefiarlas y comprender de manera mas facil el mundo que los rodea,
capacitar de manera independiente es un objetivo de varias, desarrollar
armoniosamente relaciones con oros estudiantes, y por consiguiente las categorias
con las que estan formadas establecen de manera general a los caracteres eludibles

de cada una. Estas son:

» Estudia de forma independiente

» Labora en caracter colaborativo

= Participa con suma responsabilidad ante la comunidad
» Se determina propiamente y cuida de si mismo

= QOpinay se comunica

» Recapacita critica y cavilosamente

Para este trabajo de investigativo se retoma de manera puntual la Categoria Se
autodetermina y cuida de si mismo, en relacién con la genérica 3 elige y cultiva

estilos de vida saludables. En la cual se establecen los siguientes adjetivos:
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= Busca a la accién fisica como iniciativa al progreso fisico, mental y de
sociedad.

» Adquiere decretos mediante de una evaluacion de las secuelas con distintos
habitos de consumo y gestiones peligrosas.

» Labora relaciones internas de la persona que ayudan al perfeccionamiento
humano y de las personas que lo rodean.

1.4 Bachillerato Bivalente Tecnoldgico Militarizado Cad. Vicente Suarez Ferrer

La Direccion de la Institucion es Av. Ejército de oriente y ejército de Morelia s/n. col.
arboledas de Guadalupe, Puebla, Pue. C.P. 72310, su nimero de contacto es
2222383227 y la Clave de la Institucion es 21ECT0020G. Este bachillerato solo
cuenta con un Turno matutino, en los horarios establecidos de 07:30 am a 3:30 pm,
la modalidad de este plantel es Bivalente Tecnoldgico Militarizado.

Infraestructura de la Institucion

El numero de aulas torales es de cuatro aulas y dos provisionales, cuenta con
comedores, area para comer o desayunador (para alumnos y maestros), existe
tienda escolar en la cual los alimentos son variados y elegidos por la concesionaria
de la misma tienda escolar. Existen bebedores de agua solo para maestros, existe
un patio provisional donde se realizan diversidad de actividades al aire libre. Cuenta
con areas verdes comunes done hay porterias y postes de volibol. La instituciéon
cuenta con talleres y cursos fuera del marco curricular que ayuda los alumnos a
desarrollar habilidades, conocimientos o aptitudes, pero debido a la contingencia se
adaptaron cursos en linea de CENAPRED.

El bachillerato cuenta con 6 bafos totales tres para hombres y tres para mujeres, y
para los docentes tres para hombres y tres para mujeres. Respecto a la existencia
de laboratorios solo estan en funcionamiento cuatro computadoras que son
utilizadas para descargar archivos generales para docentes y alumnos. No existe
laboratorio de ciencias ni area de fotocopiado e impresion, la instituciébn no cuenta

con biblioteca.
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El tipo de material que se utilizé6 para construir las aulas son de cemento piso,
paredes y techo, existen zonas de puntos de reunién seguras y con sefialamientos
para evacuar con facilidad tras un desastre natural, cuenta la institucion con
enfermeria. La institucidon cuenta con cinco extinguidores y un botiquin de primeros
auxilios con los materiales de primera instancia para tratar un accidente dentro de
la institucion, la institucion cuenta con barandales o rampas para discapacitados. El
plantel no ha sufrido robos en los afios 2018,2019 y 2020 pero si un fraude
econdémico en el aflo 2020. Las aulas cuentan con pizarrones de acrilico, un
proyector y un pizarron electronico, en total son cinco pizarrones electronicos y cinco
de acrilico con sus respectivos cafiones. El tipo de seguridad que cuenta la
Instituciébn con cadmaras de video vigilancia y al estar compartiendo el espacio con
CEDEFOR, tiene personal de vigilancia de la policia auxiliar. No existen medios
electrénicos de comunicacion que conectan a la direcciébn con el alumnado y
docentes (megéafonos, bocinas, etc.) el contexto de la escuela se percibe un nivel
de inseguridad medio, ya que a algunos alumnos los han asaltado al abordar el

microbus. Existe un comité de padres de familia y de alumnos.

Con base a indagaciones puntuales los recursos humanos de esta institucion
militar son referentes a los afios (2019-2020) el cual se cuenta con los
departamentos de direccién (1), administrativos (2), docentes (9), alumnos (239),
intendencia o vigilancia (1), cooperativa (1) y trabajadora social (0), psicélogos (0),
enfermeria. (1), con un total de personal de 17. Asi como el analisis general de
docentes entre los afios de (2019-2020) con un total de docentes laborando (10) y
con respecto a la materia, el sexo al cual pertenecen, el grado académico que tienen
y el area de conocimiento al cual pertenecen esta en el (Anexo D), asi mismo en el
MisSmo anexo se presenta caracteristicas especificas del directivo de la institucion.
Ademas, se ha integrado el analisis general de alumnos el cual el numero total de
alumnos de toda la Institucion es de 203, la edad minima es de 15 afios y edad
maxima es de 18 afios de todos los alumnos de la Institucion, los grupos de alumnos
existentes en la Institucién son seis, el niumero de alumnos por grados son: 2° Afo,
totales (105), 54 hombres y 51 mujeres, 3° afo, totales (98), 54 hombres y 44
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mujeres. Este plantel no cuenta con 1° grado por el momento ya no se junto el

numero establecido para matriculas de alumnos.

Por otro lado se ha completado la informacion con el analisis de desercion escolar
de la institucion el cual el numero de alumnos que han desertado son 15 en el ciclo
escolar 2019-2021 de los cuales 10 son por cambio de escuela y cinco por
indisciplina es importante puntualizar que la disciplina ha sido por la falta de respeto
a sus superiores y a compafieros del mismo salén de clases es por ello que se
necesita la atencién estricta de un plan de mejora para atender oportunamente a los
jovenes que detonen problemas emocionales y discriminatorios a los demas
comparieros con el fin de evitar medidas tan drasticas como la expulsion. Dentro
del estado jerarquico en el que se encuentra la institucion se planteé el organigrama
actual el cual esta presente en el (Anexo E), el mapa curricular del bachillerato con
el que se mencionan las diferentes materias que lo configuran (Anexo F) y el
reglamento de la institucion (Anexo G) el cual es notorio su diferencia a los demas
planteles de bachilleres basicos puesto que estamos hablando de un bachillerato

militar y tiende a cambiar con cierto rigor y especificidad el contenido.

Se concluye este apartado con las relaciones directas de la investigacion y los
escenarios sobre los diferentes organismos internacionales, nacionales y de la
propia institucion para esclarecer y profundizar el entorno en el que se encuentra la
competencia genérica con el fin de entrelazarla con los diferentes conceptos

especificos sobre salud.

30



CAPITULO Il
MARCO TEORICO

En el actual capitulo se presenta una concepcion general de los caracteres que
representan a la competencia nimero 3 la cual es referente a esta investigacion a
esta investigacion a entender de manera mas especifica la valoracion de esta en
cada uno de los estudiantes que estan inscritos actualmente en el bachillerato

Bivalente Tecnoldgico Militarizado Cad. Vicente Suarez Ferrer.

Aludiendo con lo anterior es necesario puntualizar la definicion de valoracion la cual
esta relacionado con la aplicacién diagnéstica sobre las gestiones realizadas en

relacion con los objetivos que se trabajaran. (Ministerio para la Educacion, 2007).

Por lo tanto, diagnosticar esta competencia mediante un enfoque educativo en
relacion con la salud que cada uno posee permitira valorar la competencia desde la
perspectiva del estudiante de bachillerato y asi definir el grado de entendimiento
gue estos tienen al comprenderla y el por qué no ha sido suficiente para
desempeiiar acciones saludables pues si retomamos esta existencia de problemas

primarios que padecen estos jévenes.

El tema de salud siempre ha sido un tema importante de abordar en afios pasados
y claro, actuales por la pandemia, por lo que diversas materias han puesto su mirada
en la transformacién de medicinas, recetas, conductas y métodos para lograr llegar
con éxito a ella. Con el simple hecho de conservarla y alargarla para que cada etapa
de la vida se vivia sin sufrimientos, pero ¢los humanos realmente estan inclinados
a pensar gue la salud es la llave para tener una vida mas feliz y prolongada con el

fin de no padecer una enfermedad o incluso dolor tanto mental y fisicamente?

En el mundo al que pertenecemos se han estado manifestando enfermedades que
alteran nuestro cuerpo reflejandose en la naciente gama de enfermedades las
cuales en cifras son alarmantes, 3,1 millones de individuos al afio mueren por

sobrepeso y obesidad, 1.6 millones por enfermedades diabéticas, 20 millones de
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enfermedades cardiacas, de canceres 8.2 millones y de hipertensiéon 9 millones.
(OMS, 2016). Ante esto para disminuir estas cifras la solucion eficaz es la educacion

para estar saludable.

Educar para tener salud es una manera muy util para lograr salud holistica, en ella
podemos ampliar no solo nuestros conocimientos tedricos si no poner en practica
en nuestro dia a dia mejorando cada hébito y lograr al menos conciencia de lo que
nos estd enfermando y evitar la muerte prematura. Estudios académicos
mencionaron que la educacion para promover lo saludable en cada esfera de lo que
nos rodea en nuestro ambiente por medio de programas publicos que beneficiaran
a la comunidad mas susceptible ante estos cambios que son los adolescentes; una
etapa que forja habitos y conductas de riesgo. Por lo tanto, la escuela ha sido el
espacio ideal para la ensefianza socioeducativa para impactar en gran medida la

formacién de conciencia saludable en el individuo.

La incorporacion del aprendizaje para la salud motivara la iniciativa de conciencia,
responsabilidad y respeto por su cuerpo, con el fin de mantener esos juicios que
engloban la competencia en la categoria “Se auto determina y cuida de si” descrita
en el acuerdo 444 que constituye al marco curricular comun el cual su fin esencial
es aumentar la calidad en la educacién que se promueve para que los alumnos
corrijan sus malos habitos y logren bienestar a su vida y en su momento asistan al
progreso nacional en el lugar donde viven; entre éstas competencias genéricas
resalta una sustancialmente clave para influir salud integral en el alumno de
bachillerato la “Competencia Genérica 3” la cual estara coadyuvando con los indoles
3.1 Menciona a la actividad fisica como una brecha para la mejora holistica; 3.2
Elige decretos mediante la evaluacion de los resultados de los habitos de
consumismo y acciones de peligro y 3.3 Practica de comunicacién interpersonal que
auxilien al progreso humano y social. Las competencias genéricas contribuiran a las
aptitudes del estudiante egresado de Bachillerato de manera directa, es por eso por
lo que cualquier bachillerato debera recuperar ciertas acciones y lograr en el

adolescente comprender el mundo que lo rodea. Con el fin de instruirse de manera
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independiente para desarrollarse de manera mas solidaria con las personas que lo

rodean.
2.1Educacion para cada estudiante

La educacion es un tema dominante hoy en dia en cualquier tipo de discusion en
los grupos sociales existentes. Nos encontramos viviendo en un mundo relacionado
con las demés personas donde prevalece la seleccion natural, del quien sabe mas,
quien posee las capacidades completas para sobrellevar el paso tan rapido que
lleva la globalizacién. Hoy mas que nunca la competencia entre los seres humanos
es implacable, es por lo que tenemos que enfrentarnos de la manera mas
competente, apta y perspicaz para sobresalir de este entorno hostil. Y una salida
mas factible e integra es adentrarnos a un ambiente institucional de calidad y eficaz
gue nos prepare completamente para desarrollar al maximo cada una de nuestras
aptitudes, habilidades y conocimientos. La educacion que se vive en la actualidad
enfrenta una gama de desafios no solo académicos, culturales, econémicos sino en
relacion con la salud del propio individuo. Esta pandemia, por ejemplo, originaria por
el tan temido virus procedente de Wuhan, China, el COVID-19 ha introducido en
materia educativa una evolucion magnate en el uso de la tecnologia y debemos
estar a la altura de dicho cambio pues es la Unica forma de salir vivos de este desafio
o0 nos hundira sin piedad. Constituir una educacion basada en estos cambios
mundiales tan radicales reforzard nuestro instinto de supervivencia para aprendery

ensefiar de la manera mas propicia e integra.

¢, Qué tipo de instruccion se debe generar?, ¢ para qué tipo de futuro?, son preguntas
gue muestran el tipo de escenario en el que se concreta el aprendizaje: ¢ se requiere
una instruccién para ser beneficioso y para la competicién o para la proteccién de
uno mismo?, ¢ensefiar para ser libre o para ser justo en la sociedad?, ¢formar a
individuos dispuestos de pelear en el mundo globalizado?, ¢ instruir para que se

conviva o para luchar? (Ramirez, 2016).

Todo ser humano que vive dentro de este mundo ahora trasformado en un lugar

muy complicado por las diversas esferas sociales desorientadas tienen un concepto
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sobre educacién muy propio formado desde su propia perspectiva de la vida que los
ha formado, en el contexto que han sobrellevado a lo largo de los afios y aunque,

existes demasiadas concepciones ejercerla es otro universo.

La ensefianza tiene como objetivo dar una mirada al contexto que nos rodea,
mediante una manera mas holistica con la capacidad de razonar y entender lo que
nos perjudica, preparos para un futuro préximo de tal forma que vivamos
satisfaciendo nuestros habitos humanos armonicamente. Vivir con confianza, de
entender a nuestro Ser. Generar un conjunto de practicas que se adapten a cada
uno de nosotros, eso es lo esencial de la cultura. (Ledn, 2007). El aprendizaje es
un método interior que tiene como fin de mejorar al humano y adentrarse a un grupo
social dentro del planeta al que pertenecemos acompafiado de su cultura, en las

diversas etapas de la vida. (Camarena, 2000)

Dar leccion a la practica de la salud es el simple hecho de que se adquiera intuicion,
adquirir habilidades y modificar habitos de cada una de las actividades del alumno
para que de esta forma se haga independiente, piense y sienta de manera

auténoma, para actuar y decidir desde su propio juicio moral. (Tourifian, 2017)

Bien sabemos que desarrollar potencialmente dichas habilidades que cuenta
nuestro Ser es una tarea ardua y sumamente experimental, pero involucrar al
hombre que aprende a través de los sentidos capacidades de ver, sentir, oler y
gustar proporcionard los medios para establecer una interaccién entre hombre y su
medio (Hernandez, 2015). Debemos tener en cuenta que una de las metas de
formacion es crear a personas independientes en relacion con su propio desarrollo
integral, no simplemente crear individuos que tengan los conocimientos necesarios,
sino que también sean el paquete completo que demuestre calidad en su propia
conducta para integrarse y adaptarse de manera exitosa a la vida en sociedad y

enfrentar cualquier obstaculo que la vida le depare.

El fin fundamental para todo sujeto deberia ser la realizacion de uno mismo, no
simplemente tener la teoria de un tema si no desarrollar actitudes positivas y valor

por nuestra vida para que la convivencia con los demas es mas amena y tolerante,
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asumiendo las normas de ese grupo con facilidad sin diferencia a los integrantes de
ésta misma, asumiendo respeto por los pensamientos de cada uno, comprendiendo
Su comunicacion, sentimientos y generar igualdad y ayuda “para cada acuerdo.
(Garcia 'y Pérez, 2010)

La mayoria de los gestores educativos solo estan encaminados a ensefiar cualquier
contenido tematico encaminado a obtener un oficio que los sustente
econdémicamente en su vida adulta, pero que sucede con el resto de la ensefianza
para la vida de ese estudiante el cual debe desenvolver toda su capacidad que los

forma en su completa totalidad.

Es por ello que educar para la vida es una parte elemental que ayudara al sujeto a
enfrentarse a cualquier desafio que represente vivir como un ser humano en una
sociedad establecida por normas y reglas, ayudara también a mantener un equilibrio
holistico de una manera muy armoniosa no solo en el quehacer de la persona sino
también de su propio cuerpo fisico, y a esto me refiero con el bienestar de su salud,
ya que hoy en dia el mundo experimenta de una manera muy abrupta la
supervivencia a una pandemia colosal y peligrosa, es ahora que nuestros
conocimientos para llevar una vida saludable es principal. Lograr de manera
adecuada los cuidados que nuestro cuerpo requiere es necesario el adecuado
entendimiento a la veridica informacion para llevarla a cabo y poder evitar una
muerte prematura y lograr con deleite una longevidad sin enfermedades.

Para delimitar a lo que se refiere educar para generar salud se ha identificado tres

puntos basicos para la vida de un ser humano:

1. La vida de todo ser humano es la parte fundamental para instruir ensefiar y
educarse.

2. Eltesoro mas valioso es integrar de manera armoniosa y comunicativa entre
los seres humanos

3. El trabajo de cada persona en ayuda con los préjimos es sustancial para
desarrollar habilidades humanas, asi como para vivir en armonia y con
calidad. (Torroella, 2001)
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Estos fundamentos se integra la accidon que se quiere utilizar para lograr una vida
mas agradable y equilibrada, asi como razonar de manera mas consiente que es lo
gue entendemos de ella, y podamos rescatar desde nuestra propia vivencia a lo
largo de nuestros afios por vida humana la cual nos hara llegar a meditar la gama
de misiones que tenemos que formular para lograr educarnos y prepararnos de la
manera mas eficaz y positiva. Implantar de algun modo la vida cotidiana en la
escuela, de tal forma que ésta sea un lugar de concentracion para la practica de
una vida saludable es un reto para olvidar una escuela comun, se necesita planes
en torno al tema principal para que se adapte al alumno de manera eficiente.
(Torroella, 2001); es un reto que hoy en dia es sustancial lograr como objetivo
principal para la ensefianza en cada uno de los niveles ya que de ella se
desprendera el inicio de una época de aprendizaje para la vida, para el cuidado de
nuestra salud que justamente el contexto ante esta pandemia nos fuerza a
instruirnos al propio diagnéstico, tratamiento bajo bases probadas mediante la
reeducacion. Y una clave esencial para lograrlo de manera triunfante es ponerse en
contacto con el propio ser, saber qué es lo que necesita y requiere especificamente
el cuerpo, escucharlo, amarlo, ofrecerle la atencibn que merece en todos los

horizontes, tanto emocionales, mentales, fisicos y claro espirituales.

Realmente como humanos necesitamos una formacion que nos muestre el camino
para saber “cédmo vivir’, porque mediante esto lograremos armonia en nuestras
acciones, programar nuestra vida en comunicacién con la salud desprende un
regocijo en nuestra conciencia'y madurez en la capacidad de relacion con la realidad

no solo de nosotros sino de las personas que nos rodean.

2.2Educacion para la salud en el adolescente

Una de las mayores prioridades de la vida en nuestra actualidad es la salud. Es por

ello que al tener un conocimiento firme de su definicion se podra aterrizar esta
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ideologia de pensamiento que se tiene y que lograra eficientemente una seguridad

al emprenderla.

La propia salud se expresa en el estado de un humano de manera positiva, con
vida, de tal manera que afrontar los problemas que le deparen la vida sea tan
simples de asimilarlos y trabajarlos. (Ferrara, 1975). De tal manera que cuando un
individuo vive luchando frente a los elementos holisticos y de la misma sociedad
respetando cualquier cambio que se le realice, adaptandola a su propio contexto del
cuerpo, mente, alma y ambito social su busqueda aunque facil parezca no es tan
sencilla, pero si bien puede ser una idea bastante atrayente y seductora como lo
menciona Perea, 2001 es el escenario fundamental que esta conformado por su
situacion mental, fisica, emocional y social que le permite al sujeto a realizar toda

actividad de manera mas positiva en relacion con, los demas.

Otra forma de compartir el concepto de salud es definiéndola en correlacion a la
conducta humana centrandola de forma interdisiplinaria con el objetivo de impulsar
una filosofia abocada en salud que motivara a intriducir repnsabilidad enntorno a la
informacion y tecnicas de autocudadeo con el hceho de intervenir en el origen de

nuevas enfermedades tanto sociales como internas. (Matarazzo, 1980)

Por otra parte, la OMS (1946) comenta que la salud es un elemento del periodo de
dicha fisica, psiquica y general. Sin embargo, esta definicion ha llevado consigo un
sin fin de criticas por su origen perfecto adulandola de ficticia e inalcanzable ya que
hace constar que existe la ausencia de cualquier enfermedad y dolencia. Lain, 1986
menciona que esta definicion es erronea y falsa porque ningin ser humano a pesar
de llevar un educacién favorable y disciplinaria holisticamente sera imposible
atender salud en todo elemento es casi fantasioso porque no existe nada perfecto
y salud es perfeccion. Sin duda es una variante que no solo necesita sentirse
plenamente para llamarse como tal si no para lograrla, en la Carta de Ottawa (1986)
se menciona que existen algunas caracteristicas primordiales para obtenerla como

buen nivel econémico, un ecosistema rico y paz en cualquier nivel.
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Esto acentlda que no solo la salud gira en torno al individuo como Unico e importante
y responsable esfera para adquiere salud, ya que requiere de la unificacion de
elementos exteriores que no pertenecen al propio ente fisico si no al mismo entorno

en el que éste se envuelve.

Se debe tener también en cuenta que para obtener salud se debe de satisfacer los
recursos béasicos como agua, alimentos organicos, una vivienda decorosa,
programas de concientizacion tanto comunitarios como sanitaria y justicia social.
(Schuller, 1997) todo esto involucra a la instruccion representativa de trabajar con
cierta madurez y seguridad de poseer lo necesario para estar preparados para este

cambio tan grande en la existencia humana.

Ante la variedad de definiciones existentes y mencionadas anteriormente sobre el
concepto de salud se ha concluido que tienen una mirada sumamente positiva, que
caben dimensiones, tales como la salud social, fisica, intelectual, espiritual y
emocional (Juarez, 2011). En nuestra actualidad genera aun un criterio controversial

si es 0 no la ausencia de enfermedad.

Pero Educar para tener salud incurre en el desarrollo psicofisico del ser humano
ante las conductas béasicas como lo es la alimentacion, la actividad fisica, la
interrelacion con el préjimo, con uno mismo y con los factores preventivos holisticos.
Educar para tener salud holistica de acuerdo con el Instituto Nacional de
Rehabilitacion Ibarra (2019) tiene como meta promover en cada persona diversidad
de representaciones para llevar habitos con salud para asi prevenir enfermedades,
y disminuir conductas de riego que se enfrenta el sujeto, ya que al contener un
conocimiento mas amplio de lo que esta bien y mal se concientizara de manera mas
persistente a cada paciente. Adiestrarnos a este camino desconocido implica no
solo en realidad el cuidado de uno mismo si no la profunda autoeducacién
primeramente en todos los ambitos antes mencionados con el fin de estar en
contacto con las necesidades de uno mismo oportunas y adecuadas.

El primer formal episodio escrito que constituye un perfil mas concreto sobre el
término de educacion para la obtencion de salud establecido afio de 1977 mediante

un documento elaborado por profesores que comparte una gran diversidad de
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niveles educativos, desde un bachiller hasta posgrado. En donde el nimero de
capacitaciones ha estado aumentado, reflexionando que este grupo de primera
instancia de educadores funcionan como el primer eslabén de promocion a la salud
también en reduccidn de problemas para aumentar la capacidad de concientizar a

la poblacion en toda etapa vital. (Rothman y Bryrne, 1981)

Asi mismo, Valadez, Villasefior y Alfaro (2004) confirman que la educacion para
generar salud deberia ser el primer eslabon para tratarse para desvanecer los
problemas que ésta ha generado como elemento principal a tratar en todo desarrollo

internacional de salud (p.47)

Plantear la concepcion de educar para optimizar la salud no es una actividad facil
de practicarla ni de entenderla ya que subyace el concepto desde una variedad de
miradas contempladas desde diferente escenario el cual a medida que se vayan
viviendo se suele concretar los significados entre salud y educacién. Ante esto
grupos sociales, profesionales e individuos en general han conceptualizado de
forma mas libre a la educacion para la salud, y esta a pesar de todo se refiere a no
poner limites al ensefar salud, si no alentar al individuo a generar conciencia
autonoma y ubicarlo en el contexto en el que vive para su propio descubrimiento de
la vida, ejerciendo trabajos practicos en las distintas esferas que emergen la salud
(Werner D. y Bower, 1993). Aludido esto la EpS también “debe ser dinamica”, en el
aspecto que toda accion realizada por el profesor tiene que esta concientizada para
lograr que los alumnos comprendan el potencial que se debe tener para genera
salud. Cada accion de educativa con este fin se debera adatar al sujeto que la quiera
practicar para que éste reflexione la informacion otorgada y la adapte a sus
necesidades, como un mensaje que se transmitido de buena forma para que el

alumno pueda decodificarlo sin dudar de su origen (Ocampo y Arango, 2016, p.28)

La familia es un espacio educativo primordial para la persona ya que no solo
instruye en el desarrollo de una conducta no saludable o saludable, sino que
también va de la mano con la escuela abordando a la educacion para la salud como

una zona con mayor capacidad de ensefanza y asimilacion de buenos habitos
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mediante el aprendizaje de los temarios en el plan de estudios colocdndola como la
fundadora en la promocion para la salud. Estos ejes escolares que mantienen la
educacién sobre salud ejercen un estilo de vida que el individuo pueda adaptarlo a
sus capacidades con sus recursos que lo rodean de una manera mas formal, el cual
se presentara de modo eficaz en su conducta y sus propios valores de cada joven
mexicano (Dominguez, 2006). En el Plan Nacional de Drogas (2006) afirma que la
institucion educativa es y sera un factor estratégico para lograr mejores conductas
saludables; cada una de las mediaciones de avance para el logro de salud sera
generada de las instituciones tienen cierta confianza pues no solo se trasmite
conocimiento sobre ello si no desenvuelven destrezas para la toma de decisiones

para conducirlos a una verdadera conducta saludable.

2.3Generalidades de la Competencia Genéricamente 3 Opta y Ejerce Estilos
Saludables para la vida.

Si bien se ha mencionado en el apartado anterior lograr salud en nuestra vida
cotidiana es reto imprescindible que a su vez genera cierto grado de motivacion, de
curiosidad para encontrar y ordenar toda esta variedad de informacién que existe a
nuestro alcance para adaptarla a nuestro cuerpo y medio en cual estamos
integrados, y que ahora mas que nunca con el surgimiento de espontaneas
enfermedades tan poderosas y silenciosas es elemental introducir en toda esfera
educativa Educacién para la Salud, de tal manera que pueda ser utilizada para la
rapida y oportuna atencion de esas etapas del ciclo de la vida con mayor

susceptibilidad.

Es necesario reiterar que cada uno de los individuos es intérprete de su propio futuro
y cuerpo. El tener poder consiente de su salud es primordial para adquirir control
sobre las decisiones generando acciones con conciencia para evitar efectos nocivos
a la salud (Pérez et al., 2006). Es por ello que los escenarios para intervenir y lograr
un mayor impacto que destaque entre todos los existentes es el Bachillerato, este
programa académico que forma adolescentes, un conjunto bastante fuerte para

instruir pero, las acciones de educacion que fueron utilizadas para los jovenes
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otorgan una proporcionan a realizar trabajos de calidad para la formacion de estilos
saludables eficientes para que su integral salud no solo se presente en la
adolescencia si no también alrededor de los 12 hasta los 30 afios de edad donde
cognitivamente son capaces de establecer conductas para formarlas para su vida.
(Blanco, 2011).

México ha empefiado a no perder la oportunidad de mejorar el contexto en el que
viven sus ciudadanos representantes de altos indices de morbilidad y mortalidad;
es por eso que fue integrado a la poblacion mexicana mediante el Plan Nacional de
Desarrollo (PND) 2007-2012 el Acuerdo numero 444 el cual establece que todo
joven que cursa el bachillerato egrese con una cadena de competitividades
constituidas en el Marco Curricular Comun del Sistema Nacional de Bachilleratos
(SNB), ya que permitird al alumno desarrollar su potencial como individuo para que

pueda introducirse a la sociedad y contribuir en ella.

Estas competencias llamadas Genéricas acompafiadas de competencias
disciplinares y profesionales estaran presentes para ser desempefiadas en todo
bachillerato de la Republica Mexicana ayudando a los estudiantes a entender el
universo y operar en su entorno, para adiestrar a formar una vida autbnoma y

desenvolver toda relacion de manera armoénica.

En su Tercer Capitulo menciona la Categoria Se autodetermina y cuida de si en la
cual desprende la competencia 3 “Elige y Practica Estilos de Vida Saludables” que

deprende tres particularidades sustanciales:

2.4 Atributo 1 Muestra a la accion fisica como un elemento fundamental para

desarrollar las esferas holisticas.

Este atributo presenta que la Actividad fisica como una brecha que integra al
estudiante a mantener salud, prolongar la vida, traer consigo beneficios fisiologicos
y psicosociales al cuerpo fisico.

Segun el Instituto Mexicano del Seguro (2015) precisa a la actividad fisica es un
movimiento del mismo cuerpo fisico en donde se involucran lo musculos y hay un
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consumo de energia. Esta accion puede ser clasificada en la integracion de
deportes vigorosos los cuales incluye levantamiento de pesas, ejercicios aerdbicos,
natacion, futbol, voleibol, baloncesto. También se integra deportes fisicos
moderados como son bailar, paseo en bicicleta, tareas domésticas y caminatas.

Desde un enfoque educativo se presenta a la actividad fisica como el movimiento
de cada uno de los huesos, musculos y sistemas del cuerpo (Vidarte et al., 2011).
El autor nos muestra claramente que la Actividad fisica puede ser considerada como
un instrumento que interviene en cada una de las acciones de cualquier profesion
el cual se adapta al contexto o al grupo en el que se ensefara. Organizacion
Panamericana de la Salud (2002) atestigua a la actividad con un estrecho lazo con
la salud y la calidad de vida humana como un método efectivo que permitira renovar
la propia autopercepcion, satisfacer sus necesidades humanas con bienestar y
fomentar un desarrollo cognitivo, mental y biol6gico para poder advertir de

enfermedades relaciones al cuerpo humano.

Debido a esto se puede concluir que la Actividad fisica es un elemento esencial que
se asocia a la produccioén de salud para el humano. Sin embargo, ésta no retira a la
enfermedad de manera magica, pero mantiene al individuo equilibrado con su
oxigenacion en relacion con su mente y los procesos fisiolégicos de su propio
organismo para asi adaptarse de mejor manera a la comunica en conde vive,
también se involucra en el efecto del envejecimiento y proporciona beneficios en
diferentes funciones (Cintra et al., 2011)

Sin duda incluir Actividad fisica en la educacién de los jovenes impulsa beneficios
gue invitan a reintegrarse para incrementar la calidad de vida puesto que muchas
veces lo vemos como algo innecesario e incluso aburrido ahora es parte de esta
transformacion de triunfo sano, ésta accion de movimiento se presentara en la
mejora de la interaccion social, una agradable vision a la imagen corporal y
disminuye los niveles de ansiedad que presenta adolescente evitando la depresion,
estimula la respiracién profunda, activa la circulacion y genera sudoracion

balanceada.
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2.5 Atributo 2 Eleccion de medidas mediante la evaluacion de los resultados
de multiples habitos de consumismo y comportamientos de riesgo

Apreciar los habitos de consumo que los jévenes hoy en dia manifiestan es tan
importante porque de ella se desprende una serie de actitudes que lo motivan a
elegir, seguir o rechazar conductas que ocasionaran una construccion del estilo de
vida que quiere llevar.

Ortega y Rodriguez (2004) describen como habitos de consumo al comportamiento
racional que implica la eleccion de los gastadores; los dilemas de su propio consumo
generaran aumento a sus favores, dado su total de capital que tiene. Es decir que
un individuo gasta dependiendo lo que tenga de capital, pero muchas veces esto no
se aplica en las personas ya existe una gran poblacién de individuos que derrochan
dinero en compras no esenciales para su vida. Gran parte de los cientificos tienen
una mirada en el consumismo como una relacion con la compra, la ventaja que
genera esta compra, el consumo de dinero, el uso y propiedad de sus capitales.

(Descouvieres, 1998)

Las intervenciones educativas que se generan en los adolescentes deben integrar
habitos de consumo, pero relacionados a la ingesta de alimentos sanos erradicando
habitos alimenticios insanos que son los productores de las enfermedades y
dolencias futuras. La comida en la que estamos rodeados nos proporciona
nutrientes y energia que necesita el cuerpo para poder funcionar con efectividad
pero el tema aqui es ¢Qué clase de nutrimentos estamos ingiriendo?, ¢son de
calidad?, ¢es la cantidad necesaria para mi organismo?, la relacién entre la
actividad fisica que uno realiza debe ser proporcional a la ingesta que uno se
alimenta, si llegara a existir un desequilibrio entre ambos es légico que vendrian
como resultado enfermedades como la obesidad, diabetes mellitus e hipertensién
arterial, si nos damos cuenta un solo desbalance en nuestro cuerpo llevara a otro y
a otro alejandose cada vez mas de acoger salud. Ya que al beber agua y comer la
fruta de temporada o verduras crudas salvaguardamos nuestro cuerpo fisico,
nuestra mente, nuestros sentimientos y nuestra propia conciencia. El objetivo de

este atributo es introducir en el estudiante el aprendizaje a deliberar alimentos y
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bebidas que aporten buena calidad de nutrimentos y estoy a su vez tendrd como
resultado un buen funcionamiento fisiolégicos de nuestras células, de nuestros

organos.

Al hablar de habitos de consumo alimentario con los adolescentes no suele ser bien
visto e incluso evaden el tema refiriéndolo como aburrido sea bien visto el tema ya
gue al pertenecer a una etapa de rebeldia, la alimentacion suele ser baja en energia
calorica, no desayunar, comer en exceso snacks con alto contenido de azucares,
comida frita y una dieta pobre en variedad de vegetales y frutos describen a una
dieta que comunmente los adolescentes ingieren obteniendo una dieta en bajo nivel
de nutrientes (Cervera et al., 2013) no dejemos a un lado la ingesta abrupta de
comidas rapidas, fritas o muy azucaradas (calorias vacias) dejando a un lado la
conciencia de comer para estar saludables es inalcanzable, tan solo el hecho de
estar inseguro ante los cambios fisioldgicos que se producen en este periodo lleva

al joven a evitar comidas por miedo a engordar.

Conocer la preferencia de consumo en los alimentos que los adolescentes comen
nos ofrecera una mirada de lo que se debe ensefiar para evitar el riego de imponer

y como resultado de esto alejar a los jévenes.

La Fundacion Espafiola de la Nutricibn (2014) puntualiza la existencia de
componentes que son determinantes para generar habitos alimenticios como lo es:
la edad del individuo, el sexo fisioldgico, el tipo de genética. Asi como determinantes

de tipo ambiental como: cultura, nivel socioeconémico y sus propios estilos de vida.

Las conductas propias sobre riesgo en los adolescentes suelen ser muy
comunes en esta poblacion ya que son susceptibles a las influencias del propio
entorno que los rodea. Esta etapa se encuentra la consolidacion de los estilos de
vida que fueron ensefiadas en su nifiez las cuales se integraran actitudes captadas
del medio exterior. Las conductas de riesgo no solo afectan a la salud misma si no
perturban el orden holistico que debe permanecer equilibrado ocasionando severas

consecuencias nocivas a su salud.
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Las conductas que son riesgosas para el humano son acciones que pueden ser
intencionales o indeliberadas ejecutadas por el sujeto que por lo regular conducen
a consecuencias graves y nocivas. Al efectuarse se representan caracteristicas
sobre la edad y comunmente en edades donde el sujeto es vulnerable porque no ha
desarrollado su nivel cognitivo aun, el alto grado de experimentacion emergente y
la presion intergrupal (Garcia et al., 2015).

Los factores de peligro que han sido identificados en mayoria de los adolescentes
gue cursan el nivel de bachillerato en México son los comportamientos alimentarios,
la seguridad personal, tabaquismo, la ingesta de alcohol, comportamiento sexual y
ahora en el contexto el que vivimos ha sido bombardeado por la nueva moda del
fitness o fisicoculturismo anudando a ocasionar vigorexia en los jévenes y por lo
tanto se une como factor de riesgo en el comportamiento en la actividad fisica del
adolescente.

Es necesaria su pronta atencion para diagnosticarlos y tratarlos de la mejora manera
porque de ellos surgen problemas nocivos mas graves y suelen llegar a la

morbilidad, incapacitaciones fisicas o mentales e incluso la muerte.

2.6 Atributo 3 Genera una comunicacion interpersonal que favorece al

progreso humano y de las personas que lo envuelven.

Todo individuo experimenta en cada etapa de la vida una gama de emociones que
pueden marcar positiva 0 negativamente al individuo. Cada emocién tiene un
importante significado el cual ayudara o inhibira el desarrollo mental y espiritual; es
por ello que la Competencia antes mencionada puntualiza su importancia
involucrandola a la ensefianza académica con el objetivo de desarrollarla para auto-
aplicarla y ejercerla en las personas que rodean al adolescente. Estas relaciones
interpersonales juegan un papel clave para el correcto desenvolvimiento del ser
interno del estudiante y de la adquisicién de salud.

Esta estrecha conexion interna y personal tiene que estar apoderada de un grupo
de creencias y valores, impresiones, en vinculo que existen entre el pensar-sentir-

desear, activa la inteligencia emocional y propiamente la autoestima del sujeto para
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que se relaciones entre si con mas sujetos en cierto momento. (Abovsky et al.,
2012). Es por eso que la relacion interpersonal mas alla de lo uno siente incluye el
como lo interpreta, pues muchas veces tolerar cierto tipo de descontentos, criticas
y rechazos suele frustrar al mismo individuo ocasionando problemas en su estado
de salud llevandolos al aislamiento, a la timidez, la falta de autoestima y de amor
propio, en casos mas graves depresion, intento de suicidio o0 muerte.

Los adolescentes son tan susceptibles para caer en una de estas afecciones, por lo
tanto conocer la influencia interpersonal, las practicas que presentan ante los
sentimientos y emociones en sus grupos sociales, la interaccion misma de sus
entornos y su propia habilidad de amistad en el que esta inmerso nos dara una
patron del como se debe manipular con cierto cuidado este atributo que la
Asociacion Nacional de Universidad e Instituciones de Educacién Superior

(ANUIES) decreto para dar como punto final educar salud al joven estudiante.

En esta revision general sobre los elementos que integran a la competencia se pudo
identificar una correlacion estrecha entre el individuo y salud, la cual deberia ser
armoniosa, facil de adquirir y motivante para seguir.

Manipular y ensefiar estilos de vida saludable a adolescentes es prioritario pues la
intervencidon oportuna puede formar a un individuo capaz de afrontar cualquier
adversidad que la sociedad imparte y que muchas veces no es positiva, ademas
integrar pensamientos independientes para obtener elementos claves que lleguen

a conocer los verdaderos resultados que la practica saludable ofrece.

En el presente capitulo, se ha abordado el concepto de competencias desde el
ambito educativo y la mirada que existe sobre esta es manejada desde lo
fundamentado internacionalmente por la UNESCO que asegura un
desenvolvimiento integro en cada individuo, por lo que su principal objetivo es
desarrollar las capacidades que tenga como humano y desenvolverlos en el aula de
clases para acomparfar a desenvolver cada aprendizaje en diversos contextos que
le depare la vida, asi como amplificar sus habilidades, valores y actitudes con el fin

de adaptarse a una sociedad tan cambiante como es la hoy en dia. Adentrdndose
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al marco curricular de ellas se desenvuelve una aceptacion por el &mbito superior y
la relacion con la capacitacion para un futuro trabajo del individuo siempre bajo un
caracter profesional. Una forma de conceptualizar a las competencias rige bajo una
relacion del constructivismo el cual construye una gama de saberes que permitan la
solucién de problemas que la sociedad impone, por ejemplo, aspectos principales
en la cual se maneja una competencia como una mirada holistica que integra los
conocimientos, valores, habilidades, etc. Los cuales son integrados para la
evolucion profesional del individuo para reafirmar estrategias fortalecidas
especificas para la mejora del aprendizaje no solo académica, profesional sino
también de vida (Diario Oficial, 2018). La Reforma Integral de la Educacion Media
Superior también se involucra para formar un perfil para el alumno basado en
competencias a nivel media superior (bachillerato) el cual involucra actitudes y
habilidades linguisticas, socioemocionales y del autocuidado con el objetivo de que
este estudiante logre desarrollar su capacidad de autorrealizacion para la vida.
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CAPITULO Il
METODOLOGIA

En el presente apartado se desarrollara una descripcion de algunos aspectos
metodoldgicos utilizados para realizar el trabajo de investigacion sobre el
“Diagnodstico de la Competencia Genérica 3 Elige y Préactica Estilos de Vida
Saludable” en estudiantes de Bachillerato, con la finalidad de especificar los sujetos
de estudio, seleccion, andlisis de variables y construccion del respectivo instrumento
de evaluacion y asi por consiguiente la medicion del desarrollo de dicha

competencia.

3.1 Enfoque y perspectiva de la investigacion

Derivadas de las preguntas de investigacion se pretende conocer como influye la
competencia genérica Se auto determina y se atiende (Opta y adquiere estilos de
una vida mayormente saludable) evaluado los atributos pertenecientes a la misma,
como lo son: elige accion fisca como un intermediario para el impulso holistico;
adquiere decretos a partir de la evaluacién de los efectos de distintas practicas de
consumismo y conductas de alarma; labora recomendaciones interpersonales que
ayudan a su perfeccionamiento humano y de la sociedad que lo rodea. Todos ellos
integrados en la formacién militarizada de los estudiantes de bachillerato mediante
un diagnoéstico que evaluara las condiciones de practicas de consumo, gestiones de
inseguridad, actividad fisica y de conexiones interpersonales ya que la comunidad
de adolescentes es mas susceptible ante estas alteraciones, ademas de forjar
habitos y conductas de riesgo que los llevan a ser un blanco facil para padecer
problemas de salud, contrariedades que fueron identificadas en los alumnos del
plantel Bivalente Tecnol6gico Militarizado Cad. Vicente Suarez Ferrer, como lo son,
la falta de conocimientos béasicos sobre cualidades de una vida saludable, aun
cursando la materia de Biologia donde se presenta en el contenido tematico una
diversidad de temas relacionados con el cuidado de la salud; el rechazo a la practica

de actividad fisica incluso siendo un bachillerato bivalente militarizado en el cual
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poseen tres categorias globales: las intelectuales, las morales vy las fisicas. De las
cuales la materia de Educacion fisica es basica para la formacion del alumno-
soldado, una materia de gran peso curricular para adaptarse a condiciones
extremas que la vida le deparara posteriormente al adolescente. Para ello es
importante mantener una condicion fisica que contribuya al sostenimiento de un
peso sano, a un favorable sostenimiento de la densidad 6sea, fuerza muscular y

movilidad articular para cada estudiante.

Se presenta también la escasa relacion que existe entre los y las adolescentes
pertenecientes en el bachiller mostrando un escaso compaferismo entre alumnos
algo critico para formacién del plantel militarizado en el cual incluyen actividades
escolares con solidaridad y lealtad, asi como deportivas y recreativas dentro del
bachiller; la inestabilidad de disciplina presente en el alumno dentro del aula, siento
un punto primordial para pertenecer en el plantel, siendo adolescente es posible que
esta rebeldia presentada sea por la etapa en la que se encuentra pero, porque aun
no ha sido completamente tratada hablando de un bachiller formado por estrictas

reglas y normas decretadas en el reglamento de la institucion.

Ademas de la ingesta excesiva de alimentos no saludables dentro y fuera del plantel
ha desatado una fuerte controversia entre la adquisicibn de buenos habitos
alimenticios descritos en las aulas del instituto, efectuadas por los docentes
mediante el ejemplo, explicacion y demostracion de las consecuencias que conlleva
una mala alimentacion durante esta etapa decrecimiento y desarrollo hormonal

tanto para hombres como mujeres.

Es incumplimiento de cado uno de estos factores a desentonado la formacién que
un buen alumno perteneciente al plantel bivalente militarizado debe poseer y por
consecuencia la falla de equilibrio que debe presentar el adolescente para estar y
continuar saludable a lo largo de su vida adulta ya que es esencial para llevar una
existencia satisfactoria personal. Esta investigacion desplegara mediante una
circunstancia cuantitativa, nula experiencia experimental, con un vinculo descriptivo,
la investigacion cuenta con 203 sujetos inscritos en el primer y segundo afio,

estudiantes pertenecientes al inico turno matutino. Es de tipo trasversal.
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3.2 Hipotesis y premisa

Al valorar la competencia numero 3 en los alumnos de bachillerato se podra
determinar cdmo influye la actividad fisica en el adolescente mediante la intensidad
clasificandola mediante el tipo de actividad realizada, ya sea moderada en la cual
se incluyen actividades fisicas como bailar, paseo en bicicleta, tareas domésticas,
caminatas o en catalogarla en vigorosa en la que se incluye ejercicios como

levantamiento de pesas, ejercicios aerobicos, natacion, futbol, voleibol y baloncesto.

Dentro de este grupo se estara evaluando la frecuencia con la que la realiza si es
en varios dias a la semana o solo en un dia; la duraciéon que puede ser en horas o
solo en unos cuantos minutos en cierto tipo de actividad; conocer el interés por la
cual el joven realiza la actividad fisica y suele variar en cada uno de ellos. EI motivo
por el cual el alumno de bachillerato realiza la actividad fisica es muy relevante para
esta investigacion y no es excluido ya que puede revelar ser un factor personal o

familiar que inspire fuertemente a ejercitarse.

Los habitos de consumo estan muy relacionados a habitos alimenticios en los
jovenes pertenecientes al Bachillerato Bivalente Tecnoldgico Militarizado Cad.
Vicente Suéarez Ferrer porque es uno de los problemas que han sido identificados
dentro de esta Institucién, la preferencia que tiene el adolescente a elegir un
alimento con un bajo contenido nutricional y un alto contenido en grasa saturada.
Ademas, es importante conocer la frecuencia con la cual estos alimentos con
calorias vacias son ingeridos en el transcurso de la semana. Estos dos factores son
de sumo valor pues sabemos que son parte del origen de enfermedades cardiacas
y el aumento del peso corporal llevando al joven a padecer sobrepeso y obesidad.
Los habitos alimenticios son una verdadera trasparencia de actos dependientes del
adolescente pues estos habitos son elementales para sobrellevar una vida con o sin
salud, ademas de reflejantes, pues muestran la madurez con la que el adolescente
cuenta para clasificar lo bueno y de lo malo en la ingesta de un alimento sano y no

sano.
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Las conductas de riesgo en las que un adolescente esta rodeado son un peligro
evidente por el cual deben sobrellevar los jévenes dia a dia en el mundo en que
vivimos lleno de injusticias, de ira, de violencia, de intolerancia, de desamor, éste
cada vez es susceptible a efectuarlas desprotegido por los buenos valores, falta de
independencia, de baja autoestima, de problemas en casa, en escuela o en la
misma sociedad siendo victima al no proteger su propia seguridad personal, el uso
frecuente del cigarrillo, la alimentacion desvergonzada de bebidas alcohdlicas y la

prematura vida sexual que realizan.

Por dltimo, pero no menos importante las relaciones interpersonales que presenta
el alumno dentro un grupo social especificando el grado de influencia interpersonal,
el manejo de sus sentimientos y las emociones, la interaccion general ante un grupo
de personas y el tipo de habilidad que maneja el adolescente para hacer nuevos
amigos engloban a un ser bastante vulnerable. Es por lo que el conocer el estado
de esta competencia que incluye cada uno de los factores antes mencionados
puede resultar una herramienta para el origen de propuestas solidas y eficientes
que logren seguridad, autoproteccion al propio joven a sentirse fuerte y decidido

para que la vida a la que pertenece sea armoniosa y duradera.

3.3 Disefio de la Investigacion

La serie metodoldgica que se efectud en la investigacion esta basada en el eshozo
y aplicacion de los instrumentos, el cual uno de ellos fue hecho con las
caracteristicas de una Encuesta académica cuyos reactivos se manejan en
afirmaciones las cuales por medio de una Escala valorativa el sujeto elegira el valor
gue refleje con mayor certeza su opinidén (Siempre que representa 5 puntos, Casi
siempre 4, Medianamente 3, Rara vez 2 y Nunca 1). Estos reactivos estan
fundamentados en los atributos propios de la competencia nimero 3: Se auto
determina y cuida de Si, enunciados en la Transformacion Integral de Educacién

Media Superior y que estan trazados en el Pacto 444.
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El segundo instrumento fue realizado con las caracteristicas de un Cuestionario
involucrando cuatro preguntas con respuesta corta que engloban su opinion de los
estudiantes sobre las cuatro variables existentes en la Competencia Genérica

numero 3 Elige y practica estilos de vida saludables.

Este proyecto con disefio mixto integra datos medibles y observables utilizando
meétodos estructurados se aglomeraron datos que fueron cuantificados mediante un
calculo sistematico utilizando un analisis estadistico destacado. Esta investigacion
ha logrado concebir como realmente ha sido presentada la competencia 3 en los

adolescentes de una forma més organizada y puntualizada.

Esta investigacion es cuantitativa porque recoge datos que se cuantifican a través
de una medicion de las variables (actividad fisica, practicas de consumo, gestiones
de riesgo y conexiones interpersonales), que sistematicamente estardn empleadas
en un analisis estadistico ya mencionado. Este proyecto es descriptivo porque han
sido definidos y descritos los tipos importantes de los individuos que fueron

sometidos a dicho andlisis antes mencionado.

La indagacion ha sido formada mediante un enfoque cualitativo que dependera de
la relacion en el planteamiento del problema y los datos obtenidos a partir del
instrumento (cuestionario) aplicado, por lo que a partir de éste se involucra el
analisis de las palabras de los sujetos. El proyecto se enmarca en la Teoria

fundamentada
3.4 Sujetos de estudio en el pilotaje

Para elaborar el instrumento perteneciente a esta investigacion fue considerada la
participacion del Benemérito Instituto Normal del Estado “Gral. Juan Cris6stomo
Bonilla” de la ciudad de Puebla, con la ayuda de un estudiante del 3 afio del grupo
“A” de dicha institucion los comparieros de clase fueron invitados para participar en
la aplicacion de dicho Instrumento, por lo que durante tres dias consecutivos se
envié al grupo oficial de Facebook perteneciente a los alumnos del 3 afio grupo “A”

oscilando edades de 16 y 18 afos. Existira un enlace que referira al llenado de la
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Encuesta denominada “Elige y Practica Estilos de Vida Saludable” dicho formulario
estaria activo dos dias para contestarlo. Cabe mencionar que en su momento no se
sabia el nimero de sujetos que podrian contestar la encuesta y por lo mismo no se

incluye en esta prueba piloto los lineamientos de exclusion.

GENERACION GRUPO HOMBRES MUJERES TOTAL
2018-2021 3° “A” 14 18 32

3.5 Instrumento de Investigacion

La herramienta para la obtencidon de testimonios es una Encuesta llamada “Elige y
practica estilos de vida saludable” originada en la presente investigadora la cual
anteriormente estaba conformada por 60 reactivos totales pero con la valoracién de
los jueces y de los alumnos pertenecientes a la prueba piloto se resumieron a 38
reactivos, ésta encuesta estd acompafiada de una Escala valorativa la cual funciona
como guia al seleccionar una opcion de respuesta del sujeto, ésta escala valorativa
representa un puntaje de 5 para Siempre, 4 para Casi siempre, 3 Medianamente, 2
Rara vez y 1 Nunca. El instrumento se estructurd (Ver anexo 1) para evaluar a la
Competencia perteneciente a la Categoria Se auto establece y vigila en si la
Competencia 3 la cual acompafiada de sus caracteres los cuales son pieza clave
para su completa valoracion como los son: Actividad Fisica, Practicas de Consumo,
Gestiones de Peligro y Comunicaciones Interpersonales conformaran a este
formulario. En el (Anexo A) se describen las variables antes mencionadas y
utilizadas en la presente investigacion, cabe sefalar que para evaluar de manera
completa estos atributos es fundamental valorar sus indicadores los cuales estan
acompafados por los nimeros de preguntas que les corresponden.

La obtencion de datos que éste estudio se efectuara mediante una aplicacion de la
Encuesta denominada “Elige y practica estilos de vida saludable” via on-line a través
de la plataforma Zoom Debido a que la contingencia de COVID-19 aun sigue
presente con un semaforo de riesgo epidémico para el Estado de Puebla-Amarillo

(Medio). La encuesta mantiene el diseifio de un formulario de Google Docs con
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colores atractivos e imagenes relacionadas con la salud holistica con el fin de

mantener la atencion del adolescente en cada uno de los items.

Las preguntas que van del 1 a la 2, nos permite medir la Actividad fisica del
estudiante de bachillerato con respecto a la Intensidad con la que la genera ya sea
si es moderada (bailar, paseo en bicicleta, tareas domésticas, caminatas) o vigoroso
(levantamiento de pesas, ejercicios aerdbicos, natacion, futbol, voleibol,
baloncesto), dentro de esta variable podemos evaluar con las preguntas 3 y 4 la
Frecuencia con la que realiza estos ejercicios en un rango de 5 dias a la semana.
Ademas, podemos valorar con la pregunta 5 y 6 su Duracion, si se realiza la
actividad fisica moderada o vigorosa en un lapso aproximado de 30 minutos al dia;
sin olvidar que de esta forma también se puede medir con la pregunta numero 7 el
Interés por el cual el joven realiza actividad fisica y por ultimo el Motivo por el cual
se efectla la actividad fisica reflejada en la pregunta 8

Por otro lado, de la pregunta 9 a la 15 podemos medir a la variable Habitos de
consumo el consumo de alimentos variados que se los jovenes estan
constantemente rodeados como: la ingesta de agua natural, de refresco, variedad
de carnes, comida rapida, frituras empaquetadas y golosinas. De la pregunta 16 a
la 21 se puede valorar la Preferencia a ciertos alimentos que los alumnos adquieren
como: ingesta de variedad de nueces, cacahuates o almendras, el acompafiamiento
de tortillas con cada comida, consumo de galletas y reposteria en la semana, el
gusto de comer embutidos y productos lacteos.

En la variable Conductas de riesgo podemos valorar de la pregunta 22 a la 30 el
Comportamiento alimentario, Seguridad personal, Consumo de cigarros, bebidas
embriagantes, medicamentos ilegales, el Comportamiento sexual del adolescente y
el Riesgo de su comportamiento en la actividad fisca.

También, dentro de esta encuesta podemos medir de la pregunta 31 a la 38 la
variable Relaciones interpersonales conformada por los indicadores sobre su
influencia interpersonal, las Practicas con sus sentimientos y emociones de los

jovenes, la Interaccion social y las Habilidades de amistad.
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Otro instrumento aplicado fue un Cuestionario llamado “Estilos de vida saludable”
que engloba la opinién de 30 estudiantes sobre las cuatro variables que integran a
la competencia numero 3. Estas preguntas son respondidas con una respuesta
corta que menciona (1. ¢Qué tipo de actividad fisica realizas en tu vida diaria?, 2.
¢,Cuales son tus habitos alimentarios? (Mencidnalos), 3. ¢ Cuales son las conductas
de riesgo mas relevantes que se presentan en tu vida actual? y 4. ¢ Cuéles son las
relaciones interpersonales mas significativas que un joven debe poseer para llevar
una vida sociable?). Esta herramienta arroj6 una serie de caracteristicas que el
alumno posee sobre la opinion derivada de su Actividad fisica actual, los habitos de
consumo en referencia a los alimentos que ingiere en su vida cotidiana, las
conductas de riesgo que conllevan a estos adolescentes en una actualidad muy
libertina y las relaciones interpersonales que deberian adquirir para obtener una

interaccién social 6ptima.

3.6 Procedimiento de Investigacion

El procedimiento consistio en la aplicacidon del pilotaje el martes 06 de octubre a las
2:45 de la tarde donde se establecidé una platica informal con un estudiante del 3
ano del grupo “A” del Benemérito Instituto Normal del Estado “Gral. Juan Cris6stomo
Bonilla” de Puebla; con esta ayuda fueron invitados sus compafieros de clase para
participar en la aplicacion de dicho Instrumento. Por lo que el miércoles 07 de
octubre y jueves 08 de octubre se envio al grupo oficial de Facebook de los alumnos
del 3 ano grupo “A” el enlace que dirigia al llenado de la Encuesta denominada
“Elige y Practica Estilos de Vida Saludable” dicho formulario estaria activo los dias
07 y 08 de octubre para completar y enviar dichas respuestas. Cabe mencionar que

no se incluye en esta prueba piloto los lineamientos de exclusién.

La aprobacién del instrumento ha sido realizada por expertos quienes
efectuaron aportaciones y sugerencias para el mejoramiento de este en cuanto a su
contenido, la propia estructura descrita y las escalas de medicion, dicha evaluacion

permitieron la valoracion del contenido sustancial de esta encuesta.
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La primera persona que jueceo el instrumento fue el Maestro Investigador Jorge
Antonio Ramos Vézquez perteneciente a la planilla de maestros referentes a la
Facultad de Enfermeria perteneciente a la BUAP, éste menciono que el item nimero
dos debe agregarse la palabra bajo (deportes moderados/bajo) puesto que algunos
mencionados no contarian como moderados. Observando detalladamente las
observaciones del maestro Jorge Ramos fue muy puntual especificando el item que
ocasionaba inquietud; algo de suma importancia es que el maestro ha realizado una
serie de articulos cientificos sobre habitos alimentarios en estudiantes
universitarios, incluso ambas tesis que ha presentado las ha desarrollado en los
sujetos entre la etapa de adolescentes y universitarios por lo que sus aportaciones
tienen un peso con sumo valor para enriguecer la investigacion.

Por otro lado, el Maestro Investigador de Posgrado de la Facultad de Enfermeria
(BUAP) Israel Rojas Balbuena y también director de tesis de licenciatura comento
el sumo interés por el instrumento describiéndolo como completo y muy objetivo
esperando que sea de gran ayuda para la elaboracion de nuevas y puntuales
propuestas para que los jévenes desarrollen habilidades, aptitudes, actitudes y auto
conocimientos para una vida con salud. Fue muy exacto en seleccionar como la
escala Alta a la mayoria de los items excluyendo el item Con frecuencia utilizo el
cinturén de seguridad, Porto algin arma para defensa personal (gas pimienta,
navaja, pistola, paralizador eléctrico. En lo cual refirié un nivel poco relacionado con
la misma competencia, pero importante para contemplarlos para derivar de ellos

informacion util.

En segundo momento se hizo el analisis de jueceo con la Doctora Patricia
Moreno Rosano docente de la Facultad de Filosofia y Letras (BUAP) mencionando
observaciones en los objetivos de esta investigacion “generalmente las
competencias se redactan de manera ideal, usted ha interpretado su alcance al
configurar un instrumento. Ademas, considerar la importancia de su logro o no logro
en un pais como México”. Relacionado a la seleccion de items alude que la mayoria
tienen alto peso, pero sefald de poca ayuda para diagnosticar la Competentica Elige
y Practica estilos de Vida Saludable al item Realizo deportes vigorosos

(levantamiento de pesas, ejercicios aerdbicos, natacion, futbol, voleibol,

56



baloncesto), Realizo deportes moderados (bailar, paseo en bicicleta, tareas
domeésticas, caminatas), Me gusta comer embutidos (salchicha, jamon, salami,
tocino). Realizo ejercicio exhaustivo aun si ya estas agotado, Prefiero no ocultar mis
verdaderos sentimientos y Con los desconocidos soy cordial; catalogandolos en la
escala Baja. La doctora no explica con detalle porque estos items le resultaron poco
utiles para integrarlos a la Encuesta “Elige y practica estilos de vida saludables” pero
algo de gran importancia que la Doctora Patricia comento al final fue la sugerencia
de reducir el nimero de items en el Instrumento ya que son demasiadas para su
llenado, sin embargo, la seccion de hébitos de consumo deberia pasar casi
completa porque para ella es un apartado esencial que describe al mismo
instrumento como tal.

Por ultimo, el instrumento fue valorado por la Doctora Yanet Gomez Bonilla
docente que labora en la Facultad de Filosofia y Letras (BUAP) quien recomienda
revisar cdmo se organizaron las preguntas en general y atender a la clasificacion;
por ejemplo, la pregunta Realizo ejercicio exhaustivo aun si ya estas agotado recupera
informacion sobre ejercicio el cual se repite constantemente y ella considera que
debe colocarse al inicio del instrumento. Ademas, sefiald revisar el tiempo verbal de
las preguntas ya que algunas estan redactadas en primera persona y otras en

segunda persona; elegir en que tiempo se trabajaran los items.

De manera general podemos concluir que el entendimiento de cada una de las
preguntas que fueron realizadas para esta encuesta los jovenes refiri6 que es un
extenso formulario y que seria mas agradable reducir cierto nimero de los items.
El tiempo otorgado para su aplicacion fue suficiente y de hecho esta de sobre al
menos cinco minutos. Algunos alumnos mencionaron que al ser una prueba
anonima les daria libertad en cuanto a la honestidad de su respuesta por ser tan
intimas. Otros referian que el orden y la légica de los items eran aceptables. Unos
jévenes mencionaron la facilidad que tuvieron al contestar esta encuesta ya que por
lo regular es fastidioso para ellos escribir y llenar incisos por lo que una prueba como
esta que fue enviada y contestada virtualmente fue innovador e interesante, ademas
de los colores e imagenes que presentaba dicho Instrumento origino curiosidad para

contestarla y saber de qué se trataba. En general en el ejercicio otorgo aceptacion
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por parte de los adolescentes refiriendo facilidad para contestar una Encuesta de
tal disefio e innovacion; es una opcion viable reducir los items, pero no
necesariamente es una cuestion que preocupe. Las instrucciones para otorgar un

valor a las respuestas fueron claras y concisas.

Con los resultados obtenidos en la prueba piloto y atendiendo a las
observaciones que generaron los cuatro jueces que validaron el instrumento se
modificaron la redaccion de algunos reactivos, se reviso ortografia y se redujo el
namero de items de 60 totales a 38 reales puesto que no perseguia completamente
la medicion de la Competencia Elige y practica estilos de vida saludable.

Respecto a los resultados obtenidos en esta primera aplicacion en el grupo 3° “A”
del (BINE) del estado de Puebla, arrojan que los habitos y préacticas de los estilos
saludables de estos jovenes tienen un profundo cuidado respecto a su Actividad
fisica, Practicas de consumo, Gestiones de alarma y las comunicaciones
Interpersonales refiriéndolas como equilibradas. Sorprende el cuidado sustancial
que le dan a su cuerpo y mente, y tal parece que no existe algun tipo de crisis que

pudiera desviar a una posible mala préactica posteriormente en sus vidas.

La aplicacion del segundo instrumento Cuestionario “Estilos de vida saludable”
se pudo concretar con la participacion de 30 estudiantes los cuales mediante una
reunion agendada y validada se acordo la cita especifica para que los alumnos
pertenecientes al mismo plantel fueran participes en la investigacion, conforme a un
horario especifico y por medio de la plataforma Zoom. Los adolescentes
participantes son de ambos sexos, del turno matutino en edades entre 15y 18 afios.
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CAPITULO IV
ANALISIS Y RESULTADOS

No solo es una tarea ardua para todo docente que exponga y promueva las
competencias en el nivel medio superior, sino detallar el significado de su contenido
para su aplicacion a los estudiantes es la clave principal ya que con esto sea posible
comprender la relacion con otras asignaturas relacionadas para el cuidado de la
vida. Ahora en tiempos criticos donde la sociedad mundial sobrevive ante la
pandemia por el virus COVID-19 la prioridad cambia a proteger en primera instancia
la vida propia y de nuestra familia, salvaguardarla para los mas predispuestos como
adultos mayores, embarazadas, nifios menores de 12 afios recién nacidos y
prematuros, personas con VIH-SIDA, gente con obesidad y personas que padecen
los efectos que provoca tener un indice de masa corporal elevado como:
hipertension, diabetes, dislipidemia, artrosis y enfermedades de la vesicula e
higado. Ahora mas que nunca llegar a salud es un paso primordial para la poblacion
humana en cada etapa de vida y en cada tipo de aprendizaje (la fisica, la emocional,
la mental y la espiritual) que conforma el diagrama de la educacién para cualquier

género de nuestra especie.

En este capitulo se exhiben los resultados derivados de la aplicacion del instrumento
a los sujetos que forman parte de la investigacién para medir a la Competencia
Genérica numero 3 Elige y practica estilos de vida saludable

59



4.1 Datos de identificaciéon

Para comprender el proceso de elaboracion de esta investigacion se solicito la
colaboracion de la directora del Bachillerato Bivalente Tecnologico Militarizado Cad.
Vicente Suarez Ferrer, la Maestra Veronica Bello Rico la cual mediante una reunion
atendida y validada se acordo la cita para los alumnos pertenecientes del mismo
plantel los cuales participaron en la investigacion en un horario especifico por medio
de la plataforma Zoom. Los adolescentes participantes son de ambos sexos, del

turno matutino en edades entre 15y 18 afios.

En primera instancia se solicitd la participacion de los grupos de primer y segundo
afo del grupo “A” para la aplicacion del instrumento con la duracién aproximada de
20 minutos, continuadamente al término de la aplicacion de dichos instrumentos se
requirio la participacion del grupo “B” y “C”. Se tomara en cuenta a los estudiantes
que seran participes de la investigacion verificando que cumplan con los requisitos
de inclusién. Se presenté de manera general ante los grupos la presentacion del
consentimiento informado, ademas de explicacién de los objetivos, el nombre del
trabajo de tesis, asi como los riesgos y beneficios. Posteriormente se otorgo el
instrumento “Estilos de vida saludable” conformado por 38 items para el auto
rellenado, haciendo énfasis del anonimato de las repuestas. Se indicé durante el

rellenado el permiso para no continuar o la suspensiéon de este.

Poblacién de los estudiantes participantes en esta investigacion

GENERACION GRUPO HOMBRES MUJERES TOTAL
1° 54 51
“A”“B”, “C”
2019-2021 20 54 44 203
“‘A”“B”, “C”
108 95
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Graficos de los Datos de Identificacion del Estudiante

Gréafica 1. Sexo

203 respuestas

Mujer 95 (46,8 %)

Hombre 108 (53,2 %)

0 25 50 75 100 125

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Los datos arrojados para establecer la cantidad de hombres y mujeres que
mencionan desenvolver sus estudios en un bachillerato Bivalente Militarizado en el
gue se muestra que los 203 participantes totales 95 alumnos (46.8%) son mujeres
y 108 el (53.2%) son hombres (véase gréfico 1).

Con los resultados anteriores se puede identificar que los alumnos con mayor
incidencia en un Bachillerato Bivalente Tecnol6gico Militarizado son los alumnos de
sexo masculino esto debido a que aun prevalece una esfera de cultura arraigada en
la cual el hombre tiene las caracteristicas mentales y fisiolégicas elementales para
desempefiar un papel en la milicia, enmarcando una y otra vez lineas muy
restringidas en la psicologia social de género, las creencias y los valores (Ben, 1974,
pag. 57).

Es importante mencionar que el alumno que estd interesado en ejercer un
bachillerato Bivalente Tecnologico Militarizado en tiempos actuales refleja el

compromiso por desenvolver una disciplina para la vida dejando atras el género y
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el sexo que catalogan ciertas actividades militares, ahora como se observan en los
resultados mas mujeres estan mas motivadas a permanecer a la par de sus
comparfieros varones no solo para ejercer una carrera tactica militar si no para

ejecutar un rol como lideres a futuro.

Grafica 2. Nivel socioecondmico

Alto 6 (3 %)

Medio 183 (90,1 %)

Bajo 18 (8,9 %)

0 50 100 150 200

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

El nivel socioeconémico de los 203 alumnos pertenece a un nivel Medio con 183 de
los participantes (90.1%), 18 participantes mencionaron que pertenecen al nivel
Bajo con (8.9%) y seis solamente refirieron ser de un nivel socioeconémico Alto con

(3.0%), (véase grafica 2).

Con los resultados anteriores se muestra que los alumnos pertenecientes a un
bachillerato Bivalente Tecnologico Militarizado pertenece a un nivel socioeconémico
medio, esto refleja varias razones por las que el alumno elige este tipo de bachiller
y uno de ellos es por el interés a desenvolver aptitudes fisicas, académicas y
profesionales en la persona de manera disciplinada y con éxito a futuro ademas por
consiguiente adquirir un beneficio de oportunidades laborales y econémicas que

satisfagan su vida adulta de manera segura (Jiménez, 1990, pag. 113).
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Cabe destacar que los alumnos con nivel socioeconomico medio que eligen este
tipo de plantel no solo son porque puedan financiar esta institucion si no por la
popular expectativa que obtiene el adolescente para mejorar y ampliar sus actitudes
y aptitudes y perfeccionar de manera eficiente sus conductas y valores con el fin de

transformarse a un adulto adaptable a la sociedad.

Gréfica 3. Estado civil actual de los padres

Juntos 101 (49.8 %)

Separados 103 (50,7 %)

0 25 50 75 100 125

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Los 203 alumnos refieren que el (49.8%) de los estudiantes en este caso 101
contintan juntos y 103 (50.7%) participantes sus padres estan separados (véase
gréfico 3). Con los resultados anteriores se muestra que la incidencia mas popular
referente al estado civil de los padres de los alumnos pertenecientes al bachillerato
es el estado de separacion que comunmente a lo largo de los afios no solo es un
nivel prioritario en la sociedad actual si no que va incrementado a lo largo de los
afios. Esto derivado a varias razones que la sociedad ha impartido lo cual ha
formado un blanco vulnerable a la pareja y dudar en la idea para permanecer y
luchar juntos a pesar de las diferencias (Instituto Nacional de Estadista, 2019)

Cabe sefalar que los padres cominmente toman la decision de separarse cuando

los hijos derivados de ese matrimonio aun son pequefios o0 estan en la etapa de la
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adolescencia ya que refieren evitar un mayor dafio psicolégico al menor, lo cual esta
erroneamente pensado. Sin embargo, los datos que son sefalados en la gréfica
refieren una medida equitativa entre el estado matrimonial de los padres de estos

alumnos.

Gréafica 4. Niomero de Hermanos

1 79 (38,9 %)
2 71 (35 %)
3 37 (18.2 %)
4 20 (9.9 %)
0 20 40 60 80

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En esta gréfica se representa el numero de hermanos de los 203 alumnos que
llenaron la encuesta, de los cuales 79 (38.9%) mencionan tienen solo un hermano,
71 (35%) tienen dos hermanos, 37 (18.2%) tienen tres hermanos y 20 alumnos

(9.9%) tiene cuatro hermanos en la familia (véase grafico 4).

Con los resultados anteriores se puede establecer que los adolescentes inscritos en
esta institucion Bivalente Militarizada tiene solamente un hermano el cual es un dato
importante para establecer que el joven que inspira una carrera militarizada tiende
a tener mayor motivacion por emprender en la vida, poseen capacidades de
resistencia, una mayor capacidad de adaptacién a un entorno y a situaciones

dificiles, especificamente en la edad preescolar hasta la adolescencia se presenta
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un mayor puntaje de inteligencia el cual se refleja en la obtencibn de mejores

resultados académicos (Stanley, 2019)

Es importante mencionar que la eleccion de permanecer en un bachillerato
militarizado es derivada no sélo del nimero de hermanos que tiene el alumno si no
por el conjunto sobre las caracteristicas Unicas que presentan en la edad de la
adolescencia y el numero de hermanos la cual esta inmersa en un alumno de

bachiller.

4.2 Variable Actividad Fisica

En la grafica numero 5 se puede observar la variable “Actividad fisica” conformada
por los reactivos 1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8 y por los indicadores de “Intensidad” conformado
por los reactivos 1. Realizo deportes vigorosos (levantamiento de pesas, ejercicios
aerdbicos, natacion, futbol, voleibol, baloncesto) y el 2. Realizo deportes moderados
(bailar, paseo en bicicleta, tareas domésticas, caminatas). El siguiente indicador
perteneciente a esta variable es “Frecuencia” constituido por los reactivos 3. Realizo
5 dias a la semana actividad fisica vigorosa y el reactivo 4. Realiza 5 dias a la
semana de actividad fisica moderada. El indicador siguiente es “Duracion”
establecido en los reactivos 5. Hago 30 minutos al dia de actividad fisica vigorosa y
el numero 6. Hago 30 minutos de actividad fisica moderada. El indicador siguiente
corresponde al “Interés” por el cual el joven realiza actividad fisica y es establecido
en el reactivo numero 7. Suelo hacer ejercicio solo. Y por ultimo el indicador “Motivo”

conformado por el reactivo 8. Realizo ejercicio porque disfruto hacerlo.

En los subsiguientes graficos se exponen los efectos obtenidos especificos

referentes a la variable “Actividad fisica”
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Gréfica 5. Pregunta

1. Realizo deportes vigorosos (levantamiento de pesas, ejercicios
aerdbicos, natacion, futbol, voleibol, baloncesto)

SIEMPRE 22 (10,8 %)

CASI| SIEMPRE 59 (29.1 %)

MEDIANAMENTE 67 (33 %)

RARA VEZ 48 (23,6 %)

NUNCA 9 (4.4 %)

0 20 40 60 80

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En esta grafica podemos observar que la Escala Medianamente con 67 (33%)
participantes refieren que realizan deportes vigorosos como: levantamiento de
pesas, ejercicios aerdbicos, natacion, futbol, voleibol, baloncesto), mientras que la
Escala Nunca solo nueve participantes (4.4%) realiza deporte vigoroso. A
comparaciéon de los 22 alumnos (10.8%) refieren que Siempre realizan estos
deportes.

Con los resultados anteriores podemos identificar que los estudiantes prefieren
realizar una actividad fisica vigorosa esto en relaciébn con un estudio el cual
menciona que al pertenecer a una etapa donde los niveles de progesterona y
testosterona en adolescentes sean hombres o mujeres presentan niveles altos los
cuales incurren en la mayor elevacion de excitacion, energia y fuerza (Reeves,
2014) es por ello que se generan mayor atraccion a las actividades con mayor
demanda de energia y fuerza como levantamiento de pesas, futbol, natacion,
aerobics, etc.). Por otro lado, se ha sefialado que los hombres y mujeres presentan
otro tipo de motivacion al realzar actividad vigorosa y éstos pueden ser por motivos

externos como el hecho de controlar su peso, la apariencia fisica 0 moda social.
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Mientras que los motivos internos estan relacionados con la condicion fisica o el

disfrute por realizar actividad fisica (Praxedes, 2016)

Ante esto se puede mantener la motivacion por la cual los jovenes pertenecientes a
un bachillerato militarizado optan por realizar ejercicio mas vigoroso pues este
mecanismo los mantendra mas aptos para su propdsito que es mantener una buena

condicion fisica en el campo de batalla.

Grafica 6. Pregunta

2. Realizo deportes moderados (bailar, paseo en bicicleta, tareas
domésticas, caminatas)

SIEMPRE

CAS| SIEMPRE 72(35.5%)

MEDIANAMENTE 51 (25,1 %)

RARA VEZ 20 (9.9 %)

NUNCA
0 20 40 60 80

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la grafica podemos observar que 72 (35.5%) participantes menciona que Casi
Siempre realiza deportes moderados como: bailar, pasear con bicicleta, realiza
tareas domésticas y caminatas; mientras que con solo dos alumnos (1%) Nunca las

ejerce.

Los resultados mencionados presentan relacidon con el estudio realizado en
personas jovenes donde indica que la mayoria de los adolescentes realizan
actividades moderadas debido a la practicidad y comodidad de la actividad ya que

a pesar de tener un nivel alto de energia debido a las sustancias quimicas que
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secreta su cuerpo en la adolescencia ellos estan cdmodos para ejercitarse con
caminatas tranquilas al aire libre, bailar en un evento, o el quehacer del hogar,
puesto que es habitual que se generen estas actividades comunmente durante su
vida cotidiana (Alva, 2019)

Al concretar estas indagaciones podemos concluir que para el alumno de este
plantel es comun realizar actividad fisica moderada ya que no solo es parte de su
vida diaria si no que es algo fundamental que debe realizar un estudiante inscrito en
un plantel militarizado puesto que no es correcto permanecer inerte, sedentario o
estatico ya que este comportamiento no se adecua las caracteristicas de un futuro

soldado militar.

Grafica 7. Pregunta

3. Realizo 5 dias a la semana actividad fisica vigorosa

SIEMPRE 31 (15,3 %)
MEDIANAMENTE 95 (46,8 %)

RARA VEZ

NUNCA

100

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

La gréfica representa que un 8.9% que representa a 18 participantes nunca realiza
cinco dias a la semana actividad vigorosa, mientras que 31 alumnos (15.3%) refiere

gue Siempre y Rara vez 18 alumnos la realizan con (8.9%).
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Los resultados anteriores concuerdan con las investigaciones realizadas con
respecto a la frecuencia en la que se realiza la actividad fisica vigorosa ya que la
mayoria de los jovenes prefieren realizar esta actividad frecuentemente por el
resultado que este generara si se logra habitualmente por lo regular el resultado es
obtener una buena resistencia fisica, los cambios fisicos que genera como el
aumento de masa muscular, eliminacion de grasa y moldeamiento de musculos.
(Rojas, 2010)

Se esta de acuerdo con los datos obtenidos en la gréfica anterior y los elementos
bibliograficos que los adolescentes principalmente en este plantel militarizado
prefiere realizar actividad vigorosa frecuentemente por el resultado de la resistencia
fisica que un soldado debe de tener para poder ingresar al colegio militar ya que en
esta parte un militar debe de mantener esta caracteristica no solo por salud si no
por el atributo elemental que el colegio mantiene como especial para ser un buen
soldado y desenvolverse con seguridad en el ambito de una batalla que dependera

de su consistencia en vida.

Grafica 8. Pregunta

4. Realiza 5 dias a la semana de actividad fisica moderada

SIEMPRE 46 (22,7 %)

CASI SIEMPRE 51 (25,1 %)
MEDIANAMENTE 87 (33 %)
RARA VEZ
NUNCA
0 20 40 60 80

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys
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Nueve alumnos (4.4%) refiere que Nunca ha realizado 5 dias a la semana actividad
fisica moderada, pero 67 (33%) participantes menciona que Medianamente lo hace,

mientras que 51 (25.1%) alumnos mencionan que Casi Siempre.

Los resultados mencionados representan una relacion con la informacion
encontrada en bibliografias en la cual se menciona que la mayoria de los
adolescentes practican actividad fisica comunmente porque su vida cotidiana los
orilla a realizarla, es comun que un adolescente este activo, ya sea mientras camina
y se traslade a la escuela o a un lugar en particular realiza ejercicio moderado, las
convivencias sociales son comunes en los jovenes por lo que regularmente salen a
bailar, ir de compras, pasear por el parque, etc. Todas estas actividades se realizar

en la vida diaria puesto que un adolescente sano suele realizarlas.

En comparacion con la informacién obtenida los estudiantes de este plantel
muestran que es basico la realizacion de actividades moderadas ya que un cadete
no puede permanecer sin realizar una actividad, no es aceptable permanecer
sedentarios puesto que los muslos se atrofian y es mas dificil salir de esta zona de
confort cuando se esta realizando una serie de actividades fisicas vigorosas dentro

del plantel.

Grafica 9. Pregunta

5. Hago 30 minutos al dia de actividad fisica vigorosa

SIEMPRE

CASI SIEMPRE

MEDIANAMENTE 55 (27,1 %)

RARA VEZ 63 (31 %)

NUNCA 14 (6,8 %)

0 20 40 60 80

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys
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En la siguiente gréfica representa que 14 (6.9%) alumnos Nunca han realizado
actividad vigorosa durante 30 minutos, mientras que 63 (31%) Rara vez la realiza
durante ese tiempo. Pero existe un empate en el que Siempre 39 alumnos y Casi

Siempre igual 39 (19.2%) realizan 30 minutos al menos.

Se puede puntualizar que todo adolescente es diferente y éste mantiene ciertos
niveles de energia en su organismo y de motivacion esto es otorgado por la edad
del individuo, el sexo, la familia, la sociedad, los amigos y el compromiso que se

tiene por mantenerse saludable (Mackenzie, 2007)

Al observar esta informacién con relacion a los alumnos de este plantel militarizado
es sustancial que un cadete debe estar activo para adaptarse a las rigurosidades
de un ambiente hostil como es una guerra. A comparacion con los alumnos que no
realizan estas actividades se puede tener la opcion que son el porcentaje que realiza
actividades moderadas en lugar que la vigorosa o simplemente no tienen ni la
motivacion ni deseo ni el compromiso por estar en este plantel que rige cierto
reglamento de estar siempre activo o también el hecho de no tener interés en su

salud.

Gréfica 10. Pregunta

6. Hago 30 minutos de actividad fisica moderada

SIEMPRE 50 (24.6 %)

CASI| SIEMPRE 51(25.1 %)

MEDIANAMENTE 56 (27,6 %)

RARA VEZ 41(20.2 %)

NUNCA

0 20 40 60
Fuente: Luesuunarno eianorauo pur aureld Feres y realizaud meaiare Formnuianos soogle

Surveys
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La gréfica niumero 10 representa a los alumnos que realizan 30 minutos de actividad
fisica moderada de la cual existe un empate con 50 (24.6%) estudiantes los cuales
afirman que Siempre y Casi siempre la ejecutan mientras que solo siete
participantes con el 3.4% jamas la ha realizado. Pero existe un alto nimero de
jovenes que Medianamente afirma (27.6%) en este caso 56 realiza 30 minutos al

menos.

Estos datos concuerdan con las investigaciones indagadas ya que es normal y
fundamental que un adolescente este en constante actividad y mas si se refiere a
una actividad moderada la cual esta en nuestro dia a dia, desde limpiar su cuerpo,
lavar su ropa, caminar con amigos en el parque, hasta bailar en las fiestas, en cada
una de las actividades existe un gasto de energia que mantiene moderadamente
organos y musculos 6ptimos para un buen rendimiento fisico y fisiolégico (Oslav,
2013)

Los cadetes o alumnos del bachillerato militarizado Vicente Suarez Ferrer tiene claro
el compromiso de mantenerse activos en su estancia estudiantil a comparacion de
otros estudiantes con una cantidad menor a diez son los que jamas realizan
actividades moderadas a pesar de estar en un plantel militarizado donde existe
cierto grado de exigencia para realizar actividades fisicas y mas si son moderadas.
Aqui puede haber ciertas caracteristicas que impidan no realizarlas como su
preferencia por actividades mas vigorosas, falta de compromiso con el plantel militar
o con su salud, o simplemente el hecho de la falta de energia por ingerir un
porcentaje bajo de nutrimentos sanos que implican en un buen rendimiento mental,

fisico y emocional.
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Gréfica 11. Pregunta

7. Suelo hacer ejercicio solo

SIEMPRE 81(39,9 %)

CASI SIEMPRE

MEDIANAMENTE 24 (11.8 %)

RARA VEZ 27 (13,3 %)

NUNCA

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Aqui se representa a los alumnos que realizan ejercicio solos y no acompafiados
con familiares o amigos que comunmente se hace, de hecho 81 (39.9%) alumnos
mencionan que Siempre, 67 (33%) Casi siempre, Rara vez 27 alumnos y solo siete

(3.4%) alumnos Nunca lo hace.

Con los datos anteriores se puede entablar una relacién con lo mencionado en el
articulo sobre la motivacion en realizar ejercicio en los jovenes ya que se sefiala
gue el adolescente prefiere hacer ejercicio solo por querer interpretar una
independencia, desde eligiendo su horario hasta el deporte que quiere realizar
(Salazar, 2018)

La independencia y autonomia de un cadete en servicio militar o un estudiante que
debe de llevar cierto tipo de disciplina estando inscrito en un plantel de este calibre
es elemental desarrollar estas capacidades necesarias para el campo de batalla. Es
cierta forma un adolescente comun refiere la compafia de un amigo para realizar
actividad fisica ya sea a | aire libre o en espacios especiales como el gimnasio, esta

practica la vuelven mas divertida y motivacional para lograr su objetivo, sin embargo,
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un estudiante que tiene la visién de ingresar al colegio militar del estado de México
suele ser individualista en ciertas actividades. Es por ello que la mayoria de estos

adolescentes realizan la actividad fisica solos.

Gréfica 12. Pregunta

8. Realizo ejercicio porque disfruto hacerlo

SIEMPRE 101 (49,8 %)
CAS| SIEMPRE 50 (24.6 %)
MEDIANAMENTE 38 (18.7 %)
RARA VEZ 14 (6.9 %)
NUNCA
0 25 50 75 100 125

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En esta gréfica 101 alumnos refieren que Siempre (49.8%) realizan ejercicio porque
disfrutan hacerlo, 50 (24.6%) Casi siempre lo hacen por este motivo. Pero cuatro

alumnos (2%) Nunca lo han hecho.

La Organizacion de las Naciones Unidas afirmo que el 80% de los adolescentes a
nivel mundial no realizan ningun tipo de actividad fisica diaria incluso el 78% de los
hombres es sedentario frente a un 85% de las mujeres, esto es critico y se debe

analizar las razones de que ellas dejen el deporte antes que ellos (OMS, 2019)

Es interesante el dato ofrecido por la OMS ya que menciona que las mujeres son
mas sedentarias que los hombres y esto puede especularse por razones que
conlleva el género y también la edad puesto que una mujer adulta cuenta con mas
razones para estar sedentaria, y una de ellas es la maternidad, o la falta de trabajo
sise depende de un esposo. Pero con relacién a una etapa en la que se habla de
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un adolescente entre las edades de 11 y 15 afios las circunstancias deberian ser al
revés ya que la joven estd mas preocupada por su fisico no solo por moda que
delimita a estandares en tallas y peso sino también por la vanidad del género en
cuestidon ya que la apariencia es importante para atraer al sexo opuesto, ademas se
incluye las inseguridades fisicas del adolescente. Todo esto aumenta la necesidad
de estar en un peso y talla aceptable y no basicamente pensando en salud. En esta
investigacion se muestra que el nUmero mas alto de estudiantes hombres y mujeres
les gusta hacer ejercicio, en este caso se deberia motivar a investigar las razones
del porque lo disfrutan, analizar en ambos sexos quien lo realiza con frecuencia y
las razones del porque lo hace. Hablando con estudiantes de un plantel militar el
realizar ejercicio es fundamental para entrar a las fuerzas armadas por lo que su

motivacion principal es esa a primera instancia.

4.3 Variable Habitos de consumo

En la grafica numero 13 se puede observar la variable “Habitos de consumo”
conformada por los reactivos 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16,17 ,18, 19 ,20, 21 y por
los indicadores de "Consumo” conformados por lo reactivos 9. Consumo cinco
porciones diarias de frutas, 10. Bebo cinco dias a la semana refresco, 11. Ingiero
dos litros de agua al dia, 12. Incluyo en mi dieta diaria ensaladas, 13. Los siete dias
a la semana consumo algun tipo de carne como: pescado, res, puerco o pollo. 14
cada vez que como lo hago acompafado de tortillas. 15. Consumo al menos cinco

dias a la semana frituras (empaquetados).

En la grafica numero 20 se observa el indicador “Preferencia” establecido por los
reactivos 16 Consumo comida rapida mas de 3 dias a la semana (hamburguesas,
pizza, tacos callejeros, nachos, papas a la francesa). 17 consumo mas de tres dias
a la semana (galletas, pasteles, reposteria, pan de dulce). 18. Consumo al menos
media taza de legumbres al dia. 19. Durante el dia integro en mi dieta variedad de
nueces, cacahuates o almendras.20. Durante la semana integro a mi dieta
productos lacteos (requesoén, yogurt, crema). 21. Consumo golosinas (paletas,

chocolate, caramelo, chicles) mas de tres dias a la semana.
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En las siguientes gréficas se muestran los resultados obtenidos especificos de la

variable “Habitos de consumo”

Gréfica 13. Pregunta

9. Consumo 5 porciones diarias de frutas

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 52 (25,6 %)

MEDIANAMENTE 63 (31 %)

RARA VEZ 58 (28,6 %)

NUNCA

0 20 40 60 80

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la gréfica anterior representa que 63 (31%) de los alumnos Medianamente come
5 variedades de frutas al dia. Mientras que nueve (4.4%) Nunca ha consumido esa
cantidad, a diferencia de 25 alumnos que Siempre la consumen con un 12.3%.

La Organizacion para la Alimentacion y la Agricultura de las Naciones Unidas
menciona que el consumo de hortalizas y frutas en los adolescentes es deficiente
puesto que los jovenes no son los que eligen, compran, ni cocinan sus alimentos ya
qgue al ser un menor de edad comunmente estan bajo la tutela de un adulto sean
padres u otro familiar que esté al tanto de su alimentacién, es por ello que los padres
no cuentan con instruccion de como, con y cuando se debe integrar en el menu del
dia cinco variedades de frutas en el plato del Bien comer (FAO, 2019). También se
incluyen las razones econdémicas por la cual los padres no pueden acceder a
variedad de frutas con calidad y cominmente se limita a una o dos porciones o
piezas de fruta, de hecho, esta pandemia ha logrado desempleo alarmante a la

poblacion mundialmente que incurre en la baja de ingresos monetarios a la familia
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tradicional mientras que los alimentos de la canasta basica han incrementado.
(FAO, 2021).

A comparacion con los estudiantes de este plantel militarizado la mayoria consume
cinco variedades al dia de frutas y esto debido a que tanto los alumnos como los
padres estan al tanto de intervenir en una buena alimentacion para el rendimiento
exitoso de sus hijos en un bachillerato militarizado puesto que existe un compromiso

para mantener salud en los adolescentes desde casa y para la escuela.

Gréfica 14. Pregunta

10.Bebo 5 dias a la semana refresco

SIEMPRE 15 (7.4 %)
CAS| SIEMPRE 15 (7.4 %)
MEDIANAMENTE
RARA VEZ 81(39.9 %)
NUNCA
0 20 40 60 80 100

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la grafica nimero 14 se representa a los alumnos que beben 5 dias a la semana
refresco y sorprendentemente 81 (39.9%) de ellos refieren que Rara vez lo han
hecho mientras que 64 (31.5%) alumnos Nunca lo hacen; pero existe un empate en
Siempre y Casi siempre de los alumnos consumen soda con 7.4% que representa

a 15 alumnos ambos.

El consumo de bebidas de efervescentes en adolescentes mexicanos es adquirido
en un 90% de ellos. Cada uno consume mas de 750 ml diarios de refresco lo que

conlleva a un mayor riesgo de obesidad y sobrepeso en ellos (Gutiérrez, 2010)
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Estos resultados negativos recabados en los jovenes mexicanos mencionan que es
popular que consuman refresco diariamente y en un nivel de mililitros
considerablemente sin embargo en la poblacién de estudiantes de este plantel
militar bebe rara vez refresco diariamente, llegado a esto se necesita mas
informacion recabada por los alumnos para conocer el por qué beben soda rara vez

yen QUé momento de su semana la consumen mayormente.

Gréfica 15. Pregunta

11.Ingiero 2 litros de agua al dia

SIEMPRE 72 (35,5 %)

CASI| SIEMPRE 70 (34,5 %)

MEDIANAMENTE

RARA VEZ 24 (11,8 %)

NUNCA

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Los alumnos que beben 2 litros de agua al dia representan Siempre (35.5%) con 72
y 24 alumnos Rara vez lo hace (11.8%), Casi siempre 70 de ellos (34.5%) y Nunca

solo un alumno refirié que no lo hace.

De acuerdo con el Instituto de Salud Publica la ingesta de agua pura en
adolescentes es critica a nivel mundial ya que en esta etapa de vida los jovenes
prefieren consumir bebidas azucaradas, refrescos de cola y con gas e incluso
bebidas alcohdlicas y energizantes para hidratarse y preferentemente entre

comidas y durante ellas. (Hernandez, 2012)
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De acuerdo con los datos mencionados claramente los jévenes prefieren otro tipo
de bebida que el agua natural, pero es importante indagar por qué esta seleccién
de bebida, ya que existen varios factores para pasar por alto el agua que es un
elemento basico para el organismo y mas saludable. En comparacion con el resto
de los adolescentes de México los inscritos en un bachiller militar sus habitos de
consumo de agua natural es alto puesto, seria interesante investigar si existe un
factor que motiva a consumirla ya sea por salud, por costumbre, por la eficacia de

satisfacer la sed, por sabor o por patrones familiares, etc.

Gréfica 16. Pregunta

12. Incluyo en mi dieta diaria ensaladas

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 54 (26,6 %)

MEDIANAMENTE 65 (32 %)
RARA VEZ 57 (28.1 %)

NUNCA

12 (5,9 %)

0 20 40 60

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

De los 203 participantes 17 (8.4%) Siempre ha incluido ensaladas, 65 de ellos (32%)
Medianamente lo hace, 57 (28.1%) Rara vez, pero 12 (5.9%) de ellos Nunca ha

hecho.

El consumo de ensaladas junto con una comida es importante para la vida saludable
de un joven puesto que, si se lleva una alimentacion variada, saludable y de calidad

en los alimentos es comprobable que en un futuro los adolescentes ya en una etapa
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adulta opten por llevarla en su vida diaria y posteriormente en el grupo social que lo
rodea, amigos, hijos, conyugues, etc. (Valle, 2015), Los jévenes que han participado
en esta investigacion mencionan que siempre han incluido ensaladas en su menu
diario, pero no se sabe si en colaciones, acompafados de otros alimentos o por qué
las incluyen. Sin embargo, ponemos a la hipétesis que las consumen por el hecho
de que sus padres o tutores son los que estan encargados de su alimentacién diaria
por lo que ellos son los principales acreedores para integrarla a su menu del joven

mas que por eleccion de ellos mismos.

Grafica 17. Pregunta

13.Los 7 dias a la semana consumo algun tipo de carne como pescado,
res, puerco, pollo.

SIEMPRE 48 (23,6 %)
CASI SIEMPRE 85 (41,9 %)
MEDIANAMENTE 59 (29.1 %)
RARA VEZ
NUNCA
0 20 40 60 80 100

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Los alumnos que consumen los siete dias de la semana carne 85 (41.9%) de ellos
Casi Siempre lo hace y 48 alumnos (23.6%) Siempre ha consumido, mientras que

cuatro alumnos Nunca lo han hecho.

Indagaciones han mencionado que la variedad de los tipos de carne existentes son
una fuente proteica saludable pero actualmente la carne no es solo una buena
fuente de energia si no las legumbres, hortalizas, semillas y nueces son alimentos
mas poderosos en cuanto a un porcentaje mayor de proteina junto con verdura y

vegetales. Esta dieta que elimina por completo la carne y productos lacteos es
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llamada Macrobidtica y tiene muy buenos resultados en comparacion si se lleva una
dieta con carne. Incluso en estudios comprobados la anatomia humana no esta
disefiada para consumir carne, en primera la dentadura humana no tiene las
caracteristicas necesarias para triturar carne si no esta especialmente conformada
por molares que “muelen” y trituran facilmente los vegetales y frutas, la masticacion
no es de buena calidad si se trata de carne es por eso que comunmente se
menciona que se debe masticar lento y por un largo periodo de tiempo. Ademas el
estdbmago no esta capacitado para degradar los componentes de la carne de hecho
suele pasar un largo tiempo para que la carne pueda hacer digestion y poder
absorber los nutrientes necesarios y por ultimo al ser carne muerta de un animal los
“nutrientes” o aportacién de energia en ella es casi nulo de hecho solo contiene
nutrientes de mala calidad y en muy bajo porcentaje ademas acelera en proceso de
oxidacion de melanina en las células especialmente en 6rganos blandos de nuestro
organismo y acelera el envejecimiento de la piel y la obscurece por medio de los

melanocitos.

Grafica 18. Pregunta

14.Cada vez que como lo hago acompaiado de tortillas

SIEMPRE 95 (45,8 %)

CASI SIEMPRE

62 (30,5 %)
MEDIANAMENTE
RARA VEZ

NUNCA

0 20 40 60 80 100

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys
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En esta grafica 95 (46.8%) alumnos Siempre come acompafiado de tortillas
mientras que el 8.9% que representa a 18 alumnos Rara vez, a su vez 30 de ellos

(14.8%) Medianamente lo hace.

Informacién encontrada muestra que la ingesta de tortilla debe ser minuciosamente
controlada en la dieta diaria de una persona mas si esta esta obesa o tiene
patologias referentes a leucemia, cancer de mama, estomago, riidbn e incluso
mieloma multiple debido a que la tortilla contiene un alto contenido de calcio en su

elaboracién (Herrera, 2018)

Los adolescentes de este bachillerato militar mencionan que la mayoria de ellos
consume tortilla acompafada de la comida diaria lo que hace alarmante para su
salud en un futuro puesto que puede desencadenar las enfermedades antes

mencionadas disminuyendo su salud a largo plazo.

Gréfica 19. Pregunta

15. Consumo al menos 5 dias de la semana frituras (empaquetados)

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 17 (8.4 %)

MEDIANAMENTE 45 (22,2 %)

RARA VEZ 114 (56,2 %)

NUNCA 24 (11,8 %)

0 25 50 75 100 125

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Esta grafica menciona que 114 (56.2%) participantes Rara vez come frituras por 5
dias, mientras que 24 (11.8%) de ellos afirma que Nunca lo ha hecho, pero cinco
alumnos refieren que Siempre lo hace.
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Un 91% de los adolescentes en México consume un 24% de frituras en variedad
que compone su alimentacion diaria. Es preferentemente porque complementan su
comida con ellas, porgue no llevan lunch, por su sabor adictivo, porque su tutor o

padre de familia les permite consumir como un premio (Valle. 2015)

Los estudiantes pertenecientes a esta investigacion mencionan en gran mayoria
que rara vez consume frituras, algo sorprendente porque indagaciones tanto
internacionales como nacionales muestran lo contrario, es posible que una
caracteristica que haya modificado el resultado sea porgue pertenecen a un plantel
militar donde la ingesta de estos alimentos no esta permitida en la cooperativa de la
escuela, esto para fomentar una buena alimentacién diaria en los jovenes futuros

soldados.

Grafica 20. Pregunta

16. Consumo comida rapida mas de 3 dias a la semana (hamburguesas,
hot dogs, pizza, tacos callejeros, nachos, papas a la francesa)

SIEMPRE 3(1,5 %)

CASI SIEMPRE 5(2,5%)

MEDIANAMENTE 36 (17,7 %)

RARA VEZ 122 (60.1 %)

NUNCA

0 25 50 75 100 125

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Esta grafica menciona que 122 (60.1%) de los jovenes Rara vez consume comida
rapida mas de 3 dias, mientras que 41 (20.2%) de ellos Nunca lo ha hecho, 5 (2.5%)

Casi siempre y tres (1.5%) de ellos Siempre.
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El 73% de los jévenes adolescentes consume comida rapida todos los dias y esto
mencionado en un estudio realza la necesidad de adoptar medidas inmediatas a
encaminar una dieta mas saludable ya que si no se ensefia ni se aprende ahora en
una etapa crucial de cambios jamas lo haran después en otras etapas de la vida
(Santos, 2008)

Los jovenes en este bachillerato comentan que rara vez consume este tipo de
comida mas sorprende el hecho que 2.5% nunca lo ha hecho, esto es un dato
positivo puesto que se debe acentuar que la ensefianza para llevar una dieta mas

saludable en este grupo de estudiantes va en el camino correcto.

Grafica 21. Pregunta

17.Consumo mas de 3 dias a la semana (galletas, pasteles, reposteria o
pan de dulce)

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 25 (12,3 %)

MEDIANAMENTE 56 (27,6 %)

RARA VEZ 97 (47,8 %)

NUNCA

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Aqui en esta grafica se menciona que ocho (3.9%) alumnos siempre consumen
galletas, pasteles, reposteria o pan de dulce mas de 3 dias a la semana, rara vez
con 97 alumnos (47.8%). Pero 19 dicen que Nunca lo han hecho y 25 (12.3%) Casi
siempre consume. La poblacion adolescente a nivel mundial es el grupo con mayor

ingesta de total de azucares (OMS, 2018). Esto debido a que el contenido de los
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alimentos con calorias vacias vuelve adictos al consumidor ya que estos estan

constituidos por adictivos, colorantes, grasas y claro altas cantidades de azucar.

Los datos obtenidos son dificiles de razonar ya que es muy comudn como menciona
la OMS que los adolescentes estén constantemente alimentandose de productos
de reposteria de hecho ya sea en fiestas, reuniones familiares o en la escuela y sus
alrededores esta tentacion esta latente. Los datos son que 19 de ellos nunca ha
consumido mas de tres dias estos productos, pero el 97 menciona que rara vez,
esto pone a pensar a la investigadora si es que estos adolescentes de verdad estan
comprometidos a ingerir alimentos saludables evitando los alimentos chatarra o que
influye demasiado la implicacion que conlleva a un soldado militar llevar un correcto

régimen alimenticio evitando los productos con calorias vacias y dafinos a la salud.

Gréfica 22.

18.Consumo al menos media taza de legumbre al dia

SIEMPRE
CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE 87 (42,9 %)

RARA VEZ

NUNCA

100

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En esta gréafica se presenta el consumo de legumbres al dia por lo que 87 (42.9%)
estudiantes menciona que Medianamente las consumen, 18 alumnos Siempre las

consume y cuatro de ellos (2%) Nunca.

Las nuevas generaciones traen consigo una serie de actos a veces mas negativos
gue positivos. En este caso la ingesta de legumbres en jovenes es uno de ellos, ya

gue consumen ahora 12.1 gramos a comparacion de los 41 gramos que se comia
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en décadas pasadas. Ha empobrecido también la variedad de legumbres en el
menu diario de los adolescentes (Montero, 2019)

Los alumnos del bachillerato militar Cad. Vicente Suarez Ferrer menciona que el 87
de los encuestados siempre las consume en su vida diaria esto prevalece como una
cifra alta para el bien de los jévenes, pero debeos pensar que la alimentacion de
éstos depende de sus padres ya que ellos son los que compran y prearan los

alimentos del menu diario.

Grafica 23. Pregunta

19.Durante el dia integro a mi dieta variedad de nueces, cacahuates o
almendras

SIEMPRE

CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE
RARA VEZ

100 (493 %

NUNCA 20 (9.9 %)

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En esta grafica 100 alumnos (49.3%) Rara vez integra nueces, cacahuates o
almendras, pero el (9.9%) o sea 20 alumnos Nunca los hace y solo siete (3.4%)
Siempre. Las nueces, almendras y cacahuates son grasas saludables que son
indispensables en la dieta de un adolescente ya que su contenido nutricio aporta no
solo energia basica y de primera si no involucra en el desarrollo optimo de la
conexién de las dendritas de los neuronas que mantiene su comunicacion eficaz y

de calidad en el sistema nervioso, provocando eficiencia mental, disminucién del
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deterioro de la memoria y contrarrestan los efectos de las moléculas que causan

oxidacion y dafio en las células del cuerpo.

Es alarmante conocer que los adolescentes inscritos en este bachillerato en
especial un 9.9% nunca las consume puesto que estan en una edad con cambios
hormonales y desarrollo cerebral deberian de comerlas ademas contrarrestan los
cambios de humor que frecuentemente tienen los jovenes. Es necesario introducir
una incognita del porque no lo las consume vy verificar el grado de conocimiento

sobre sus benéficos.

Grafica 24. Pregunta

20.Durante la semana integro a mi dieta productos lacteos (requeson,
yogurt, crema)

SIEMPRE
CASI| SIEMPRE 73 (36 %)
MEDIANAMENTE 84 (41,4 %)
RARA VEZ 20 (9.9 %)
NUNCA
0 20 40 60 80 100

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la grafica anterior podemos demostrar que 84 (41.4%) de los alumnos
mencionan que Medianamente consume algun tipo de lacteo durante la semana, 29

(14.3%) Siempre, 73 (36%) Casi Siempre lo hace y solo un alumno Nunca lo hace.

Es importante recalcar que los nutrientes que aporta la leche entera natural
excluyendo la leche comercial es importante en su consumo durante la adolescencia
por los niveles de energia que contribuye, porcentaje de proteina y micronutrientes

aptos para el crecimiento del joven (Cuneo & Sachaab, 2013). Sin embargo, pocos
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saben que el proceso de pasteurizacién de todo producto lacteo es prolongar el
tiempo de caducidad del producto, por un lado, esta técnica es indispensable para
eliminar bacterias, gérmenes, virus, parasitos u otro agente patégeno que puede
enfermar al individuo que lo consume, pero por un lado también se destruye gran
parte de los nutrientes que contiene. Ademas, nuestro organismo no esta adoptado
para digerir la inmensa cantidad de grasa y nutrientes que aporta la leche bronca o
natural, es por ello que si se desea ingerirla sea en pequefiisima cantidad y en una
frecuencia minuscula (Villasefor, 2019) . Es necesario recalcar que la investigadora
de este estudio esta a favor de la dieta Macrobiotica la cual esta basada en la
ingesta Unicamente de verduras, frutas, germinados, legumbres, nueces, minimas
cantidades de pescado blanco, tomar agua natural y zumos de verduras y frutas. Es
por es por ello que varios estudios elegidos para contribuir a esta investigacion han
sido tomados bajo esa mirada sustancial pero no queda excluida de la demas
informacion sobre las dietas convencionales que involucran la ingesta de todo
producto animal como la carne y su variedad de tipos, lacteo y derivados, harinas y
pastas, bebidas en variedad significativa, ya que por lo regular en estas dietas mal
informadas comunican que la ingesta de carne aporta mas proteina que un pufiado

de lentejas o una taza de brocoli crudo.

Grafica 25. Pregunta

21.Consumo golosinas (paletas, chocolates, caramelos, chicles) mas de 3
dias a la semana.

SIEMPRE
CAS| SIEMPRE 25 (12,3 %)
MEDIANAMENTE 52 (25,6 %)
RARA VEZ 98 (48.3 %)
NUNCA 26 (12,8 %)
0 20 40 60 80 100

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys
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En esta grafica podemos apreciar que Rara vez 98 alumnos (48.3%) consume este
tipo de golosinas, seis (3%) de ellos Siempre lo hace y 26 alumnos (12.8%) Nunca

lo ha hecho.

Comer una gran variedad de dulces en una etapa importante que es la adolescencia
puede ser algo irrelevante sin embargo su ingesta alta sabemos que provoca serios
problemas en la cavidad oral, en el tubo digestivo, estbmago y el aumento de
insulina en el organismo y consecutivamente esta concentracion alta de insulina a
porcentaje de grasa en oOrganos. Ademas de problemas en la piel (alergias
cutaneas, trastornos de pigmentacion, sarpullido) y el aumento dignificable de
ansiedad. La hiperactividad, problemas de corazon, diabetes, obesidad. (Bello,
2020) la ingesta de estos productos no solo equivale al 32% de problemas de salud
en los adolescentes sino que ademas son los principales originarios de otros
problemas llamados secundarios como por ejemplo los problemas de piel que
comunmente los jovenes estan cohibidos por padecer erupciones sebéaceas
(granos) en la piel principalmente rostro por los cambios hormonales a nivel
fisiologico que es el proceso mas natural, saludable y comin en esta etapa del
adolescente sin embargo al ingerir estos productos aumenta su produccion y
problemas de identificar un tratamiento para estos efectos. Otro ejemplo comun es
el efecto que provoca el aumento de azlcar en sangre al cuerpo fisico del
adolescente ya genera aumento de grasa abdominal principalmente una
consecuencia que es importante reducir puesto que la apariencia fisica para un
joven en esta etapa es importante no solo para agradar al sexo opuesto si no para

manifestar una autoestima fuerte y con bienestar.

Los jovenes de este instituto mencionan que rara vez consumen golosinas y sus
variedades, sorprendentemente solo seis alumnos nunca consumen estos
productos y seis de ellos lo hacen siempre por lo que es indispensable introducirse
al origen de esta ingesta de golosinas si sabe que son malas para el cuerpo y que

esta en un bachiller que promueve buenos habitos alimenticios.
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4.4 Variable Conductas de Riesgo

En la grafica numero 26 se puede observar la variable “Conductas de Riesgo”
conformada por los reactivos 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 30 y por los indicadores
de “Comportamiento alimentario” conformado por el reactivo 22. He vomitado

después de comer para tratar de bajar de peso.

El siguiente indicador perteneciente a esta variable es “Seguridad personal”
constituido por los reactivos 23. Con frecuencia uso el cinturon de seguridad y el
reactivo 24. Porto algun arma para defensa personal (gas pimienta, navaja, pistola

paralizadora eléctrico).

El indicador siguiente es “Consumo de tabaco” establecido en el reactivo 25. Fumo

al menos 5 cigarrillos a la semana.

El siguiente indicador “Consumo de alcohol” perteneciente al reactivo 26. Me gusta

ingerir bebidas alcohdlicas por el efecto que le ocasiona a mi cuerpo.

El indicador “Consumo de drogas ilicitas” establecido en el reactivo 27. Consumo

marihuana en fiestas y reuniones sociales.

El sucesivo indicador “Comportamiento sexual” establecido en los reactivos 28. En
mi grupo de amigos es normal hablar de la actividad sexual que cada uno tiene y

29. Siento deseo de estar intimamente con un hombre o una mujer.

El indicador “Comportamiento en la actividad fisica” establecido en el reactivo 30.

Realizo ejercicio exhaustivo aun si ya estoy agotado.

En las siguientes graficas se muestran los resultados obtenidos especificos de la

variable “Conductas de Riesgo”
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Grafica 26.

22.He vomitado después de comer para tratar de bajar de peso

SIEMPRE [-0(0%)
CASI SIEMPRE |0 (0 %)
MEDIANAMENTE 5(2.5 %)
RARA VEZ 8(3.9%)

NUNCA 190 (93,6 %)

0 50 100 150 200

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la grafica anterior se representa a los alumnos que ha vomitado después de
comer para tratar de bajar de peso 109 (93.6%) afirma que Nunca lo ha hecho pero

el (3,9%) o sea ocho alumnos Rara vez lo ha realizado.

Las conductas de riegos en los adolescentes son indispensables identificarlas
previamente en los jovenes puesto que conllevan acciones mas graves que ponen
en riesgo su salud no solo de inmediato si no a futuro, una de ellas son los
trastornos alimentarios como la bulimia y anorexia ya que estan relacionados
intimamente con la reocupacién de su aspecto fisico, la adaptacién a la sociedad
que tiene un erréneo pensamiento sobre la belleza, las derivadas conductas
problematicas sobre baja autoestima, perdida de seres queridos, insatisfaccién por
la vida. Mayormente esta conducta esta relacionada con el estado emocional y
reflejo del nivel mental del individuo por lo que es primordial tratar el tema de su

origen para después modificar el efecto que produce este primer desequilibrio.

Los adolescentes que fueron participes de este estudio mencionaron que nunca ha
vomitado para bajar de peso es una poblacion que este enfocada mentalmente,

segura con su fisico y equilibrada principalmente en su estado mental en este
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aspecto de la apariencia fisica. Sin embargo, no quedan excluidos que rara vez y
medianamente hay algunos que si practican este desorden por lo que es necesario
y alarmante que se atienda el problema puesto que si pretenden ingresar al colegio
militar esto no es aceptable para un soldado ya que quedarian completamente
descartados para pertenecer a €l, porque un soldado debe de estar en un equilibrio
holistico para ofrecer un servicio de este grado. Ademas, si no se atiende a estos
algunos posiblemente desarrollen problemas mas graves a futuro y sera mas dificil

cambiar su pensamiento y aceptacion a su cuerpo y vida.

Grafica 27. Pregunta

23.Con que frecuencia uso el cinturén de seguridad

SIEMPRE 114 (56,2 %)

CASI SIEMPRE

47 (23,2 %)
MEDIANAMENTE

RARAVEZ 15 (7.4 %)

NUNCA 10 (4.9 %)

0 25 50 75 100 125

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Perez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la anterior grafica se representa que 114 (56.2%) de los 203 alumnos
encuestados Siempre lo utiliza en sus viajes, mientras que el (4.9%) o sea 10 de
ellos Nunca lo hace. El uso de cinturén para unos puede ser un tema irrelevante,
pero para esta investigacion es parte de los habitos que tiene un joven para cuidar
su vida, ya que la accion de su uso es el reflejo de un cuidado a su integridad, el
nivel de madurez y responsabilidad ante una accion de alto perfil puesto que al ser
conductor depende de su capacidad para manejar correctamente ya que Si no
sucede esto el riesgo es ocasionar un accidente de trafico que atente la vida de la
sociedad. (Juérez, 2019). Y si es copiloto de un automavil puede resultar herido o

esta perder la vida si no opta por colocarse el cinturén. Estudios han demostrado
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gue esta accion de irresponsabilidad es muy comudn en jévenes que estan detras
del volante, uno de ellos especifica que en el 2017 el 23% de los jovenes que
murieron en un accidente no llevaba cinturon y esta cifra ascendié al 29% en el
2018. En una encuesta de conducta de riesgo en jovenes del 2011 revelo que el
51% de estudiantes de bachillerato usaba el cinturén de seguridad cuando viajaba.
El 49% no lo hacia (Espinosa, 2017). Estos datos recabados sobre los estudiantes
en un plantel militarizado son favorables y positivos ya que la mayor parte de estos
utiliza en sus viajes el cinturon de seguridad. Y de diez de ellos no lo usan nunca
por lo que es importante investigar el por qué ante esta falta de cuidado a su vida si
conoce las consecuencias de lo que puede provocar la falta de ello.

Grafica 28. Pregunta

24.Porto alguna arma para defensa personal (gas pimienta, navaja,
pistola, paralizador eléctrico)

SIEMPRE 11 (5.4 %)

CASI SIEMPRE 26 (12,8 %)
MEDIANAMENTE

RARA VEZ 23 (11,3 %)

NUNCA 137 (687.5 %)

0 50 100 150

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la grafica anterior se representa a los alumnos que llevan consigo un arma para
su proteccidén y 137 (67.5%) de ellos Nunca lo ha hecho, 11 de ellos (5.4%) Siempre
lo hace y Rara vez que son 23 (11.3%). La mayoria de los adolescentes portan un
arma consigo para protegerse ya que la sociedad que lo rodea esta bajo mucha
crisis de violencia lo que provoca que los jovenes se sientan indefensos al estar
fuera de casa. Sin embargo, el simple pensamiento que viene consigo al tener un
arma consigo es hacer dafio sea atacante o no lo hace, para asustar al contra
atacante. Otros jévenes optan por cargar un arma solo con el fin de llamar la

atencion para el sexo opuesto esto es algo atrayente pues simboliza poder, fuerza
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prestigio. Este grafico llama la atencién porque al ser un estudiante que se prepara
para ser soldado nunca ha portado un arma por lo que se necesita conocer por qué
no lo hace, sentiria miedo al hacerla, se siente cdmodo con su sociedad para estar
desprotegido, es innecesario el porte de una porque no quiere hacer dafio al
atacante. El principal punto de llevar un arma de fuego o blanca es hacer dafo a la
persona que nos ataca por lo que en una guerra es crucial conocer una,
familiarizarse en su porte, en su destino. En mi opinidbn como investigadora si es
necesario portar con un arma cuando me sienta cohibida e insegura con mi
alrededor, ya que tu entorno establece el grado de confianza que puedas tener para
estar ahi a largas horas de la noche, bajo la oscuridad de un callején, o cuando se
esta sola en algun lugar desconocido. Se debe tener la madurez para accionar con
ellay no solo en casos de llamar la atencién o puro orgullo alfa. Es fundamental que
estos estudiantes de este bachiller ya deban conocer los limites del porte de una
para familiarizarse con ellos y reconocer su uso en una urgencia y con cautela y

compromiso.

Grafica 29. Pregunta

25.Fumo al menos 5 cigarrillos a la semana
SIEMPRE 1(0.5 %)
CASI SIEMPRE 3(1,5%)
MEDIANAMENTE 3(1,5%)
RARA VEZ 11(5.4 %)

NUNCA 185 (91.1 %)

0 50 100 150 200

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Se representa en la gréfica que 108 (91.1%) alumnos Nunca ha fumado 5 cigarrillos
a la semana, pero 11 (5.4%) Rara vez lo hace. Un estudio de investigacion en
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adolescentes menciona que los jovenes hombres fuman por ejercer mayor
autoridad personal, incita a una apariencia de madurez y aceptacion a otro grupo
de amigos. A comparacion de las mujeres predomina la curiosidad, control de peso
e influencia por su pareja para que esta esté en armonia (Pérez, 2010). El consumo
de cigarro en los jovenes de México data de 685 mil en edades de 12 a 17 afios y
esto de acuerdo con estudios menciona que este habito presentado en etapas
tempranas genera una condicion psicologica a mantener una relacion o conexion
tan fuerte con el tabaco. Es decir, si a temprana edad un nifio ve fumando a otras
personas en especial con las que tiene una relacidn mas cercana permite pensar
nifio que esto esta bien y permitido por lo que en etapa de adolescencia pueden
comprarlo y utilizarlo sin culpa y sin pensar en sus consecuencias porgue estas son
descartadas de su mentalidad madura (Pandura, 2017), Los jovenes integrandose
en este estudio refieren que nunca ha fumado por lo que es una sefial aceptable ya
que como futuros soldados deben seguir un patron de disciplina estricta y mas si se
trata en cuidar su cuerpo para tener una resistencia aceptable en el campo de
batalla. Sin embargo, existen otros alumnos que si lo hace rara vez y esto debe ser

atendido para que en futuro no se vuelva una adiccién y termine con su vida.

Gréfica 30. Pregunta

26. Me gusta ingerir bebidas alcohdlicas por el efecto que le ocasiona a
mi cuerpo

SIEMPRE 0 (0 %)

CASI SIEMPRE 1(0,5 %)
MEDIANAMENTE 12 (5,9 %)
RARA VEZ 37 (18.2 %)

NUNCA 154 (75.9 %)

0 50 100 150 200

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys
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En la grafica menciona que 154 (75.9%) Nunca ha ingerido alcohol por el efecto que

le hace a su cuerpo, el 18.2% o sea 37 Rara vez y uno de ellos Casi siempre.

La ingesta de alcohol en los adolescentes puede ser un tema comun pero el origen
de esta accion es variante ya que existen muchas razones por el un joven inmaduro
tanto fisica como mentalmente ingiere estas bebidas. Una razon que tiene mayor
peso es que este joven aun no ha alcanzado la etapa anhela que es la adulta por lo
que el joven estd en una etapa de desarrollo en todo ambito, por lo que las
consecuencias para la salud son mayores para un individuo adulto mas longevo.
Los dafios més graves ante la ingesta de estas sustancias se producen en su salud
mental, pero se presentan en la fisica mayormente. En él los afios 2018 y 2019 los
adolescentes entre 10 a 19 afios que ingieren bebidas alcohdlicas fue de 29.9%, en
hombres 23.6% y en mujeres el 27.7%

En esta grafica se menciona que los jovenes que estudian en un colegio militar la
mayoria nuca han ingerido bebidas alcohdlicas por el efecto que éstas hacen al
cuerpo por lo que se deberia indagar mas sobre el origen de la ingesta, su
motivacion y el pensamiento que se produce cuando se esta administrando estas

sustancias si conocen las consecuencias que puede hacer a su cuerpo.

Gréfica 31.

27.Consumo marihuana en fiestas y reuniones sociales

SIEMPRE 1(0,5 %)

CASI SIEMPRE |0 (0 %)

MEDIANAMENTE  |-1(0.5 %)
RARAVEZ [ll-6(3%) jle
NUNCA 195 (96,1 %)
0 50 100 150 200
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Los alumnos refieren en esta grafica que Nunca (96.1%) o sea 195 de ellos han
fumado marihuana en fiestas o reuniones sociales y solo un alumno lo hace

Siempre.

Las estadisticas muestran que el 16 por ciento de los adolescentes en México dsea
1 de cada 8 mencionan haber consumido mariguana en el mes anterior de ser
encuestados, una escala nacional dice que el 8.4 millones de jovenes han
consumido marihuana una vez en su vida, pero critico cuando 551 millones de
adolescentes ya son adictos a ella (Villareal, 2017). Ademas no olvidemos de las
consecuencias que genera el consumo adictivo de esta droga primeramente se
inicia con la accesibilidad de contraer bronquitis, predisposicion a padecer
esquizofrenia (dafio en el cerebro, funcién nula del pensamiento y memoria), algo
mas grave es gque se involucran factores en la modificacion de los genes y no para
beneficio de hecho modifica principalmente en el gen del pelo si la persona tiene
pelo lacio esta adiccion lo cambia a rizado ademas varia enzimas sobre todo
hepaticas que hace que sea ineficiente el tratamiento en contra de la adiccion
(Balbuena, 2018)

Los estudiantes de este bachiller militar mencionan que solo un alumno de todo el
plantel encuestado siempre fuma marihuana en reuniones por lo que se debe
reforzar urgentemente las consecuencias que eta droga realiza al cuerpo, mantener
la concientizacién de que es probable que si se consume frecuentemente puede
provocar adiccion a otras sustancias mas fuertes y cada vez mas lejos de llevar un
tratamiento mas oportuno y con éxito para terminar con la adiccion. Pero un dato
interesante es que la gente que consume esta sustancia en general es militar de
cualquier jerarguia con un 3.6% la consume, el 1.6% la consume con otras
sustancias ilicitas, todo esto en un periodo de un mes. Y esta accion la realzan por
los trastornos que le provocan el nivel de estrés, ansiedad y presién que sufren
antes, durante y después de una practica militar puesto que es sumamente duro los
entrenamientos por lo que deben estar concentrados y la Unica firma de hacer es

drogandose y también para relajarlos del mundo tan duro en el que se mantienen.
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Las experiencias de combate violentas y traumaticas que vive un militar es el mayor

resultado de ingerir cannabis pues es de facil acceso, econémica y de menor efecto.

Gréfica 32. Pregunta

28.En mi grupo de amigos es normal hablar de la actividad sexual que
cada uno tiene.

SIEMPRE

CASI SIEMPRE

MEDIANAMENTE 17 (8.4 %)

RARA VEZ

NUNCA 105 (51,7 %)

0 25 50 75 100 125

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En esta grafica se menciona que 105 (51.7%) de los alumnos Nunca han hablado
de su actividad sexual entre amigos, mientras que el (8.4%) Medianamente lo hace

y cinco de ellos menciona que Siempre.

Existen factores de foco rojo muy individuales que afectan al adolescente a iniciar
su vida sexual en tan temprana etapa que es la adolescencia, un periodo en el que
el que el hombre y la mujer apenas inicia con los cambios hormonales y fisicos para
una maduracion correcta en un futuro. Sin embargo, iniciar las relaciones sexuales
estan separadas tanto en hombres como mujeres tienen diferentes motivos, pero
una que son compatibles en la propia toma de decisiones papel que debe
desempeniar la madre y padre en la educacion sexual de su hijo, ademas de la

influencia de los amigos y la sociedad.
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Los alumnos de este bachillerato militarizado mencionan que nunca ha hablado de
su actividad sexual entre sus amigos (lo que se debe precisar en posibles estudios
es por qué no lo hacen, si es posible la opcién de que este grupo de jévenes aln no
ha iniciado su vida sexual o si ha iniciado, pero efectivamente no habla de este tema
con sus amigos). En cambio, cinco de la poblacién a la que se particip6é en este
estudio menciona que siempre lo hacen por lo que son efectivamente activos
sexualmente en esta etapa y que no existe tabus para platicar el tema con sus

amigos.

Grafica 33. Pregunta

29.Siento deseo de estar intimamente con un hombre o una mujer
SIEMPRE
CAS| SIEMPRE

MEDIANAMENTE

RARA VEZ 76 (37.4 %)

NUNCA 87 (42,9 %)
0 20 40 60 80 100

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En ésta grafica 76 estudiantes (37.4%) Rara vez sienten el deseo de estar con un
hombre o una mujer, pero 87 (42.9%) menciona que Nunca ha pensado en ello,

mientras que nueve (4.4%) Casi siempre lo hace.

Debido a gran variedad de factores los adolescentes comienzan a sentir y
presenciar deseos de tener relaciones sexuales con el sexo opuesto o incluso con
su mismo sexo (desviacion sexual) y esto se debe por un adelantamiento de
madurez sexual biolégica, por presiones de aceptacion y competencia en sus pares,
por carencias afectivas y modelos positivos en su vida, baja autoestima, crisis

familiares, hacinamiento familiar, falta de afecto y comunicacion con los padres,
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estimulos eréticos mediante medios de comunicacién (pornografia, reality shows,
etc.) y deficiencia de informacion sobre el tema de reproduccion sexual en todo

ambito)

Esta grafica esta relacionada a la anterior ya que se debe puntualizar si el alumno
ya tiene a esta edad una incitacion a estar sexualmente con un hombre o una mujer
indiferentemente de sus preferencias sexuales se quiere indagar si ya existe esta

provocacion fisica, mental o emocional.

Gréfica 34. Pregunta

30.Realizo ejercicio exhaustivo aun si ya estoy agotado
SIEMPRE

CASI SIEMPRE

MEDIANAMENTE 36 (17.7 %)

RARA VEZ 88 (43.3 %)

NUNCA 60 (29,6 %)

0 20 40 60 80 100

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En esta gréfica se menciona que 60 alumnos (29.5%) Nunca ha realizado ejercicio
exhaustivo aun si ya esta cansado, 88 (43.3%) Rara vez lo hace y Siempre (3.9%)

con ocho de ellos.

El ejercicio exhaustivo en adolescentes es uno de los temas que ha estado en auge
en estas generaciones ya que la sociedad actual ahora por moda se excede a
realizar ejercicio para obtener un cuerpo fitness en este caso marcado en
abdominales, gluteos y muslos, es decir enfocarse en un cuerpo de un fisiculturista

con alto indice de masa muscular, bajo en grasa magra y apariencia dura y
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fortalecida en el cuerpo, tanto en mujeres como hombres el cual ellas modifican su
cuerpo para que parezca mas varonil y fuerte (Amado,2018) llevando consigo un
trastorno llamado vigorexia que excede el nivel de ejercié que un organismo debe
realizar durante el dia, evadiendo el cansancio fisico del cuerpo. La presién social
es uno de los principales origenes de este padecimiento y es tan grave como la
bulimia y anorexia por lo que es importante inducir al joven para un tratamiento

oportuno y con éxito.

Los adolescentes que estudian para un futuro en la milicia son un grupo que propicia
a padecer esta enfermedad ya que estan bajo presion para mantener una
resistencia fisica y condicionamiento ideal para entornos climaticos, geogréficos y
de peso (debe tener resistencia fisica para cargar altos porcentajes de peso tanto

en maletas de supervivencia y cargamento en armas)

4.5 Variable Relaciones Interpersonales

En la grafica numero 35 se puede observar la variable “Relaciones interpersonales”
conformada por los reactivos 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38 y por los indicadores de
“Influencia interpersonal” conformado por los reactivos 31. Es facil para mi
establecer una relacion armoniosa con las demas personas. 32. Soy capaz de

comunicarme con facilidad y efectividad.

El siguiente indicador perteneciente a esta variable es “Practicas con los
sentimientos y emociones” constituido por los reactivos 33. Expreso facilmente mis

emociones con los demas. 34. Prefiero ocultar mis verdaderos sentimientos.

El indicador “Interaccion social” establecido por los dos reactivos 35. Hablo en

publico sin dificultad. 36. Con los desconocidos soy cordial

El ultimo indicador “Habilidades de amistad” constituido por los reactivos 37. Me uno
facilmente a un grupo social. 38. Tengo iniciativa para realizar actividades con los

demas.
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Gréfica 35. Pregunta

31.Es facil para mi establecer una relacion armoniosa con las demas
personas

SIEMPRE 33(16.3 %)

CASI SIEMPRE 75 (36.9 %)

MEDIANAMENTE 58 (28.8 %)

RARAVEZ 29 (14,3 %)

NUNCA

0 20 40 60 80

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Casi siempre 75 (36.9%) de los alumnos es facil establecer una relacién armoniosa
con los demas, mientras que nueve de ellos (4.4%) dice que Nunca y 33 (16.3%)

Siempre.

Muchos estudios hay coincidido que el humano debe relacionarse con otros
individuos no solo por la interaccion que se efectla, sino por la salud mental de
convivir para no reprimirse y modificar su temperamento en uno negativo. Sin
embargo, las relaciones entre individuos no son buenas en ciertos momentos
porque no sabemos como convivir. Muchas veces el joven iniciando a introducirse
a un grupo social mas adaptado su edad conlleva propias de sus inseguridades,
problemas, falsas identidades que provocan no ser ellos mismos a la hora de
relacionarse incluso optan por representar una esencia que pueda agradar a su
grupo de amigos y no verdaderamente la suya, también pueden elegir a un artista
0 cantante favorito o figura popular que los alienta a ser su ejemplo de vida, su ideal
de persona etc. Sin ver que ellos mismos valen por ser unicos tal cual han ido
creciendo, a esto se le llama autoestima y es un factor por el cual los adolescentes

eligen el entorno de amistades buenas o malas para su vida.
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Los adolescentes inscritos en esta institucion casi siempre reiteran que es facil
pertenecer a un grupo de manera armoniosa, pero nueve de ellos nunca han tenido
esta oportunidad positiva de llevarla es por ello que se necesita puntualizar en estos
alumnos y reforzar a los demas la informacién necesaria para ser aceptados de
manera independiente, positiva y facil a un grupo puesto que el bachiller al ser militar
debera de contar con pautas, acciones y recomendaciones para llevar una vida

mental saludable atacar la baja autoestima y darle seguridad al futuro soldado.

Grafica 36. Pregunta

32.Soy capaz de comunicarme con facilidad y efectividad

SIEMPRE 43 (21.2 %)

CASI SIEMPRE 70 (34.5 %)

MEDIANAMENTE 60 (29.6 %)

RARA VEZ

NUNCA

0 20 40 60 80

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la grafica anterior menciona que 70 alumnos (34.5%) Casi siempre es capaz de
comunicarse con facilidad y efectividad mientras que 60 menciona que

Medianamente y 43 (21.2%) Siempre.

Existe varios grupos de comunicacion que se derivan de la adolescencia una de
ellas es la comunicacion con sus padres la cual involucra una serie de consejos,
acciones de educacion, caracteristicas de ofrecer una relacién y una conversacion
sutil para los jovenes sin que lo tomen personal, ni como critica profunda a su ser.
Otra es la comunicacion entre su grupo social amistoso, el sentimental si existe una

relacion amorosa y que es punto rojo si existe una ya que son muy jovenes para
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comprender este tipo de relacion y por ultimo la comunicacion educativa en el que
se encuentra inmerso este joven para ser educado con ciertos valores, objetivos

concretos y especificos como lo es un plantel militar (Juarez, 2018)

El adolescente perteneciente a esta institucion militar casi siempre lleva una
comunicacién asertiva sin embargo debemos profundizar en qué tipo de relacién
existe esta buena comunicacién pues sabemos que la interrogante que responde
esta grafica es muy general asi que es necesario saber si en la comunicacion

sentimental, educativa, familiar o social es la que refleja resultados positivos.

Grafica 37. Pregunta

33.Expreso facilmente mis emociones con los demas

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 53 (26,1 %)

MEDIANAMENTE 53 (26.1 %)

RARA VEZ 55 (27,1 %)

NUNCA 16 (7.9 %)

0 20 40 60

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la grafica se menciona que 53 (26.1%) jévenes Casi siempre expresan sus
emociones facilmente pero el (7.9%) o sea 16 de ellos dice que Nunca, pero Rara
vez (27.1%) o sea 55 de los jévenes. La adolescencia es una etapa de desarrollo
muy intenso ya que involucra cambios emocionales inestables y también de humor.
Es importante que el grupo familiar, escolar o social que este en convivencia con
este joven debe tener cierto tacto y comprension ante estos cambios, tanto
ayudarlos a resolver sus conflictos como educarlos de manera correcta y también

proporcionandoles esa independencia que tanto anhelan (Olivo, 2019).
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Estos jovenes con caracteristicas Unicas con objetivos especiales deben ser
entrenados de la mejor forma para no desviar el propésito de una educacion militar
opacandola, siendo violenta, dura y cuadrada. Ademas, al llevar una educacion
militar en linea no es tan atractivo ni productivo para los docentes ya que esta
educacion conlleva una interaccion fisica elemental para desarrollar las habilidades
requeridas para un soldado en un futuro. En esta pandemia, el encierro obligatorio
para cada uno de los integrantes de una familia es verdaderamente dificil para
armonizar positivamente ya que cada uno tiene sus deficiencias, humores y
personalidades. Llevar una pandemia con duelos entre los familiares junto con la
presencia de problemas econdmicos, presiones laborales etc. Puede originar al
adolescente ese desplazo de atencion, abandono e incomprension llevandolo a la
depresion, suicidio o ingesta de drogas ilicitas o bebidas alcohdlicas que solo topan

el problema emocional que tienen, es un consuelo vacio, temporal y dafiino

Gréfica 38. Pregunta

34.Prefiero ocultar mis verdaderos sentimientos

SIEMPRE 38 (18,7 %)

CASI SIEMPRE 48 (23.6 %)
MEDIANAMENTE 55 (27,1 %)
RARA VEZ 54 (26,6 %)
NUNCA
0 20 40 60

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

Ante esta grafica podemos concluir que 55 alumnos (27.1%) Medianamente prefiere
ocultar sus sentimientos, el (5.4%) Nunca lo hace y solo 38 de ellos (18.7%) Siempre

lo hace.
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Reprimir ante nuestro grupo social y ain mas importante hacia nosotros mismos los
sentimientos que tenemos refleja el nivel de salud mental que uno tiene. Negar
nuestro sentimiento conlleva serias consecuencias a corto plazo como estrés,
ansiedad y problemas psicolégicos mas profundos. Muchas veces negar a decir lo
que sentimos es la fuente del que diran, la culpabilidad si no lleva buenos resultado

cierta accion (Triton, 2017)

Los adolescentes en este estudio refieren que siempre lo hace, pero en un
porcentaje bajo por lo que se debe tener en cuenta poder resolver este problema
para llevar consigo a la proxima etapa de vida una fortaleza mental y también para

su objetivo que es ser un soldado.

Grafica 39.
35.Hablo en publico sin dificultad

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 56 (27,6 %)

MEDIANAMENTE 65 (32 %)
RARA VEZ

NUNCA 17 (8.4 %)

0 20 40 60 80

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la grafica podemos deducir que 65 adolescentes (32%) Siempre habla en publico
sin dificultad, pero 17 de ellos Nunca lo hace, mientras que el (17.7%) o sea 36 de

ellos Rara vez.

Hablar en publico es una dificultad que la mayoria de los adolescentes presenta y
aun en adultos puesto que no es una habilidad facil de desarrollar pues el fracaso a

fidelizarse es el mayor problema, ademas se debe tener una serie de capacidades
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y atributos que se adquieren con la educacion para fortalecer esta habilidad, y claro
la seguridad de uno mismo, nuestra autoestima, nuestra aceptacion consigo mismo
para eludir cualquier comentario negativo hacia nosotros, incluso tomarlo como una

critica constructiva para mejorar si ponerlo en algo personal.

Esta habilidad es crucial para un soldado militar puesto que se retoma en materias
especificas en su plan de estudios de este plantel con el fin de desarrollar las
habilidades basicas de un militar y poder efectuar con su grupo social entendimiento

de 6rdenes y reglas.

Gréfica 40. Pregunta

36.Con los desconocidos soy cordial

SIEMPRE 93 (45,8 %)

CASI SIEMPRE 60 (29,6 %)
MEDIANAMENTE
RARA VEZ 14 (6,9 %)
NUNCA
0 20 40 60 80 100
Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En esta grafica 93 alumnos (45.8%) Siempre es cordial con los desconocidos, cuatro
alumnos Nunca y 32 (15.8%) Medianamente. La manifestacion de valores en los
adolescentes en crucial para que en futuro estos sean reforzado y llevados a la
practica de su vida, ser cordial ameniza la reaccion con las demas personas sin
embargo esto deja claro que hay que dividir la cordialidad con la confianza mas si
se trata de jovenes incluso si se trata de desconocidos, puesto que al pertenecer a
una etapa sensible puede que la gente mayor o gente con inexistencia de valores,

enferma psicolégicamente enganche al adolescente a confiar en el para atraerlo a
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sus garra de acciones nefastas, es un blanco facil de convencer por su inexperiencia
y una victima en este caso si se trata de manos enfermas o sin conciencia de lo

bueno y malo (Crawer, 2013)

Los graficos anteriores muestran que los adolescentes de este grupo social militar
presentan siempre una accion de cordialidad con los desconocidos, mientras que
cuatro nunca lo es, esto puede deberse a la desconfianza hacia el desconocido u

otra particularidad, por lo que es necesario averiguar el porqué de esta accion.

Grafica 41. Pregunta

37.Me uno facilmente a un grupo social

SIEMPRE
CASI SIEMPRE 57 (28.1 %)
MEDIANAMENTE 62 (30.5 %)
RARA VEZ
NUNCA

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En esta grafica podemos observar que Medianamente o sea 62 (30.5%)
adolescentes se une muy facil a un grupo social, mientras que 46 (22.7%) Rara vez
lo hace, 30 (14.8%) Siempre se une facilmente, pero 10 de ellos Nunca ha sido facil

integrarse a un grupo social.
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Gréfica 42. Pregunta

38.Tengo iniciativa para realizar actividades con los demés

SIEMPRE 44 (21,7 %)

CAS| SIEMPRE 69 (34 %)

MEDIANAMENTE 63 (31 %)

RARA VEZ

NUNCA

Fuente: Cuestionario elaborado por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google
Surveys

En la grafica anterior podemos deducir que 69 (34%) de los jovenes Casi siempre
tienen iniciativa al realizar actividades con los demas, mientras que 44 de ellos
Siempre lo hace, Rara vez 27 (13.3%) y cuatro de ellos (2%) Nunca toman la
iniciativa para realizar actividades con las demas personas. Tener iniciativa en
cualquier etapa de la vida es importante pues es una cualidad valiosa y dificil de
desarrollar, las empresas sobre todo requieren de este requisito para su personal
ya que dependera de ellos diferenciarse, hacer correctamente su trabajo y destacar

en cualquier proceso de adquisicion de éxito (Curazao, 2014)

Los adolescentes de este instituto mencionan una variante en la accion de iniciativa
de cada uno, es recomendable que los planes de estudio se adapten a mejorar el
autoestima y seguridad personal de los adolescentes no solo para afrontar los
requisitos que debe tener un soldado si no por la magnitud que este debe de tener
en su vida y mas en la etapa adulta. Ademas, la iniciativa es algo fundamental en la
conduccion de varias tropas y es un rasgo de potencia individual que un militar debe

desarrollar para luchar para llegar a su objetivo.
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4.5. Comparacién de resultados
Grafica por variables

5.1 Gréfica 43. Actividad fisica

Siempre (8)
MOTIVO

Siempre (7)
INTERES
Medianamente (6)
Rara vez (5)
DURACION
Medianamente (4)
Medianamente (3)
FRECUENCIA

Casi siempre (2)

Medianamente (1)

INTENSIDAD
0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00%

Fuente: Elaboracion propia

Los resultados con mayor frecuencia son “Medianamente” y “Siempre” referente a
la variable de Intensidad (68.5%), Frecuencia (79.8%), Duracién (58.8%), Interés
(39.9%) y Motivo (48.8%). Una actividad fisica impecable es una de las estrategias
que permite al individuo mejorar su condicion fisica y fisiolégica ya que tiene el
objetivo de prolongar la vida del soldado integrando una formacion integral para el
aumento de operaciones de unidades de combate y esto a un lado lograr éxito en

la misién que se le otorgue (Fidog. 2017)

Como se mencionaba anteriormente la actividad fisca de un soldado debe ser
esencial y en un grado optimo para que se ejerzan buenos resultados en una
operacion de combate. En varias areas de entrenamiento fisico se maneja a la
actividad fisica como juego de guerra donde capacitan al adolescente a realizar
ejercicios feroces de campo, simulaciones que implican las variantes de actividad
fisica y uso de habilidades mentales para ejercer escenarios posibles de una guerra

o0 combate de bajo riesgo. En la gréafica anterior el nivel de actividad fisca de
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exclusivamente de este instituto es Medio y existe una variedad entre los
componentes de la actividad fisica, sin embargo, el mas pronunciado es la actividad
fiscal que mayormente se realiza es la de frecuencia, mientras que la baja es el
interés del propio joven ya que no existe motivacion en él o en sus docentes para

ejercerla por gusto o por compromiso.

Cuestionario “Estilos de vida saludable”

Pregunta 1. ¢ Qué tipo de actividad fisica realizas en tu vida diaria?

Cuadro 1. Actividades fisicas del estudiante adolescente perteneciente al
bachillerato militarizado Cad. Vicente Suarez Ferrer

Dimensioén (Actividad fisica) Ad. % Gréfica 44. Actividades fisicas
Realiza caminatas al aire libre 12 40% 12
— 12 il

Hace futbol rapido 4 16%
Utiliza pesas para tonificar 4 16% 10
musculo 8
Practica carreras de atletismo 3 12% 6
Ejecuta movimientos aerdbicos 3 12% 4 4 3 3
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Fuente: Elaboracion propia

En el grafico anterior podemos encontrar que los estudiantes adolescentes
pertenecientes a este bachillerato realizan mas caminatas al aire libre refiriendo un
40% de la poblacion entrevistada, 12% realiza gimnasia, al igual en porcentaje
anterior estos alumnos realizan carreras de atletismo, pero con un porciento inferior
con 2% efectia boxeo y de igual forma natacién (véase grafico 44). Con los

resultados anteriores se puede identificar que los alumnos realizan variedad de
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actividades fisicas en las cuales son integradas frecuentemente las actividades
moderadas, esto esta relacionado con el interés de cada actividad para atraer al
joven a ejecutarla ya sea por razones de moda, de facilidad por efectuarla o
simplemente porque se adapta a su rutina diaria como joven que asiste a la escuela,
va a reuniones con amigos, tiene tareas pequefias hogareflas pero también

academias (Sevilla, 2018)

Es importante reiterar que el estudiante futuro militar debe realizar como disciplina
de acuerdo con su préximo objetivo que es integrarse al Colegio Militar debera de
efectuar multiples actividades fisicas con el fin de obtener resistencia fisica,
fortalecimiento de los musculos y huesos, una mejor comunicacién con la
naturaleza, mejoramiento de la respiracion, nulo estrés mental y sobre todo
mantener saludable el organismo con relaciébn a un indice de masa corporal
equilibrado. En analogia con el anterior grafico estos jovenes estan motivados a
efectuar un mejoramiento a su capacidad de resistencia fisica por lo que es
importante capturar esa motivacion y lograr capturar al alumno a no perderla sin
importar ingresar o no al Colegio que es su principal meta sino por conservar la

salud en tomo ambito.

5.2 Gréfica 45. Habitos alimenticios
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Fuente: Elaboracion propia
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Los resultados con mayor frecuencia son “Casi siempre”, “Medianamente” y “Rara
vez” con respecto al Consumo de variabilidad de alimentos saludables y

“Medianamente” y “Rara vez” para la variable Preferencia.

La alimentacién en combate y en descanso para un soldado es variante en calorias
pues dependiendo de sus actividades se consumira el tipo de alimento, la cantidad
y la presencia. El valor alimentico es el fundamental rasgo para elegir que comer,
sin embargo, la dieta basica de un militar es una variante en legumbres 15%, 30%
de proteina, 5% de azucares, 10% de grasas, 20% carbohidratos, fibral5%,

minerales 2.5% y vitaminas 2.5% (Arcarazo, 2014)

Sin embargo, actualmente la ingesta de alimentos frescos y derivados de lacteos es
muy dificil de consumir si se encuentra en combate, pero al estar en descanso es
fundamental de incluir estos grupos a la dieta ya que contiene un mayor indice de
vitaminas naturales y fibra que no es sintética. El adolescente alumno futuro militar
deberd llevar a cabo esta variante de alimentos, una porque auin esta en preparacion
para la etapa mas dura que es estar en combate y otra por accesibilidad con que se
cuenta al hallar y comprar estos productos y la otra es por mantener esa vision
intacta de que una dieta variada, fresca, inocua, con calidad es fundamental para
una buena capacidad fisica, psiquica y mental fortaleciendo hébitos de consumo
para la nueva etapa de adultez de este joven.
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Pregunta 2. ¢ Cuéles son tus habitos alimentarios?

Cuadro 2. Habitos alimentarios de un estudiante adolescente perteneciente al
bachillerato militarizado Cad. Vicente Suarez Ferrer

Grafica 46. Habitos alimentarios

Dimension (Habitos Ad. %
alimenticios) 16 15

1.Consumo de verduras, frutas y 15 25%
carnes 14
2.Consumo de legumbres, 4 20% 12
carnes y productos lacteos
3.Consumo de cereales, 4 20% 10
productos lacteos y carnes
4.Consumo de embutidos, 3 15% 8
panes, productos lacteos y
azucares 6 4 4
5.Consumo pastas, comida 3 15% 4 3 3
répida y carnes
6.Consumo de frituras, comida 1 5% 2 25% 10% 10% 159 159 1 o
répida y refrescos = )5 e ) s e,

TOTAL 30 100% 0

1 2 3 4 5 6

Fuente: Elaboracion propia

En el anterior grafico se puede mostrar los habitos alimenticios generales que un
adolescente ingiere en su vida cotidiana durante la semana manifestando una dieta
rica en consumo de verduras, frutas y carnes con mayor frecuencia (25%), mientras
gue el consumo de alimentos en una dieta diaria en menor grado es de frituras,

comida rapida y refrescos (5%). (Véase grafico 46)

Con los resultados anteriores podemos subrayar que estos peculiares estudiantes
pertenecientes a un plantel militarizado ingieren una dieta diaria saludable por lo
qgue es contradictorio con investigaciones sobre el alto consumo de productos
chatarra con calorias vacias y altos porcentajes de grasa, sodio y glucosa
especificamente en este tipo de poblacion que son adolescentes (Santolina, 2010)

Pero con lo anterior mencionado es posible que los alumnos que ingieren comida
no saludable en su dieta diaria se refieren a estudiantes pertenecientes a
bachilleratos generales excluyéndolos del ambito militar por lo que no tienen una
vision con disciplina para cuidar su salud por bienestar propio y menos por una meta

en especifico que es ingresar al colegio con mayor auge en México.
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5.3 Grafica 47. Conductas de riesgo

Nunca (27) 96.10%

) Rara vez (30) 43.30%
CONSUMO DE DROGAS ILICITAS

Nunca (26) 75.90% -
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Fuente: Elaboracion propia

Los resultados con mayor indice son “Nunca” lo que refiere que los alumnos son
cuidadosos con sus acciones de Seguridad personal, consumo de tabaco, de
alcohol, “Nunca” han consumido drogas ilicitas, ni realizado practicas sexuales y
“Rara vez” tienen presiones para ejercer un comportamiento obsesivo con respecto

a la actividad fisica.

Al pertenecer a un grupo social de esta magnitud un soldado es participe de una
serie de afectaciones sobre todo mentales, emocionales y de familia. La practica en
campo militar ha generado una experiencia alarmante en el soldado ya que desafia
constantemente un desequilibrio constante de emociones, miedo, dureza
emocional, traumas de fracaso o de incompetencia individual. Sin embargo, el
soldado que no tiene precaucion con sus conductas es catalogado como ineficiente

para este tipo de trabajo (Diams, 2016)

Un factor de estrés cronico es generado por una serie de actividades que no fueron
completamente cubiertas por el agente en este caso inutil por lo que existe el origen
de ansiedad por ser el mejor y hacer un trabajo perfecto atrayendo como iman una
serie de descuidos para su vida. Cuando un soldado esta en servicio, deber portar
una actitud muy diferente a lo que en realidad es porque este factor que funciona

como camuflaje a su interior (zona emocional) del soldado se vuelve aspero algo
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ideal para el combate, pero al final del dia cuando éste regresa a casa esa mascara
debe caer y presentar a la verdadera persona para poder llevar una relacién social,
amorosa con la familia y verdadera. Es por ello que es muy frecuente que los
soldados opten por acciones que creen relajantes y que hacen que olviden su
mundo de tinieblas pro corto periodo, como lo es el alcohol, drogas ilicitas,
relaciones promiscuas, problemas de apuestas, etc. Los adolescentes de este
instituto son cuidadosos con su seguridad personal principalmente en el consumo
de tabaco, alcohol, drogas ilicitas, practicas sexuales, pero si han sido

perfeccionistas con la frecuencia de actividad fisica.

Pregunta 3. ¢ Cuales son las conductas de riesgo mas relevantes que se presentan
en tu vida actual?

Cuadro 3. Conductas de riesgo de un estudiante adolescente perteneciente al
bachillerato militarizado Cad. Vicente Suarez Ferrer

Gréfica 48. Conductas de riesgo
17

18 A
Dimensiéon (Conductas Ad. % 16
de riesgo) 14
Consumo de bebidas 17 50% 12
alcohdlicas 10
Consumo de marihuana 5 20%
y tabaco 8
Précticas sexuales 4 15% 6 4 4
.~
Desorden alimenticio 4 15% 4 5
TOTAL 30 100% 2 ab% 15% 15%
0
Consumo de Consumo de  Practicas Desorden
bebidas marihuanay  sexuales alimenticio
alcohdlicas tabaco

Fuente: Elaboracion propia
En la gréfica anterior se muestra que el consumo de las bebidas alcohdlicas es la
conducta que tiene una mayor importancia en estos jévenes pertenecientes a un
bachillerato militar mencionado (50%), mientras que la conducta menor importancia

es un desorden alimenticio (15%). (Véase grafico 48).

Es importante reafirmar que parte de los resultados de la Encuesta aplicada a estos
jovenes refiere una correlacién con los niveles inferiores referente a la practica sobre

los desordenes alimentarios, ante esto se debe corregir tal pensamiento pues las
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investigaciones cientificas arrojan un porcentaje mayor y etiquetado como un
problema alarmante entre los jévenes padecer un desorden alimentario sea cual
sea la razon (Alcantara, 2016). Es significativo mantener una comunicacion mas
seria, amenay de libertad para que el alumno mantenga una critica razonable sobre
las conductas de riesgo que lo rodean con el fin de que estén informados y puedan
generar cuidado sobre este tema.

5.4 Grafica 49. Relaciones interpersonales
Casi siempre (33) 34%
Medizramente (37) 30.50%

HABLIDADES DE AMISTAD

Siempre (36) 45.830%
Medianamente (35) 32%
NTERACCION SOCIAL
Medianamente (34}) 17.10%
Rarawvez (33) 27.10%%

PRACTICAS COM LOS SENTIMIENTOS ¥ EMOCIONES
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Fuente: Elaboracion propia

En este grafico se presentan resultados con una frecuencia de “Casi siempre” para
realizar practicas con sus sentimientos y emociones, “Medianamente” es facil su
relacion con los demas, “Siempre” existe interaccion social y “Casi siempre” existe
una relacion de amistad con los demas individuos. EIl personal del ejército
continuamente tiene niveles de estrés, ansiedad y perfeccionismo en su trabajo
sobre todo en operaciones relacionadas con condiciones de vida, largos dias de
servicio activo, operaciones con climas tanto desérticos en extremo como frios, falta
de descanso en el suefio, hacinamiento, falta de contacto con familiares e intimos,
presencia de problemas en el hogar, perdidas de compafieros de trabajo y presencia

de enfermedades como digestivas, respiratorias pero sobre todo mentales y
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emocionales sobre todo si reprimen sus sentimientos durante un periodo de tiempo
considerable. Se destaca que el servicio activo de un militar ocasione demencia

senil y esquizofrenia a largo (Montevidal, 2017)

Los adolescentes de este instituto mencionan que presenta Sus emociones
constantemente, tiene una relacion armoniosa con los demas y siempre tiene
integracion con demas individuos. Esto es un punto rojo para modificar ya que el
soldado activo debe poseer caracteristicas no muy positivas para llevar a cabo una
operacion con éxito, en ellas existe la desconfianza de otros individuos si no se trata
de su equipo tactico, la manipulacién mental que refleja respeto, intencion de ayudar
al desconocido si no se trata de su equipo o de su nacionalidad. El joven en este
caso aun esta aprendiendo esto, pero es sustancial que esté preparado en este
nivel de escolaridad (bachillerato) pues es un nivel anterior a lo que le espera para

demostrar si de verdad es candidato para la milicia.

Pregunta 4. ¢ Cudles son las relaciones interpersonales mas significativas que un

joven debe poseer para llevar una vida sociable?

Cuadro 4. Relaciones interpersonales de un estudiante adolescente
perteneciente al bachillerato militarizado Cad. Vicente Suarez Ferrer

Grafica 50. Relaciones interpersonales
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(Relaciones 12 a1
interpersonales) 10
Relaciones con 12 35% 10 =
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Relacion de 10 30% 8
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Fuente: Elaboracion propia
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En la anterior grafica se resalta la variedad de relaciones interpersonales mas
sustanciales para poseer, siendo un adolescente mas sociable es tener relaciones
con diversidad de amigos (35%), seguidos por una relacion de noviazgo (30%) y por

altimo con una frecuencia menor (5%) tener un vinculo familiar (véase, grafico 50)

Podemos destacar que los jovenes prefieren mantener una relacion con amigos y
de noviazgo que, con su propia familia, esto alude a estudios que expresan que los
adolescentes por ser inmaduros en cuanto su desarrollo de cultivar verdaderas
conexiones se confunde a no elegir una relacién con sus padres, ya que existe
mayor comodidad, comunicacion y libertad con sus amigos y pareja (Hernandez,
2018)

En este aspecto de confiar mas en amigos y pareja que en la familia debe ser
equilibrado si se piensa con una mente militar pues existen valores que integran a

ambas esferas sociales y afectivas.
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CONCLUSIONES

Se ha concluido la investigacién por lo que es necesario redactar las presentes
conclusiones con el objetivo de resumir las consideraciones finales, las previsiones

y sus recomendaciones, y por ultimo las alternativas para mejorar la salud.

Desde el punto donde inicia la revision de los antecedentes del tema principal
podemos deducir que hablar sobre la competencia genérica numero 3 elige y
practica estilos de vida saludables es facil entablar la teoria que la rodea
puntualizando los subtemas de la mejora de la salud, promocion en cada factor
holistico (mente, alma, cuerpo y espiritu), sin embargo actuar, dar ejemplos
positivos y de calidad, comprender verdaderamente lo que significa logara salud

holistica es un reto y para algunos investigadores casi utopico.

En la actualidad cada dia se habla de una solucion a los padecimientos que el
humano encuentra a lo largo del avance de los afios, sabemos que tras la pandemia
reciente del 2019 por el virus SARS-CoV-2 causante de la enfermedad denominada
Coronavirus ha desatado a la poblacion de todo el mundo un cuidado mas primordial
al cuerpo humano pues cerca de 3.31 millones de vidas a nivel mundial se han
perdido, mayormente pacientes con antecedentes de obesidad, hipertension, con
padecimientos en vias coronarias, de inmunizacion, diabetes, pacientes con
problemas respiratorios como asma y bronquitis, ancianos en edades avanzadas y
en pacientes con Virus de Inmunodeficiencia Humana. Ademas auln no termina el
periodo critico de contagios pues algunos paises han declarado victoria a este virus
pero lamentablemente por acelerar el proceso de la nueva normalidad se han
generado mas contagios en sus naciones como lo hizo la India tras declararse libre
del virus en marzo de 2021 abrié fronteras, organiz6 festividades religiosas y
politicas que llevaron a la tumba a mas de 249.993 habitantes y 3770 contagios
diariamente; este pais ha sido declarado el punto rojo como amenaza para el
mundo pues a pesar de estas cifras lo mas tragico es la nueva variante en el virus
que ha sido mas letal y mas resistente a las faltantes vacunas desarrolladas
velozmente. Esta crisis en salud que ha golpeado al mundo aun no termina y cada

vez la poblacién esta agotada, lastimada por las pérdidas las consecuencias que ha
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generado en la economia como los desempleos y cierres de negocios, asi como los
efectos secundarios que han prevalecido en las victimas contagiadas y

sobrevivientes por suerte.

Ante esto la salud ahora es la base de la supervivencia para todo humano en
diferentes edades y circunstancias, la salud holistica ahora es el oro més preciado
de la humanidad, y gracias lamentablemente a este suceso historico ahora somos
mas conscientes que la salud no solo es biolégica, es integral. Pensar en la salud
holistica es también pensar en la estrecha relacion con las deméas personas, el
grado de impacto que tiene sobre uno mismo y la correlacion del yo (individuo) que

logra sanar o enfermar.

Ahora esta competencia genérica ha sido una luz para el tunel sin salida en especial
para la etapa de pubertos que estan en la construcciéon de sus habitos, de conocerse
como humano, de adquisicion de informacion veridica y de calidad para el cuidado
de su salud con el fin de llevarla a un periodo prolongado sin enfermedades. Esta
investigacion fue realizada para ello, resaltar una solucion efectiva para lograr salud
con el fin de comprenderla, efectuarla de manera correcta y medir sus resultados
para utilizarlos con detalle a sus deficiencias y atacar para mejorarlas. Construir una
conciencia en salud desde la etapa de adolescentes sera una herramienta util para
disminuir la ignorancia al tema de salud holistica generando en que estos jévenes

sean el ejemplo del mafiana y el resultado de éxito para la humanidad.

Esta investigacion tuvo como referente una poblacion de adolescentes peculiares
que han decidido capacitarse para integrarse al Ejército Mexicano institucion bajo
diferentes normas, anexo de nuevos planes de estudio y la sustancial base de
integrar la salud holistica en el joven ha sido novedoso pues la integracién de la
Competencia genérica numero 3. Elige y practica estilos de vida saludable no ha
sido facil ya que primeramente se enfocé el interés en los problemas que esta
institucion sobresalen de la normalidad como la escasez de conocimientos basicos
sobre estilos de vida mas saludables, desinterés en la practica de actividad fisica,
carente relacibn de compafierismo entre colegas, comportamiento subversivo y
negativo, asi como la ingesta superior de comida no saludable dentro del salon de
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clase siendo una escuela militarizada donde la exigencia es impecable. Por lo que
se planted la pregunta principal en el ¢ Como influye la competencia Elige y practica
estilos de vida saludables en el desarrollo integral del estudiante de bachillerato
Bivalente Tecnologico Militarizado?, y respondiendo a esta interrogante la
competencia ha intervenido medianamente en los estandares de ensefianza de
acuerdo a los resultados obtenidos de los instrumentos efectuados pues en algunas
variables el estado es positivo en cuanto a su nivel de influencia pero en otros no
han concordado con lo que se demuestra en el resultado del instrumento en relacion

con lo observado.

Previsiones y recomendaciones

Con el objetivo de que el estudiante futuro soldado militar logre integrar a su vida
por completo la competencia genérica 3 elige y practica estilos de vida saludables
a través del aprendizaje tedrico y practico en la institucion bivalente tecnolégico

militarizado es necesario:

» Reafirmar fundamentos del Programa del Bachillerato relacionados con

estilos de vida saludables.

» Integrar contenidos didacticos y reforzamiento del aprendizaje constante

mediante talleres y cursos

» Sensibilizacion fortalecida de la comunidad académica (promotor de la
salud).

» Programa de capacitacion para docentes ya que deberd promover la
educacion sobre la salud con el ejemplo y experiencia propia.

= Establecer recursos disponibles para una ensefianza con calidad en temas

de salud y bienestar

= Fomentar una educacién para la salud especificamente para la etapa de la

vida que los estudiantes presentan (Adolescencia).

122



Si la institucion en general, la directora en la actualidad, los docentes de cualquier

materia estan comprometidos para llevar estas recomendaciones desde su

comprension tedrica hasta practica y de manera constante en su vida intima y

profesional el aprendizaje para los alumnos sera motivante pues ellos lograran

entender las deficiencias de cada alumno en cuestiones a la promocion de salud

holistica y lograra eficiencia en las soluciones de cada estudiante.

Alternativas de mejora

Existe una serie de acciones oportunas que ayuden al Bachillerato Bivalente

Tecnolbgico Militarizado Cad. Vicente Suarez Ferrer para lograr una completa

integracion a esta competencia genérica niumero 3 a cada uno de los individuos que

integran esta institucion.

1.

Integracion a la teoria méas especializada enfocada en adolescentes
primordialmente profunda sobre los temas principales (Esferas de la vida:
salud en mente, alma, cuerpo, espiritu y en lo social), asi como la accion
ejemplificada mediante préacticas de laboratorio innovadoras para jévenes
son el fin de dar un ejemplo de motivacién y de participacion al interés de los
temas.

Generar en los docentes de cada una de las materias y personal
administrativo el cuidado hacia la salud mediante la integracidon consecutiva
de los temas sobre salud holistica. Ensefiando a los profesores integra de
manera sutil a competencia en relacién con su materia.

Generar compromiso tanto como el estudiante y profesor, realizando
examenes tedricos y practicos semestralmente sobre temas relacionados al
cuidado de la salud con el objetivo de mantenerlos capacitados en temas
actuales y sobre todo verificar la eficacia de esta promocion de salud para

fortalecer sus acciones positivas y mejorar sus carencias.
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4. Ante la inexistencia de biblioteca en este bachillerato es necesario integrar a
la institucion talleres y cursos especificos para docentes y otros para
estudiantes adolescentes con el fin de promover informacion veridica,
actualizada y periodica. Es posible que se realicen ferias para la salud donde
inviten a promotores de salud, de vialidad, nutricionistas, maestros de yoga
para ensefiar meditacion y respiracion armoniosa, psicélogos con
especialidades en temas populares para lograr buena autoestima y
seguridad en si mismos, entrenadores profesionales en actividad fisica, etc.
Ademas de la integracion de consejos escolares primordialmente para los
jovenes en el que daran su punto de vista sobre las deficiencias que pueda
tener un adolescente en relacion con su construccién de salud (ayuda
psicologica individual y familiar, planificacion familiar, intervencion para
jovenes con problemas alimenticios, corporales o con adicciones a
sustancias ilicitas)

5. Ante la inexistencia de albercas, pistas de atletismo y campos con gran
capacidad para el entrenamiento 6ptimo de actividades fisicas se ofrece la
alternativa de organizar visitas semanales a polideportivos cerca de la
institucioén, el inicio de competencias deportivas con otras instituciones para
mejorar sus capacidades individuales y colectivas en relacién con la filosofia
militar.

6. Integracién de grupos de padres de familia para el apoyo de convivencia en
festividades populares del afio con la motivacion de incorporar las relaciones
interpersonales entre padres/alumnos, padres/maestros y directivos con su
planilla en profesorado y alumnado. Asi como la integracién desde casa a
los temas relacionados con la alimentacion, actividad fisca, relaciones
interpersonales, conductas de riesgo que los padres puedan identificar
prematuramente evitando problemas de salud a los jovenes y ademas

desarrollar relaciones mas fortificadas entre la institucién-alumno-padre.
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Propuesta de Innovacion y Desarrollo. La Ensefianza sobre habitos de vida
holisticos saludables y la relacién con la competencia genérica 3 elige y

practica estilos de vida saludable

La presente propuesta tiene el objetivo de generar un cambio de pensamiento y
sobre todo de la conducta en los docentes pertenecientes al sistema educativo
Media Superior mediante la adquisicion de conocimiento teorico y practico sobre
estilos de vida saludable holisticos en relacion con la competencia Genérica nimero
Tres Elige y préctica estilos de vida saludable el cual esta presente en el acuerdo
444 donde se manifiestan las competencias necesarias que constituyen el marco
curricular comun del Sistema Nacional de Bachilleratos. Esta proposicion esta
manifestada con acciones de originalidad e innovacion para que los profesores no
solo estén conscientes de sus habitos insanos, sino que al practicar los diferentes
métodos de soluciones para llevar una vida sana se genere de manera integra,
consiente, critica y perdurable. Habitos que comunmente no son faciles de cambar
de un dia para otro, pero si posibles de transformarlos a positivos. Ademas es
necesario resaltar los atributos que comprende esta relacion entre la competencia
genérica y los habitos y estilos sanos que se involucran en una manera de vivir mas
completa como lo holistico (mente, cuerpo, alma, espiritu y social) en concordancia
con la actividad fisica, habitos de consumo (habitos alimentarios), conductas de
riesgo y las relaciones interpersonales que engloban a un individuo sobre todo que
cada docente comprenda estos atributos desde su propia etapa de vida para luego
comprender y analizar los métodos para cambiar las conductas insanas en sus
estudiantes los cuales estan establecidos en una fase dificil pero beneficiosa para

ser corregida como es la adolescencia.
Introduccion

El tema de salud siempre ha sido un tema muy importante para abordar en afios
pasados y claro, mas ahora en la actualidad viviendo una pandemia, es por ello por
lo que diversas materias han puesto su mirada en la transformacion de medicinas,
recetas, conductas y métodos para lograr con éxito a ella. Con el simple hecho de

conservarla y alargarla para que cada etapa de la vida se vivia sin sufrimientos, pero
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¢los humanos realmente estan inclinados que la salud es el objetivo para disfrutar
de una vida feliz y prolongada con el fin de no padecer una enfermedad o incluso

dolor tanto mental y fisicamente?

Educar para tener salud es una manera muy Util para lograr salud holistica, en ella
podemos ampliar no solo nuestros conocimientos tedricos si no poner en practica
en nuestro dia a dia mejorando cada habito y lograr al menos conciencia de lo que
no sesta enfermando y evitar la muerte prematura. Estudios académicos
mencionaron que la educacién para promover lo saludable en cada esfera de lo que
nos rodea en nuestro ambiente por medio de programas publicos que beneficiaran
a la comunidad mas susceptible ante estos cambios que son los adolescentes; una
etapa que forja habitos y conductas de riesgo. Por lo tanto, la escuela ha sido el
espacio ideal para la ensefianza socioeducativa para impactar en gran medida la

formacién de conciencia saludable en el individuo.

Aspectos referenciales

La escuela es aquel lugar donde se encaminan ciertas conductas positivas en los
estudiantes con la oportunidad de recibir conocimiento y desenvolver habilidades
con el fin de integrase en un futuro a la sociedad de manera mas armoniosa. En
este caso generar cierta enseflanza abordada a la salud es ahora esencial y de
manera mas especifica en los adolescentes, que, al estar en una etapa con ciertos
cambios pueden ser moldeables y capaces de adquirir ensefianza para una vida
con salud, en la cual gracias a reformas generadas por el gobierno se manejan
ciertos atributos claros que llevan al saber de promocién para una vida con salud de

manera objetiva y detallada.

En el mundo en el que pertenecemos se ha estado manifestando enfermedades
gue alteran nuestro cuerpo reflejandose en la naciente gama de enfermedades las
cuales en cifras son alarmantes, 3 millones de personas al afio mueren por
sobrepeso y obesidad, 1.6 millones por enfermedades diabéticas, 20 millones de
enfermedades cardiacas, de canceres 8.2 millones y de hipertension 9 millones

anuales lo confirma la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2016). Es por ello

126



gue para disminuir estas cifras la solucién eficaz es la educacion para estar
saludable.

Es por ello que la incorporacion del aprendizaje para la salud motivara la iniciativa
de conciencia, responsabilidad y respeto por su cuerpo, con el fin de mantener esos
juicios que engloban la competencia en la categoria “Se auto determina y cuida de
si” descrita en el acuerdo 444 que constituye al marco curricular comun el cual su
fin esencial es aumentar la calidad en la educacién que se promueve para que los
alumnos corrijan sus malos habitos y logren bienestar a su vida y en su momento
asistan al progreso nacional en el lugar donde viven; entre éstas competencias
genéricas resalta una sustancialmente clave para influir salud integral en el alumno
de bachillerato la Competencia Genérica 3 Elige y Practica Estilos de Vida
Saludables” la cual de manera mas especifica estara coadyuvando con los indoles
3.1 Menciona a la actividad fisica como una brecha para la mejora holistica; 3.2
Elige decretos mediante la evaluacion de los resultados de los habitos de
consumismo y acciones de peligro y 3.3 Practica de comunicacion interpersonal que
auxilien al progreso humano y social. Las competencias genéricas contribuiran a las
aptitudes del estudiante egresado de Bachillerato de manera directa, es por eso que
cualquier bachillerato debera recuperar ciertas acciones y lograr en el adolescente
entender el mundo que lo rodea. Con el fin de instruirse de manera independiente y

desarrollarse de manera mas solidaria con las personas que lo rodean.

Aspectos tedricos

Una de las mayores prioridades de la vida en nuestra actualidad es la salud. Es por
ello que al tener un conocimiento firme de su definicion se podra aterrizar esta
ideologia de pensamiento que se tiene y que lograra eficientemente una seguridad
al emprenderla. La propia salud se expresa en el estado de un humano de manera
positiva, con vida, de tal manera que afrontar los problemas que le deparen la vida
sea tan simples de asimilarlos y trabajarlos. La salud gira en torno al individuo como
anico e importante y responsable esfera para adquiere salud, ya que requiere de la
unificacion de elementos exteriores que no pertenecen al propio ente fisico si no al

mismo entorno en el que éste se envuelve. Se debe tener también en cuenta que
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para obtener salud se debe de satisfacer los recursos basicos como agua, alimentos
organicos, una vivienda decorosa, programas de concientizacion tanto comunitarios
como sanitaria y justicia social; todo esto involucra a la instruccidn representativa
de trabajar con cierta madurez y seguridad de poseer lo necesario para estar
preparados para este cambio tan grande en la existencia humana. Pero Educar para
tener salud incurre en el desarrollo psicofisico del ser humano ante las conductas
basicas como lo es la alimentacion, la actividad fisica, la interrelacion con el projimo,

con uno mismo y con los factores preventivos holisticos.

La Actividad fisica debe considerarse como una brecha que integra al individuo a
mantener salud, prolongar la vida, traer consigo beneficios fisiologicos y
psicosociales al cuerpo fisico pues es conceptualizada como un movimiento del
mismo cuerpo fisico en donde se involucran lo musculos en el cual existe un
consumo de energia. Esta accion puede ser clasificada en la integracion de
deportes vigorosos los cuales incluye levantamiento de pesas, natacion, futbol,
voleibol y baloncesto. También se integra deportes fisicos moderados como son
bailar, tareas domésticas y caminatas. Esta actividad tiene un estrecho lazo con el
termino salud y el concepto de calidad de vida humana como un método efectivo
que permitira renovar la propia autopercepcion, satisfacer sus necesidades
humanas con bienestar y fomentar un desarrollo cognitivo, mental y biolégico para

poder advertir de enfermedades relaciones al cuerpo humano.

Se deben conocer los habitos de consumo que una persona posee porque de ella
se desprende una serie de actitudes que lo motivan a elegir, seguir o rechazar
conductas que ocasionaran una construccion del estilo de vida que quiere llevar. Al
consumir equis producto un individuo gasta dinero dependiendo su ingreso
monetario pero muchas veces esto no se aplica en las personas ya existe una gran
poblacion de individuos que derrochan dinero en compras no esenciales para su
vida. Las intervenciones educativas que se deben generar principalmente deberan
integrar habitos de consumo, pero relacionados a la ingesta de alimentos sanos
erradicando habitos alimenticios insanos que son los productores de las

enfermedades y dolencias futuras. La comida en la que estamos rodeados nos
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proporciona nutrientes y energia que necesita el cuerpo para poder funcionar con
efectividad, pero el tema aqui es ¢ Qué clase de nutrimentos estamos ingiriendo?,
¢son de calidad?, ¢es la cantidad necesaria para mi organismo? Al hablar de
habitos de consumo alimentario generalmente son ingestas de productos variables
entre sanos e insanos, pero mayormente comida que con calorias vacias que solo
enferma al cuerpo y no aporta nutrientes de calidad y esenciales. Ante esto es
necesario conocer la preferencia de consumo en los alimentos de cada persona
como Unica para reestablecer conductas especificas mas sanas en su alimentacion

diaria.

Es importante saber las conductas que son riesgosas para el humano ya que son
acciones que pueden ser intencionales o indeliberadas ejecutadas por el sujeto que
por lo regular conducen a consecuencias graves y nocivas. Al efectuarse se
representan caracteristicas sobre la edad y comunmente en edades donde el sujeto
es vulnerable porque no ha desarrollado su nivel cognitivo aun, el alto grado de
experimentacion emergente y la presion intergrupal. Es necesaria su pronta
atencion para diagnosticarlos y tratarlos de la mejora manera porque de ellos surgen
problemas nocivos mas graves y suelen llegar a la morbilidad, incapacitaciones
fisicas 0 mentales e incluso la muerte. Todo individuo experimenta en cada etapa
de la vida una gama de emociones que pueden marcar positiva 0 negativamente al
individuo. Cada emocion tiene un importante significado el cual ayudara o inhibira
el desarrollo mental y espiritual; Estas relaciones interpersonales juegan un papel
clave para el correcto desenvolvimiento del ser interno de una personay de la propia
adquisicion de salud. De hecho, esta estrecha conexion interna y personal hablando
de las relaciones interpersonales tiene que estar apoderada bajo un grupo de
creencias y valores, impresiones, en vinculo que existen entre el pensar-sentir-
desear, activa la inteligencia emocional y propiamente la autoestima del sujeto para

gue se relaciones entre si con mas sujetos en cierto momento.

Aspectos metodoldgicos
Cada una de las actividades a seguir dentro de esta propuesta tiene base de una
técnica entre teoria y practica.
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Refiriéndose a la teoria se exponen los fundamentos de los conceptos principales,
rodeado de sus caracteristicas y tipos existentes referentes a sus definiciones, esto
con el propoésito de razonar y mostrar informacion completa sobre el tema principal,
incluyendo investigaciones académicas con bases cientificas que apoyen los
verdaderos antecedentes de las variables pertenecientes a esta proposicion. Para
la realizacion de este apartado se presentan diapositivas con descripciones escritas
esquematizadas, con gran facilidad de entendimiento sobre las variables, imagenes,
animaciones en textos, videos, musica mediante representaciones digitales
exclusivas bajo el programa Power Point. En este caso se incorporan las
importantes presentaciones digitales en relacién con las variables primarias que
componen la propuesta educativa (Educacion para la salud fisica, educacion para
la salud mental, educacion para salud emocional, competencia genérica tres elige y
practica estilos de vida saludables, atributo 1 Actividad fisica, atributo 2, Habitos de
consumo (habitos alimentarios), atributo 3 Conductas de riesgo. Posteriormente se
comienza un dialogo con las preguntas y respuestas de los contribuyentes, del tipo:
¢,De acuerdo con tu conocimiento previo sobre el tema y la adquisicién del
conocimiento cientifico nuevo define que es salud fisica?, ¢Por qué es importante
cuidar y mantener una salud emocional optima?, ¢ Cuéles son los elementos de la
salud mental?, ¢COmo integras esta competencia en tu practica docente
relacionandola con la materia que otorgas?, etc. Cada actividad de cada sesion
tiene productos de aprendizaje los cuales son valorados con instrumentos de

evaluacion especificos al término de la sesion.

Consecutivamente, el desarrollo de la parte practica de cada una de las actividades
a realizar se ejecuta con actividades dinamicas donde se integra el humanismo de
cada individuo esclareciendo sus emociones, valores, habitos, sentimientos,
conductas, habilidades y actitudes. Algunas de las actividades son grupales pero la
mayoria demuestran una clara e individualizada percepcion de cada persona con el
fin de establecer independencia en conocer su Ser, su propia esencia, su
representacion clara de ellos mismos. Se procura que logren la maxima descripcion
de su vida relacionada con los temas adaptandolos no solo a sus necesidades sino

a su practica docente mencionando su integracion, en el como.
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Al final de cada sesion formando equipos se responden a ciertas interrogantes que
concluyan con diferentes concepciones del tema trabajado eligiendo el concepto
con mayor descripcion de cada equipo para luego dialogarla ante la clase eligiendo
una principal a manera grupal generando por establecido la reafirmacion de la

comprension del tema explicado.

Propuesta pedagogica

Esta propuesta tiene un solo objetivo ambicioso pero realista y es educar para tener
salud. La mayoria de los gestores educativos solo estdn encaminados a ensefiar
cualquier contenido tematico encaminado a obtener un oficio que los sustente
econdémicamente en su vida adulta, pero que sucede con el resto de la ensefianza
para la vida de ese estudiante el cual debe desenvolver toda su capacidad que lo
forma en su completa realizacién humana.

Ante esto es sumamente valioso educar para la vida ya que es una parte elemental
gue ayudara al sujeto a enfrentarse a cualquier desafio que represente vivir como
un ser humano en una sociedad establecida por normas y reglas, auxiliara también
a mantener un equilibrio holistico de una manera muy armoniosa no solo en el
guehacer de la persona sino también de su propio cuerpo fisico, y a esto me refiero
con el bienestar de su salud, ya que hoy en dia el mundo experimenta de una
manera muy abrupta la supervivencia a una pandemia colosal y peligrosa, es ahora
que nuestros conocimientos para llevar una vida saludable es principal. Lograr de
manera adecuada los cuidados que nuestro cuerpo requiere es necesario el
adecuado entendimiento a la veridica informacion para llevarla a cabo y poder evitar

una muerte prematura y lograr con deleite una longevidad sin enfermedades.

Para delimitar a lo que se refiere educar para generar salud se ha identificado tres
puntos basicos para la vida de un ser humano: La educaciéon para la salud como
proceso educativo deberd llevarse a cabo mediante la comprensién de temas mas
profundos que involucren las esferas de la vida (cuerpo, mente, alma y espiritu) ya
que las escuelas mexicanas involucran vagamente temas superficiales como

alimentacion, cuidado corporal, higienismo y actividad fisica generalizada. Es
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necesario insertar clases extracurriculares o cursos donde abarquen temas como:
seguridad y primeros auxilios, salud mental y emocional (yoga, sesiones con
psicologos o espiritualista sanadores del alma “reiki”, “constelaciones familiares”,
etc. Ademas de salud sexual involucrando los siete chakras, cuidado de media
ambiente, educacion alimentaria saludable donde involucran la compatibilidad de
alimentos que generan energia si se combinan o malestares, educacion para
cultivar alientos como recrear un huerto propio con materiales basicos, educacion

se supervivencia ante una catastrofe natural.

Existe un reto para este tipo de educacion pues muchas veces la religion e incluso
la cultura nos impide que estos temas sean tratados con seriedad, sin pudor y sin
libertad. Pues el fin de esta proposicion es educar primeramente al docente para
gue éste comprenda bajo el cambio de sus habitos insanos a sanos la importancia
de cuidar su salud en todas las esferas de la vida para luego poder ejercer como
ejemplo a sus alumnos e integrar en la materia que ofrecen la educacion en salud

en todo ambito holistico.

En esta revision general sobre los elementos que integran a la competencia se pudo
identificar la concordancia estrecha entre el sujeto y salud, la cual deberia ser
armoniosa, facil de adquirir y motivante para seguir.

Manipular y ensefar estilos de vida saludable a las personas es prioritario pues la
intervencidn oportuna puede formar a un individuo capaz de afrontar cualquier
adversidad que la sociedad imparte y que muchas veces no es positiva, ademas
integrar pensamientos independientes para obtener elementos claves que lleguen

a conocer los verdaderos resultados que la practica saludable ofrece.
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ANEXOS

A. Operacionalizacion de variables

VARIABLE DE ESTUDIO

DEFINICION
CONCEPTUAL

INDICADORES

ITEMS

ACTIVIDAD FISICA

Todo tipo de movimientos
corporales en los cuales se
ocupan los  mdasculos
esqueléticos del cuerpo
teniendo como resultado
un gasto de energia

L] Intensidad
. Frecuencia
L] Duracién

. Interés

L] Motivo

1,2
3,4
5,6
7

8

HABITOS DE CONSUMO

Comportamiento de in
individuo que genera
patrones de consumo en los
alimentos que éste consume,
estos patrones a su vez son

] Consumo

L] Preferencia

9,10, 11, 12, 13, 14, 15

16, 17, 18, 19, 20, 21

generados por conductas
repetitivas de forma
metodica.
Comportamientos que se ] Comportamiento | 22
manifiestan en un individuo alimentario
interfiriendo con el objetivo . Seguridad 23,24
de sus ejercicios normales de personal
desarrollo. . Consumo de 25
CONDUCTAS DE tabaco
RIESGO =  Consumo de 26
alcohol
. Consumo de 27
drogas ilicitas
L] Comportamiento | 28, 29
sexual
L] Comportamiento | 30
en la actividad
fisica.
Son las interacciones que L] Influencia 31,32
existen un grupo de interpersonal
personas. En donde se . Practicas con 33, 34
RELACIONES inc(;:rpora Iasdhabili”dades de los sent_imientos
cada una de ellas para y emociones
INTERPERSONALES convivir con los demaés. Esta . Interaccién
capacidad es desarrollada a social 35, 36
través de las vivencias y las L] Habilidades de
propias aptitudes que han amistad 37,38

marcada su vida.
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A. Instrumentos

ENCUESTA "ELIGE Y PRACTICA ESTILOS
DE VIDA SALUDABLE"

La aplicatidn de &sta Encussia tiene comd propdsito diagnosticar la Competencia Gendrica
mbmera 3 densminada "Elige y practica astilos de vida saludable”

Par favar conlesta ean claridad las siguienies preguntas.
*DhEgatorio

1. &Sexp*
Salecciona lodos lof gue corffespandan

[ ] Mujer

[ | Hombee

2. Nivel socioecondmico *

Salacciond lodos (of que CormeSaamdan

[t
[ ] Media
[ ] Baja

3. Tus padres estan: *

Salecciona lodos lof gue corffespandan

[ | dsntos
[ ] separados

e Do GOl comfomasid 1 01 WSSy EAM K _wiLaOnEnWCrs bIz0Ra _MDu4bd BIE iedi 14
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4.  jCuantos hermanos tienes? *

Salascions lodos (of gue corfesaandan

INSTRUCCIONES: Lee atentamente cada una de las proposiciones. Después,
selecciona SOLAMENTE una casilla que tenga relacion con tu respuesta. Para ello

considera la siguiente Escala Valorativa.
Slempre

Casi Skemiphe

Medianamante

Rara vez

Hunca

=kl

5. 1. Realizo deportes vigorosos (levantamiento de pesas, ejercicios asrobicos,
natacion, futbol, voleibol, baloncesto) *

Falgsciond lodos (OF gue cormeSoamdan
: | SIEMPRE

: | CAS] SIEMPRE

: | MEDIAMAMEMTE

[] rnpes wEZ
[] MuNCa

6. 2 Realizo deportes moderados (bailar. paseo en bicicleta, tareas domesticas,
caminatas) *

Salascions lodos lof gue corfesaandan

[ ] siEMPRE

[ ] cAs1 SIEMPRE
[ ] MEDIAMAMENTE
[] rares EEZ

[] MunMCa

s ddocs googis eomfo Ml 1 01 WS e e EAMaIK_w ILBOREWCIS I ORa _MDu4siBiE i M4
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3. Realizo 5 dias a la semana actividad fisica vigorosa
Salasciond lodos (0 gue corraspondan

S

[ ] MEDIAMAMENTE

[ ] rARs vEZ
[ MuUNCaA

B. 4. Realizo 5 dias a la semana actividad fisica moderada *

Salascrana lodos [0f gue cormeShandan

[] siEMPRE

[[] cas1 SIEMPRE
[ ] MEDIAMAMEMNTE
[ ] ramea vEZ

[ MunCa

9. & Hago 30 minutos al dia de actividad fisica vigorosa *

Salascrana lodos [0f gue cormeShandan

[ ] slEMPRE

[] cas1 SIEMPRE
[ ] MEDIAMAMEMNTE
[ ] ramea VEZ

[ MuNCa

10. 4. Hago 30 minutos al dia de actividad fisica moderada *

Sefeciona redos log gue camespandan
| ZIEMPRE

[] cas SIEMPRE

[ MEMAMAMENTE

[ ] mtmAVEZ
[ HumMCA

PR e S D ST L | O WS e D EANEOK. wilLBOnEW IS iz Ofn _MDus4SiB| Eiedi

M4
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1.

12

13

7. Suels hacer ejercicio soko *

Sefecciond [odos o gue carmespandan

[ | SIEMPRE

[ ] casI SIEMPRE
[ | MEDIAMAMENTE
[ RARA VEZ

[T NUNCA

8. Realizo ejercicio porque disfruto hacerlo *
Sefecciona [odos log gue cormespandan

[ ] sIEMPRE

[ ] casI SIEMPRE
[ ] MEDIANAMENTE
[ | raRA VEZ

[ MuNCA

%. Consumo 5 porciones diarias de frutas *
Seleccionsd rodos o gue carmespandan

[ ] sIEMPRE

[ ] cas| SIEMPRE

[ ] MEDIANAMENTE
[ ] rtra vEZ

[ mumca

ot (e gvoagie S B mmesil | O WS ot EANSIR _wiLS0RSWCIS LIz 0Rn_MDu4sdBIE i

FE
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HAR200 ENCUESTA *ELIGE ¥ PRACTICA EETILOE DE WA SALLUDSEL E*

14. 10, Bebo 5 dias a la semana refresco *

Sefecciona rodos log gue cofmespandan

[ ] siEmPRE

[ ] cas! SIEMPRE
[ ] MEMANAMENTE
[ ] RARA VEZ
LT

15 11 Ingiero 2 litros de agua al dia *
Sefecciona rodos log gue cofmespandan

[] siEmPRE

[] cas! SIEMPRE
[ ] MEMAMAMENTE
[ | rara vEZ

[ ] munca

16. 12 Inchluyo en mi dieta diaria ensaladas *
Sefacciona fedos los gue camespandan

[] siEMPRE

[] cas! SIEMPRE
[[] MEMAMAMENTE
[ rara vEZ

[ mumca

P d0E. S0 ogd eormfn sl 01'W S e lqEANIK_wiILBOnREWCES IO _MDu4aiBIEfdi

L4
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17. 13 Los 7 dias a la semana consumo algon tipo de came como pescado, res,
puerco, pollo. *

Selaccions [odos /0% gue cormespandan

[ ] SIEMPRE

[ ] casl SIEMPRE

[ ] MEMAMAMENTE
[ ] rama vEZ

[ ] wumca

18. 14. Cada vez que como acompana ka comida con tortillas *
Selaccions [odos /0% gue cormespandan

[ ] SIEMPRE

[ ] casl SIEMPRE

[ ] MEMAMAMENTE
[ ] raRa VEZ

[ ] numca

19.  15. Comsumo al menos § dias de |la semana frituras (empaguetados) *
Sefecciona lodos log gue carmespandan
[ SIEMPRE
[ ] casI SIEMPRE
[ ] MEDMANAMENTE

[ ] raRa VEZ
[ ] wumca

it (e goteie. comf sl 10 Waoet EANSIK_wiLBONENWCLEWIz0R_MIOusdBIE it

4
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20.

21.

22

14, Comsumo comida rapida mas de 3 dias a la semana (hamburguesas, hot dogs,
pizzas, tacos callejeros, nachos, papss a la francesa) *

Sefeccions ledos los gue carmespandan

[ ] sIEMPRE

[ ] casl SIEMPRE
[ ] MEDIANAMENTE
[ ] rtRmA VEZ

[ ] mumnca

1. Consuma mas de 3 dias a la semana (galletas, pasteles, reposteria o pan de
dulce) *

Sefacciona [edos 108 QU comespanoan

[ | sIEMPRE

[ ] CASI SIEMPRE
[ MEMANAMENTE
[ RARA VEZ

[ MuMNCA

18. Consumo al menos media taza de legumbres al dia *
Sefaroiona [edos 108 quse comespandan

[ ] SIEMPRE

[ | casI SIEMPRE

[ ] MEMANAMENTE
[ | RaRAvEZ

[ MuNCA

ol e o Com s 0 WS asTqEAN 3K _wiLB0NEWCESIT0Rn_MOu4sdBIE ki

T4
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23, 19 Durante el dia integro a mi dieta nueces, cacahuates o almendras. *

Sefaccions [ados 108 QU coMmespandan

[ | SIEMPRE

[ | cas! SIEMPRE

[ ] MEMANAMENTE
[ ] RARA VEZ

[ MuNCA

24, 20. Durante la semana integro a mi dieta productos lactecs (gueso, requeson,
yogurt, crema)

Sefaccions [ados 108 QU coMmespandan

[ ] SIEMPRE

[ ] cas! SIEMPRE

[ ] MEDIANAMENTE
[ ] rtRA VEZ

[ Wunca

25 21 Consumo golosinas (paletas, chocolates, caramelos, chicles) mas de 3 dias ala
cemana *

Sefaroions (600 % 108 QU cofMmespandan

[ ] SIEMPRE

[ | cas! SIEMPRE

[ ] MEDIAMAMENTE
[ | raravEZ

[ MuUNCA

oIl (8. 0 e S sl WS e EAMS K _w ILA0NEWCIS bIe0Rn_MOu4siBiEslt

B4
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26. 22 Hevomitado despues de comer para fratar de bajar de peso *
Sefecoiona rodos los gue cormesiandan
[ | =IEMPRE
[ ] cas! SIEMPRE
[ | MEDIAMAMENTE
I
I

| RARA VEZ
| NUNCA

27. 23, Con gue frecuencia uso el cinturcn de seguridad *
Sefacoiona fodos los gue cormesiandan

[ ] sIEMPRE

[ ] casi SIEMPRE

[ ] MEDIANAMENTE
[ | raRAVEZ

[ Mumca

28. 24. Porto alguna arma para defensa personal (gas pimienta, navaja, pistola,
paralizador eléctrico) *

Sefecoiona fodos los gue cormesiandan
[ | SIEMPRE

[ | CasISIEMPRE

[ | MEMANAMENTE

[ rARAVEZ

LT

I (0E S0 o oM maE 1 OWES ol EAMSIK_wiILBORENWCIS bOp 0o MO B Edi 04

146




28, 25. Fumo al menos 5 cigarrillos a la semana *

Zelaceions [odos los gue cormespandan

|| sSIEMPRE

| | casi SIEMPRE

[ | MEDIAMAMENTE
[ | RARA VEZ

[] MUNCA

30, 26. Me gusta ingerir bebidas alcoholicas por el efecto gue ke ocasiona a mi cuerpo

L]

SElactions (0005 08 Gue cormespandan

[ ] sIEMPRE

[ ] chsl SIEMPRE

[ | MEDIANAMENTE
[ ] RARA VEZ

[ ] Mumca

31, 27 Comsumo marihuana en fiestas y reuniones sociales ®
Sefecciona fodos Jog que cormespandan
[ SIEMPRE
[ ] casI SIEMPRE
[ ] MEDIAMAMENTE

[ ] RARA VEZ
[ ] MuNCA

Pt (s ivogie cemf s 101 WSosGOEANSIH_w ILBONEWCISz0Rn_MOu4dBiEdt
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32 28. En mi grupo de amigos es normal hablar de la actividad sexual que cada uno
tiene *

Seleccions [odos o gue carmespandan

[ ] SIEMPRE

[ ] cAsI SIEMPRE
[ ] MEDIANAMENTE
[ rRARA VEZ

[ ] Mumca

33. 2% Siento deseo de estar intimamente con un hombre o una mujer *
Sefartiona [odos log que carmespandan

[ ] sIEMPRE

[ ] cAsI SIEMPRE
[ MEDIANAMENTE
[ | RARAVEZ

[ ] Munca

34.  30. Realizo ejercicio exhaustivg aun si ya estoy agotado *
Selactions [odos 0% que carmespandan
| EIEMPRE
| CAS| SIEMPRE
| MEDMANAMENTE

[ ] RARAVEZ
[ ] MuncA

Pl Ol getsEngi et s 1 O W Sea Do E AN _wilB0NEWCEE bIz0Rn_MOusidBIEedi
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35 31 Es facil para mi establecer una relacion armoniosa con las demas personas *

36,

YR

Selacciond [edo s los que carmespandan

|| sIEMPRE

| | casI SIEMPRE
[ | MEDIANAMENTE
[ | RARA VEZ

[ MUNCA

32. Soy capaz de comunicarme con facilidad y efectividad *

Selacciond [edo s los que carmespandan

[ | sIEMPRE

[ ] casI SIEMPRE
[ | MEDMANAMENTE
| | RARAVEZ

|| Mumca

33. Expreso facilmente mis emociones a los demas *
Selacciond [edo s los que carmespandan

[ ] sIEMPRE

[ ] cASI SIEMPRE
[ ] MEDMANAMENTE
[ | RARAVEZ

[ Wumca

Pl (s o odgie. coam s 1 O W DqEANSIK._wilB0nEWCLS bIr0Rn_MDuidBIE ki
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328. 34 Prefiero ocultar mis verdaderos sentimientos *
Sefacciona redos los gue cormespandan
[ ] sIEMPRE
[ ] cASI SIEMPRE
[ ] MEDIANAMENTE
[ rARA VEZ
[ wumMca

39, 35. Hablo en publico sin dificultad *
Sefacciona redos los gue cormespandan
| EIEMPRE
|_' CAS| SIEMPRE
[ ] MEDIANAMENTE

[ ] raRA VEZ
[ ] WuNCA

40,  34. Con los desconocidos soy cordial *
Sefacciona rodos los gue cormespandan

[ ] SIEMPRE

[ ] cAsl SIEMPRE
[] MEDIANAMENTE
[] raRA VEZ

[] wumca
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41. 37 Me uno facilmente a un grupo social *
Sefactiona rodos los gue camespandan
[ | sIEMPRE
|| casi SIEMPRE
|| MEMANAMENTE

[ RARA VEZ
[ NuNCA

42 38. Tengo iniciativa para realizar actividades con los demas *
Sefaprions [odos los que camespandan

[ | SIEMPRE

[ ] casI SIEMPRE

[ | MEDIANAMENTE
| | RARAVEZ

[ mumca

i@RACIAS POR TU PARTICIPACIOMN!

Exte conbenida no ba skdo cresds ni aprobadio por Google.
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C. Avances de codificacién graficas

Gréafica 1. Sexo

32 respuestas

® WMujer
@® Hombre

Fuente: encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En el grafico no. 1 se muestra que de los 32 participantes totales 18 (56.3%) son

mujeres y 14 el (43.8%) son hombres.

Grafica 2. Nivel Socioeconémico

® Alto
@ Wedio
@ Bajo

Fuente: encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

El nivel socioeconémico de los 32 alumnos pertenece a un nivel medio con 29 de

los participantes (90.6%), dos participantes mencionaron con que pertenecen al
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nivel Alto con (6.3%) y uno solamente refirid ser de un nivel socioeconémico Bajo

con (3.1%).

Gréfica 3. Estado civil actual de los padres

® Juntos
® Separados

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

Los 32 alumnos refieren que el (84.4%) de los estudiantes en este caso 27

contindan juntos y cinco (15.6%) participantes sus padres estan separados.

Gréafica 4. NiUmero de Hermanos

11 (34,4 %)

9 (28,1 %)
7 (21,9 %)

3 (9.4 %)

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
En esta gréfica se representa el nimero de hermanos de los 32 alumnos que

llenaron la encuesta, de los cuales mencionan que solo 10 alumnos tienen un solo
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hermano, 11 tienen dos hermanos (34.4%), siete alumnos tienen tres (21.9%) y siete

alumnos tiene tres hermanos (3.4%).

Gréfica 5. Inicio de las 38 preguntas que son las destacadas para la evaluacion de

la Competencia Genérica Elige y Practica Estilos de vida Saludable.

SIEMPRE 6 (18,8 %)

2 (6,3 %)

CASI SIEMPRE

MEDIANAMENTE 4(12,5 %)
RARA VEZ 12 (37,5
NUNCA 9 (28,1 %)
0,0 25 5,0 75 10,0 125

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En esta grafica podemos observar que la Escala Rara vez 12 (37.5%) participantes
refieren que realizan deportes vigorosos como: levantamiento de pesas, ejercicios
aerobicos, natacion, futbol, voleibol, baloncesto), mientras que la escala Casi

Siempre solo dos participantes (6.3%) realiza deporte vigoroso.

Grafica 6. Realizo deportes moderados

SIEMPRE
CASI SIEMPRE 11 (34,4 %)
MEDIANAMENTE
RARA VEZ
NUNCA
0,0 25 50 75 10,0 12,5

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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En la grafica podemos observar que 11 (34.4%) participantes menciona que Casi
Siempre realiza deportes moderados como: bailar, pasear con bicicleta, realiza

tareas domeésticas y caminatas; mientras que Rara vez cinco (15.6%) las ejerce.

Grafica 7. Realizo 5 dias a la semana actividad fisica rigurosa

SIEMPRE
CAS| SIEMPRE

MEDIANAMENTE

RARAVEZ 10 (31,3 %)

NUNCA —11 (34,4 %)
0,0 25 50 7.5 10,0 12,5

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

La grafica representa que un 34.4% o sea 11 participantes nunca realiza cinco dias
a la semana actividad rigurosa, mientras que uno alumno (3.1%) refiere que casi

siempre. Rara vez diez alumnos la realizan con 31.3%.

Grafica 8. Realiza 5 dias a la semana de actividad fisica moderada

SIEMPRE
CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE
RARA VEZ 12 (37,5 %)
NUNCA
0,0 25 50 75 10,0 12,5

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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Un alumno 3.1% refiere que Nunca ha realizado 5 dias a la semana actividad fisica
moderada, pero 12 (37.5%) participantes, mientras que siete (21.9%) alumnos

mencionan que Casi Siempre y Medianamente lo realizan.

Gréfica 9. Hago 30 minutos al dia de actividad fisica rigorosa

SIEMPRE 4(12,5 %)

CASI SIEMPRE 4(12,5 %)

MEDIANAMENTE 6 (18,8 %)

RARAVEZ 8(25%)

NUNCA —11 (34,4 %)

0,0 25 50 75 10,0 125

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En la siguiente gréfica representa que 11 alumnos nunca han realizado actividad rigorosa,
pero existe un empate en el que Rara vez cuatro alumnos y Casi Siempre igual cuatro
(12.5%) realizan 30 minutos al menos.

Grafica 10. Hago 30 minutos al de actividad fisica moderada.

SIEMPRE —7 (21,9 %)

CASI SIEMPRE 4(12,5 %)

MEDIANAMENTE 11 (34 4 %)
RARA VEZ
NUNCA

0,0 25 50 75 10,0 12,5

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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La grafica numero 10 representa a los alumnos que realizan 30 minutos de actividad
fisica rigurosa de la cual 11 estudiantes afirman que Medianamente la ejecutan

mientras que solo un participante con el 3.1% jamas la ha realizado.

Gréfica 11. Suelo hacer ejercicio solo

SIEMPRE
CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE 11 (34,4 %)

RARAVEZ

NUNCA

0,0 25 50 75 10,0 12,5

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

Aqui se representa a los alumnos que realizan ejercicio solos y no acompafiados
con familiares 0 amigos que comunmente se hace, de hecho 11 (34.4%) alumnos
mencionan que medianamente, siete Siempre, siete casi siempre y solo dos (6.3%)

alumnos nunca lo hace.

Gréfica 12. Realizo ejercicio porque disfruto hacerlo

SIEMPRE 10 (31,3 %)
CASI SIEMPRE 10 (31,3 %)
MEDIANAMENTE

RARAVEZ

NUNCA

0 2 4 6 8 10

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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En esta grafica 10 alumnos refieren que Siempre (32.35) y de igual forma 10
alumnos Casi siempre han realizado ejercicio porque les gusta hacerlo y no tienen
otro motivo particular por cual realizarlo, de hecho, el sorprendentemente un alumno
refiere que nunca ha realizado ejercicio. Pero si siete alumnos (21.9%)

Medianamente lo han hecho.

Gréfica 13. Consumo 5 porciones diarias de frutas

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 4125 %)
MEDIANAMENTE 10 (31,3 %)
RARAVEZ 12 (37,5 %)
NUNCA 6(18,8 %)
0,0 25 50 75 10,0 125

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En la grafica anterior representa que 12 (37.5%) alumnos rara vez come 5 variedad
de frutas al dia. Mientras que seis (18.8%) Nunca ha consumido esa cantidad.

Gréfica 14. Bebo 5 dias a la semana refresco

SIEMPRE

CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE
RARAVEZ

NUNCA —14 (43,8 %)

0 5 10 15

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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En la grafica 14 se representa a los alumnos que beben 5 dias a la semana refresco
y sorprendentemente 14 (43.8%) de ellos refieren que Nunca los han hecho

mientras que cuatro (12.5%) alumnos Siempre lo hacen.

Grafica 15. Ingiero 2 litros de agua al dia

SIEMPRE
CASI SIEMPRE 10 (31,3 %)
MEDIANAMENTE 9(28,1%)

RARAVEZ

NUNCA

0 2 4 6 8 10

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

Los alumnos que beben 2 litros de agua al dia representan Siempre (15.5%) con
cinco y ocho alumnos Rara vez lo hace (25%) y Casi siempre solo 10 de ellos
(31.3%)

Gréfica 16. Incluyo en mi dieta diaria ensaladas

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 9 (28,1%)
MEDIANAMENTE 10 (31,3 %)
RARA VEZ 9 (28,1%)
NUNCA
0 2 4 6 8 10

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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De los 32 participantes solamente un alumno Siempre ha incluido ensaladas
mientras que el 28.1% (9 alumnos) Casi siempre y rara vez, pero cuatro de ellos

Nunca ha hecho.

Gréfica 16. Los 7 dias a la semana consumo algun tipo de carne como
pescado, res, puerco, pollo.

SIEMPRE
CASI SIEMPRE 18 (56,3 %)

IMEDIANAMENTE

RARA VEZ 2(6,3 %)

NUNCA
0 5 10 15 20

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

Los alumnos que consumen los siete dias de la semana carne 18 (56.3%) de ellos

Casi Siempre lo hace y 9 alumnos (28.1%) Siempre ha consumido.

Grafica 18. Cada vez que como lo hago acompafiado de tortillas

SIEMPRE
CASI SIEMPRE 12 (37,5 %)
MEDIANAMENTE

RARAVEZ

NUNCA

0,0 25 50 75 10,0 125

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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En esta gréfica 12 (37.5%) alumnos Casi siempre come acompafiado de tortillas

mientras que el 15.6% o sea cinco alumnos Rara vez, a su vez siete de ellos (21.9%)

Medianamente lo hace.

Gréfica 19. Consumo al menos 5 dias de la semana frituras (empaquetados)

SIEMPRE

CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE
14 (43,8 %)

RARAVEZ

NUNCA

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

Esta grafica menciona que 14 (43.8%) participantes Rara vez come frituras por 5
dias, mientras que seis de ellos afirma que Nunca lo ha hecho, pero un alumno

refiere que Siempre lo hace.

Gréfica 20. Consumo comida rapida mas de 3 dias a la semana
(hamburguesas, hot dogs, pizza, tacos callejeros, nachos, papas alafrancesa)

SIEMPRE

CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE
13 (40,6 %)

RARAVEZ

NUNCA 9 (28,1 %)

0 5 10 15

Fuente: erncuesta elavoraua POI Gabriela Feres 'y redliZaua Imeaidarite Forimnularos soogie DUrVGyS
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Esta gréfica menciona que 13 (40.6%) jovenes Rara vez consume comida rapida
mas de 3 dias, mientras que nueve (28.1%) de ellos nunca lo ha hecho y 8 (25%)

Casi siempre.

Gréfica 21. Consumo més de 3 dias a la semana (galletas, pasteles,
reposteria o pan de dulce)

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 7(21,9 %)
MEDIANAMENTE 10 (31,3 %)
RARA VEZ 10 (31,3 %)
NUNCA

0 2 4 6 8 10

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
Aqui en esta gréfica se menciona que 10 (31.3%) alumnos Medianamente
consumen galletas, pasteles, reposteria o pan de dulce mas de 3 dias a la semana
al igual que Rara vez. Pero tres dicen que Nunca lo han hecho y solo dos (6.3%)

Siempre consume.

Grafica 22. Consumo al menos media taza de legumbre al dia

SIEMPRE
CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE 16 (50 %)

RARAVEZ

NUNCA

0 5 10 15 20

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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En esta gréfica se presenta el consumo de legumbre por lo que 16 (50%) estudiantes
mencionan que Medianamente las consumen, un alumno Siempre las consume y 9 de ellos

(28.1%) Casi siempre.

Gréfica 23. Durante el dia integro a mi dieta variedad de nueces, cacahuates o
almendras.

SIEMPRE 4(12,5%)
CAS| SIEMPRE
MEDIANAMENTE 11 (34,4 %)
RARA VEZ 11 (34,4 %)
NUNCA
0,0 25 50 75 10,0 12,5

Fuente. ciicuesia elavulaua pul Gaulield FeiEL y IEdiizaud HHEUIdILE FUTTTIUIANIUS Wuuyie SUIVeys

En esta grafica 11 alumnos (34.4%) Medianamente y Rara vez integra nueces, pero

el (9.4%) o sea tres alumnos Nunca los hace y solo cuatro (12.5%) Siempre.

Gréfica 24. Durante la semana integro a mi dieta productos lacteos
(requesoén, yogurt, crema)

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 11 (34,4 %)
MEDIANAMENTE 14 (43,3 %)
RARAVEZ
NUNCA
0 5 10 15

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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Catorce (43.8%) de los alumnos mencionan que Medianamente consume algun tipo
de lacteo durante la semana, cuatro (12.5%) Siempre y 11 (34.4%) Casi Siempre lo

hace.

Gréfica 25. Consumo golosinas (paletas, chocolates, caramelos, chicles)
mas de 3 dias a la semana

SIEMPRE
CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE
RARA VEZ 12 (37,5 %)
NUNCA
0.0 25 5.0 7.5 10,0 12,5

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En la gréfica se muestra que 12 alumnos rara vez (37.5%) consumen golosinas,
(18.8%) que pertenece a seis estudiantes menciona que nunca consumen golosinas

mas de tres veces la semana y nueve (28.1%) medianamente las consumen mas

de tres veces.

Gréfica 26. He vomitado después de comer para tratar de bajar de peso

SIEMPRE [—0(0 %)
CASI SIEMPRE |-0(0 %)
MEDIANAMENTE 21(6,3 %)

RARAVEZ 1(3,1%)

30 (93,3 %)

NUNCA

0 10 20 30

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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En la gréafica anterior se representa a los alumnos que ha vomitado después de
comer para tratar de bajar de peso 30 (93.8%) afirma que Nunca lo ha hecho pero

el (6.3%) o sea 2 Medianamente lo ha realizado.

Gréfica 27. Con que frecuencia uso el cinturdon de seguridad

SIEMPRE 23 (71,9 %)
CASI SIEMPRE 3(9.4 %)
MEDIANAMENTE 4(12,5 %)
RARA VEZ
NUNCA 2 (6,3 %)
0 5 10 15 20 25

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En la anterior grafica se representa que el 23 (71.9%) de los 32 alumnos
encuestados Siempre lo utiliza en sus viajes, mientras que el (6.3%) o sea dos de

ellos Nunca lo hace.

Gréfica 28. Porto alguna arma para defensa personal (gas pimienta, navaja,
pistola, paralizador eléctrico)

SIEMPRE 4(12,5 %)

CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE
RARAVEZ

NUNCA 24 (75 %)

25

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
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En la grafica anterior se representa a los alumnos que llevan consigo un arma para
su proteccion y 24 (75%) de ellos Nunca lo ha hecho, cuatro de ellos (12.5%)

Siempre lo hace y Rara vez que son tres (9.4%).

Gréfica 29. Fumo al menos 5 cigarrillos a la semana

SIEMPRE 2(6,3 %)

CASI SIEMPRE |—0(0 %)

MEDIANAMENTE 1(3,1%)
RARA VEZ 1(3,1%)
NUNCA —28 (87,5 %)
0 10 20 30

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

Se representa en la grafica que 28 alumnos Nunca han fumado 5 cigatrrillos a la

semana, pero dos de ellos (6.3%) Siempre lo hace.

Gréfica 30. Me gusta ingerir bebidas alcohdélicas por el efecto que le
ocasiona a mi cuerpo

SIEMPRE

CASI SIEMPRE

2 (6,3 %)
MEDIANAMENTE
RARA VEZ

NUNCA 17 (53,1 %)

0 5 10 15 20

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En la grafica menciona que 17 (53.1%) Nunca ha ingerido alcohol por el efecto que

le hace a su cuerpo, el 28.1% o sea nueva Rara vez y dos de ellos Casi siempre.
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Gréfica 31. Consumo marihuana en fiestas y reuniones sociales

SIEMPRE [—0(0 %)
CASI SIEMPRE 0(0 %)

MEDIANAMENTE |0 (0 %)

RARAVEZ 2 (6,3 %)
NUNCA 30 (93,8 %)

0 10 20 30
Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

Los alumnos refieren en esta grafica que Nunca (93.8%) o sea 30 de ellos han

fumado marihuana en fiestas o reuniones sociales y solo dos (6.3%) Rara vez.

Gréfica 32. En mi grupo de amigos es normal hablar de la actividad sexual
gue cada uno tiene.

SIEMPRE
CASI SIEMPRE

MEDIANAMENTE

RARA VEZ 9 (28,1 %)

NUNCA 15 (46,9 %)

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
En esta grafica se menciona que 15 (45.9%) de los alumnos Nunca han hablado de

su actividad sexual entre amigos, mientras que el (28.1%) Rara vez lo hace y cuatro

de ellos menciona que Casi siempre.
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Grafica 33. Siento deseo de estar intimamente con un hombre o una mujer

SIEMPRE

4(12,5%)

CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE 11 (34,4 %)
RARAVEZ

NUNCA

0,0 25 5.0 75 10,0 12,5

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En ésta grafica 11 estudiantes (34.4%) Medianamente sienten el deseo de estar con
un hombre o una mujer, pero ocho (25%) menciona que Nunca ha pensado en ello,

mientras que cuatro (12.5%) Casi siempre lo hace.

Gréfica 34. Realizo ejercicio exhaustivo aun si ya estoy agotado

SIEMPRE

CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE
RARAVEZ

NUNCA 17 (53,1 %)

0 5 10 15 20

Fuente: encuesta elaporaaga POr Gapriela rFerez y realzZaaa meaiante Formuiarios soogie SUI’VQyS
En esta grafica se menciona que 17 alumnos (53.1%) Nunca ha realizado ejercicio

exhaustivo aun si ya esta cansado, siete raras veces lo hace y Siempre (6.3%) con

dos de ellos.
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Gréfica 35. Es facil para mi establecer una relacién armoniosa con las
demas personas

SIEMPRE
CASI SIEMPRE 13 (40,6 %)
MEDIANAMENTE

RARA VEZ

NUNCA

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

Casi siempre o sea 13 (40.6%) de los alumnos es facil establecer una relaciéon
armoniosa con los demas, mientras que dos de ellos (6.3%) dice que Nunca y solo

seis (18.8%) Siempre.

Gréfica 36. Soy capaz de comunicarme con facilidad y efectividad

SIEMPRE
CASI SIEMPRE 14 (43,8 %)
MEDIANAMENTE

RARA VEZ

NUNCA

0 5 10 15

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En la gréfica anterior menciona que 14 alumnos (43.8%) Casi siempre es capaz de
comunicarse con facilidad y efectividad mientras que siete menciona que

Medianamente y solo cinco (15.6%) Siempre.
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Grafica 37. Expreso facilmente mis emociones con los demas

6 (18,8 %)

SIEMPRE
CASI SIEMPRE 11 (34,4 %)
MEDIANAMENTE 6 (18,8 %)
RARA VEZ 7(21.9 %)
NUNCA
0,0 25 50 75 10,0 125

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
En la grafica se menciona que 11 (34.4%) jévenes Casi siempre expresan sus

emociones facilmente pero el (6.3%) o sea dos de ellos dice que Nunca, pero Rara

vez (21.9%) o sea siete.

Gréafica 38. Prefiero ocultar mis verdaderos sentimientos

SIEMPRE
CAS| SIEMPRE
MEDIANAMENTE 13 (40,6 %)
RARAVEZ
NUNCA
0 5 10 15

Fuente: Liicucoia ciauwui aua PUI auliTid FSITL Y ITAILZAUA HTITUIAI LG FUllHulanNiud Guuyi€ SUrveyS

Ante esta grafica podemos concluir que 13 alumnos (40.6%) Medianamente prefiere

ocultar sus sentimientos, el (12.5%) Nunca y solo tres de ellos (9.4%) Siempre.
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Grafica 39. Hablo en publico sin dificultad

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 12 (37,5 %)

5 (18,8 %)

MEDIANAMENTE
RARA VEZ 8 (25 %)

NUNCA

0,0 25 50 75 10,0 12,5

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En la grafica podemos deducir que 12 adolescentes (37.5%) Casi siempre habla en
publico, pero tres de ellos Nunca lo hace, mientras que el (25%) o sea ocho de ellos

Rara vez.

40. Con los desconocidos soy cordial

SIEMPRE 18 (56,3 %)

CASI SIEMPRE

MEDIANAMENTE

RARA VEZ 1(3,1%)

NUNCA [0 (0 %)

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En esta grafica 18 alumnos (56.3%) Siempre es cordial con los desconocidos, un

alumno Rara vez y cinco (15.6%) Medianamente.
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Grafica 41. Me uno facilmente a un grupo social

SIEMPRE
CASI SIEMPRE
MEDIANAMENTE 11 (34,4 %)

RARA VEZ

NUNCA

0,0 25 5,0 75 10,0 12,5

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys

En esta gréfica podemos observar que Medianamente o sea 11 adolescentes se
une muy facil a un grupo social, mientras que cinco (15.6%) Rara vez lo hace y

existe un empate en Siempre y Casi siempre con ocho participantes (25%).

Gréafica 42. Tengo iniciativa para realizar actividades con los demés

SIEMPRE

CASI SIEMPRE 16 (50 %)

MEDIANAMENTE

RARAVEZ 2 (6,3 %)

NUNCA 1(3,1 %)

Fuente: Encuesta elaborada por Gabriela Pérez y realizada mediante Formularios Google Surveys
En la grafica anterior podemos deducir que 16 (50%) de los jovenes Casi siempre

tienen iniciativa al realizar actividades con los demas, mientras que cuatro de ellos

Siempre lo hace y solo uno (3.1%) Nunca.
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D. Plantilla del personal de Directivos y docentes del BTM

FECHA DE INGRESO A LA TOTAL, DE
No NOMBRE S TIPO DE ESCOLARIDAD LR
_ _ NOMBRAMIENTO
ANO MES DIA (Méaximo nivel de estudios)
1 | VERONICABELLO BASE INTERING 0
RICO 2002 05 16 f
LIMITADO MAESTRIA (TRUNCA)
MARIA HERRERO 2014 03 16
2 ANDRADE BASE DEFINITIVO LICENCIATURA 30
2003 11 01
2003 11 01
2003 11 01
2003 11 01
JORGE ENRIQUE BASE INTERINO
3 | ARAGON PUERTO 2003 11 01 ILIMITADO DOCTORADO 31
2003 11 01
2003 11 01
2003 11 01
2003 11 01
VERONICA 2007 05 01 BASE INTERINO ]
4 | BELTRAN MOLINA ILIMITADO MAESTRIA 40
OMAR POSADAS BASE INTERINO ]
5 , INGENIERIA 36
GONZALEZ 2014 11 16 ILIMITADO
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MARIA ELENA 2008 04 01 BASE INTERINO ]
6 | ROMERO GARZON ILIMITADO MAESTRIA 20
JAZMIN GARCIA 2013 02 01 BASE INTERINO
7 OLAZO LIMITADO LICENCIATURA 36
EDUARDO MONTES | 2014 02 14 INTERINO
8 ORDAZ LLIMITADO BACHILLERATO 36
COLUMBA SILVIA 2007 02 01 BASE INTERINO
® | GOMEZ PALACIOS ILIMITADO BACHILLERATO 36
ALEJANDRO
10 TOXQUI 2020 01 01 LIMITADO LICENCIATURA 30
RODRIGUEZ
JAVIER CIPRIANO
CERVANTES
11 MELENDEZ LIMITADO LICENCIATURA 30
2020 01 01
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DANIEL BALDERAS

2020

01

01

12 HERNANDEZ LIMITADO MAESTRIA 30
JOSE JULIO 2020 01 01 )
13 SOLANO GONZALEZ LIMITADO INGENIERIA 30
MARIA GUADALUPE
14 JOSEFINA SILVA 2020 o1 o1 LIMITADO LICENCIATURA 30

MORALES
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F. Mapa Curricular
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G. Reglamento del Bachillerato Bivalente Tecnoldgico Cad. Vicente Suarez Ferrer

fuq.%\
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e e
CadNicHrta Sudmy Ferrg,

REGLAMENTO DEL ESTUDIANTE

LA VIDA ACADEMICA DE TODA INSTITUCION EDUCATIVA,
DEBE REGIRSE POR LAS NORMAS QUE LE DARAN
SENTIDO, ESENCIA Y PROTOCOLO, POR TAL MOTIVO SE
ESTABLECE EL REGLAMENTO DEL BACHILLERATO
TECNOLOGICO MILITARIZADO “CADETE  VICENTE
SUAREZ FERRER".
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REGLAMENTO DEL ESTUDIANTE DEL BACHILLERATO TEGNOLOGICO MILITARIZADO
“CADETE VICENTE SUAREZ FERRER"

INTRODUCCION,

En atonciin 2 las demandas socigles, economicas, cllfurales y (aborales que prassats
nusstro pais sa establece |a Reforma Intagral de Educacion Media Superior (RIEMS), que tiene coma

finalidad garartizsr el ingreso, permanencia y agresa da lss astudianies, asi como la calidad de |2
educaciin en el nivel medio superiar

A partic de la RIEMS se ha hecho necesaric contar con instrumentos normatives gue
establezcan reglas que geranticen la equided en ol ingreso, I parmanencia y egreso de fos
estucianiss, con la finalidad de facilitar su waEyeciona dantro de las Inslituciones educativas.

Fer lo anterlor, es importante que los esiudiantss conozean sus derechos, dabsres v
abligaciones, las cualas deberdn ser levadas 3 cabo parg garantizar I3 creacion de un ambients
escolar adecuado que cosdywve & impulso del procsso de enssfianzs- aprendizaje dantro ds a
inetitucian,

Asimisma, se dan 3 conocer los procedimiantos que &l alumno debe resfizar durante sy
permanencia dentro def Bachilerato Tecnoldgico Mitarizads “Cadete Vicenle Sudrez Fermer,
edemds de ofrecer a bos estudiantes alemstivas peinentes para la culminacicn de su formadsan
académica, en funcidn del marco normativo sstablecido en lss “normas genzrales de senvicios
25Colaras da los planteles que integran el Sistama Naclonal de Bachilersts” y las “nomas espacificas
pera los servicios escolares da oz planteles de la direccién ganeral de bachilarato.
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TITULO PRIMERO DISPOSICIONES
GENERALES
CAPITULO|

RUSION

Articulo 1.- Ef Bachillerato Tecnolégico Militarizado "Cadete Viosnts Sudrez Ferrar', es un
establecimiento de educacién media supsrior, que tiene como misidn formar a jovenes con deseos
de supsracién académica bajo un madalo de ensefianza tipa militarizada desarmotiando habilidades,
destrézas y conocimientos basada en la disciplina, valores y principios éticos y morales que
contribuyan 2 la formacién de ciudadancs responsables Capaces de lograr &l éxito en su
desempefio laboral yio profasional.

Articulo 2.- EI presents reglamanto es de observancia obligatoria y de aplicacion exclusive &
Bachiflerato Tecnoldgico Miftarizado "Cadete Vicents Sudrez Farrer” sisndo su principal objetivo
nofmar las actividades escolares del personal de slumnos dentro y fuera del plantsl.

El incumpimiento a kb previsto en el presente ordenamiento, serd motivo para fincar
responsabiidades administratives y econdmicas sl alumno qus incurre en dichas faltas.

CAPITULO NI
DEPENDENCIA

Articulo 3. El Bachillerato Tecnoldgico Miltarizado *Cadete Vicents Sudrez Ferrer’, depsnde
directamente de la Secretaria de Educacion del Estado ds Puebia,

Articulo 4.+ Para los efectos del presents regiamento, se entendera como:

I. - ASPIRANTE: Es la persona qus aspira a ester insciito en el Bachileraio Tacnoldgico
Militarizado *Cadete Vicente Sudrez Famer’ de nival medio superior en la Ciudad de
Puebla, Pua,

Il ALUMNO: Es | persona que se encuentre debidamant inscrita en el plantal, con todos
los derechos, deberes y responsabilidades que le conflere el presents reglamento.

lll. EGRESADO: Es la persona que ha concluido satisfacioiamante sus estudios de nivel
medio superior en el Bachileraio Tecnoldgico Militarizado *Cadete Vicente Sudrez
Ferrer’, aprobando cada una de las asignaturas contempladas en &l programa de
estudio correspondiente.

V. DOCENTE: Es la persona que aciiia como promelor y agente del proceso educstivo,
ejerce la docencia a través de la céfedra, odentacidn, Ia futorfa y en genera toda
actividad propea de dicho proceso.

V. INSTRUCTOR: Es el personal militar en situacién de refiro a quisn e encomiends la
Imparticion de conocimientos sobre materias que requieren habilidad, pericia o destreza
sobre el conocimiento o la especialidad que imparte dentro de la institucidn,
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V1.

VL

Vil

Al.

PERSONAL DE APOYO Y ASISTENCIA A LA EDUCACION: Es e personsl
administrative, técnico y de senvicios, que interviena 2n & procesa educstiv ¥ 2yuda an
‘0 comespondiants a [as labores académicas y adminisirativas dantro dal plantsl.

BULLYING: Es el acto de acoso u hostigamisnio escolar, as cugiquier forma de mafirato

psleeidgico, verbal o flsico qua se produce entre escolares de forma reiterada a lo largo
de un tempo determinada.

CONSEJO TECNICO CONSULTIVO: Es ol drgeno de consults; arientacién, de apoyo y
redolucion para la dirsccidn del plantsl en los difersntes ssunios admindsirativos,
académicos y del orden disciplinaria qua susedan dsniro de la institucin educativa,
PUNTOS DE DEMERITO: Es ls puntuacién qus acumuls & sstudisnis par
amanestaciones recibidos deblda a conductas de Indiscipling y no serd mayer de 500
punios.

ARROMESTACION: Es une advertencia que se le hace al estudiante para qua avie
IncUFTir en actos de indiscipling.

ASCENSOS: Serdn oforgados v eutorizades por el Director del plante! 2 los alumnos &
propussta del Comandants del cusmo de alumnos bajo s giguientes lineamientos;

A Serdn da slumno disfinguldo, cabo, sargento segundo y samento primere.

B. Elalumno distinguido serén otorgados a partir del segundo semesir

C. Loz cabos ssrén otorgadoes a partir del tercer y cuario semestras,

L. Los sargentos segundos ssrén otorgados a parir dal quinto v sexdo samastrs,

E. El sargento primaro serd olorgado a partir del quint semesire y solo serd uno par

genaracion y ademas inlegrara of consejo técnico consultivo del plantel cuands sa
Irale asuntos discipnarios relscionados Gnica y sxchisivsmente de los slumnos.
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YEMDAS.

ALUNMNO DISTINGUIDO

] CABO
EE SARGENTO SEGUNDO

]
EEE SARGENTO PRIMERD

Articulo 3.~ El Bachlieraio Tecnoldgico Mitarizado "Cadate Vicente Sudrer Ferse” a5 un
establecimiento de educacion madiz superer, creado para impanlir educacidn media superior de
calidad, cuya misin es fomar & Jévenes con desacs de suparacin académica bejo un madalo de
ensefianza miltarizads desamoliando habilidadas, desirezas ¥ conodimisntos basada en [a discipling,
valores y principios &ticos y morakes qua contribuyan & la formacien de cludedancs fesponzablas
capacas de lograr el éxdto #n su dasempafio lboral ylo profesional.
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CAPITOLTI
OBJETIVOS

Articulo 8.- £| Bachilerate Tacnoldgico Mitarizads "Cadete Vicants Susraz Farrer’, tigne los
sigulentes ohjetvas:

. Proporcionar & parsonal de alumnos une educacitn tipo miltarzada basads en yaires ¥
vitudes considerande el liderazoo v Ia discipling como base de la formacion

il Educar a jévenes de nivel medis superior en el aspecio miltarizade, proparcionandoles
jerarquias que van desde cabo a sargento primero, durants &l tiempo que dure ef perode
e estudios.

lll. Logrer que ios fuluros egresados de et planiel dessmpeanen funciones sobressliantes
de liderazgo en s instiluciones civiles nacionales,

V. Incrementsr la preparacion profesional de axcslencia en los dmbitos militer v eivil, asi
Como $Us deseos da superscién y eficiendia en ol desemperio de sus actividades diarizs,

V. Fementar entra el personal de alumnos ks infegracidn y el espiritu de cuerpo; asi camo
sdlidoe velores y principios &icos y morales.

CAPITULD v
PERMANENCIA EM EL PLANTEL.

Articule 7.- La situzcién que guardard el personal de alumnos durante sus estucios en o
planiel, serd en calidad de extemos pemaneciends (nicamentz durante el desamallo de sus
actividadas acedémicas.

Articulo 8. El estalus qua guerdard f personal da slumncs durante sus estudios en esta
instifuciin educativa, seré da la siguiants forma:

. REGULARES: Los qus estén inscitos y cursan alguno de los programes de formacidn
académica, cuya evaluacion final sea sprobatoria en cada unidsd de aprendizaie o
asignaturs qus i confarma.

li. IRREGULARES: Aquallos que al finalizar un semesire adeuden una o méxmo dos
unidades do sprendizeje 0 asignaturas.

Articulo 8.- La condicidn de alumno en el Bachilerato Tecnoldgico Milltarizads “Cadate
Vieents Sudrez Femer', s& pierde por:

. Porlas causas contenides en &l Reglamento dal estudiante.

Il Por causar bajs definftiva por causas imputebles al estudiante yio suspension de sus
estudias por causas no imputables.

ll.  Porindiscipina al scumuiar més de 500 puntos de demérite en un misma ciclo escalar,

Articulo T0.- El parsonal docents. &
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Articulo 11.- para permanecer como alumno en esta msitucién educativa milllarzada, es
preciso;

|, Asistir regularmente a clases.

li.  Mantener el 30% de asistencias en todas las actividades académicas.
IIl.  Observar busna conducta.
IV.  Respetar & contenido del presents reglamento,

Articulo 12.- Todo slumno estd obligado y s su responsabilidad, conocer ef pressnte
reglamento. El desconocimiento del misma ne justifica su incumplimiento,

CAPITULOV
INSCRIPCIONES,

Articulo 13.- ENla aspirante que deses ingressr &l Bachlllersto Tecnolgico Militarizado
‘Cadete Vicente Sudrez Femer', deberd reunir todos los raquisitos de Ingrese previsios en este
capitulo, ademés de realizar oportunamente los trdmites corespondisnies estipulados en la
convocatoria del plantel.

Articulo 14.- El o la aspirante debera cumplir con los siguientas requisitos de inscripcidn:
. Ficha o soficitud de inscripcién,

Il Certilicado de terminacion de estudios de educacion secundaria o constancia de trémite dal
mismo, cabe aclarar que dicha constancia tiena vigencla por 6 meses a pariir de su ingreso.
(acuerda No, 1/spz).

Il Acta nacimiento o copia cartificada de documento probatorio.
IV.  Constancia de la clave Gnica de regisiro de poblacién (CURP).

V. Seis fotografias tamafo infantil, de frents, en blanco y negro o en color, en papel male, con
ropa clara.

VI, Catilla nacional de vecunacién o de sakud, s2g(n corresponda, en caso de contar con ells,

Articulo15.- El o ia aspirante debera presantar ios exémenes de ingreso al plantel de acuerdo
ala convocateria respectiva y a este reglamento.

Articuio 16.- El parsonal femenino a su ingreso no (negativo) debera encontrarse en estado
de gravidez, pera Jo cual los padres o tutores respectivos firmaran y entregaran una carta responsiva
con dos testigos en la que so manifieste dicho raquisito; en &l caso de que durante sus estudios en el
plantel resuliara embarazada serd motivo da baja del plantel en tanfo- racupere su salud; en &
concepio de que el plantel no (negativo) s¢ hard responsable da las consecuencias fisicas yio
médicas que resulten &l encontrarse reafizande aclividades académicas o fisicas programadas por
desconccimiento de dicho estado de salud de & slumna, [o cual deberd notificar & fa direccion del
plantei dicho estado de gravidez.
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Articuio 17.- El o la aspiraniz que cubra b raquisiios de inscripeién previstos an el articula
13 dal prasants reglemanto y 22 inscriba cpotunamsnts, tendrd &l carfcler da slumna en et
instiucidn educative, con tdes ks derachas y obllgacones que so establacen &n presenie

reglaments.

Articulo 18, La credancial que se olorgue a un estudiante, &5 &l documents oficisl que o
wenlifica y acredita &l infenior del plantel come slumng del misme.

CAPiTULOWI
REINSCRIPCIONES.

Articulo 18- El slumno podrd reinscribires ssmestraiments siempre v cusndo cubra los
Elientes requisitas;

Il Tener acreditadss todas las unidades do aprendizaje o asignaturas cumsadss en el
semesire antanior, o cuendo menas que ol nimero de unidades de aprendizsje cumiculer no
acreditadas, sea ol parmifido para los planteles perlenacisntes = la Secretaria de
Educacidn del Estade de Pushia.

ll. El alumno se pod reinscrblr cuando adeude una o dos ssignaturas, ef tener ires
asignaturas o unidades de eprendizaje reprobadas ef alumno no podrd inscribires al
siguiente semesire, fteniendo que repetr & siguisnte ciclo escoler e semestre
comespandients,

Articule 20.- La reposicitn de credencial en ¢aso de exiravio o robo se reaizard presentands
I8 sigulente dacumentacion:

| Comprobante de inseripeion dal semesira an curss,
ll.  Censtencia da no adeudo da fibres en (2 bislioteca del plantal.
il Censtancia de no adauda da matenial de laboratoro o falier.
Asticulo 24.- El alumno qus sdeude ssignaluras del mismo semestra y saan més de Ios
eatabiecidos coma fimie de conformidad con o dispuesta por & articulo 17, del prasants reglamenio,
daberan socitar 2 valoraciin del tutor sobre la repeticidn por Gnica ocasidn, del ssmestre completo o

solo de las asignaturas que adesudan. En caso de persistr la imeguiandad académica fuera de los
limites def ndmaro de esignaturas no acreditadas para reinscripcian, causan baja definitiva,
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CAFTTOLO VI
BAJAS TEMPORALES, DEFINITIVAS Y
CABIO DE 3ERVICID, PLANTEL O CARRERA TECHICA.

Articulo 22 E| alumno puede solictar & [a direccion del plantel donde ss encusntrs
mairiculado, por escio y por una sola ocasitn, su baja temporal; ésta o podrd exceder de dos
ahos consecutivos. El tiempo transcumde para la bajs temporsl no deberd axcader de custo
semesires. En todos 05 casos se contabiliza dentro dal plazo midmo de seis ssmestres para
canciuir ef bachilaats,

Articulo 23.- El slumno que s inscriba v no asista durants un semestre escoler sin causa
Justiicada, seré dado de beja temporal y franscumdo un el &n la misma stuacion causard baja
definithva.

Articulo 24.- El plantel debara notificer por escrito al alumne & momenio en que == ayjeto de
baja temperal o definftiva. En el caso de que & slumno sea menor da edad sa daberd nolificar por
excrito 8l padre o fuor sobre esta disposicicn.

Articule 25 El alumno podrd soiiciter cuando crea convenianis o de acuerdo 2 sus
necesdades escolares o personsles cambio de planiel o en su defacts cambio de sistema de
bachillsrato estatal o nacional

Articulo 26.- En relacin al aiculo anteror, & camilo de plantel solo se reslizand &l inicio de
cada semestre durante los pariodos de reinscripzifn, los fipos de cambies que ss auforizsn son;

| CAMBIO DE COMPONENTE DE FORMACION PROPEDEUTICA. Es cuands o alumne
soficita por escrito & cambio de formaciin propedéutica, dentro del misme plantel, este
cambic se concederd Onlcaments & iniclo del So. semestre considerando hasta un mes
posiedior al inicio de citada formacion,

Il CAMBIO DE FLANTEL. Es cuando el aspirante solicita por escrio &l camblo de un plantsl
de bachilerslc mitanzads & ofro dal mismo senvicio u ofros con |3 misma estruchrs
curticulsr “normas especificas pare os senvicios estolares de los plantzles da la Direccién
(seneral de bachilarato.

Il. ACEPTACION DE INGRESO POR CAMBIO DE OTRO PLANTEL. Es cuando &l alumne
provenients de otra modalidad de bachilleralo o subsistema de bachillersio solicha par
escrito ingresar a el Bachilierato Tecnoldgien Milltarizade “Cadete Vicente Suérez Ferrer”,
cumpliends con los requisitos establecidos en este reglamento y la convocatora respactiva
en relaciin gl ingreso

Articulo 27.- Procederan los camblos siempre y cuando no se rebase |la matricula asignada al
plantel receplor y con la aviorizacién comespondienta por parte de las autoridades ded plants.
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CAP[TULO VI
CERTIFICACIONES.,

Articulo 28.- El cerificado de terminecidn de estudios correspondientes sl bachillerato
Tecnolégico Mitarizado, se expadird en original y por (nica vez por la Secrstaria de Educacién
Piblica del Estado de Pusbla a los egresados que screditaron la totalidad de unidades de aprendizaje
yio asignaturas del plan de estudios &n vigor,

Articule 29.- La certficacion de estudios se expedird cuando ol interesado solicite un
duplicado o reposicion del certificado de terminacin de estudios, mediante la comprobscin de
estudics parcigles.

Articulo 30.- Las constancias de estudios o de callficaciones s expadirdn previa solicitud del
alumne.

CAPITULO IX
TUTORIAS ACADEMICAS Y ORIENTACION EDUCATIVA.

Articulo 31.- £l estudiante tiene derecho a recibir asesoria y tutoria scadémica, a cual serd
cbiigatoria para &l alumno cuyo desempedio académico recsiga en los supuestos previstos en e
numeral i del articulo 41 del prasente regiamento.

Articulo 32.- La tutorfa académica tiens como objefivo proporcionar af alumno (lutorado)
scciones de apoyo académice, mediante (2 atencidn individusl y/o grupal, por parte de los docentes
qus funjan como tutores,

Articulo 33.- Todos los alumnos tendran darecho a contar con un futor

Articulo 34.- Es cbilgacion del estudiante cubrir un minimo del 90% da asistencia a las
sesiones de tutoria, en los horarios establackios por ¢ drea académica.

Articulo 36.- £ estudiante que no asista al 30% de las sasiones tutoriales, no podrd presentar
examenas exraordinanos ni cursos inter-semestrales, ya que la funcion de la tutoria académica es
epoyar a ios alumnos en su desempaio académico para su regularizacion.

Articulo 36.-Con base a los resultados que arroje el primer parcial, tomando en cusnta que &l
slumno que haya obtenido calificacion menor a 8.0 {ocho punto cero) o bien cuando presente el 20%
de inasistencias, seré candidalo para que &l pianiel Impiemente fas acciones tutoriales, para mejorar
su desempedio académico.

Articulo 37 Para aquel alumno que fome la futoria académica y que mediante una
evaluacion apficada por fa academia comespondiente compruebe que ha adquinido los conocimientos
ylo competencias necesanas para reqularzar su dessmperio académico, se les tomard en cuents
para mejorar su calificacidn en les asignaturas en las que tomd tutorfa,

Articulo 38.- El alumno podré recibi servicio de orentacion educativa, que le permita elegir
adecusdamente su postenor formacion profesional {llcenciatura) o laboral.

Articulo 39.- Para los casos en que ¢l alumno presente problemas que no sean de cardcter
académico, &l coordinador de tutorias yio el orlentador educaivo deberd canalizaro a las areas

especializadas para su pronta atencion.
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CAFITULD X
EVALUACION DEL APRENDIZAJE,

Articulo 40- La evaluscién del aprendizaje, identiica el nivel de conocimisntos, habiidadas y
actiudes, destrezas y capaciiades (compstencias), que adguiere &l alumno y qus sstan previstos en
los programas de esiudio, por lo que se considara parta del aprendizae.

Articulo 41.- La evaluacitn tiene como objstive

| Que & alumno participe &l inicio del semestre en una evaluacidn dagndstica, con Ja
finalidad de qua &l profeser reconazca los conocimisntos y habilidades previas,

li. Qua se precisen los avances ibgradas por & alumno y se adviedan dificultades con el
obyetn de mejorar comegir o ragjustar, mediante [a evaluacién formativa,

I, Que se consideren las evidencias da los aprandizajes da los slumnos al final dal process,
para |a promacidn o canificaciin de compeléncias, a través da la evaluaciin sumativa.

Articulo 42.- La evaluacion de las asignaiuras, s realizans iomando en cuenis los ires tipos
de evaluacin, dagndstica, formativa v sumative, que se splicarén durante las secusncies didécticas,

Articulo 43.- Al inicio de cada samestre &l alumno deberd conocsr los Mecanismas y fechas
e evaluacion del aprandizeje, establscidos por &l docanie en &l plan d= evaluaciin,

Articulo 44~ Los resultades de las evaluaciones parciales, se plasmarén sn actea con
nomenos eneros en escala del 5 al 10 an las asignaturas basicas, propedéuticas v militares.

Articula 48.- Cuando un alumno no pueds asistr a presentsr un examan o slguna atra foma
e evaluacion determinada por al dacente, deberd notificar al deperiamento de senicios escolares o
&rea académica comrespondients la causa v su justificacion dentro de los tres diss hébiies posteriores
& |a facha programada, con &l proposito da dictaminar si proceda una nusva aplicacion.

Arifculo 48~ La reguiarzacion exdreccdinanis &5 un mecsnismo parg reguladizar la
acreditheion de asignaturas y 58 leve & c8bo durante un peviodo exirsordinanio. El alumno podrd
presantar un méxdmo de tres asignaluras en cada ung de los periodos.

Articulo 47~ El alumno que habiendo pressntado em penodo exdrsordinario dos o tres
gvaluaiaones de unidades de aprendizaje y no aprusbe citadss ssignalurss, s= considers como
repetidar, pudiends reinscrbirse an ol semaeslre comaspondiants &l sguisnta ciclo ascalar.
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CARITULD XI
DERECHOS DE LOS ESTUDIANTES DEL BACHILLERATO
TECHOLOGICO MiLITARIZADO
“CADETE VICENTE SUAREZ FERRER",

~ Articule 48.- Todo slumno tiens derscho a recibir educacidn en igualdsd de condiciones
(génaro, raza, refigion, condicion social, orientacion sexual, efc.} pars sdguinr una sducacion integral,
de caidadd, conforme a los planes v programas da estudio vigentas,

Articulo 48- Mantener [@ condiciin de alumno mientras cumpla con los requisitos y
disposiciones que smenan dal presente reglaments v lss astablacides por & plantal

Articulo 30.- Recibir & documentacion que lo identifique &l intericr dal plantel, asi coma las
constancias de la escoladdad qua haya acredifado en cada parfodo escolar.

Articulo §1.- Reciir el serviclo de ulorias académica v apoyo de oriemacitn educativa,

Articulo 52.- Soliciter k2 rectificaciin de calificacionea por erores u amisionas, conforma a lo
sstablacido para ello, :

Articulo 53.- Recibir un trato respetueso por parts de los directivos, personal docante v de
apoyo y asistancia a (s educacidn del plantel v da sus compafieros,

Articulo 54.- Expresar con respato sus ideas y opiniones libremente tanio al inferor dsl plantsl
cormo durente 22 actividades exirasscolares.

Articulo 56.- Hacer uso de |as instalacionss dal plantel (aulas, leboratornias, talleres. biblicteca,
sanitanos, sudiovisusl, campos deportivos entre ofros) respetando o que indica & reglamento que
nefma su funcionsmisnto.

Articulo 36.- Recibir reconocimientos o un grada por su distincidn en aprovechamienio, buena
conducla v ménias relevantss, dentro v fusra del plante!

Articulo 5T.- Representsr & plantel previa s=lectidn en evenfos académicos, culturales o
deportives gue $& realicsn en la fegidn o en otras bbcalidades, dentro o fusra de 1 enfidad fedarstiva,

Articulo 58.- Presentar sugerencias ante Ia direccidn o subdirsccitin del plantsl para &f buen
funcionsmianto de manara verbal o por eserio,

Articulo 59.- Hacer uso del buzdn de quejas quo se encuantra instalado en &l planal,
consdaranda la presentacion de la evidencia comespande,

Articulo 80.- Recibir el servicio médico, psicolégico y de enfermeria facultstive, en casa de
gue &l alumng i dependa de sus padres o no sea beneficano de una dependencia oficial,

Articulo §1.- Contar con seguro de vida en aclividades escolares fuera del plantel, que sean
oficiales y previaments autorizadas.

Articule 62.- Recibir de cada docerte & programa y el plan de evaluscion de l=s asignaturas
o médulos, asi come los resultados de (@5 evaluaciones de acuerdo al calendario sstablecido por la
Secrefada de Educacion Publica dal Estado de Pusbla.
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Articulo 64.- Contar oportunamente con |a informaciSn para que &l conclulr safisfactodamants
sus estudios v alcanzar la mayoria de edad, esté en condiciones da ibarat of Servicio Militsr Naclonal
¥ obtener la Cartilla Militar, as( coma & apoyo para tramitsra y el seguimients hasta ka conclusidn dal
tramita.

Articulo §5.- Redibir un frato digno da quienes fungirén coma $us inmedistos superiores.

Articulo 88.- Los demnds previstos por las normas vigenies dal Bechilerato Tecnoibgics
Militerizeda “Cadels Vicsne Sudrsz Famar®,

CAPITULD X
OBLIGACIONES DE LOS ESTUDIANTES.

Articulo 87.- Los estudiantes asumen la responsabllidad & conocsr s obligeciones v
derechos que sdquisren una vez que estan inscritos en el Bachilleralo Tecnoldgico Militarizado
‘Cadste Vicanta Sudrz Famer.

Articulo &8.- Acatar y cumpiir los reglamentos e insirucciones establecides por al Plantal v por
la Gacoataria da Educacidn del Estadn d= Pusbla,

Articulo 69.- Obsanvar buana conducta dantr v fusia del plantsl,

Articulo T0.-Cubrir los dafios que ocasione & patrimonio de! plankel con |3 concurrencia de loa
padres o ulores,

Artizule T1.- Reinscibirss an los pariodos esteblacidos por |a inatiucion,

Anticule 72- Asistr a clases puntusimenia cuidando sy sseo pemsonal podands
adecuedamenia el uniforme ofical y realizando las actividades que se ke solicita de acuerda al plan de
eatudiog,

Artlculs T3~ Manfener vigente su credemcisl, miame gque e personal & intransfenble y
rmastrara, Ento & ingreear sl plantel, como en adividadas extraescolares o cusndo |s ses soliciads
por una suloridsd o persenal dal plantel,

Articulo T4.- Asistir y participar en las ceremonias, eventos especisles qua 58 organizan, ya
g23n dé caracier civico, académico, culiural, deporthve o social,

Articulo T%- Estudiar y cumplir con las fareas exiraescolares que le sean solicitadas por &l
parsonal docsnts.

Articulo 76.- Es obligatorio para los slumnas portar & uniforme v las insignias designados por
las avtoridades dal plantsl en acuardo can los padres de famika, durants ks horaias de clase y en
acividades exirasscolares (visitas, prachicas de campo, desfles, actividades civices, eventos
gepartivos v oiras adividades donde regresanten al plantal), & uniforme s debe parfar complets,
aseado, con una presentacion formal (zapatos o tenis de acuerdo @l svento v core de palo
convenconal),

Articulo 77.- Mo usar lenles oscuros, 5ol &n caso de prescripcion medica,

Articubo 78.- No portar y uaar, audifonos, grabadoras, reproduciores de musica, video juegos
¥ juegos de mesa deniro del plantel.
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Articulo 79. Mostrar ante sus compaienos, docentss, instrucorss ¥ personal de apoyo y
asisiencia @ 3 educacidn def plantel un et cordial ¥ de respetn, evitsndo paiabras akisonantes,
ofaneivas o vuigares ¥ agresionss Msicas o lleve a cabo bullying,

Articulo 80.- Proporcionar &l planiel sus datos personales, ‘domiciio, teléfono, comen
slecininico, nombre de padres o tutones, condicin o padecimisntos fisicos, alergias, fipo de gangre,
medicamentos qua foma por prascipcian,

Articulo B1.- Reportar 8 quisnes le molesten o sgredan (fsica o veibalmants), en las
ingtalaciones escalares o an sus alredadares ¥ no tomar justicia por sy propia mang,

Articulo B2.-Usar dentro de las instefacionss del planlal i gora fipo cusrtsiers, (na g
BLeoiza & uso de cualquier tipo de gorra, sombrero, paliscates, slc).

Articulo 83.- Maniener Ins teléfonos caluarss spagados dentro del auls v ubiizars
Gnicaments con ks sulcdzacion del docenta o instructor qua corfespanda

Articulo B4, Parficipar con orden y disciplina e todas lss actvidades escolares,

Articilo 86.- Mo fumar dentro del plamtsl o dursnie el desampefio de actividadss prograrmadas
{vistas, conferencias, préclicas, medios da franaports, e )

Articuio 86, No ingenr babidas alcohdicas o cualquier tipo da droga dentre del plantel o
durante el desempafio de scividades programadas (visias, conferencisa, préclicas, medios de
transporte, ste.).

Articulbo 87 .- Sujetar su conducta conforme al modsio de laa layes y reglamentos,
Articulo 88.- Obsdecer lzs drdenes de quidnas fungirdn como sus inmaedistos supenones.

Artficulo 88.- Quienes oblengan un grado jerdrquico, debsrdn formar al personal de
estudiantes o nuevo ingreso, a fin de infegrarios & la vida secolar miltarizsda, evitando sspectos
oo abuso de sutondad o discrimingcion, considesando especificameants a discipiina del plartsl,

Artlcule B0.- Esta esticlaments prohiblde precticar y promover juegos de azar dentro dal
plantal con fines no educativos,

Articule 81, Asimismo, queda prohibkia infroducir cueslquier tipo de revisias o matadal
pomografico & s instalaciones del plantal.

Articulo 92.- Esta estriclamenta prohibido portar armas de fuego yio cuakjuier tipo de ama
banca e infroducir explosives an s instaleciones escolares o an sus alrsdadores.

Articulo 83.- Respatar y obedecer a kos docanies v personal de apoye v asistencia a la
educaciin que iabora &n 1a instiucia, obedeciendo |a autordad que & eada uno | corresponda.

Articulo 94, Permanecer deriro de la Institucida durante |a jomada de clases v ofras
Bctividades scadémicas (luforias scadémicas, onenlacidn educstive, fomente 8 Iz leclurs o
acestramiento, eiz.), depoivas, cullurales v recreativas {queda ssinctaments prohibide abandonar el
plantal en horaros de aclividades académicas).

Articulo 86.- Marttener una buana presantacidn de los &spacios educatives en cygnio S
impleza, orden v funcionalidad; responsatidizindose de ls consenvasidn del mobiliaris v del equipe
qua an eligs 82 encuanira.
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Articuls 93.- No consumir slimentos deniro del sula, laboratorios, talleres, sslin sudewisual ¥
bitfiotara.

Articulo 87.- No alterar el orden durante el desamollo de as scihvidades acadsmicas, que
disiraigan a los alumnas v & personal dal plantsl,

Artlculo 98.- Hacerse responsable de los objetos de vador qua porte (rala), céculsdoras,
c2lulares, dinero en sfeclivo, mechilas, automdvies, hiciclatas, molncicletas, anre olros), en ningdn
momanio &8 uicidades del plants! e2 hardn responsables por o sxtreid de dichos objstos,

Articulo 99.- Realizar los trdmites comespondientes ante las autordedes milares para la
liberaciin del servico militar nacional v 2l otorgamierto da la cartilla millter,

CAPITULO X
RESPONSABILIDADES DE LAS AUTORIDADES EDUCATIVAS,

Articulo 100.- Es reeponsabifdad de los directivos del plantel (Diresior v subdirecton), la
dfusion dal reglamento para alumnos, asi como la implementacion de las reglas que estipula el
IMIEMma,

Articulo 104.- Loa directivos de plantel, con la parlicipaciin dal personal docanta, Instnuctones
¥ de apoyo v ssistencia a la educacion deberdn vigiter &) cumplirmiento del reglamento da! asfudianta,

Articulo 102.- Bl Director del plantsl, &n coordinacidn con el Conesje Técnico Consuliivo
#scolar, decrsiard la beja del estudiants por cusstionss dsciplinarias cuande:

|, Observe un comportsmiento que denigre & nombra y |8 callded académica del plantsl

Il. Cometa cuskquier actn de viclsncia verbal o fisica en conira de persona o bienes deniro del
plartal o lleve a cabo practicss de bullying.

lil. Falssique, altsre o utiice indebidaments documentos escolares, sallos v papsles oficislss,

IV. Fone ama de fuego 0 ama bisnca, asi como que lesiona con las mismas & cuslquisr
persona af intariar o extariar dal phandsl,

V. Dafe, destruya, deteriore o sustraiga de lss Instalaciones d&l plantal, mobilsro, libros ¥
demés bisnes de & institucion,

V. Intente influir indebidamenie en ef profasor con el objeto de acreditar una asignaturs o
middule pard conseguir la modificacidn de la calficacian obienida.

VIl Disiribuya, posea o conauma drogas, bebidas embriagantss v cigames en las mstalaciones
del péantel 0 en sus alrededores, asi como asistir &l plantel bajo la influencia de alguno da
glloa,

Will. Al alumno que sea sorprendide consumiends ¢ bajo of influjo de sustancias quimicss,
peicotrdpicas, imdcas o efficas perjudicisles que provoquen alleracion=s a la salud, sard
mctivio de Baja definitiva defl planial.

IX. Sea sorprandido empleando medias fraudulentos en una evaluacia,
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Articulo 103.- impedir &l scceso &l plantsl, sulss, bbfiotecas, laborstorios, sudionios,
inelalaciones deportives que fiendan a impadir &l fbre sisrcicl de les funciones de s ingfitucian,

Articulo 104.- Asegurar las dreas donde se contengs informacidn confidencisl dal plariel
Como axdmenss, alficacionss o cardex da slurmnos a fin &2 eviar g sustracion de informacién,

Articulo 108~ Cusiquisr otra que no esé sstipulada on este reglamenio perc que sea
tonsiderada por k Secretarfa da Educacidn dal Estads de Pushis,

CARITULD XV
DE LAS SANCIONES.

Articulo 108.- El estudianta dal Bachilerato Tecnolbgico Miltarizado “Cadate Vicsnie Susrez
Femer, 58 hard acreedor & 500 punios efactivos de busna conducts al inicio de cada s Esrolar,
MISM0S U b asegurarin su pemanancia en &f plantst.

Articulo 107.-El psrsonad de esiudiantes qus reclba amonesiacionss mencres, graves o muy
graves, se hard screedor a punites de demiénto, dependiends o tivo de smonestasian

Articulo 107 bls.-Las faltas se dasificaran en:

L. Blznores.

Mo asistir puntusirmants a todas fas acividades sscalares.

Parlicipar an inasistencias colectivas &n Una 0 més asignaturss durants & semestre.
Mo cumplic con |as obligaciones dedvadas de lss scividades sscolanes,

Dascuidsr 5u &380 personal,

En au caso no portar sl uniforme oficial

mom o 0 m B

Mo cumplir con lae sctividades establecides en &l projrama de estudios y con su
calendario, s8i como no cumplr con o materel v las aclividedes que solicile &l
docants an cads wia d2 las asignaiures qua of estudants eshé cursando.

o

Compartarss indisciplinadamants an &l plantsl,
H. Conducirse con faitas de raspete & los demds mismbros da ks comunidad sseoiar

. Mo entregar ni informar de los avisos, que oz docenles o autoridades del plantel
arvien a sus padras o tulores.

Jd. Mo portar ni exhibir a |8 autoridad que lo eoliche, la credencial que Io acredite come
alwmng del bachilerato militanzads.

K. Ausentarse del suls, tabler o laboratorio, sin parmizo dal docante
Il.  Gravas,
A Reslizar aclos de marginaciin, diecriminacitn o makrado fisico o peicoldaico & s
demads, por su género, suaciin econdmica, opinion politica, relighn, petensncia
it GRS, o8 fusra ool nlsnie

R B LT L= = = =11
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Daflar [as nstalaciones educativas, mobiiario y sl equipe de tradajo,

No conduckse con respeto y responsebilidad, cuando particlpe en alguna sctividad
fuera del plantel, entendiondo que eetd an casdcier de represantante del plantel
militarizado.

No raspetar las perlenencias de e infegrantes de la comunidad edusativa.

No dar un uso adecuado a los senltarios, rayando sus paredes, grabsr © ¢ofocar
mensajes.

Ausentarse de las Instslaciones sin el debido parmiso de lss autoridades educatives.
Practicar y promover dentro del plantel juegos da azer con fines no aducalives.

Fumar sn sl plantal 0 en cualquier sctividad o avento organizade ¢ en rapresentacién
el bachillerate tacnodégico miltarizado,

Portar o promover material pomogréfico dantro del plantel,

Infroducir 0 consumir bebidas alcohdlicas en cualquier actividad organizada o en s
qus reprasants al bachibarato lecnalégico militarzado.

Pericipar en actos que afecten las achividades académicas y disciplivarias
pregramadas y aprobadas del plental.

Promover 13 suspensidn de labores docantss y actos de prossalilismo distintos 2 la
naturaleza del dmbito educativo.

- Apoderarse de instrumentos, documantos malerizles u ofros blenes, propledad de is

inatRucion, sin contar con fa autorizackin de quien tenga k facultad de oforgars o del
personal, de compeiercs o visitanies,

Agredic, calumniar, difamar a cualquier miembro de la comunidsd dal plantel,
Utilizar sin sutorizacion el nombre, lema o Jogotipo dat plantel,

Suplantar, ser suplantado o reafizar cuslquier acto fraudulento en ks evaluaciones
corespondentss.

Ejecular aclos que entorpazcan suspendan percial o lofalments (s labores del
plantal.

Huy Graves.

A

C.

Intraducir en 2l plantel 0 en cusluier actividad organizada o en sy represantacion
armas de fuego, punzocortantes, ssi como cuaiquier objelo o sustancls peligrosa
panads por las leyes fodorales, estatales, municipales o del plantel, asi como
consumk sustancias enervantss o toxicas en genersl.

Distribuir 0 vender drogas y sustancias txicas en &l plantel 0 en cualquier actividad
organizada o an represantacion de esta institucidn educativa.,

Atentar contra las instalaciones o los blenee propiedad del plants),
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0. Falsificar documantos oficizles dis la ingtiucion.
E. Realizar cialquier scto u omizion que sancionas coma delitos kas layes vigentas y

F. Agredir o dafiar fisicaments & personal de |s comumdad del plantet asl coma sus
patrimaniog,

Ariicule 108.- Tal como io establsce al ariculn apariado 11l del arficulo § del pragents
reglamento, &l personal de shumnos qua scumule mds de 500 puntos da demérito sard dado de baja
diz manera dafinitha del plamisl,

Artlculo 109.- EI Director del plantel serd quien determine Ios puntos de demérito que =& le
impondran el estudiante infractor, tomando en cuenta fa fahta cometida ¥ ks antecedsntes del
mfractor en ausencia del Director, esta facultad recaerd en ol subdiector del planted v en tercers
mstancia en & comandanie de cusmo de alumnos.

Articuto 110.-Quienes ostenien la jararquia de cabo a sergento primero de alumnos, fendrin
' facultad da Imponar amanestacionss al personal subordinads, can el fin ds mantener la discpling
dentro dal plantal, les cusles serdn anotadas en su expedients.,

Ardculo 111.- Todos ks estudiantes que incumen en cushuisra de les couses de
responsabilidadee previstas en los capitulos X y X1, 82 hartén creedores, seqin comesponds, & las
siguientss sanclones;

I Apsrcibimisnio,
Il Amonestacidn vermal.

I Amonestacin escrita con copia 8l expediente del estudiants (de 30 & 100 punios de
daméria),

V. Awlso al padre o tilor (de 100 a 200 puntos de demérita)

V. Condiclonamiento de stancia en ¢l plantsl, mediente una carta compromisa firmads por
ol estudiants y su padre o tulor (de 200 a 300 puntos de demérite).

Wi Guspension dal plentel, hasta por una semana o por quince dias (mds de 300 y menos
de 500 punics de deméria)

VIl Eaja dafinitve al acurmuar S00 o mds puntos de demario,

Articulo 112.- El alumno tendrd el derecho de ser escuchado por lae sutoridades del
bechiberate militrizado,

Articulo 113.- La falta de cumplimiente & las ebligacionss que tienen impuestas les alumnes o
b3 coméslon de las fahas graves 3 que se refiere el ariiculo 1085 del presente reglamento, deberén
hacerse del conacimisnts ded Consejo Técnico Consultive, por conducto del Director del plandel, quien
oitard a los padres o tutares del estudiante para que conjuntaments comparezean ante dicho conssjo
8 expanef | qua a su derecho convenga, en ejercicio de la garaniia de audiencia qui consagra el
arficulo 14 de |z Consfitucidn Pofilica de los Estados Unidos Mexicanos, Salisfecho ko antarior, &l
Conszjo Téenica Cansultive smitird su resolucidn por escrits en un térming de 3 dias y & Diractor del
planted |a deberd notificar al interesado y en caso de sar menar de edad a su padre o tutor.
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TRANSITORIOS.

PRIMERO.- Se dercga cuslquier disposicién normativa intema que confravenga lo dispuesto en el
presente reglamento.

SEGUNDO.- Se prohibe cualquier tipo de maltrato, al ser opussto & la dignidad y formacién humana

TERCERO.- Los casos no previstos en el pressnte reglamento seran rasuetios por &l comité directivo
del plantal,

CUARTO.- El comité integrante de la Jurta Técnice Consultiva del plantal s2ré la encargada de
asesorsr @ Interpredar siuaciones que 92 presenten en sl plantal en relacién al parsonal de alumncs
asl como dictaminar la resolucién & que haya lugar sobre ssnciones de indisciplina ylo posibles bajas
dsi plantet.

f
/

Er'.(,v_al‘g/ W"'?

NOMBRE Y FIRMA DEL ESTUDIANTE

AT U

NOMBRE Y FIRMA DEL PADRE O TUTOR

Gral. de Bgda, DEM. DIR. DEL PLANTEL
ANTONIO GARCIA ESCALANTE
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Anexo H

Propuesta de Curso de Practica docente
flexible:

Ensefianza sobre habitos holisticos saludables y la
relacion existente con la competencia genérica 3 elige y
practica estilos de vida saludables
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INTRODUCCION

Hoy en dia estar actualizado y a la vanguardia de los temas y recursos didacticos
gque como docente debemos tener basicamente es enorme, la sociedad va
cambiando al paso de los afios, la sociedad intenta adaptarse a ese tipo de
pensamientos y conductas que nacen al paso de las nuevas generaciones, nuevos
pensamientos y no racionales, estan acaparando las mentes de cada uno de los
humanos. ¢ Es posible que un docente pueda cubrir las necesidades académicas
sustanciales que un alumno debe de poseer para enfrentar el mundo cambiante,
para desarrollar las actitudes, habilidades y conocimientos necesarios para ser un
hombre racional e independiente?, bueno pues la alternativa mas confiable es la
elaboracion de propuestas especificas para practicas en docentes en los que ellos
puedan organizar espacios con tiempos, temas y actividades exclusivas para la
mejora de la practica docente en el aula y frente a un alumno, en donde se sienta
libre de expresar sus ideas, sus métodos, donde pueda edificar su autoaprendizaje
para entender de manera mas directa lo que debe y tiene que ensefiar, trasmitir y

practicar hacia su alumno.

TOPICO I. Aspectos criticos de la Gestion

La gestion es una esfera importante en el aspecto educativo pues tiene como meta
principal plantear tacticas con el fin de conseguir una enseflanza de calidad,
mediante la organizacién, coordinacion y evaluacién de cada uno de los pasos y su
alcance de los recursos existentes para lograr que se llegue a la meta antes
mencionada siempre y cuando integrando y relaciondndolo con el ambiente
educativo-comunitario-social. En la gestidon se indagara cada uno de los problemas
que existen en la instituciébn para sugerir soluciones eficientes y reales. En el
proceso de gestion se aportaran datos sustanciales que seran pieza clave para ser
evaluados y ser cambiados posteriormente con nuevas perspectivas y lograr
mejores resultados; estos resultados mostraran el rendimiento de los estudiantes,
el de docentes y administrativos los cuales son parte de la toma de medidas futuras;

esta informacion privilegiada para la institucion transformara el conocimiento que se
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ejerce en la misma para evaluar la gestion. Ademas, organizara la estructura

educativa en cada una de sus dimensiones.

1.1 Estado situacional del fenédmeno educativo
1.1.1 Descripcion

» Desempefio profesional del personal docente

El desempefio que ejercen los maestros es sustancial para que la calidad de
ensefianza sea exitosa, existen aspectos que evallan su practica como la
Eficiencia, la cual se encarga de conjuntar cada aspecto de accion que tiene el
docente. La entrega a tiempo de calificaciones finales, reportes de actividades que
se han realizado en el aula ante la direccion, asistencia a todas las clases
impartidas, etc. De hecho un punto esencial es la presencia fisica y mental en el
entorno educativo es decir, cuerpo, mente y alma deben estar en sintonia para
aportar ese conocimiento a los estudiantes con el fin de poder transmitir con
veracidad el tema que se imparte, entenderlo es conocerlo y si se conoce se puede
enviar mejor el mensaje, ante esto también se engloban las propias aspiraciones e
intereses que el docente quiere para sus estudiantes siempre en relacién con las
suyas dentro de su entorno laboral, tener una relacion armoniosa con los demas
comparieros ejercera una combinacion de ideas y propuestas de mejora con el fin
de ensefiar a los alumnos eficazmente y con calidad. Estos mismos aspectos que
integran un caracter emocional tanto con el alumno como el compafiero de trabajo
educativo seran tomados en cuenta para una verdadera evaluacion de desempefio.
La actitud es un tema fundamental ya que este incurre en la productividad y la propia
construccion de un clima educativo que debera ser positivo, tranquilo, entusiasta,
motivacional, empatico con los alumnos y demas integrantes de la institucién. El
trabajo en equipo fomentara una coordinacién apropiada para los deméas miembros
de la institucidon ya que si esta esta equilibrada tomando en cuenta los demas
integrantes se mantendra una comunicacion fortalecida y concertada para lograr un
lugar mas armonioso y eficiente de conseguir la meta final que es el aprendizaje de

los alumnos.
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» Caracteristicas, capacidades, estilos y ritmos de aprendizaje de los alumnos
Las caracteristicas esenciales que un alumno debe transmitir en el proceso de
aprendizaje es la autonomia, ya que si un alumno se siente completamente
motivado para aceptar el conocimiento que se ensefia éste trabajara con mas
entusiasmo y de manera mas independiente y sin somnolencia, al docente por igual
no le constara exigir mediante castigos la participacion del alumno pues éste lo hara
por agrado. Otra caracteristica es la participacion ante la clase, el alumno que esta
constantemente en comunicacion mediante la resolucion de dudas, la transmision
de experiencias relacionadas con el tema presentado o simplemente dialogar con
sus compairieros e integrando al docente en relacion con el tema visto reflejara una
comodidad, una aceptacién al docente y su forma de trabajo y ademas confianza
en uno mismo al no ser criticado generando un ambiente de conversacion amena,
sociable, amigable, comodo y unido. Competitividad, es una caracteriza que debera
ejercer el alumno para generar buenos resultados puesto que o motivara a
esforzarse para lograr un objetivo definido con un buen resultado en este caso una
buena nota, un aprendizaje completo, una preparacion basica para la vida, etc. En
todo caso si el alumno presenta dificultad en esta peculiaridad es necesario ayudar
de manera individual buscando alternativas de desarrollo para que pueda ejercerla.
No se debe olvidar que es un deber del docente orientar, apoyar y ayudar en
cualquier dificultad que impida un logro eficiente de abstraccién de conocimiento.
Otra caracteristica principal es generar curiosidad en el alumno para aprender
temas que le ayudaran en la vida, en este punto impartir la materia con nuevos
materiales didacticas, tecnologia, etc. ayudara a prestar mas atencion o la utilizacion
de diversidad de formas de ensefianza que sacara al alumno de lo rutinario y
aburrido para dar lugar a la innovacion.

Las Capacidades para una buena integracién de aprendizaje estan relacionadas
con el pensamiento critico, el cual seréa ser la capacidad de analizar e interpretar las
cosas que suceden alrededor del estudiante y del profesor con el fin de poder
evaluarlas y formular soluciones. Otra capacidad es aprender a aprender, los
estudiantes deben comprometerse a construir su propio conocimiento mediante las

experiencias vividas e integrar la relacion con lo impartido por el docente con el
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objetivo de aplicarlo en su vida cotidiana trabajando las habilidades que fueron
desarrolladas. Para el docente es crucial ensefar utilizando recursos didacticos,
generar una explicacion completa desde los fundamentos del concepto, anexar
informacion adicional y claro generar problemas de la vida cotidiana para dar
soluciones con experiencia.

Comunicacion, es crucial tener esta Triada de comunicacion en el aula, institucion-
docente-alumno, la cual generaré la explicacidon perfecta del mensaje que se quiera
comunicar.

Compromiso, no solo debe ser del estudiante a la entrega de tareas, a la asistencia
en clase, a la participacion constante sino también del docente para estar
actualizado en los temas que genera en clase, de igual forma asistir puntual y con
una actitud positiva y motivadora para sus alumnos.

El ritmo de aprendizaje de los alumnos debe ser especifico, pero no por eso
generalizado para los alumnos ya que los alumnos son diferentes y estan sujetos a
diferentes entornos que los moldean como la familia, la sociedad, los amigos, la
religion, etc. Es importante respetar cada uno de los aspectos que moldean al
estudiante y es importante que el docente deba conocerlos para partir de ahi
generando un aprendizaje equilibrado para su aula, atender sus aptitudes y
capacidades de cada alumno es dificil si se tiene demasiados pero respetando y
conociéndolos nos dara una pauta de como manejar el vinculo de aprendizaje con
el fin de desarrollar al méximo su conocimiento integral, optimizar su creatividad e

introducirlos a interactuar con los demas compafieros y con su maestro.

= Delimitacion de oportunidades pedagogicas
Delimitar la oportunidad que tiene el dicente al ejercer una clase es necesario
entender las oportunidades que este tiene y que hace referencia a lo que le
convence como educador, en relacion con el espacio en un periodo temporal con el
fin de obtener resultados favorables en la aceptacion de conocimiento de los
alumnos. Los desafios que el docente debe enfrentar para que el alumno aprenda
son cada vez mas dificiles por eso que é debera construir estrategias y alternativas

para superarlas o modificarlas sin afectar el aprendizaje del alumno.
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= Atencion diversificada que aproveche multiples recursos y medios didacticos.
La utilizacion de varias estrategias metodolégicas permitira cubrir las necesidades
y modos de aprendizaje que un docente debe conocer para transmitirlo a sus
estudiantes y que estos puedan llevar a cabo el proceso de una construcciéon de
educacion individualista.
Ofrecer al alumno una serie de actividades con ayuda de los medios didacticos para
generar experiencias Unicas y que permita construir un aprendizaje con contenidos
de diferentes grados de dificultad y de contenido. Esto generara que al plantearlas

permitan diversidad de acciones de ejecucién y de propia expresion del alumno.

1.1.2 Anélisis

Aprovechamiento de recursos educativos
En este punto es fundamental que las aulas estén capacitadas para tener materiales
didacticos utiles que mejoraran la adquisicion de conocimientos sobre estilos de
vida saludables, en este caso aprovecharlos requiere que estén constantemente
utilizadas y me refiero a que exista una agenda que integre el docente en su clase
estos recursos didacticos para que en un tema en especifico sea explicado
completamente y el alumno pueda construir mejor el panorama de aprendizaje.
Pues bien sabemos que la experiencia es la clave para entender el mundo que nos
rodea.

Creacion de ambientes de aprendizaje
Este espacio fisico y el propio entorno social deben estar indudablemente lleno de
tranquilidad y armonia, ya que la ensefianza sobre estilos de vida saludables
involucra equilibrar las esferas de la vida (mente, alma, cuerpo, espiritu). Es por eso
qgue el pintar de colores neutros las aulas brindara una sensacién de paz y
aceptabilidad. Mantener el color blanco no solo en las paredes, si no en las bancas
y pisos, ademas ejercer una clase en un ambiente rodeado de naturaleza con flores,
campos verdes, enriquecernos con la luz del sol, manifestara una libertad y
desarrollara en el alumno y el docente la capacidad de concentrarse en el tiempo y

lugar para evadir distractores, esto ayuda en focalizarnos en lo que estamos
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viviendo en el momento, en el presente para asi poder actuar con inteligencia. Es
también importante incluir herramientas de aprendizaje que ilustran los estilos de
vida saludables como un método de anexo, que generan el plus para entender y
modificar el habito insano ya existente, existen libros de cocina vegana,
macrobidtica, etc., que nos instruyen en mejorar la alimentacion, videos con
ejercicios basicos que nos aportan posiciones de yoga que mejoraran la mente y el
espiritu.

Uso de las Tecnologias de la Comunicacion y la Informacion (TIC)
Es llamado también Bienestar digital en el cual se trata de constituir un aprendizaje
sobre vida saludable con la tecnologia. En ellos se incluyen plataformas que ayuden
a desarrollar habilidades para la salud, como plataforma de conteo de calorias
relacionado con el peso, talla y edad del alumno, diversidad de ejercicios especificos
gue ayuden a fortalecer el organismo insertando el sexo, la cantidad que actividad
que quiere el alumno realizar por dia, que tipo de desarrollo a nivel corporal quiere
llegar (aumento de masa muscular, perdida de grasa magra, fortalecimiento de
tendones, etc.), ademas existen cursos virtuales en los cuales fomenta una
meditacion para principiantes o miembros avanzados acompafados de diversidad
de musica que le agrade mas a tu mente, visualizar imagenes sobre naturaleza o
vacios con colores armoniosos, talleres digitales a distancia donde el profesor de
mediacion o el psicologo genera en vivo y con el solo hecho de seguir su voz podras
revivir la experiencia del reiki o una hipnosis psicolégica para abrir canales de
energia limitados.

Creacion de estrategias y secuencias didacticas
Estas estrategias son base que sirven como guia para alcanzar el aprendizaje sobre
estilos de vida saludables, en ella se encuentran los pasos para lograr con éxito la
adquisicion de conocimiento. En este caso la Piramide de aprendizaje por Cody
Blair que especifica “se aprende mas cuando ensefiamos” en este método se
emplea ejercer la ensefianza por medio del ejemplo y de las experiencias vividas.
Las secuencias didacticas con el fin de encontrar una transformacion en el alumno

y en su vida para que ésta se mas saludable deberan ser creativas e innovadoras
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son la conexién con la tecnologia para que constituyan un cambio drastico y

permanente en la calidad de vida saludable.

1.1.3 Interpretacion

Los docentes deberan ejercer un cambio no solo en su actitud en la que sean
positivos y optimistas en la ensefianza de la clase sobre estilo de vida saludable si
no que adoptaran un cambio en la calidad de informacion donde se obtienen los
datos duros. Aqui es importante integrar las experiencias cientificas de otros para
lograr un cambio que impacte en la racionalidad del alumno, los articulos cientificos
que mencionen caracteristicas que mejoraran su estado de salud enriquecera el
conocimiento verdadero proporcionara alternativas con variedad para cada uno de

los alumnos con evidencia certificada por profesionales que manejan el tema.

1.2 Toma de decisiones
1.2.1 Gestiéon Educativa

Implementar programas para la promocion de habitos saludables debera estar
interrelacionado con los equipos de promocion y educacion sobre salud con del
gobierno y centros de salud de la comunidad. Con ello se realizaran intervenciones
aptas, llegar a objetivos reales, abarcar los bloques tematicos para la formacion de
recurso y su evaluacion. Esto facilitara el trabajo del docente para crear varios
procedimientos de gestion.

1.2.2 Gestion Institucional

El presupuesto econdmico que genera la ensefianza sobre estilos de vida
saludables es alto, pero administrando en cada una de las representaciones que
generan las esferas de vida (cuerpo, clases de actividad fisica, alimentacion, talleres
sobre alimentacion macrobiética, compatibilidad de alimentos sanos, taller sobre
veganismo, mente, sesiones con psicélogos y maestros del reiki, alma y espiritu,
taller de meditacién y yoga). Todo esto con los mejores profesionales tiene un alto
costo, pero si se emplea talleres virtuales el costo reduce y la experiencia es igual

de satisfactoria.
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El proceso de planificar estos talleres o sesiones para los docentes en primera
instancia deberan estar sujetas fuera de sus horarios de clase sin intervenir en los
alumnos ni en su vida familiar, programar en horarios accesibles, regular el nivel de
adiestramiento sobre cada taller y orientar lo aprendido a su vida cotidiana y

después al alumnado.

1.2.3 Gestion Escolar

Es importante que la comunidad institucional este avisado sobre el proceso en el
que los profesores seran sometidos a los talleres de ensefianza sobre estilos de
vida saludables no solo para apoyarlos si no para establecer empatia y tolerancia
en este proceso de cambio y aceptacion saludable. La familia deberd estar
consiente que los maestros seran el portal principal para promocionar este tema,
pero deberan interferir como padres siguiendo o entendiendo el objetivo de
mantener una buena salud, en este caso pueden ayudar cambiando ciertos
alimentos por algo mas nutritivo, evitando carnes, comida con calorias vacias y
productos altos en grasa algunos dias a la semana, motivando a salir a realizar

ejercicio con su hijo a lugares rodeados por la naturaleza.

El trabajo en equipo es crucial para aceptar los estilos de vida mas saludables tanto
en docentes como en alumnos y familiares porque si no estan compaginados alguno
de ellos sera dificil o nula el aprendizaje con éxito. Aceptar las opiniones sobre el
tema es un punto para mejorar no omitiendo si no modificandolo para el bien de

todos.

1.2.4 Gestion pedagogica

Dentro del aula el proceso de ensefianza sobre estilos de vida saludables debe ser
divertido, interesante, calmado y lleno de energia positiva, siempre con una sonrisa
y buen humor, y una vestimenta que genere tranquilidad (blanco) es buena opcion,
integrar herramientas como un difusor de aromas con aceites esenciales, musica
de fondo tranquila, sobre naturaleza, sonidos tibetanos, instrumental u opera
generara un espacio de felicidad y calma. Los colores de las paredes deberan ser

blancos y tenues, asi como el nivel de voz del docente debe estar ligeramente bajo
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para transmitir serenidad. El aula deberé ofrecer luz natural, ser amplia para generar
un espacio para la realizacién de yoga y debera tener ventanas amplias y abiertas
para generar un espacio de amplitud y libertad. Salir a ofrecer la clase en
localizaciones cerca de la naturaleza, en el pasto, cerca de plantas, flores y poco

ruido sera una buena opcion.

Los padres deberan apoyar el aprendizaje sobre estilos de vida saludable en el
hogar, cambiando sus habitos de alimentacion por saludables, promover el ejercicio
fisico, realizar meditacion y comenzar la indagacion sobre informacion cientifica
sobre temas relacionados con el mejoramiento de la salud. Si existiera un comité de
padres de familia éste podra ser un medio para iniciar talleres de padres-hijos para

realizar nuevos aprendizajes familiares sobre vida saludable.

1.3 Campos de aplicacion
1.3.1 Objeto de la gestidén pedagdégica

Este objetivo tiene como propdsito emplear un estilo de vida saludable a los alumnos
y maestros mediante una comunicacién entendible partiendo de estrategias que ya
se han establecido en la institucion con relacion a su programa educativo mediante
actividades innovadoras incluyendo herramientas y materiales didacticos que

mejoraran el entendimiento de los temas por aprender.

Es elemental que los maestros de apoyo sean los principales mediadores para
organizar proyectos de promocion a la salud, ellos ya tienen un conocimiento basico
sobre los temas de estilos de vida saludables y por ende deben practicarlos con el
ejemplo, esto otorgara un mayor entendimiento de los temas que se impartiran y

seran un apoyo para los demas maestros al ensefiar el tema.

El conocer un tema sobre salud no debe quedar en lo basico, el docente y directivo
debera indagar por su cuenta la relacion y las otras innovaciones que tiene el tema

principal con relacion a la sociedad, a lo personal, a lo educativo.
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La institucion debera tener areas verdes para implementar salud mental y espiritual,
areas de recreacion en buen estado como canchas de futbol y pista de atletismo o
trote, debera contener areas especiales para ingerir los alimentos, si existe un
comedor que proporcione cantidades, calidad de alimentos y variedad sera lo ideal,
la institucién debera contar con bebederos de agua potable o garrafones que
suministren agua para ser adquirida por los estudiantes, la institucion debera contar
con laboratorio general en el cual se integraran cocinetas o parrillas, refrigerador y
horno eléctrico para emplear el taller de cocina saludable. La institucion debera
contar con literatura sobre temas de salud (cuerpo, alma, mente y espiritu), revistas,

folletos, libros auditivos, cursos digitales etc.)

1.3.2 Procedimiento de la gestion pedagdégica

Desempeiiar un ejemplo de una vida saludable es primordial para que el docente lo
realice, conocer sus debilidades y habilidades en el desarrollo de la actividad sera
un método que mejorar la aceptacion del docente ante este cambio, pero teniendo

una actitud positiva y de calma se lograran los objetivos planteados.

La planeacion de clases deberd ser elaborada a partir de las caracteristicas
particulares que tiene el estudiante. En este caso si un alumno presenta una religion
o ideologia que es compatible con la realizacién de reiki, yoga o meditacion no se
debe suprimir la actividad en ese estudiante si no buscar una alternativa que esté

relacionado con ello y actuando de manera respetuosa ante su propio pensamiento.

Hacer que los alumnos participen es parte de la diversidad que se tiene en el
programa sobre las actividades sobre estilos de vida mas saludables, la creatividad

para elaborar temas es importante para que el alumno las acepte.

1.3.3 Finalidad contextual de la gestion pedagdégica

El objetivo principal de promover educacion para la salud es que el alumno, docente
e institucion en general este concientizando el cuidado de su cuerpo, mente, alma
y espiritu con el fin de disminuir patologias en cada una de las esferas de la vida y

mental un equilibrio holistico lo mas lejano posible.
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Dentro de la educacién para la salud sobre las esferas de la vida se integra las
relaciones interpersonales las cuales mejoraran la socializacion de los integrantes
de la institucion y claro de los alumnos para integrarse en una sociedad

1.4 Dimensiones de la Gestién
1.4.1 Pedagdgica-curricular.

En este apartado se describen los tipos de conocimientos y las habilidades que una
competencia debera desarrollar dentro del aprendizaje. En este punto el ejemplo
gue se desempeiia por lo estudiantes y el trabajo del profesor en conjuncién sera
posible identificar el nivel de logro al que el alumno y el maestro fue sometido al
principio de una educacion para la salud.

El compromiso de ensefiar estilos de vida saludables debera mantenerla el
profesorado y el directivo, pero el compromiso para aprender y ejercerla en la vida

diaria como experiencia es de ambos docente-alumno.

1.4.2 Organizativa.

Tanto el docente como los directivos deberan ofertar temas sobre salud 6ptimos
gue puedan realizar los alumnos que sean reales ante las circunstancias en las que
aprenden y por ende generar mediante el caracter una educacién con armonia,
apoyo, tranquilidad el cual ocasionara al estudiante una aceptacién optima,

motivacional y con curiosidad a los temas sobre salud.

El compromiso de los alumnos por mantener el aprendizaje constante sobre estilos
de vida saludables debera ser continuo, de calidad, con seriedad y siempre

ejemplificando a la vida cotidiana.

1.4.3 Administrativa

El consejo escolar deber estar presente siendo un factor de ejemplo que practica
los estilos de vida saludables y debera tener el compromiso de generar espacios
para que se brinde una mejor ensefianza, motivando a sus compafieros y ejerciendo

talleres extraescolares que involucren actividades saludables como ejercicio o

208



comunidades de expedicién a la naturaleza con el fin de realizar yoga, actividad

fisca y mantener serenidad en el espiritu.

1.4.4 Patrticipacioén social

Los recursos deberan satisfacer todas las actividades que sean requeridas por los
docentes y alumnos. Administrar los recursos econémicos mejorar la calidad de
aprendizaje en la eleccion de profesionales matriculados con buena experiencia
para dar un curso o un taller sobre salud holistica.

La infraestructura es primordial, tener aulas suficientes, areas verdes para la
realizacion de actividades fisicas, laboratorios para clases de cocina saludable,
bibliotecas que contengan contenidos sobre educacion para la salud holistica, y

ademas que sean determinadas para generar un ambiente pacifico y agradable.

La educacién para la salud como proceso educativo debera llevarse a cabo
mediante la comprensién de temas mas profundos que involucren las esferas de la
vida (cuerpo, mente, alma y espiritu) ya que las escuelas mexicanas involucran
vagamente temas superficiales como alimentacion, cuidado corporal, higienismo y
actividad fisica generalizada. En cambio, es necesario insertar al plan de estudios
0 clases extracurriculares sonde abarguen temas como: seguridad y primeros
auxilios, salud mental y emocional (yoga, sesiones con psicologos o espiritualista
sanadores del alma “reiki”, “constelaciones familiares”, etc. Ademas de salud sexual
involucrando los siete chakras, cuidado de media ambiente, educacién alimentaria
saludable donde involucran la compatibilidad de alimentos que generan energia si
se combinan o malestares, educacion para cultivar alientos como recrear un huerto
propio con materiales basicos, educacion se supervivencia ante una catastrofe

natural.

Existe un reto para este tipo de educacion pues muchas veces la religion e incluso

la cultura nos impide que estos temas sean tratados con seriedad.
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TOPICO Il. Soporte conceptual, metodologico y técnico. Justificacion e
Implementacion del proyecto educativo estratégico

2.1 Sensibilizacién

La propuesta educativa establecida “Ensefianza sobre estilos de vida saludable
holistica y su relacién con la competencia genérica tres elige y préctica estilos de
vida saludables” tiene como objetivo identificar primeramente las esferas de la vida,
definir cada una ellas con relacion a las practicas saludables existentes y conectar
con la competencia genérica numero tres para desarrollar una reflexion y una accién
fortificada sobre estilos de vida saludable en los docentes para que puedan ser un
medio esencial para ejecutar la competencia en sus aulas mediante el ejemplo y la

experiencia.

Figura 1. Triada de adquisicion de conocimiento

GOBIERNO

l

INSTITUCION

DOCENTE ~
TRlADA FAMILIA
ENSENANZA-APRENDIZAJE

ALUMNO

Fuente: Elaboracion propia
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En la Figura 1. Se observa la Triada de adquisicion de conocimiento en el que se
involucran factores de primera instancia como el Gobierno que a partir de reformas
y planes educativos ordena a la Instituciéon como aplicarlas adaptandolas a su
propia Institucion la cual mediante el Docente y la Familia conjuntan métodos de
ensefianza-aprendizaje para el Alumno.

En este caso, esta propuesta esta pensada en ejecutarse en el grupo de Docentes
los cuales al ser un promotor educativo debera estar preparado con conocimientos
no solo tedricos si no practicos para asi comprender de manera completa esta
trasmision de saberes sobre estilos de vida saludables holisticos, ademas al razonar
sobre el tema y al mismo tiempo efectuarlas se vera reflejada de manera inmediata
los resultados positivos en este actuar del profesor en su vida cotidiana, por ello de
manera deliberada el docente podra elegir mediante su experiencia las practicas
que servirdn con mayor impacto en sus alumnos.

Los documentos institucionales que seran pieza clave para esta propuesta es el
Acuerdo 444 en el que se establecen las competencias que constituyen el marco
curricular comun del Sistema Nacional de Bachillerato.

La composicién de grupos para ejercer esta propuesta serd para cada uno de los
docentes de Media Superior sin importar su area de especializacién, esta propuesta
es apta y pensada para la especia humana la cual al mostrar el panorama sobre la
vida saludable se generaliza pero se adecua este conocimiento a la etapa de la
adultez (27 - 59 afos) y en bajo porcentaje en vejez (60 afios y mas) de acuerdo a
la OMS, la cual esta presente en la mayor parte de la poblacién de los docentes que
se hallan de la educacion Media Superior.

La organizacién académica de este proyecto sera reflejada mediante la reunién de
docentes en aulas que cuenten con cafién, laptop, bocinas que estén a disposicion,
existiran la organizacion de grupos mas pequefios y al aire libre para actividades
especificas (actividad fisica, yoga, meditacion), el uso de laboratorios es
indispensable para algunos de los talleres (menu saludable, dieta Macrobiotica).

El esbozo preliminar del disefio del programa de formacion docente esta mostrado

de la siguiente forma:
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2.2 Fundamentacioén del proyecto educativo

Las herramientas que se presentaran en cada una de las ensefianzas son
plataformas digitales disefiadas para facilitar esta transmision del conocimiento
ademas para potencializar el desarrollo de competencias del docente sobre
Comunicacion oral y escrita (skype, facebook), creatividad (youtube, flikr, gloyster),

pensamiento critico (Rubbrix, rubistar, R campus, e Portafolio) y de Solucion e

Actividades de ensefianza

Definir sobre la educacion para
la salud Fisica

Actividades de aprendizaje

Definir sobre la educacién para
la salud Emocional

llustrar sobre la educacion
para la salud Fisica

Definir sobre la educacion para
la salud Mental

Reflexionar sobre la
educacion para la salud
Emocional

Identificar la competencia
Genérica 3. Elige y practica
estilos de vida saludables

Practicar la educacion para la
salud Mental

Describir el Atributol. Actividad
fisica

Describir el Atributo 2. Habitos
de consumo

Explicar la Competencia
Genérica 3. Elige y practica
estilos de vida saludables

Describir el Atributo 3.
Conductas de riesgo

Experimentar el Atributol.
Actividad fisica

Describir el Atributo 4.
Relaciones interpersonales

Experimentar el Atributo 2.
Habitos de consumo

Detectar Atributo 3.
Conductas de riesgo

Explicar el Atributo 4.
Relaciones interpersonales

identificacion de problemas (BSCW y Asana).

Objetivos del programa de formacion docente:

Identificar las esferas de la vida

existentes

saludable en los docentes

eficacia en el aula escolar.

Definir las esferas de la vida relacionandolas con las practicas saludables

Vincular las esferas de la vida con la competencia genérica nUmero 3 para

desarrollar una reflexibn y una accién fortificada sobre estilos de vida

Trasformar a una vida saludable del docente para que por medio del ejemplo

y la experiencia se adapten estas practicas y puedan ser explicadas con




2.3 Innovacion y transformacion del proyecto

La intencion de la institucion esta enfocada en el docente para que éste pueda a
través de la adquisicion de la teoria y la practica sobre el tema de estilos de vida
saludable holisticos puedan satisfacer de manera completa las deficiencias que
tiene os estudiantes sobre ejercer practicas mas saludables en su vida cotidiana. El
estudio esta establecido en docentes que ejerzan profesion de Media Superior y
que oscilen la edad de 27- 50 afos (etapa de la adultez). La formacién de los
docentes especifica se establece en docentes que efectian el area de Ciencias
Naturales sobre todo de las materias de Educacion Fisica, Quimica, Biologia,

Bioquimica, Botanica, Anatomia, Zoologia, Ecologia, Fisica.

2.4 Seleccion y organizacion de estrategias de gestion
Estrategia de gestion para la ensefianza sobre estilos de vida saludable holistica y

su relacién con la competencia genérica 3 elige y practica estilos de vida saludables.

Figura 2. Factores principales que conforman la Propuesta de Formacién Docente

Fisica

Familiar \ Laboral

Espiritual

Mental

\

Emocional Social

Fuente: Elaboracidon propia
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Esta estrategia se centra en las esferas de la vida (fisica, mental, espiritual y
emocional) y su relacion entre ellas, ademas existen factores en los cuales estas
esferas giran y se adaptan respecto a cada una de ellas (familiar, laboral y social).
Es por ello que los habitos y las practicas saludables deberan estar relacionadas
con el equilibrio de éstas con el fin de alcanzar un balance de bienestar humano
holistico.

En la cuestion fisica se puede intervenir mediante la actividad fisica y la ingesta de
alimentos saludables mediante una dieta optima que involucra la eliminacion de la
leche, productos lacteos y la carne en toda variedad animal (dieta Macrobid6tica), la
mental en el cuidado de la mente con actividades que integran el estado 6ptimo de
la mente como la meditacién, en el aspecto emocional se integran las relaciones
interpersonales que el individuo efectla en sus relaciones sociales y la espiritual

con la integracion de yoga en su vida diaria.

2.5 Sistematizacion técnica del proyecto educativo

Es importante desarrollar este Programa ya que en tiempos actuales la humanidad
ha estado en una situacion critica frente a la pandemia de COVID-19 la cual ha
puesto en marcha ciertos criterios sobre integrar habitos mas saludables en nuestro
dia a dia ya que los individuos propensos a padecer esta enfermedad son los
ancianos, obesos, hipertensos y diabéticos, ademas de las personas que padecen

alguna enfermedad cronica como SIDA y cancer.

2.6 Balance integral

La competencia genérica elige y practica estilos de vida saludable que se menciona
en el Acuerdo 444 para integrar estos habitos en los alumnos de bachillerato es
sustancial para su vida cotidiana, especificando las condiciones de habitos de
consumo, conductas de riesgo, actividad fisica y relaciones interpersonales. Sin
embargo, que docentes estén al tanto de la competencia, no solo tedrica si no es
su practica misma lograr que entiendan de manera mas esencial las practicas

saludables que se deben realizar al ensefar en el aula.
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2.7 Desarrollo del Proyecto educativo

Integrar de manera practica y teorica los aspectos holisticos que conllevan una mejoria en
la vida de un individuo y para ello es fundamental conocer cada concepto que integra una
salud holistica para entenderla y posteriormente promocionarla

Actividad fisica

Todos los movimientos que forman parte de la vida diaria, incluyendo el trabajo, la
recreacion, el ejercicio y las actividades deportivas (OMS, 2017)

Habitos de consumo (habitos alimentarios)

El conjunto de esquemas generativos a partir de los cuales los sujetos perciben el
mundo y actuan sobre él. Estos esquemas son ‘“estructuras estructuradas y
estructurantes. Para las personas consumir es maximizar su persona, es decir que
entre mas consuman y mientras mas eficientes sean al momento de hacerlo mas
felices seran. (Caporaso y Levine, 1992)

Conductas de riesgo

Son conductas de riesgo aquellas acciones voluntarias o involuntarias, realizadas
por un individuo o comunidad, que puede llevar a consecuencias nocivas. Son
multiples, y pueden ser bio- psico-sociales (Krauskopf, 1992)

Relaciones interpersonales

Una relacion interpersonal es una interaccidn reciproca entre dos 0 mas personas,
se trata de relaciones sociales que, como tales, se encuentran reguladas por las
leyes e instituciones de la interaccién social (Bisquerra, 2003)

Es necesario definir primeramente las esferas de la vida ya que muchas propuestas
relacionadas con la ensefianza de habitos saludables no integran un mecanismo de
educacion sobre casa una de las esferas de la vida (cuerpo, mente, alma, espiritu),
esta propuesta esta constituida para abordar cada una y especificar el método por
el cual debe realizar el docente para su entendimiento y practica en su vida

cotidiana.

2.8 Balance final

Existen areas para el manejo 6ptimo de esta propuesta la cual es necesaria la

participacion fisica del interesado que en este caso es el docente, el cual para medir
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su actividad fisica que presenta se deberan realizar actividades que la
diagnostiquen para que de ahi partir a nuevas actividades fisicas que se adapten
mejor a su condicion corporal. Los habitos de consumo en este caso que son
alimentarios deberan ser general pero mas selectivos en cuanto a la integracion de
frutas y verduras en cantidades, mezclas correctas, calidad del producto entre otras,
ademas para el taller de degustacion se debera tener herramientas para la coccion
de alimentos. En cuanto al taller sobre conductas de riesgo se debera tener un area
cerrada y amplia donde se reflejara algunas dindmicas individuales para la
ensefianza de identificacién de conductas de riesgo en los individuos. Para el taller
de relaciones interpersonales es necesario un area completamente silenciosa fuera
de ruido, calmada, con buena iluminacion.

Primeramente, yo Gabriela Bello soy la representante base de esta construccion de
la propuesta por la cual conozco cada uno de los talleres y su seguimiento en cuanto
a su desarrollo y aplicacion en los docentes. Posteriormente se requiere la
participacion de licenciados y expertos que estén certificados en cada una de las
variables que se deberan integrar en el programa para la ensefianza de practicas y
hébitos saludables en los docentes como la participacion de un psicélogo, psicologo
de constelaciones, nutriélogo, policia preventiva o de adicciones, maestro de yoga,

y de meditacion, profesional de educacion fisica o entrenador personal.

TOPICO Ill. Propuesta de curso de Practica docente flexible (profesionalizacién)

En esta propuesta se tiene pensado realizar una capacitacion mediante un conjunto
de actividades, tiempos, estrategias y recursos que estan liados en el desarrollo de
un transcurso de capacitacion para docentes de Educacion Media Superior. Para
que de esta forma la ensefianza a estos individuos sea para un aprendizaje
destinado a adquirir, desenvolver y ampliar las habilidades y aptitudes que le

permita a éste razonar y mejorar su practica en el aula con sus alumnos.

3.1 Propuesta de gestion pedagogica (practica docente flexible)

Esta propuesta en definitiva enmarca un camino para desarrollar habitos correctos
primeramente en los docentes con el fin de logar estilos saludables en su vida

cotidiana ya que con esto se puede justificar que el docente a través de su practica
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y de su ejemplo de manera que le haya servido en accién positiva pueda trasmitir el
conocimiento que le haya servido y asi poder trasmitirlo de manera convincente a
sus estudiantes. Esta proposicion se encuadra en la simple necesidad de realizar
una definitiva concientizacién en las comunidades educativas mediante procesos
pedagdgicos destinados a mejorar la propia gestion de aprendizaje para ambos

sujetos (docente-alumno).

3.1.1 Configuracion del ambiente escolar

El titulo de la propuesta educativa: “Ensefianza sobre estilos de vida saludable
holistica y su relacion con la competencia genérica 3 elige y préactica estilos de vida
saludables”

- Opcion formativa: Formacion Continua (Curso)

- Tipo de programa al que corresponde: Curso

- Destinatarios: Maestras y maestros frente a grupo, Educacion Media
Superior

- Nivel a la que esté dirigida: Bachillerato

- Tematica para desarrollar o servicios que atiende: Educacion Fisica,
alimentacion saludable (habitos de consumo), botanica (dieta macrobidtica),
salud emocional, salud mental (meditacién), relaciones interpersonales,

conductas de riesgo.
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Duracioén: 40 horas totales del curso

1 hora
Recepcion de datos del individuo
1 Definir sobre la educacién para 4 horas
Bloque I. la salud Fisica
1 hora de receso
2 Definir sobre la educacién para 4 horas
Bloque I. la salud Emocional
1 hora de receso
3 Definir sobre la educacién para 4 horas
Bloque I. la salud Mental
1 hora de receso
4 Identificar la competencia 4 horas
Bloque I. Genérica 3. Elige y practica
estilos de vida saludables
1 hora de receso
5 Describir el Atributol. Actividad 4 horas
Bloque I. fisica
1 hora de receso
6 Describir el Atributo 2. Habitos 4 horas
Bloque I. de consumo
1 hora de receso
7 Describir el Atributo 3. 4 horas
Bloque I. Conductas de riesgo
1 hora de receso
8 Describir el Atributo 4. 4 horas
Bloque I. Relaciones interpersonales

Modalidad de trabajo: Este programa académico de Formacién Continua
mantendra sesiones Unicamente presenciales. En la tabla anterior se puede
observar el itinerario con las actividades previstas para este curso con su
respectivo tiempo de duracion. En este caso son ocho médulos y cada uno
con una duracion de cuatro horas, en cual entre estos bloques existe un
intervalo de tiempo con duracién de una hora para un receso en el cual sera
utilizado de igual forma para asistir al sanitario y degustar snacks saludables

como frutas, verduras y agua natural, jugo verde.
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3.1.2 Estructuracion (PAE-PEA)

MARCO NORMATIVO

México esté en un estado de adaptabilidad a nuevas politicas educativas en la cual
su principal meta es formar a un sujeto capaz de afrontar nuevos retos que la vida
social le depare es por ello que el aprendizaje para él debe solucionar el
mejoramiento del desarrollo de habilidades y competencias general que ayudaran
a la integracion positiva laboral y social en cada uno de los niveles que nuestro pais
tiene. (Climent, 2008).

La educacion basada en competencias es basica ante esta accion ya que generara
el disefio de politicas nuevas y especificas con el fin de gestionar y planear
capacitacion de calidad en las areas laborales y educativas. (Rojas, 2020).

El trabajar las competencias a partir de necesidades laborales surgidos en los afios
80’s en paises industrializados con el fin de mejorar el area educativa productiva en
relacion con su mano de obra que se requeria en ese momento. Nuestro pais no se
quedo atras y busco un vinculo que desarrollar para contribuir al desarrollo de la
persona, la propia empresa y su integracion con la misma sociedad generando
formar en el sujeto las competencias basicas necesarias para promover la
imaginacion de éste. Este proceso fue llamado el Modelo Taylorista. En los afios
90’s se destaca en el cambio generado en los trabajadores y por ende se prioriza

las caracteristicas académicas, personales, y de trabajo de aquellas personas.

En este Ultimo apartado quiero puntualizar la importancia de la educacion para
desarrollar las competencias; éstas van de la mano en el proceso académico y
laboral pero también de la formacion de habilidades, contribucion ética y moral,
destrezas, aptitudes, entre otros, con el fin de alcanzar la potencialidad que tiene

ese ser humano.
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Contexto Internacional sobre las competencias

Afo tras afo el pais mexicano es vulnerable a los problemas sobre educaciéon que
se han formado por el despreciable rendimiento escolar, ineficiente educaciéon para
la vida, carencia de valores, éticos. Estos ejemplos son parte de escases ante la

promocion educativa.

Organismos internacionales han enfocado una interrelacion para trabajar en
conjunto y dar resultados O6ptimos mediante su participacion y completas
sugerencias para dar seguimiento al tema importante de contribuir a la mejora de la

educacion.

Una estructura bastante importante el Banco Mundial ha venido integrando politicas
educativas a nivel internacional mediante actores realmente reconocidos trabajando
activamente para la obtencion de resultados. (Coraggio, 1995). Sencillamente esta
organizacién tienen poder en efectuar resultados sobre educacion ya que participa
de manera econdmica interviniendo en diversas areas ayudado a los paises
subdesarrollados con analfabetismo en niveles altos y consecutivamente el sector
de educacion también afectado por los cambios sociales hace que las
representaciones sean mayormente aceptadas. De los beneficios que esta
organizacién ha generado estan las becas otorgadas a los estudiantes de buen
promedio y esto con el fin de motivarlos alin mas para aumentar la competencia

entre los estudiantes. (Ascolani, 2008).
UNESCO: La educacién abarca como un tesoro de Jacques Delors

La educacion tiene un enrome reto para las nuevas generaciones ya que es un tema
importante para los estudiantes que quieren tener un progreso a largo plazo. Como
lo es mencionado por la Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion la
Ciencia y la Tecnologia instituye metas para lograr en la sociedad proponiendo
nuevas habilidades que impulsen un novel de calidad mas apropiado sobre la
educacién y se pueda con ello obtener igualdad y tolerancia. (Delors, 1996). Es por

ello que la educacion deberia ser un instrumento esencial para generar educacion.
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Aprender para saber indica que conocer la cultura general amplia la profundidad del
conocimiento en un determinado numero de materias. Es también que aprender a
aprender para poder accionar en nuestra vida en relacion con la educacion. Este
plan tiene el objetivo adquirir educacion de la mejor forma para que la vida que se
tenga sea factible y de calidad. Aprender a hacer con el objetivo de no solo obtener
una nota profesional sino desarrollar las competencias para hacer frente a la
cambiante sociedad y poder establecer una comunicacion efectiva en el ambito
laboral. Pero también hace referencia aprender de manera con experiencia para
desarrollar alternativas espontaneas, pero veraces. La mayor parte de los
estudiantes ver a la educacidon como una obligacion que debe realizarse, pero no
se toma conciencia que al pertenecer a una escuela e integrarse verdaderamente
de ella puede ser beneficioso para su vida futura en cualquier ambito. Aprender a
convivir en comunidad, generando compresion ante la diversidad de opiniones en
los proyectos siempre respetando sus valores, esto generara paz y armonia. La
sociedad y cada uno de los integrantes que la integran han fortalecido la coraza que
los protegia volviéndolos indiferentes, egoistas, estresados en la vida. Pero todo se
puede solucionar con un poco de comprension ante nuestro semejante. Aprender a
hacer para que prospere la personalidad y la capacidad de obra autbnoma, de juicio
de valor y de desarrollo personal, con el fin de no menospreciar en la educacioén la
capacidad fisica, el sentido estético, y el razonamiento de un pensamiento o idea.
(Delors, 1996). Este tipo de educacion se necesita implementarla en los tiempos
que vivimos no solo para potencializar nuestras habilidades si no adquirir un

conjunto fortalecido de saberes profesionales, laborales y personales.
La economia en educacion

México necesita desarrollar una estrategia educativa que garantice México necesita
desarrollar una estrategia educativa que garantice un nivel general de habilidades y
conocimiento mas alto, lo que facilitara el crecimiento econdémico y una mejor
situacion de vida. (OCDE, 2010).

Una de las condiciones necesarias es establecer un reducido niumero de objetivos

claros, medibles y de alta prioridad, enfocados en la mejora el desempefio
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de los estudiantes, reducir las tasas de desercion, asegurar el “egreso oportuno” y
reducir las desigualdades dentro del sistema educativo. Aqui el objetivo clave de la
reforma es poner al estudiante mexicano como primordial necesidad que obtencién
de conocimiento y a su al rededor se desprenderan reformas educativas que

garanticen la formacién de excelencia para dar respuesta a sus necesidades.
Contexto Nacional: Competencias en un panorama mexicano (SEP)

En la actualidad México tiene un objetivo sumamente dificil de afrontar y ello es
formar a ciudadanos como humanos libres, conscientes del entorno que lo rodea,
gue apliquen la razon, sus derechos realicen sus deberes de buena forma. A la par
el alumno debe contar con el apoyo de las instituciones mediante buenas
instalaciones y materiales que ayuden a desarrollar sus competencias en las
mejores areas, también fomentar espacio para la libertad artistica, tanto mental y
corporal, esto potencializara sus capacidades, practicar su sexualidad con libertad
y suma responsabilidad, poder relacionarse de manera 6ptima con los demas,
sentirse perteneciente a una cultura y contribuir de manera madura al desarrollo de
México. (SEP, 2007). Hablado de la educacion general ésta debe permitir que los
individuos desarrollen valores con relacion a sus competencias mediante la
educacién escolar. Por lo tanto, la Educacion Media Superior fomenta con relaciéon
al articulo 3° de la Constitucion la educacion como derecho, pero a que se refiere
esto, pues esta educacion debe ser en todo aspecto de rodea al ciudadano y que
una vez que haya pasado por educacion basica continte con la superior para estos
sean independientes y se involucren de inmediato y de buena manera al mundo
laboral. Como parte de este asunto el Marco Curricular Comun mentaliza una serie
de perfil de egreso que debera tener el alumno y en conjuncién con la RIEMS
desenvolver los atributos que fueron planteados para que los alumnos puedan salir

con dicho perfil. (Diario Oficial de la Federacion, 2013).

En la siguiente figura se establece el Plan Nacional de Mejora del afio 2013-2018,
el cual establece objetivos nacionales listas para ser aplicadas a las reformas de
educacién. Se debe tener en cuenta que estos objetivos estan basados en la

formacion esencia humana donde integran la actividad fisica para obtener salud y
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mejora la cultura y asi observar un proceso social. En estos objetivos de la meta
nacional han sido compartibles con esta investigacion y la fomentacion de

educacion para obtener salud.
Acuerdo numero 442: Bachillerato

En esta figura se mencionan las competencias genéricas |, las competencias
disciplinares béasicas IlI, competencias disciplinares extendidas Il (pefrfil
propedéutico) y las competencias profesionales (laborales) IV. En toda institucion
educativa se elaborara una relacion conjunta los sus programas de estudio para
implementarlas las cuales las primeras seran basicas para su ensefianza en el
bachillerato y las dos ultimas seran adecuadas a las necesidades especificas que
cada institucién cuenta siempre bajo los lineamientos del sistema nacional de
bachilleratos. (DOF, 2008).

Estas competencias con la base fundamental para adquirir un certificado de
bachillerato ademas involucran en las destrezas, habilidades y conocimientos que
el egresado debe tener al salir del plantel y afrontar la vida mientras vivan asi mismo
podra analizar los patrones de perfil para certificaciones verdaderas. Estas son
definidas como el conjunto de atributos de corte transversal y especifica para
satisfacer las exigencias académicas del estudiante para que de manera gradual
sean desarrolladas en cada etapa d la vida y concluya de manera exitosa su carrea
educativa. (ANUIES, 2008).

Acuerdo 444: Las aptitudes

Las competencias genéricamente son un punto muy completo para construir el perfil
del egresado el cual los estudiantes de bachillerato deben tener la capacidad para
desempeniarlas y comprender de manera mas facil el mundo que los rodea,
capacitar de manera independiente es un objetivo de varias, desarrollar
armoniosamente relaciones con oros estudiantes, y por consiguiente las categorias
con las que estan formadas establecen de manera general a los caracteres eludibles

de cada una. Estas son:
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» Estudia de forma independiente

= Labora en caracter colaborativo

» Participa con suma responsabilidad ante la comunidad
» Se auto determina y cuida de si

= Opinay se comunica

» Recapacita critica y cavilosamente

Para este trabajo de investigativo se retoma de manera puntual la Categoria Se auto
determina y cuida de si mismo, en relacion con la genérica 3 elige y cultiva estilos

de vida saludables. En la cual se establecen los siguientes adjetivos:

» Busca ala actividad fisica como un intermedio para un progreso fisico, mental
y de sociedad.

= Adquiere decisiones mediante de la evaluacion de las secuelas de distintos
habitos de consumo y gestiones de peligro.

» Labora relaciones interpersonales que ayudan al perfeccionamiento humano

y de las personas que lo rodean.

Este proyecto de gestion pedagogica tiene como objetivo inducir al docente al
mundo del cuidado en la salud holistica (alma, mente, cuerpo, espiritu y su relacién
con las deméas personas) con el fin de que no solo cambien hébitos que favorezcan
a su salud a un largo plazo si no que entiendan desde la raiz el proceso que este
cambio dificil para que una vez que hayan dominado bien el tema sobre llevar una
vida con salud holistica puedan ser ejemplo claro para trasmitir su experiencia,
consejos y practicas que les hayan funcionado y que una vez asumido un buen
impacto en su vida diaria pueda este profesor ensefiarla y aplicarla en su practica

académica con sus alumnos.

En un estudio realizado en Colombia el autor médico cirujano y docente de Ciencias
Béasicas Nelson Avila (2009) comenta que en primer momento se debe precisar el
concepto de educacion holista con el fin de esclarecer su propia formacion, su
contenido y su aplicacion préactica. Pues no solo la salud holistica toca esferas
basicas, sino que es mas cargada de dominio en las esferas fisicas, mentales,

emocionales, ambientales, socioculturales y espirituales que a su vez todas estas
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armonizandose en conjunto como una sola permitiran sin dudar una mejor calidad

de vida, perseverancia en salud y sobre todo bienestar en el humano.

Otro estudio menciona un acercamiento mas especifico ahora en incluir en los
adolescentes modelos de educacion holistica para su formacion futura como ser
humano pues de acuerdo a Rosa Gluyas Fitch (2015)incluir la ensefianza sobre
educacion holistica en una incorporacion formal en el marco curricular ahora
“holistico” sobre todo en educacién basica se generara una vivencia completa e
intensa con las esferas de la vida humana y asi éste alumno mediante su
experiencia podra recreara una integracion de vida saludable individual que mejorar

su relacién con el mundo.

Se debe aludir que la educacion holistica que viene del griego “holos”, totalidad se
origina en los afos 90 y sin dudarlo este credo mediante un paradigma educativo
para un siglo actual. Inicia desde la base que cada humano es creado, con un origen
anico e irrepetible que esta intimamente relacionado con lo que le rodea. Esta
educacion no es un método educativo es una verdadera vision integral y creativa de
la propia ensefianza para la vida en el cual se contempla al infante como un toso y
nos solo como masa gris o0 algo tan directo como un cerebro incompleto en el que
solo se manifiesta en el hemisferio izquierdo en el cual radica lo racional, lo l6gico y
metddico y claro generando detrimento en el derecho donde se localiza lo creativo,
la imaginacion y la intuicion; es una educacion que va definitivamente mas alla de

esta mirada.

La educacion holistica es una pedagogia con mirada humanista en cada estudiante
siendo un ser en sociedad, en la convivencia con los demas y con el media
ambiente. Sencillamente es pedagogia del amor, el amor propio y a todo lo que

rodea.

Karl Pribram, neurofisiélogo, escritor de la teoria “Modelo Holografico del Cerebro”,
menciona que la memoria se acumula en el cerebro como un holograma, referente
a lo fisico David Bohm, dice que la segmentacion de la mente y la materia es ficticia
y superficial lo cual propone que la ordenacion del universo puede ser holografica.
Con él germina el “Modelo Holografico del Universo”. Posteriormente, Pribram

225



condensa las teorias anteriores diciendo: “El cerebro es un holograma que descifra
un cosmos holografico”. Surge asi el modelo holografico, el cual constituye que todo
tiene su origen desde la misma realidad universal inventadora de vida. La fisica
cuantica ha justificado que todo en el universo esta conectado, una parte esta
siempre advertida con la totalidad. Asi pues, las directrices en el area de la fisica
certifican también un enfoque holistico.

La teoria del caos habla que el mundo no sigue un modelo fijo, sino es mas una
caracteristica caodtica donde sus procesos y comportamientos obedecen a
circunstancias dudosas. Esta tedrica aplicada a la educacion hace relevantes
pensamientos sobre los fendbmenos educativos como procesos no lineales, que se
adaptan al futuro, y un cambio, al propio orden y desorden.

El investigador Howard Gardner formulé una contribucién a la educacion con la
teoria de inteligencia mdultiple, estableciendo la importancia de nueve tipos de
inteligencia. Pero en la escuela tradicional y basica solo utilizan dos: la légico-
matematica y la linguistico-verbal. Habria que investigar por qué es mas importante
ser mas competente en matematicas o en lengua que serlo en la gestion de las

emociones.

-Competencias que desarrollar: planificacién de una clase con bases en experiencia
sobre los cambios de vida saludable, comunicacion para entablar una relaciéon con
el alumno retomando temas sobre salud holistica, liderazgo para llevar a cabo una
recomendacion, asesoria u orientacion sobre llevar una vida saludable,
automotivacion generara un pensamiento positivo en cuanto al cambio de habitos
mas saludables rechazando los insaludables y conductas de riesgo, orientacion
estratégica ya que al conocer sobre el tema a profundadas tanto en conocimiento

como en la practica diaria se puede realizara una orientacion mas profunda

-Conocimientos: Técnicas expositivas, éstas mejoran los conocimientos
aumentandoles mediante una profunda indagacion. Es util la técnica para
reorganizar el conocimiento base ejecutandose mediante exposiciones tedricas de
discusion, repeticion, lectura con un debate y las presentaciones de videos sobre

experiencias y vivencias.

226



Habilidades: una de las principales habilidades es la comunicacion que influye como
una herramienta en la trasmision del mensaje, el escucha de receptor y la respuesta
a este mensaje. En esta habilidad podemos interpretar que si existe una buena
comunicaciéon habra buena recepcion del mensaje y si hay buen entendimiento hay
éxito en la experiencia involucrando la teoria y practica.

Técnicas de desarrollo de habilidades, Técnicas de analisis, Técnicas de
investigacion en aula, Técnicas de encuentro.

Actitudes: mencionadas en esta propuesta es la aprobacion, coherencia, evaluacion
sobre la empatia y el pensamiento positivo. Y claro el clima entre la comunicacién
del educador y el educando.

3.1.3 Gestion de recursos instruccionales

Establecer los recursos materiales, financieros, académicos y administrativos para
el equipamiento y la infraestructura que resulta indispensables para que la

institucién ponga en practica el programa académico.
NUmero de participantes:
Costo: Establecer el costo para cada uno de los siguientes rubros:
Por participante. $4300
Por formador de formadores. $8000
Por disefio de propuesta académica. $10000

Designacion del responsable Académico del programa: Licenciada en Enfermeria
con una Maestria en Educacion Superior Gabriela Pérez Bello responsable de dirigir
las Instancias Estatales de Formacion Continua o publico interesado y en acceder
al programa académico, con correo box102030@hotmail.com teléfono 22 11 30 25
76 y direccion. Privada 27 D Sur 14104 col. Centro.

3.1.4 Aprender de los demas y de su propia practica

Perfil de las y los académicos para ingresar al curso es trabajador educativo

(docente) en nivel Media Superior
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3.1.5 Desarrolla el saber hacer.

| CURSO PRESENCIAL

-Presentacion-

Ensefianza sobre estilos de vida saludable

holistica y su relacion con la competencia

genérica 3 elige y practica estilos de vida
saludables para docentes
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Contenido especifico

Actividades de ensefianza

Evaluacion

Sesién del
Apertura Desarrollo Cierre Producto
1 Definir sobre la educacion parala | Identificar la | Reconocerlos Valorar el diagrama para | Rubrica
Bloque I. salud Fisica Teoria sobre la | principios la educacion en salud hetero
educacion para | Condicién fisica evaluacion
la salud fisica Fisica y del
Estado de Evaluacioén
Salud: Intensidad practica
Frecuencia goniémetro
Duracion
Interés
Motivo
2 Definir sobre la educacion parala | Discutir sobre la | Hay que destacar Aplicar el Mindfulness Lista de
Bloque I. salud Emocional Teoria sobre la | la importancia para regular emociones cotejo
educacion para | sobre la Educacion /hetero
la salud | emocional evaluacion
Emocional
3 Definir sobre la educacion parala | Identificar la | Practicar la Valorar los principios de Rubrica
Bloque I. salud Mental Teoria sobre la | Meditacion, Apnea y trastornos del hetero
educacion para | respiraciony suefio evaluacion
la salud Mental relajacion para
combatir el estrés
4 Identificar la competencia Dialogar Teoria | Analisis de Explicar Aptitudes para Rubrica
Bloque I. Genérica 3. Elige y practica sobre el los Atributos que integrar la competencia hetero
estilos de vida saludables Acuerdo 444 de establece la genérica 3 a la vida de evaluacion
RIEMS Competencia docencia
genérica 3
5 Describir el Atributol. Actividad Analizar los Identificar el Debatir los Tipos de Rubrica
Bloque I. fisica Principios del Entrenamiento de Ejercicios. hetero
Entrenamiento las Cualidades evaluacion
en Actividad Fisicas Bésicas
Fisica y Salud.
6 Describir el Atributo 2. Habitos Describir ¢ Qué Analizar la basura | Valorar una Alimentacién | Rubrica
Bloque I. de consumo nos aportan los gue comemos: macrobidtica una nueva hetero
alimentos? Componentes de forma de consumir evaluacion
Los nutrientes la comida chatarra | alimentos de calidad.
La ingesta de y comida rapida Desayunos saludables,
los alimentos shacks nutritivos y cenas
La informacién saludables, usando frutas
sobre los y verduras. (degustacion)
alimentos
7 Describir el Atributo 3. Identificar los Integrar alafamiliaen | Debatir las Bases de la Rubrica
Bloque I. Conductas de riesgo Modelos de la prevencion en prevencion en
prevencion aduccionesy otras adicciones y otras
conductas de riesgo conductas de riesgo
8 Describir el Atributo 4. Definir ¢, Qué son Valorar la importancia de Rubrica
Bloque I. Relaciones interpersonales las relaciones Ejemplificar una la Interaccion social y el
interpersonales? Dindmica perfeccionamiento de las
Definicion de emocional habilidades de amistad
relacién
interpersonal.
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Contenido Actividades de aprendizaje Producto de
Sesion especifico . aprendizaje
Apertura Desarrollo Cierre
1 Definir sobre la Identificar el proceso Distinguir los prejuicios, Medir la De conocimiento:
educacion para la de ensefianza de la modifica sus puntos de | condicion fisica de
salud Fisica Educacion fisica en la | vista al conocer nuevas | una persona Diagrama de
formacién integral de evidencias, e integra flujo/Cuestionario
los estudiantes nuevos conocimientos y practico
perspectivas al acervo
de él que cuenta
2 Describir sobre la | Identificar Expresar la Aceptacién Estructurar la De conocimiento:
educacion para la | las caracteristicas que | emocional personal emocién propia con
salud Emocional engloban a la | para una vida prospera | las caracteristicas Mapa conceptual
educacion emocional de educacion
emocional
3 Identificar la | Expresar de manera Madificar el nivel de Juzgar el cambio De desempefio:
educacion para la | correcta emociones estrés, enfocar nuestras | de eficacia o
salud Mental para dominar el prioridades de la vida, deficiencia de la Historia de vida
estrés, laansiedad o | sentirse libre relacién mente-
el miedo cuando se cuerpo
presente en la vida
4 Nombrar la Reconocer como se Criticar de manera Apoyar la De desempefio:
Competencia establecen las correcta los atributos ensefianza de
Genérica 3. Elige y competencias que para su practica en el mejora en la Ensayo
practica estilos de constituyen el marco aula comunicacion
vida saludables curricular comdn del holistica en el
Sistema Nacional de alumno
Bachillerato.
5 Describir el Atributol. | Reconocer la Integrar la Elecciébn de | Valorar la eleccion | De desempefio:
Actividad fisica diferencia entre un entrenamiento fisico | de un ejercicio fisico
entrenamiento y en la vida para que Diario de clase
actividades fisica para corresponda a la
ejercerla de manera fisiologia de la
correcta persona
6 Describir el Atributo Identificar Exponer el impacto Explicar el cambio De desempefio:
2. Habitos de informacion basica y mental sobre la comida | acontecido al llevar
consumo necesaria sobre los chatarra una alimentacion Historia de vida
alimentos saludable, facil en
su elaboracién y
econdmica
7 Describir Atributo 3. Explicar ¢Como se Destacar el actuar de Decidir manejar y De resultado:
Conductas de riesgo | identifican las manera rapida la prevenir de manera
conductas de riesgo detonante de una correcta una Debate
en los adolescentes? conducta de riesgo aduccion
8 Describir el Atributo Definir el concepto Identificar las Estimar una De resultado:

4. Relaciones
interpersonales

para ejercer una
accion ante el
estudiante

dificultades en la
comunicacioén con el
estudiante

comunicacién
positiva y efectiva
en el aula con el
estudiante

Diario de clase

3.1.8 Balance general (normas complementarias del curso).

Las normas esenciales para este curso es la asistencia de un 100% vy la realizacion

de casa una de las actividades. No habra ausencias en ninguna actividad.
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TOPICO IV. Soporte técnico de la Guia didactica del facilitador

4.1 Datos de identificacion

Programa del curso Linea de
formacion

La propuesta educativa establecida ‘Ensefianza sobre estilos de vida
saludable holistica y su relacién con la competencia genérica tres elige y .,
préctica estilos de vida saludables” tiene como objetivo identificar Formacion
primeramente las esferas de la vida, definir cada una ellas con relacion a las Continua
practicas saludables existentes y conectar con la competencia genérica
ndmero tres para desarrollar una reflexién y una accién fortificada sobre estilos
de vida saludable en los docentes para que puedan ser un medio esencial
para ejecutar la competencia en sus aulas mediante el ejemplo y la
experiencia. En este caso, esta propuesta esta pensada en ejecutarse en el
grupo de Docentes los cuales al ser un promotor educativo debera estar
preparado con conocimientos no solo teéricos si no practicos para asi
comprender de manera completa esta trasmision de saberes sobre estilos de
vida saludables holisticos, ademas al razonar sobre el tema y al mismo tiempo
efectuarlas se vera reflejada de manera inmediata los resultados positivos en
este actuar del profesor en su vida cotidiana, por ello de manera deliberada el
docente podra elegir mediante su experiencia las practicas que serviran con
mayor impacto en sus alumnos.
Los documentos institucionales que seran pieza clave para esta propuesta es
el Acuerdo 444 en el que se establecen las competencias que constituyen el
marco curricular comin del Sistema Nacional de Bachillerato.
La composicién de grupos para ejercer esta propuesta sera para cada uno de
los docentes de Media Superior sin importar su area de especializacion, esta
propuesta es apta y pensada para la especia humana la cual al mostrar el
panorama sobre la vida saludable se generaliza pero se adecua este
conocimiento a la etapa de la adultez (27 - 59 afios) y en bajo porcentaje en
vejez (60 afios y mas) de acuerdo a la OMS, la cual esta presente en la mayor
parte de la poblacién de los docentes que se hallan de la educacién Media
Superior.
La organizacién académica de este proyecto sera reflejada mediante la
reuniéon de docentes en aulas que cuenten con cafién, laptop, bocinas que
estén a disposicion, existiran la organizacion de grupos mas pequerios y al aire
libre para actividades especificas (actividad fisica, yoga, meditacion), el uso
de laboratorios es indispensable para algunos de los talleres (menu saludable,
dieta Macrobiética).
Los Objetivos del programa de formacién docente son los siguientes:
= Identificar las esferas de la vida
L] Definir las esferas de la vida relacionandolas con las practicas
saludables existentes
= Vincular las esferas de la vida con la competencia genérica nimero
3 para desarrollar una reflexién y una accion fortificada sobre estilos
de vida saludable en los docentes
. Trasformar a una vida saludable del docente para que por medio del
ejemplo y la experiencia se adapten estas practicas y puedan ser
explicadas con eficacia en el aula escolar.

Créditos Area de
conocimiento

4 Media superior

Clave del curso
Prerrequisitos

FM102030 Sin requisito

ASIGNACION DE TIEMPO
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Horas Horas independientes Total- Total-horas
Conducidas horas-
semana
40 24 5 64

4.2 Disefo de las

secuencias didacticas

Sesion I:

Diagnostico de los estudiantes e identificacion del nivel tedrico sobre los conceptos sobre

las esferas de la vida (Actividad fisica)

Competencia de

Identificar el nivel de conocimiento sobre el concepto Actividad fisica perteneciente a las esferas

1.1 Identificar el
proceso de
ensefianza de la
Educacién fisica en
la formacién integral
de los estudiantes

1.2 Distinguir los
prejuicios, modifica
sus puntos de vista
al conocer nuevas
evidencias, e integra
nuevos
conocimientos y
perspectivas al
acervo de él que
cuenta

1.3 Medir la
condicién fisica de
una persona

establecera una
planificacion mas concreta
sobre educacioén en
actividad fisica generando
un escenario de

obtenidas de
manera oral de los
participantes
sobre el tema de
Educacion para la

salud fisica. creatividad al docente
para describir dicho

Solucién de concepto

problemas: *Cuestionario estara

Exposicion en
power Point sobre
el fundamento
elemental del
concepto de
Actividad fisica

conformado por una serie
de preguntas para la
correcta medicion de la
actividad fisica de un
individuo, identificar un
concepto principal e
identificar los
conocimientos existentes
actuales del tema sobre

Interrogatorio: educacion en actividad

preguntas fisica.

analiticas y

reflexivas sobre la | 2. Ejecucién del plan de
definicion de aprendizaje

*Realizar de manera
grupal un interrogatorio
sobre el concepto de
actividad fisica para
después mediante una
presentacion en power
point se establecera un
concepto base explicando
también la teoria que
engloba la educacién para
la actividad fisica.

* De manera grupal a
manera de dialogo
formando un circulo

actividad fisica, su
importancia 'y su
medicion.

Obtencién de
productos:
Diagrama de
flujo/Cuestionario.
Se solicita una
reflexién grupal
respecto a la
importancia,
conceptualizacion
propia sobre

aprendizaje: de la vida base sustancial para introducir al docente en la caracterizacién y modificacion de
estilos de vida saludable para que permitan renovar su vida e integrar practicas sanas.
Estrategia didactica.
Contenido Técnica de induccion Estrategia de Clave bibliografica
especifico Actividades de Actividades de evaluacion 9
ensefianza aprendizaje
1. Definir sobre la Observacion: 1. Comprensién del Diagnéstica: Bibliografia
educacion para la Analizar las problema Observacion por consultada
salud Fisica respuestas *Diagrama de flujo escala estimativa,

para evaluar como
producto de
conocimiento:
Diagrama de flujo.

La calificacion del
cuestionario de opcién
multiple dependeré del
porcentaje de
preguntas contestadas
correctamente/lista de
cotejo
heteroevaluativa

Formativa:

Cotejo de la Actividad
fisica subjetiva por
medio de un
Cuestionario
electrénico
Internacional de
Actividad Fisica
(IPAQ)/bajo el andlisis
de un hetero
evaluacion

Sumativa:

Andlisis del
desempefio por Lista
de cotejo para evaluar
como producto de
resultado:
conclusiones.

http://www.scielo.o
rg.co/pdf/hpsal/vi6
nl/vlénlal4.pdf

http://www.huergo.
edu.ar/docs/ed.fisic

a.pdf

http://www.eps.mur
ciasalud.es/fichero
s/repse/3/Higiene
Postural.pdf

Recomendada
https://www.juntad
eandalucia.es/expo

rt/drupalida/salud
5af95872aeaa7 cu

estionario_activida
d_fisica_ipag.pdf

Acuerdo no. 15-
1053 Plan de
estudio de
profesorado en
educacion fisica y
deportes

https://paulofreire.o
ei.es/system/docu
ments/files/000/00

0/066/original/EDU
CACION_FISICA

Y_DEPORTES.pdf
21519306673
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http://www.scielo.org.co/pdf/hpsal/v16n1/v16n1a14.pdf
http://www.scielo.org.co/pdf/hpsal/v16n1/v16n1a14.pdf
http://www.scielo.org.co/pdf/hpsal/v16n1/v16n1a14.pdf
http://www.huergo.edu.ar/docs/ed.fisica.pdf
http://www.huergo.edu.ar/docs/ed.fisica.pdf
http://www.huergo.edu.ar/docs/ed.fisica.pdf
http://www.eps.murciasalud.es/ficheros/repse/3/Higiene_Postural.pdf
http://www.eps.murciasalud.es/ficheros/repse/3/Higiene_Postural.pdf
http://www.eps.murciasalud.es/ficheros/repse/3/Higiene_Postural.pdf
http://www.eps.murciasalud.es/ficheros/repse/3/Higiene_Postural.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872aeaa7_cuestionario_actividad_fisica_ipaq.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872aeaa7_cuestionario_actividad_fisica_ipaq.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872aeaa7_cuestionario_actividad_fisica_ipaq.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872aeaa7_cuestionario_actividad_fisica_ipaq.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872aeaa7_cuestionario_actividad_fisica_ipaq.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/export/drupaljda/salud_5af95872aeaa7_cuestionario_actividad_fisica_ipaq.pdf
https://paulofreire.oei.es/system/documents/files/000/000/066/original/EDUCACION_FISICA_Y_DEPORTES.pdf?1519306673
https://paulofreire.oei.es/system/documents/files/000/000/066/original/EDUCACION_FISICA_Y_DEPORTES.pdf?1519306673
https://paulofreire.oei.es/system/documents/files/000/000/066/original/EDUCACION_FISICA_Y_DEPORTES.pdf?1519306673
https://paulofreire.oei.es/system/documents/files/000/000/066/original/EDUCACION_FISICA_Y_DEPORTES.pdf?1519306673
https://paulofreire.oei.es/system/documents/files/000/000/066/original/EDUCACION_FISICA_Y_DEPORTES.pdf?1519306673
https://paulofreire.oei.es/system/documents/files/000/000/066/original/EDUCACION_FISICA_Y_DEPORTES.pdf?1519306673
https://paulofreire.oei.es/system/documents/files/000/000/066/original/EDUCACION_FISICA_Y_DEPORTES.pdf?1519306673

alrededor de la sala se
preguntara a cada
individuo su punto de vista
sobre educacién para una
buena actividad fisica y
nueva informacion que
contemplen.

*Se medira la actividad
fisca subjetiva de cada
integrante con el
instrumento electrénico
Internacional de Actividad
Fisica (IPAQ)

actividad fisica y el
entendimiento
para la medicion
de esta.

3. Valoracion de los
resultados

*Elaborar en equipo dos
conclusiones que
recuperen lo aprendido
sobre la importancia en
educarse sobre actividad
fisica.

*Seleccionar una
conclusién a nivel grupal

Sesion Il

Identificacion del nivel tedrico sobre los conceptos sobre las esferas de la vida (sobre la

educacion para la salud Emocional)

Competencia de

Identificar el nivel de conocimiento sobre el concepto Salud emocional perteneciente a las

aprendizaje: esferas de la vida base sustancial para introducir al docente en la caracterizacion y modificacién
de estilos de vida saludable para que permitan renovar su vida e integrar practicas sanas.
Estrategia didactica.
Contenido Técnica de induccion Estrategia de .
especifico Actividades de Actividades de evaluacion Clave bibliografica
ensefianza aprendizaje
1. Definir sobre la | Observacion: 1. Comprension del Diagnéstica: Bibliografia
educacion para la | Analizar las problema Mapa conceptual consultada
salud Emocional respuestas El Mapa conceptual evaluada con una http://servicio.bc.uc
obtenidas de reflejara de una manera Escala -edu.ve/multidiscipl
1.1 Discutir sobre | manera oral de los | sintetizada el estimativa/hetero inarias/educacion-
la Teoria sobre | participantes conocimiento adquirido evaluacion en-
la  educacion | sobre el tema de sobre educacién valores/v2n16/art0
para la salud | Educacién parala | emocional del individuo. 7.pdf
Emocional salud emocional Formativa:

1.2 Destacar la
importancia sobre la
Educacién
emocional

1.3 Aplicar el
Mindfulness para
regular emociones

2. Ejecucién del plan de
aprendizaje

*La Teoria sobre
educacion emocional sera
presentada bajo una
exposicién oral y en
pizarron mencionando lo

Solucién de
problemas:
Exposicion en
Power Point sobre
el fundamento

elemental del fundamental en teoria del
concepto de tema principal. *En
educacion reunion circular se
emocional manejara de manera oral

la importancia que tiene
cada uno de los individuos
para conocer sobre una
educacion en salud
emocional y como ésta es
participe en los actos y
decisiones que ellos elijan.
* De manera individual se
aplicara un cuestionario
“Cinco Facetas (FFMQ)”
para evaluar la situacion

Interrogatorio:
Preguntas
analiticas y
reflexivas sobre la
definicién de salud
emocional, su

Mapa conceptual con
una

Rubrica /hetero
evaluacion

Sumativa:

Analisis del
desempefio por lista
de cotejo para evaluar
como producto de
resultado:
conclusiones.

https://www.fraterni
dad.com/sites/defa

ult/files/inline-
files/Gu%C3%ADa
%20Prevencion%?2
0-
%?20Bienestar%20
Emocional%20-
%20v2%20%28pro
tegida%29.pdf

Recomendada
Mindfulness y
equilibrio
emocional ebook
Margaret

Cullen , Margaret
Cullen
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https://www.fraternidad.com/sites/default/files/inline-files/Gu%C3%ADa%20Prevencion%20-%20Bienestar%20Emocional%20-%20v2%20%28protegida%29.pdf
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importancia y su
medicion.

Obtencién de
productos:
Mapa conceptual
relacionado con
las matrices
fundamentales
gue debe una
persona conocer
para mantener
una salud
emocional en su
vida diaria
involucrando en el
Su pensamiento
sobre el temay la
exposicion
presentada.

psicolégica que presentan
actualmente los individuos

3. Valoracion de los
resultados

*Elaborar en equipo dos
conclusiones que
recuperen lo aprendido
sobre la importancia en
educarse sobre salud
emocional.

*Seleccionar una
conclusién a nivel grupal

Sesion lll:

Identificacion del nivel teérico sobre los conceptos sobre las esferas de la vida (sobre la
educacién para la salud Mental)

Competencia de

Identificar el nivel de conocimiento sobre el concepto Salud mental perteneciente a las esferas

aprendizaje: de la vida base sustancial para introducir al docente en la caracterizacion y modificacion de
estilos de vida saludable para que permitan renovar su vida e integrar practicas sanas.
Estrategia didactica.
Contenido Técnica de Induccién Estrategia de Clave bibliografica
especifico Actividades de Actividades de evaluacion
ensefianza aprendizaje
1. Definir sobre la | Observacion: 1. Comprensién del Diagnéstica: Bibliografia
educacion para la | Analizar las problema Historia de vida y Lista | consultada
salud Mental respuestas Historia de vida que de cotejo /hetero

1.1 Expresar de
manera correcta
emociones para
dominar el estrés,
la ansiedad o el
miedo cuando se
presente en lavida

1.2 Modificar el nivel
de estrés, enfocar
nuestras prioridades
de la vida, sentirse
libre

1.3 Juzgar el cambio
de eficacia o
deficiencia de la
relacion mente-
cuerpo

obtenidas de
manera oral de los
participantes
sobre el tema de
Educacion para la
salud mental

Solucién de
problemas:

Exposicion en
Power Point sobre
el fundamento
elemental del
concepto de
educacion mental

Interrogatorio:
Preguntas
analiticas y
reflexivas sobre la
definicién de salud
mental, su
importancia 'y su
medicion.

Obtencién de
productos:
Historia de vida
que detalle su vida
principalmente de

marque los puntos
positivos y negativos, asi
como sus debilidades y
fortaleces, miedos y
motivaciones, reaccion de
su autobiografia en el
pasado y presente.

2. Ejecucién del plan de
aprendizaje

De manera individual
expresar ante el grupo los
causantes de su propio
estrés, ansiedad o el
miedo, dialogar con el
grupo que prioridades
tiene de la vida, que te
hace sentir libre, motivado
por la vida, cuéles son los
posibles factores que
detonan un  problema
psiquiatrico o un trastorno
mental. * Realiza un
ensayo donde integren los
conceptos que integran a
la salud mental y como se
correlacionan con tu vida.

3. Valoracion de los
resultados

evaluacion

Formativa:
Ensayo y rubrica
/hetero evaluacion

Sumativa:

Analisis del
desempefio por lista
de cotejo para evaluar
como producto de
resultado:
conclusiones.

https://iris.paho.org
[bitstream/handle/1

0665.2/15175/v54n
6p530.pdf?sequen
ce=1&isAllowed=y

Recomendada

http://www.espaijov

e.net/continguts/M
ANUAL_SM_EDU

CADORES CAST.
pdf

https://www.codem
.es/Adjuntos/COD
EM/Documentos/In
formaciones/Public
0/9e8140e2-cec7-
4df7-8af9-
8843320f05ea/3A8
C6C40-E28C-
4580-B6EB-
EF9D883590E6/04
67e117-4689-47fe-
abcb-
ealb39926b14/046
7e117-4689-47fe-
abcb-
ealb39926b14.pdf.
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https://www.codem.es/Adjuntos/CODEM/Documentos/Informaciones/Publico/9e8140e2-cec7-4df7-8af9-8843320f05ea/3A8C6C40-E28C-4580-B6EB-EF9D883590E6/0467e117-4689-47fe-abcb-ea1b39926b14/0467e117-4689-47fe-abcb-ea1b39926b14.pdf
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las emociones que
rodean al individuo

*Elaborar en equipo dos
conclusiones que
recuperen lo aprendido
sobre la importancia en
educarse sobre salud
mental.

*Seleccionar una
conclusién a nivel grupal

https://www.apeto.
com/assets/dormir-

bien.pdf

Sesion IV: | Identificacion del nivel te6rico sobre los conceptos sobre las esferas de la vida (sobre la educacion

en relacion con la competencia genérica 3 elige y practica estilos de vida saludable)
Competen | ldentificar el nivel de conocimiento sobre las esferas de la vida base sustancial para introducir al docente
cia de en la caracterizacion y modificacion de estilos de vida saludable para que permitan renovar su vida e
aprendizaj | integrar practicas sanas.
e:

Estrategia didactica.
Contenido Técnica de Ensefianza (entrenamiento) Estrategia de evaluacion | Clave biblioarafica
especifico | Actividades de ensefianza Actividades de 9 9
aprendizaje

1. Observacion: 1. Comprensién del Diagnostica: Bibliografia
Reconocer | Realizar preguntas problema Mapa sinéptico y rubrica | consultada
la generales sobre la En este caso el mapa /hetero evaluacién
Competen | Competencia genérica sindptico debe analizar, Bershad C,
cia numero 3 elige y practica e interpretar desde su Formativa: Portnoy H y Dilger
Genérica estilos de vida saludable propia experiencia como | Diario de clase y Lista L. (2000) Salud
3. Eligey docente lo que genera el | de cotejo /hetero Destrezas para el
practica Solucién de problemas: conocer de esta evaluacion Bienestar; México,
estilos de competencia e Ed. Pearson
vida Exposicién en Power Point involucrarla a su clase. Sumativa: Andlisis del Prentice Hall
saludables | gopre el fundamento dese_mpeno por lista de )

elemental de la 2. Ejecucion del plan cotejo para evaluar Sanchez M. (2012)
1.1 Reco | competencia genérica 3 de aprendizaje como producto de Educacion para la
nocer * Dialogar Teoria sobre resultado: conclusiones. salud;_Mex_lco,_ Ed.
gggglzgen Generar un diario de clase glé;\:/luserdo 444 de g;enl:mg/g;snano
las que incluya los dias en los
competenc cuales generaron la e
ias que mtegramon_de la o AnaI|_5|s de Recomendada
constituye competencia en su practica | los Atributos que https://transparenci
nelmarco | docenteycomo lo establece la . a.info.jalisco.gob.m
curricular | realizaron Competencia genérica 3 xisites/default/files/
comun del ACUERDQ%2044
Sistema Interrogatorio: * Explicar Aptitudes 4.pdf
Nacional Preguntas analiticas y para integrar la
de reflexivas sobre la competencia genérica 3
Bachillerat | informacién de la a la vida de docencia
0. competencia genérica 3y

su relacién con la educacion
1.2 Criticar | superior para adolescentes
ggrgi?;ra 3. Valoracion de los
los resultados
atributos *Elaborar en i
para su cor?ctl)lcjs?onees%%uepo
préactica en .
el aula Obtencién de productos: recuperen lo aprendido

sobre la importancia en

1.3 Apoy | Mapa sindptico que educarse sobre la
arla interprete o aprendido sobre | COMpetencia generica
ensefianza | €l tema ehge_ y practica estilos
de mejora gée vida _saludable
enla elecc!gnar una
comunicac conclusién a nivel grupal
ion
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holistica
en el
alumno

Sesién V:

Incorporacidn del atributo |. Actividad fisica en la vida personal y en la practica docente

Competencia
de

Incorporar el atributo 1 perteneciente a la Competencia genérica numero 3 Elige y practica estilos de
vida saludable en la practica académica del docente y diaria.

aprendizaje:
Estrategia didactica.
Contenido Técnica de ensefianza (entrenamiento) E ia d luacio al biblioarafi
especifico Actividades de Actividades de strategia de evaluacion ave bibliografica
ensefianza aprendizaje
1. Describir Observacion: 1. Comprensién del Diagnostica: Bibliografia
el Atributol. Analizar las respuestas problema Mapa conceptual y consultada
Actividad obtenidas de manera oral | Redactar sobre lo Rubrica hetero https://www.redaly
fisica de los participantes sobre | comprendido sobre el evaluacion c.org/pdf/2370/237
el tema Atributo 1 atributo 1- actividad 025095002.pdf
1.1 Analizar Actividad fisica. fisica y su importancia Formativa:
los Principios de impartirse en su Diario de clase y lista de | https://www.scielo.
del practica docente. cotejo hetero evaluacién | br/pdf/pee/v20n1/2

Entrenamient
oen
Actividad
Fisicay
Salud.

1.2 Identificar
el
Entrenamient
o de las
Cualidades
Fisicas
Basicas

1.3 Debatir
los Tipos de
Ejercicios.

Solucién de problemas:
Exposicion en Power
Point sobre el
fundamento elemental del
atributo 1 Actividad fisica.

Interrogatorio:
Preguntas analiticas y
reflexivas sobre la
informacion de la
competencia genérica 3 y
su relacién con la
educacion superior para
adolescentes

Obtencién de
productos:

Mapa conceptual que
aporte la perspectiva,
opinién y experiencia
sobre el conocimiento en
la préactica docente con
este atributo.

2. Ejecucion del plan
de aprendizaje

* Reconocer la
diferencia entre
entrenamiento y
actividades fisica para
ejercerla de manera
correcta

* Integrar la Eleccion de
un entrenamiento fisico
en la vida

* Valorar la eleccion de
un ejercicio fisico para
que corresponda a la
fisiologia de la persona

3. Valoracién de los
resultados

*Elaborar en equipo
conclusiones que
recuperen lo aprendido
sobre la importancia en
integrar el atributo 1
Actividad fisica a su
practica docente
*Seleccionar tres
conclusiones a nivel
grupal

Sumativa:

Andlisis del desempefio
por lista de cotejo para
evaluar como producto
de resultado:
conclusiones.

175-3539-pee-20-

01-00013.pdf

Recomendada

https://www.paho.o
rg/uru/index.php?o
ption=com_docma
n&view=download

&slug=quia-de-
actividad-fisica-

msp-

compressed&ltemi

d=307
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Sesion VI Incorporacion del atributo 2. Habitos de consumo en la vida personal y en la practica docente
Competenc | Incorporar el atributo 2 perteneciente a la Competencia genérica numero 3 Elige y practica estilos de vida
ia de saludable en la préactica académica del docente y diaria.
aprendizaje
Estrategia didactica.
Contenido Técnica de Ensefianza (Entrenamiento) E iad lUaci6 al biblioarafi
especifico | Actividades de ensefianza Actividades de strategia de evaluacion ave bibllografica
aprendizaje
1. Describir | Observacion: 1. Comprensién del Diagnéstica: Bibliografia
el Atributo Analizar las respuestas problema Historia de vida 'y consultada
Habitos de | obtenidas de manera oral Historia de vida para Rubrica hetero https://biosalud.org
consumo de los participantes sobre reconstruir un evaluacion [archivos/noticias/4
el tema Atributo 2 Habitos entendimiento y relacion dieta%20macrobiot
11 de consumo cercana con en el Formativa: ica.pdf
Describir acontecer del docente Reporte de laboratorio
¢ Qué nos Solucién de problemas: sobre el atributo 2. llista de cotejo hetero Recomendada
aportan los | Exposicion en Power Point | Habitos de consumo evaluacion http://scielo.sld.cu/
alimentos? | sobre el fundamento (alimentacion sanos e scielo.php?script=s
Los elemental del atributo 2 insanos) Sumativa: ci_arttext&pid=S08
nutrientes Habitos de consumo Andlisis del desempefio | 64-
La ingesta 2. Ejecucion del plan por rubrica para evaluar | 030020080003000
de los Interrogatorio: de aprendizaje como producto de u
alimentos Preguntas analiticas y * |dentificar informacion | resultado: conclusiones. )
La » reflexivas sobre la béasica y necesaria https://cocina-
informacion | jnformacion del Atributo 2. | sobre los alimentos * casera.com/la-
sobre los Habitos de consumo y su Exponer el impacto dieta-macrobiotica/
alimentos relacién e incorporacién en | mental sobre la comida
la practica académica y chatarra * Explicar el https://www.macro
12 diaria del docente. cambio acontecido al bioticazen.com/rec
Analizar la llevar una alimentacién etas-saludables/
gg‘rsnuer;g;e Obtencién de saludable, fécil en su
productos: Historia de vida | €laboraciony
Component econémica
es de la gue aporte una nueva
comida experiencia sobre el o y
chatarra y conocimiento en la p.ractlca 3. Valoracion de los
comida docente con este atributo. resultados .
rapida *Elaborgr en equipo
conclusiones que
1.3 Valorar recuperen lo apreqdido
una _sobre la importancia en
Alimentacié |nt’egrar el atributo 2
n saludable Habltgs _de consumo a
yuna su practica docente
nueva *Selecc!qnar una
forma de conclusién a nivel grupal
consumir
alimentos
de calidad.
Desayunos
saludables,
snacks
nutritivos y
cenas
saludables,
usando
frutas y
verduras.

(degustacio

n)
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https://www.macrobioticazen.com/recetas-saludables/

Sesion VII: Incorporacion del atributo 3. Conductas de riesgo en la vida personal y en la practica docente
Competenci | Incorporar el atributo 3 perteneciente a la Competencia genérica numero 3 Elige y practica estilos de vida
ade saludable en la préactica académica del docente y diaria.
aprendizaje:
Estrategia didactica.
Contenido Técnica de Ensefianza (Entrenamiento) Estrateqia d luacio al biblioarafi
especifico | Actividades de Actividades de strategia de evaluacion ave bibliografica
ensefianza aprendizaje
1. Describir Observacion: 1. Comprensién del Diagnostica: Bibliografia
el Atributo 3. problema Debate y rubrica consultada
Conductas Analizar las respuestas Debate, en el cual se http://scielo.sld.cu/
de riesgo obtenidas de manera oral plantearan las opiniones | Formativa: scielo.php?script=s
de los participantes sobre directas del tema Cuadro sinéptico y ci_arttext&pid=S01
1.1 Identific | el tema Atributo 3 principal para entablar rubrica 38-
ar los Conductas de riesgo una comunicacion mas 655720150002000
Modelo especifica sobre la Sumativa: 10
s de integracion de este Andlisis del desempefio
preven | gsolucién de problemas: atributo en la practica por rabrica para evaluar | Recomendada
cion Exposicion en Power Point | docente. como producto de http://www.codajic.
sobre el fundamento resultado: conclusiones. | org/sites/www.cod
12Integrara | glemental del atributo 3 2. Ejecucion del plan ajic.org/files/Guia%
lafamiiaenla | conductas de riesgo de aprendizaje 20medicion%20co
prevencion en * Explicar ¢Como se mgortam|gnt0%20r
aduccionesy identifican las conductas iesgo%20jovenes.
otras de riesgo en los pdf
conductas de adolescentes?
riesgo
1.3 Debatir Interrogatorio: * Destacar el actuar de
las Bases Preguntas analiticas y manera rapida la
dela reflexivas sobre la detonante de una
L, . > . conducta de riesgo *
prevencion | informacion del Atributo 3. | H4igir manejar y
en Conductas de riesgo y su prevenir de manera
adicciones | relacion e incorporacién correcta una aduccion
y otras en I_a préactica académica y
conductas diaria del docente. 3. Valoracién de los
de riesgo . resultados
Obtencién de *Elaborar en equipo
productos: Debate para conclusiones que
opinar acerca del tema recuperen lo aprendido
muy controversial para sobre la importancia en
que cada doc_ente integrar el atributo 2
exponga sus ideas y Habitos de consumo a
defienda su opinion e su practica docente
interes. *Seleccionar tres
conclusiones a nivel
grupal
Sesion VIII: Incorporacion del atributo 4. Relaciones interpersonales en la vida personal y en la practica docente

Competencia
de aprendizaje:

Incorporar el atributo 4 perteneciente a la Competencia genérica numero 3 Elige y practica estilos de
vida saludable en la practica académica del docente y diaria.

Estrategia didactica.

Contenido Técnica de Evaluacion E ia d lUaci6 cal biblioarafi
especifico Actividades de Actividades de strategia de evaluacion ave bibliografica
ensefianza aprendizaje
1. Describir el Observacion: 1. Comprension del Diagnéstica: Bibliografia
Atributo 4. Analizar las respuestas | problema Diario de clase y consultada
Relaciones obtenidas de manera El diario de clase debera | Rubrica hetero https://repository.u
interpersonales | oral de los contener una parafrasis evaluacion sta.edu.co/bitstrea
participantes sobre el sobre lo entendido y m/handle/11634/10
tema Atributo 4 comprendido sobre el Formativa: 106/Arrietadanisel2

Relaciones

atributo 1 sobre
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https://repository.usta.edu.co/bitstream/handle/11634/10106/Arrietadanisel2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repository.usta.edu.co/bitstream/handle/11634/10106/Arrietadanisel2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repository.usta.edu.co/bitstream/handle/11634/10106/Arrietadanisel2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repository.usta.edu.co/bitstream/handle/11634/10106/Arrietadanisel2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y

1.1 Definir ¢ Qué
son las relaciones
interpersonales?
Definicién de
relacion
interpersonal.

1.2Ejemplificar
una Dinamica
emocional

1.3 Valorar la
importancia de
la Interaccion
social y el
perfeccionamie
nto de las
habilidades de
amistad

interpersonales

Solucion de
problemas:
Exposicion en Power
Point sobre el
fundamento elemental
del atributo 4
Relaciones
interpersonales

Interrogatorio:
Preguntas analiticas y
reflexivas sobre la
informacion del
Atributo 4. Relaciones
interpersonales y su
relacion e
incorporacion en la
practica académica y
diaria del docente.

Obtencién de
productos: diario de
clase que aporte la
perspectiva, opinion y
experiencia sobre el
conocimiento en la
practica docente con
este atributo.

actividad fisica y su
importancia de
impartirse en su practica
docente.

2. Ejecucién del plan
de aprendizaje

* Definir el concepto
para ejercer una accion
ante el estudiante

* |dentificar las
dificultades en la
comunicacioén con el
estudiante

* Estimar una
comunicacion positiva y
efectiva en el aula con el
estudiante

3. Valoracién de los
resultados

*Elaborar en equipo
conclusiones que
recuperen lo aprendido
sobre la importancia en
integrar el atributo 2
Habitos de consumo a
su préactica docente
*Seleccionar tres
conclusiones a nivel
grupal

Diario de clase y
Rubrica hetero
evaluacion

Sumativa:

Andlisis del desempefio
por rdbrica para evaluar
como producto de
resultado: conclusiones.

018.pdf?sequence
=1&isAllowed=y

Recomendada
file:///IC:/Users/Que
en/Downloads/Dial
net-
LasRelacionesinter
personalesDelLosP
rofesoresEnLosCe-

2377185.pdf
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TOPICO V. Guia de aprendizaje del participante

5.1 Guia de aprendizaje del participante.

COMPETENCIA DE APRENDIZAJE

Identificar el nivel de conocimiento sobre el concepto Actividad fisica perteneciente a las esferas de la vida
base sustancial para introducir al docente en la caracterizacién y modificacion de estilos de vida saludable
para que permitan renovar su vida e integrar practicas sanas.

ETAPA DE INICIO. Actividades diagnosticas.

Primeros 100 minutos

De manera grupal se responderan oralmente a las siguientes preguntas para
después dialogar ante los comparieros.

¢, Qué conocimientos previos tienen sobre el tema salud fisica?

¢,Cual es la definicién de salud fisica?

¢, Cuales son los componentes de la salud fisica y su relacion con la salud?
¢, Conoces organizaciones que contribuyen a la difusiéon de informacion para
motivar el cuidado de la salud fisica en el individuo?

¢,Conoces la variedad de ejercicios fisicos moderados y vigorosos que se
involucran en la educacién para la salud fisica del individuo?

¢, Sabes la importancia que tiene la salud fisica en el individuo?

*Intervencion del moderador (presentacion Power Point sobre educacion para la
salud fisica)

De manera individual en una hoja blanca realicen un diagrama de flujo que describa
puntualmente lo que significa educaciéon para la salud con la informacién obtenida
de la presentacion y del dialogo grupal de sus compafieros.

Presenten sus diagramas de flujo al grupo he informen sobre los rasgos
principales que determinan tener una salud fisica en el individuo.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento de inicio

Escala estimativa para evaluar la elaboracion del Diagrama de flujo sobre salud en

actividad fisica

Nombre de la Su nombre: Asignatura que usted Grado escolar el cual emite su
Institucion: emite: asignatura:
Propésito: Evaluar la elaboracion y concentrado del diagrama de flujo

INDICADORES MUY BIEN BIEN REGULAR DEFICIENTE

Seleccion de
informacién sobre el
tema.

Se logra representar
el tema de manera
gréfica.

Expone creatividad en
el uso de conectores
y lineas de flechas.

Utiliza colores
adecuados para
resaltar palabras
clave.

Emplea el
Terminador, procesos
y subprocesos de
manera correcta para
la explicacion del
tema.

Expone de manera
fluida y puntual el
producto ante los
demas.
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Cuestionario
“Educacién para la salud fisica”

Nombre:

1. ¢Cudl es la definicién de salud fisica?

2. ¢Cuales son los componentes principales que integran a la salud fisica?

3. ¢Cuales son las organizaciones que asisten a la trasmision de informacién para
motivar el cuidado de la salud fisica en el individuo?

4. ¢Cudles son las actividades fisicas moderadas?

5. ¢Cuales son las actividades fisicas vigorosas?

6. ¢Cual es la importancia del calentamiento?

7. ¢Cudl es la importancia que tiene la salud fisica en el individuo?

8. ¢Qué es la ergonomia?

9. ¢Qué temas involucra la ergonomia?

10. ¢ Cudles son los instrumentos basicos para medir la actividad fisica de un individuo?
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

Lista de cotejo hetero-evaluativa para evaluar el cuestionario “Educacion para la

salud fisica”

Institucion en la que labora:

Nombre:

Aspecto para evaluar:
Cuestionario abierto para la comprension del tema “Salud fisica”

Resultado de escala de valor:

ASPECTO POR EVALUAR SI NO OBSERVACIONES

1 | Expresa su opinién de
manera l6gica y razonada

2 | Conoce la definicion de
salud fisica

3 | Puede diferenciar los
ejercicios fisicos moderados
y vigorosos

4 | ldentifica las organizaciones
populares que ayudan a la
integracion de una actividad
fisica efectiva

5 | Determina el estudio de la

ergonomia
Escala de Excelente Bien Regular Insuficiente
valor 5-4 3 2 1
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2. ETAPA DE DESARROLLO. Actividades formativas
Siguientes 100 minutos

A manera de dialogo formando un circulo alrededor de la sala se preguntara a cada
individuo su punto de vista sobre su propia actividad fisica que realizan, sus razones
y la opinién en relacion con la nueva informacion adquirida.

» Posteriormente de manera individual contestaran el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAC) para conocer el tipo de actividad
fisica que realiza el individuo en su vida cotidiana. Las preguntas se referirdn
al tipo que destind a estar activo en los ultimos siete dias.

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ)

1.- Durante los ultimos 7 dias, ¢ en cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como
levantar pesos pesados, cavar, ejercicios hacer aerobicos o andar rapido en bicicleta?
Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la
pregunta 3)

2.- Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos
dias?

Indique cuantas horas por dia

Indique cuantos minutos por dia

No sabe/no esta seguro

3.- Durante los ultimos 7 dias, ¢.en cuantos
dias hizo actividades fisicas moderadas tales
como transportar pesos livianos, o andar en
bicicleta a velocidad regular? No incluya
caminar

Dias por semana (indicar el nimero)

Ninguna actividad fisica moderada (pase a la
pregunta 5)

4.- Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total
dedico a una actividad fisica moderada en uno
de esos dias?

Indique cuéntas horas por dia

Indique cuéntos minutos por dia

No sabe/no esta seguro

5.- Durante los ultimos 7 dias, ¢,en cuantos
dias caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)

6.- Habitualmente, ¢ cuanto tiempo en total
dedico a caminar en uno de esos dias?
Indique cuantas horas por dia

Indique cuantos minutos por dia

No sabe/no esta seguro

7.- Durante los dltimos 7 dias, ¢ cuanto tiempo
pas6 sentado durante un dia habil?
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Indigue cuéntas horas por dia
Indigue cuéntos minutos por dia
No sabe/no esta seguro u

iGracias por su colaboracion!

Los resultados se trataran de forma global y se mantendra el anonimato en las publicaciones que puedan
derivarse de este cuestionario.

La transmision de datos se hara con las medidas de seguridad adecuadas en cumplimiento de la Ley
Oraénica 15/1599 de Proteccién de Datos de Caracter Personal v el Real Decreto 994/99.

INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento durante el proceso.
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

VALOR DEL TEST:

1. Caminatas: 3’3 MET" x minutos de caminatas x dias por semana (Ejemplo: 3"3x30 minutos x 5
dias=495 MET)

2. Actividad Fisica Moderada: 4 MET*x minutos x dias por semana

3. Actividad Fisca vigorosa: 8 MET*x minutos x dias por semana

A continuacién, sume los tres valores obtenidos
Total = caminata + actividad fisica moderada + actividad fisica vigorosa
CRITERIOS DE CLASIFICACION:

Actividad Fisica Moderada:

3 0 mas dias de actividad fisica vigorosa por lo menos 20 minutos por dia.

5 0 mas dias de actividad fisica moderada y/o caminata al menos 30 minutos por dia.

5 0 més dias de cualquiera de las combinaciones de caminata, actividad fisica moderada o vigorosa
logrando como minimo un total de 600 MET*

W

Actividad Fisica Vigorosa:

1. Actividad fisica vigorosa por lo menos 3 dias por semana logrando un total de al menos 1500 MET*
2. 7 dias de cualquier combinacién de caminata, con actividad fisica moderada y/o actividad fisica
vigorosa, logrando un total de al menos 3000 MET*

*Unidad de medida del test
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3. ETAPA DE SOCIALIZACION Y CIERRE. Actividades sumativas
Ultimos 100 puntos

Resumiendo, las actividades que hasta ahora has realizado sobre el conocimiento general de Salud
fisica

Primero: Explicaste tus conocimientos previos sobre la Salud fisica.

Segundo: Realizaste un diagrama de flujo para concentrar los conocimientos adquiridos de la

presentacion en Power Point sobre “Educacién para la salud fisica” junto con los conocimientos
previos referentes al tema principal.

Tercero: Contestaste individualmente el cuestionario abierto “Educaciéon para la salud fisica” con el
proposito de reafirmar el conocimiento y conocer tu opinién sobre la Salud fisica

Cuarto: Individualmente contestaste el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAC) para
conocer el tipo de actividad fisica que realizas en su vida cotidiana.

= Escribe dos conclusiones que recuperen lo qué aprendiste sobre la Educacién para la Salud
Fisica

= Lee atu equipo las conclusiones.

= En exposicién colaborativa integren las conclusiones a las que llegaron.
= Expongan ante todo el grupo solo 2 conclusiones

= De las conclusiones expuestas, seleccionen 1 conclusion a nivel grupal.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento final
Lista de cotejo para coevaluar las conclusiones sobre salud fisica

CRITERIOS Sl NO OBSERVACIONES
Maneja la informacién demostrando
racionalidad, analisis, sintesis y comprension
del tema
Reflexiona sobre la importancia de la salud
fisica demostrando conceptualizacion, juicios y
conclusiones del tema de estudio
Tiene dominio del concepto, integracién de
variables y medicion de la actividad fisica

Piensa critica y argumentativamente la
importancia de incorporar la ergonomia postural
en su vida diaria

Reafirmacién de saberes
¢, Como se define a la salud fisica?

¢,Cuales son los tipos de actividad fisica?

¢,Cuales son los componentes de la salud fisica?

Conclusiones

La salud fisica es el estado equilibrado del correcto funcionamiento fisiologico del
organismo humano en la cual se involucra el nivel, tipo y calidad de la actividad
fisica que tiene un individuo en su dia a dia. Mediante ella se puede lograr la
prevencion de enfermedades musculo esqueléticas, fisiolégicas y sensoriales. La
cual puede dividirse en dos tipos de actividades elementales, la actividad fisica
moderada (caminar, montar bicicleta, realizar tareas del hogar, yoga) y la actividad
fisica vigorosa (levantamiento de pesas, natacion, boxeo, ciclismo). En cada una de
las actividades se puede evaluar el nivel actividad fisica que realiza un individuo
mediante la duracion, intensidad y frecuencia con el fin de conocer el nivel total de
energia usada por el individuo.

Bibliografia consultada

Vidarte, J., Vélez, C. y Sandoval, C. (2011). Actividad fisica: estrategia de promocion de la
salud. Hacia la Promocion de la Salud, Volumen 16 (1), 202-218.

Bibliografia recomendada

Pérez, M. (2021). Higiene postural: Técnicas para la prevencion del estrés entre el
profesorado
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COMPETENCIA DE APRENDIZAJE

Identificar el nivel de conocimiento sobre el concepto Salud emocional perteneciente a las esferas de la
vida base sustancial para introducir al docente en la caracterizacion y modificacion de estilos de vida
saludable para que permitan renovar su vida e integrar practicas sanas.

ETAPA DE INICIO. Actividades diagnésticas.

Primeros 100 minutos

De manera grupal se responderan oralmente a las siguientes preguntas para
después dialogar ante los comparieros.

¢, Qué conocimientos previos tienen sobre el tema salud emocional?

¢,Cual es la definicién de salud emocional?

¢, Cuales son las emociones positivas?

¢,Cuales son las emociones negativas?

¢ Por qué es importante cuidar y mantener una salud emocional optima?
¢,Cuales son las soluciones para tener salud emocional en mi vida diaria?
¢,Cuales son los problemas mas comunes que muestra una salud emocional
desequilibrada?

¢, Qué es el mindfulness?

*Intervencion del moderador (presentacion Power Point sobre educacion para la
salud emocional)

De manera individual en una hoja blanca realicen un diagrama de flujo que describa
puntualmente lo que significa educacion para la salud con la informacion obtenida
de la presentacion y del dialogo grupal de sus compafieros.

Presenten sus mapas conceptuales al grupo he informen sobre los rasgos
principales que determinan tener una salud emocional en el individuo.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento de inicio
Escala estimativa para evaluar la elaboracion de un Mapa conceptual sobre salud

en actividad emocional

Nombre de la

Su nombre:

Asignatura que usted

Grado escolar el cual emite su

Institucion: emite: asignatura:
Propésito: Evaluar la elaboracion y concentrado del Mapa conceptual

INDICADORES MUY BIEN BIEN REGULAR DEFICIENTE
Seleccion de

informacién sobre el
tema.

Se logra representar
el tema de manera
gréfica.

Expone creatividad en
el uso de conectores,
lineas y flechas.

Utiliza adecuadas
palabras clave y
frases para resaltar la
importancia del tema

Emplea una
estructura
proposicional
adecuada

Ubica de manera
correcta la posicion
jerarquica de los
conceptos

Expone de manera
fluida y puntual el
producto ante los
demas.
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2. ETAPA DE DESARROLLO. Actividades formativas
Siguientes 100 minutos

A manera de dialogo formando un circulo alrededor de la sala se preguntara a cada
individuo su punto de vista sobre su propio estado de salud emocional, sus razones
por la que padecen emociones negativas y positivas, la opinion en relacion con la
nueva informaciéon adquirida y posibles soluciones para mejorar su estado
emocional.

» De manera individual se aplicara un cuestionario Mindfulness “Cinco facetas
(FFMQ)” para evaluar la situacion psicoldgica que presentan actualmente los
individuos. Este cuestionario mide la tendencia general a proceder con
Atencion Plena a partir de cinco habilidades: Observacion, Descripcion,
Actuar con Conciencia, Ausencia de Juicio y Ausencia de Reactividad.

Cuestionario Mindfulness “Cinco facetas (FFMQ)”

Nombre:
Edad:
Area de especializacion:
Estado civil: No. hijos:

Por favor puntué cada uno de los siguientes enunciados segun la siguiente escala. Escriba el nimero en el
espacio que mejor describa su propia opinion o lo que es verdadero de forma general para usted.

1 2 3 4 5
Nunca o pocas Raras veces A veces A menudo Muy a menudo o
veces verdadero verdadero verdadero verdadero siempre verdadero

1. __ Mientras camino me doy cuenta de las sensaciones de mi cuerpo al moverse.

2. Soy capaz de encontrar las palabras adecuadas para describir mis sentimientos.

3. ___ Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas.

4, __ Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellas.

5. ___ Cuando estoy haciendo algo me distraigo con facilidad.

6. __ Cuando me ducho o me bafio, me doy cuenta de las sensaciones del agua sobre mi
cuerpo.

7. ___ Puedo expresar facilmente con palabras mis creencias, opiniones y expectativas.

8. ___ No presto atencién a lo que hago porgque estoy sofiando despierto, preocupado con otras
cosas o distraido.

9. ___ Observo mis sentimientos sin enredarme en ellos.

10. ___ Me digo a mi mismo que no debiera sentirme como me siento.

11. _ Me doy cuenta de como los alimentos y las bebidas afectan a mis pensamientos,
sensaciones corporales y emociones.

12. __ Me resulta dificil encontrar palabras para describir lo que pienso.

13. ___ Me distraigo facilmente.

14. __ Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos y no deberia
pensar de esa forma.

15. __ Presto atencion a las sensaciones, como las del viento en mi pelo o el sol sobre mi cara.

250



16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.
29.

30.
31.

32.
33.

34.

35.

36.

37.

38.
39.

____Tengo dificultad a la hora de pensar en las palabras adecuadas para expresar lo que
siento acerca de las cosas.

__Juzgo si mis pensamientos son buenos o malos.

____Encuentro dificultad para estar centrado en lo que ocurre aqui y ahora, en el presente.
____Cuando tengo pensamientos o imagenes que me perturban, “paro” y me doy cuenta sin
dejarme llevar por ellos.

____ Presto atencion a los sonidos, por ejemplo, al tic-tac de los relojes, al trino de los pajaros
0 a los coches que pasan.

____Ensituaciones dificiles, puedo pararme sin reaccionar de modo inmediato.

____ Cuando tengo una sensacién en mi cuerpo, me resulta dificil describirla porque no
encuentro las palabras adecuadas.

___Tengo la impresiéon de que “pongo el piloto automatico” sin ser muy consciente de lo que
estoy haciendo.

____Cuando tengo pensamientos o imagenes que me perturban, consigo calmarme al poco
tiempo.

____Me digo a mi mismo que no deberia pensar de la forma en que lo hago.

____Me doy cuenta de los olores y aromas de las cosas.

____Incluso cuando me siento muy contrariado, encuentro una forma de expresarlo en
palabras.

____Realizo actividades sin estar realmente atento a las mismas.

____Cuando tengo pensamientos o imagenes que me perturban, soy capaz de darme cuenta
sin reaccionar.

____Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y no deberia sentirlas.
__ Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza tales como colores,
formas, texturas, o patrones de luz y sombra.

____Tengo una tendencia natural a expresar mis experiencias en palabras.

____Cuando tengo imagenes 0 pensamientos que me perturban, reparo en ellos y dejo que
se vayan.

____ Realizo trabajos o tareas de forma automatica sin darme cuenta de lo que estoy
haciendo.

____ Cuando tengo pensamientos o imagenes que me perturban, la valoracién sobre mi
mismo es buena o mala, en consonancia con el contenido de ese pensamiento o imagen.
____ Presto atencion a la forma en que mis emociones afectan a mis pensamientos y
comportamiento.

____Puedo describir cdmo me siento en un momento dado, de forma bastante detallada.
____Me sorprendo a mi mismo haciendo cosas sin prestar atencion.

____Me reprocho a mi mismo cuando tengo ideas irracionales.

Por favor revise que ha contestado atodos los 39 enunciados.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento durante el proceso.
Escala estimativa para evaluar los resultados obtenidos del Cuestionario
Mindfulness “Cinco facetas (FFMQ)”

ESCALAS 5 4 3 2 1 TOTAL
Observacioén
Descripcion
Actuar con
conciencia
Ausencia de
juicio
Ausencia de
reactividad

3. ETAPA DE SOCIALIZACION Y CIERRE. Actividades sumativas
Ultimos 100 puntos

Resumiendo, las actividades que hasta ahora has realizado sobre el conocimiento general de Salud
emocional

Primero: Explicaste tus conocimientos previos sobre la Salud emocional.

Segundo: Realizaste un mapa conceptual para agrupar los conocimientos adquiridos de la
presentacion en Power Point sobre “Educacion para la salud emocional” junto con los conocimientos
previos referentes al tema principal.

Tercero: Contestaste individualmente el cuestionario abierto “Cuestionario Mindfulness “Cinco
facetas (FFMQ)” con el propoésito de reafirmar el conocimiento y conocer tu estado emocional

= Escribe dos conclusiones que recuperen lo qué aprendiste sobre la Educacién para la Salud
emocional
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= Lee atu grupo las conclusiones.
*= En exposicion colaborativa integren las conclusiones a las que llegaron.
= De las conclusiones expuestas, seleccionen 1 conclusion a nivel grupal.

INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento final
Lista de cotejo para coevaluar las conclusiones sobre salud emocional

CRITERIOS Sl NO OBSERVACIONES
Maneja la informacion demostrando
racionalidad, analisis, sintesis y comprension
del tema
Reflexiona sobre la importancia de la salud
emocional demostrando
conceptualizacion, juicios y conclusiones del
tema de estudio
Tiene dominio del concepto, integracién de
variables y medicion de las emociones

Piensa critica y argumentativamente la
importancia de evaluar el estado emocional
diario

Reafirmacién de saberes
¢, Como se define a la salud emocional?

¢, Por qué es importante cuidar y mantener una salud emocional optima?

¢, Como puedes integrar el mindfulness a tu vida diaria?

Conclusiones

La salud emocional es el bienestar psicolégico de una persona, contesta a las
interrogantes: ¢COmo me siento conmigo mismo?, interviene en la calidad de las
relaciones sociales y afectivas para gestionar las emociones positivas 0 negativas
ademas del afrontamiento de cada una de los conflictos internos y externos que nos
rodea la vida cotidiana.

Bibliografia consultada

Fraternidad Muprespa (2020)
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COMPETENCIA DE APRENDIZAJE

Identificar el nivel de conocimiento sobre el concepto Salud mental perteneciente a las esferas de la vida
base sustancial para introducir al docente en la caracterizaciéon y modificacién de estilos de vida
saludable para que permitan renovar su vida e integrar practicas sanas.

ETAPA DE INICIO. Actividades diagnésticas.
Primeros 100 minutos

De manera grupal se responderan oralmente a las siguientes preguntas para
después dialogar ante los comparieros.

» ¢ Qué conocimientos previos tienen sobre el tema salud mental?
= ;Cual es la definicién de salud mental?

= ¢ Por qué es importante cuidar y mantener una salud mental?

» ;Cuales son los elementos de la salud mental?

*Intervencion del moderador (presentacion Power Point sobre educacion para la
salud mental)

* De manera individual en una libreta o cuaderno realicen una historia de vida
que describa tu vida, incorpora tu autobiografia, sucesos de éxito, triunfo y
felicidad, asi como deseos, suefios y anhelaciones, metas y objetivos de vida,
decepciones, problemas, miedos, fracasos etc. Esto con el propésito de
revivir, analizar e incluso situarse ante tales circunstancias y razonar el
comportamiento humano-individualizado. Ademas, se resaltaran los puntos
positivos y negativos, asi como sus debilidades y fortaleces, miedos y
motivaciones, reaccion de su autobiografia en el pasado y presente.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
Lista de cotejo hetero-evaluativa para evaluar la historia de vida del

individuo

Institucién en la que labora:

Nombre:

Aspecto por evaluar:

Historia de vida para la comprension individual del tema “Salud mental”

Resultado de escala de valor:

ASPECTO POR EVALUAR

Sl

NO

OBSERVACIONES

1 | Expresa su opinién de
manera l6gica y razonada

2 | Conoce la definicion de
salud emocional

3 | Puede identificar los
aspectos positivos y
negativos en su vida

4 | Puede detallar la linea de
tiempo referente a su vida

5 | Integra fotografias propias,
imagenes animadas, dibujos
etc., para ilustrar su
autobiografia

6 | Menciona sus fracasos
detalladamente

7 | Menciona sus éxitos
detalladamente

8 | Identifica propiamente sus
defectos y virtudes

9 | Sabe lo que quiere en la
vida

10 | El cuaderno que utiliza para
escribir su historia de vida
esta en buenas condiciones,
tiene un forro, lo
personalizo.

Escala de
valor

Excelente

Muy Bien

bien

Regular

Insuficiente

9-10

7-8

5-6

3-4

1-2
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2. ETAPA DE DESARROLLO. Actividades formativas
Siguientes 100 minutos

A manera de dialogo formando un circulo alrededor de la sala se preguntara a cada
individuo su punto de vista sobre su propia actividad fisica que realizan, sus razones
y la opinién en relacion con la nueva informacion adquirida.

Intervencion del moderador (presentacion Power Point sobre trastornos mentales,
problemas psiquiatricos, factores que afectan la salud, promocion de la salud
mental)

= Posteriormente de manera individual expresar ante el grupo los causantes
de su propio estrés, ansiedad o el miedo, dialogar con el grupo que
prioridades tiene de la vida, que te hace sentir libre, motivado por la vida,
cudles son los posibles factores que detonan un problema psiquiatrico o un
trastorno mental, ¢ padeces uno?

= De manera individual realiza un ensayo donde integren los conceptos que
integran a la salud mental y como se correlacionan con tu vida, ademas de
anexar los problemas psiquiatricos o trastornos mentales que te identificado
en tu vida.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
Rubrica-heteroevaluativa para evaluar el ensayo sobre salud emocional,

trastornos mentales y problemas psiquiatricos

EXCELENTE BIEN (0.85) REGULAR DEFICIENTE
(1) (0.70) (0.5)
INTRODUCCION Especifica las Explica de que Presenta una No especifica el
(10%) partes que trata el ensayo pequefa proposito del
compone un introduccion ensayo
ensayo, integra
una descripcion
de ellas.
CONTENIDO Presenta Existe una Presenta un Presenta menos
(40%) puntualmente faltante en los 75% de los del 50% los
los conceptos conceptos conceptos conceptos
del tema principales del sugeridos del sugeridos del
tema tema tema principal
Existe Es un resumen | Existe plagio de

ORGANIZACION

Los conceptos

una fuente

bibliograficas

(10%) tienen una parafrasis y
organizacion relacion entre
I6gica y las fuentes
jerérquica bibliograficas
PRESENTACION | Existen graficos Utiliza los Presenta Presentacion
(10%) utilizados como recursos del solamente desalineada
apoyo procesador de parrafos
texto
ANALISIS (10%) Existe analisis Hay opiniones, Resume las Existe un
personal pero también ideas parrafo igual al
parrafos de principales de un
fuentes compariero
bibliograficas
CONCLUSIONES | Hay opinién en Incluye solo Existen Es corta menos
(20%) relacion con las opinién vaga pequefios de 5 lineas
fuentes extractos de
fuentes

bibliograficas
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3. ETAPA DE SOCIALIZACION Y CIERRE. Actividades sumativas
Ultimos 100 puntos

Resumiendo, las actividades que hasta ahora has realizado sobre el conocimiento general de Salud
mental

Primero: Explicaste tus conocimientos previos sobre la Salud mental.

Segundo: Realizaste una historia de vida para agrupar los conocimientos adquiridos de la
presentacion en Power Point sobre “Educacién para la salud mental” junto con los conocimientos
previos referentes al tema principal.

Tercero: Elaboraste un ensayo con los conocimientos adquiridos de la presentacién en Power Point
sobre causantes del estrés, ansiedad y miedos, motivaciones de la vida, factores que detonan un
problema psiquiatrico o un trastorno mental.

= Escribe dos conclusiones que recuperen lo qué aprendiste sobre la Educacién para la Salud
mental

= Lee al grupo las conclusiones.
= En exposicion colaborativa integren las conclusiones a las que llegaron.
= De las conclusiones expuestas, seleccionen 1 conclusion a nivel grupal.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento final
Lista de cotejo para coevaluar las conclusiones sobre salud emocional

CRITERIOS Sl NO OBSERVACIONES
Maneja la informacién demostrando
racionalidad, analisis, sintesis y comprension
del tema
Reflexiona sobre la importancia de la salud
mental demostrando conceptualizacion, juicios
y conclusiones del tema de estudio
Tiene dominio del concepto, integracién de
variables

Piensa critica y argumentativamente la
importancia de evaluar el estado de salud
mental diario

Reafirmacién de saberes
¢, Como se define a la salud mental?

¢, Por qué es importante cuidar y mantener una salud mental optima?

¢, Como puedes mantener un equilibrio en tu salud mental?

Conclusiones

La salud mental es el estado de equilibrio que debe de tener un individuo junto con
el entorno cultural social a cual pertenece, incluye su propio bienestar emocional,
psiquico y social donde integra sus emociones, reacciones, pensamientos, actitudes
en momentos de estrés y caos, asi como de felicidad y éxtasis. Para mantener una
salud mental optima es necesario intervenir en una buena alimentacion, realizar
actividad fisica diaria, conservar relaciones favorables en las relaciones
interpersonales, evitar drogas, nicotina y alcohol, dormir por lo menos 8 horas
diarias y realizar actividades de ocio y relajacion.

Bibliografia consultada

Etienne, F. (2018) Mental health as a component of universal health. Rev Panam
Salud Publica, pp42-140.

https://doi.org/10.26633/RPSP.2018.140

Bibliografia recomendada
Mebarak, M (2009). Salud mental: un abordaje desde la perspectiva actual de la psicologia
de la salud. Psicologia desde el Caribe, (23), 83-112.
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COMPETENCIA DE APRENDIZAJE

Identificacion del nivel tedrico sobre los conceptos sobre las esferas de la vida (sobre la educacion en
relacion con la competencia genérica 3 elige y practica estilos de vida saludable)

ETAPA DE INICIO. Actividades diagnésticas.
Primeros 100 minutos

De manera grupal se responderan oralmente a las siguientes preguntas para
después dialogar ante los compafieros.

Individualmente preguntar sobre el conocimiento previo de la Competencia
Genérica numero 3 Elije y practica estilos de vida saludables, su relacion con la
educacién media superior y su integracion con la practica docente.

= ¢ Conoces la competencia genérica numero 3 elige y practica estilos de
vida saludables?

= ;Qué menciona el Acuerdo 444 de la RIEMS?

= ¢Cbomo integras esta competencia en tu practica docente relacionandola
con la materia que otorgas?

Generar dos equipos de cuatro integrantes para dialogar entre ellos el manifiesto de
la competencia y las posibles vias de integracion en su practica docente en relacion
con su materia otorgada.

* En una cartulina elaborar un cuadro sindptico que represente la informacion
previa que incluya la integracion de la competencia genérica elige y practica
estilos de vida saludables, su categoria Se autodetermina y cuida sé siy la
accion en la practica docente para anexarlas en su materia otorgada

= Posteriormente expongan su cuadro sindptico a los demas compafieros y
dialoguen sobre los resultados obtenidos
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
Rubrica-heteroevaluativa para evaluar el cuadro sinéptico sobre la Competencia
genérica numero 3 Elige y practica estilos de vida saludables.

ELEMENTOS EXCELENTE BUENO REGULAR DEFICIENTE
DE CUADRO 2.5 PUNTOS 2 PUNTOS 15 1 PUNTO
SINOPTICO
Concepto Concepto Concepto Concepto
CONCEPTOS principal principal principal es del principal no
PRINCIPALES correcto y relevante pero tema, pero no existe relacion
relacionado al no existe responde al con el tema
tema enfoque en el enfoque elemental
tema
Anexa todos los Incluye la Falta la mayoria No se incluy6
CONCEPTOS conceptos mayoria de los de los conceptos
EMPLEADOS importantes y conceptos conceptos que importantes y

ESTRUCTURA

reflejan el tema

referentes al

representan la

los que existen

principal tema principal informacion son irrelevantes.
principal

Presenta Presenta La estructura no No existe

estructura estructura tiene jerarquia,
jerarquica, hay | jerarquica pero | concordanciay muchas
organizacion e no existe las ideas no son | oraciones largas
interpretacion informacion claras y sin

correcta fundamental importancia.
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2. ETAPA DE DESARROLLO. Actividades formativas
Siguientes 100 minutos

A manera de dialogo formando un circulo alrededor de la sala se preguntara a cada
individuo su punto de vista sobre su propia vision sobre la competencia genérica
elige y practica estilos de vida saludables, su integracion de ésta en su plan
educativo, sus razones y la opinién en relacion con la nueva informacion adquirida.

Intervencion del moderador (presentacion Power Point sobre la Teoria sobre el
Acuerdo 444 de RIEMS, analisis de los Atributos que establece la Competencia
genérica 3 y las aptitudes para integrar la competencia genérica 3 a la vida de
docencia, la importancia de la categoria Se autodetermina y cuida de si y los demas
elementos que integran el acuerdo 444)

Posteriormente contestar individualmente las preguntas analiticas y reflexivas sobre
la informacioén de la competencia genérica 3 y su relacion con la educacion superior
para adolescentes

= ¢/ Qué es la competencia genérica elige practica estilos de vida saludable?

= ¢ Cuales son los atributos referentes a la competencia genérica numero 37?

= ¢ De qué forma integraria la competencia nimero 3 en su practica docente?
(detalle la préactica)

= ¢Ademas de competencias genéricas que contiene el acuerdo 444 de la
RIEMS?

= /Como explicaria la relacion entre su ensefianza y la categoria Se auto
determina de si en el aula?

Consecutivamente con la informacion contestada sobre las interrogantes elaborar
en un cuadernillo un Diario de clase de manera individual que proporcione
informacion sobre siete dias habiles anteriores a esta Sesion sobre su practica
docente detallando su integracién a esta competencia en la materia que usted
ofrece, las acciones, competencias a seguir, objetivos a cumplir, materiales
didacticos que utiliza para ensefiar esta competencia, etc.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION

Lista de cotejo para evaluar el Diario de clase sobre la Competencia genérica

namero 3 Elige y practica estilos de vida saludables.

ASPECTOS POR
EVALUAR

SI

NO

1.Es puntual y detallada la
narracion sobre el tema
principal dentro de su
diario de clase

2. El titulo del tema y su
competencia tiene
relacion con lo descrito en
el diario de clase

3.Indica dudas
relacionadas al tema
escrito

4. integra las preguntas en
su diario de clase
descritas principalmente
relacionados al tema
principal

5.Explica los puntos
positivos de la integracion
del tema principal con su
practica docente diaria

6.Pudo describir los siete
dias la forma de
intervencion para
introducir la competencia
genérica 3

Valor 2 puntos cada aspecto a
evaluar
Total 12 puntos
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3. ETAPA DE SOCIALIZACION Y CIERRE. Actividades sumativas
Ultimos 100 puntos

Resumiendo, las actividades que hasta ahora has realizado sobre el conocimiento general de la
competencia genérica nimero 3 elige y practica estilos de vida saludables

Primero: Explicaste tus conocimientos previos sobre la Competencia Genérica nimero 3 Elige y
Practica Estilos de Vida Saludables.

Segundo: Realizaste un cuadro sindptico que represente la informacion previa que incluya la
integracion de la competencia genérica elige y practica estilos de vida saludables, su categoria Se
autodeterminay cuida sé siy la accién en la practica docente para anexarlas en su materia otorgada.

Tercero: Contestaste individualmente las preguntas analiticas y reflexivas sobre la informacion de
la competencia genérica 3 y su relacion con la educacién superior para adolescentes anexando los
conocimientos tedricos adquiridos en la presentacion de Power point sobre “Acuerdo 444, categoria
se autodetermina y cuida de si”

Cuarto: Individuamente en un cuadernillo elaboraste un Diario de clase de manera que proporcione
informacion sobre siete dias habiles anteriores a esta Sesion sobre su practica docente detallando
su integracion a esta competencia en la materia que usted ofrece, las acciones, competencias a
sequir, objetivos a cumplir, materiales didacticos que utiliza para ensefiar esta competencia, etc.

= Escribe dos conclusiones que recuperen lo qué aprendiste sobre la Competencia genérica
elige y practica estilos de vida saludables

= Lee atu grupo las conclusiones.
= En exposicioén colaborativa integren las conclusiones a las que llegaron.
= De las conclusiones expuestas, seleccionen 1 conclusion a nivel grupal.

264



INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento final
Lista de cotejo para coevaluar las conclusiones sobre la Competencia genérica 3
elige y practica estilos de vida saludables

CRITERIOS Sl NO OBSERVACIONES
Maneja la informacion demostrando
racionalidad, andlisis, sintesis y comprension
del tema
Reflexiona sobre la importancia de la
competencia nimero 3 demostrando
conceptualizacion, juicios y conclusiones del
tema de estudio
Tiene dominio del concepto, integracién de
variables

Piensa critica y argumentativamente la
importancia de integrar la competencia nimero
3 en su practica docente

Reafirmacion de saberes
¢De qué habla la competencia genérica niumero 3 elige y practica estilos de vida
saludables?

¢ Por qué es importante integrar esta competencia en la trasmision de informacion
en el aula de clases?

¢, Qué acciones puedes realizar para integrar a tus alumnos esta competencia de
manera exitosa??

Conclusiones

Dentro del capitulo nimero |l sobre las competencias genéricas especificamente en el
articulo 4° se mencionan a las competencias genéricas y sus principales atributos, la cual
se integra en especial:

Se autodetermina y cuida de si donde la acompafian los Atributos: Reconoce la actividad
fisica como un medio para su desarrollo fisico, mental y social.

Toma decisiones a partir de la valoracién de las consecuencias de distintos habitos de
consumo y conductas de riesgo.

Cultiva relaciones interpersonales que contribuyen a su desarrollo humano y el de quienes
lo rodean.

Bibliografia consultada
Acuerdo numero 444 por el que se establecen las competencias que constituyen el marco curricular
comun del sistema nacional de bachillerato.
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COMPETENCIA DE APRENDIZAJE

Incorporar el atributo 1 perteneciente a la Competencia genérica numero 3 Elige y practica estilos de vida
saludable en la practica académica del docente y diaria.

ETAPA DE INICIO. Actividades diagnésticas.
Primeros 100 minutos

De manera grupal se responderan oralmente a las siguientes preguntas para
después dialogar ante los comparieros.

Individualmente preguntar sobre el conocimiento previo del atributo 1 de la
competencia genérica 3 elige y practica estilos de vida saludables del acuerdo 444
“Reconoce la actividad fisica como un medio para su desarrollo fisico, mental y
social”

» Desde tu mirada como docente, ¢ Como percibes a este atributo?

= ¢COmo integras este atributo que pretende incorporar la actividad fisica en
joven?

= Menciona ejemplos de accion de integracion de la actividad fisica en tu
practica docente

= ¢ Qué tan importante es para ti integrar la actividad fisica en tu materia?

Generar cuatro equipos de dos integrantes para dialogar entre ellos el manifiesto de
la competencia y las posibles vias de integracion en su practica docente en relacion
con su materia otorgada.

= Consecutivamente con la informacion contestada sobre las interrogantes
elaborar en una cartulina un mapa conceptual que involucre los aspectos
fundamentales sobre Actividad fisica, concepto, los beneficios que otorga
realizarla, la diferencia entre deporte y actividad fisica, cuales son los tipos
de actividad fisica.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
Rubrica-heteroevaluativa para evaluar el cuadro sinoptico sobre el atributo 1
Actividad fisica.

ELEMENTOS EXCELENTE BUENO REGULAR DEFICIENTE
DE CUADRO 2.5 PUNTOS 2 PUNTOS 15 1 PUNTO
SINOPTICO
Concepto Concepto Concepto Concepto
CONCEPTOS principal principal principal es del principal no
PRINCIPALES correcto y relevante pero tema, pero no existe relacion
relacionado al no existe responde al con el tema
tema enfoque en el enfoque elemental
tema
Anexa todos los Incluye la Falta la mayoria No se incluyé
CONCEPTOS conceptos mayoria de los de los conceptos
EMPLEADOS importantes y conceptos conceptos que importantes y

reflejan el tema

referentes al

representan la

los que existen

principal tema principal informacion son irrelevantes.
principal
Presenta Presenta La estructura no No existe
ESTRUCTURA estructura estructura tiene jerarquia,

jerarquica, hay | jerarquica pero | concordanciay muchas
organizacion e no existe las ideas no son | oraciones largas
interpretacion informacion claras y sin

correcta fundamental importancia.

2. ETAPA DE DESARROLLO. Actividades formativas
Siguientes 100 minutos

A manera de dialogo formando un circulo alrededor de la sala se preguntara a cada
individuo su punto de vista sobre su propia vision sobre el atributo 1 y su integracion
de éste en su plan educativo, sus razones y la opinion en relacion con la nueva
informacion adquirida.

Intervencion del moderador (presentacion Power Point sobre la Teoria de la
actividad fisica, la diferencia entre entrenamiento y actividades fisicas para ejercerla
de manera correcta, integracién del entrenamiento fisico en la vida y la eleccién de
un ejercicio fisico para que corresponda a la fisiologia de la persona.

» Consecutivamente con la informacién contestada anteriormente sobre las
interrogantes elaborar en un cuadernillo un Diario de clase de manera
individual que proporcione informacion sobre 14 dias habiles anteriores a
esta Sesion sobre su actividad fisica personal diario.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
Lista de cotejo para evaluar el Diario de clase sobre el atributo 1-Actividad fisica

ASPECTOS POR Sl NO
EVALUAR

1.Es puntual y detallada la
narracion sobre el tema
principal dentro de su
diario de clase
2. El titulo del tema y su
competencia tiene
relacion con lo descrito en
el diario de clase
3.Indica dudas
relacionadas al tema
escrito
4. integra las preguntas en
su diario de clase
descritas principalmente
relacionados al tema
principal
5.Explica los puntos
positivos de la integracion
del tema principal con su
practica docente diaria
6.Pudo describir
detalladamente los 14
dias sobre su actividad
fisica diaria
Valor 1.5 puntos cada aspecto

a evaluar
Total 9 puntos
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3. ETAPA DE SOCIALIZACION Y CIERRE. Actividades sumativas
Ultimos 100 puntos

Resumiendo, las actividades que hasta ahora has realizado sobre el conocimiento general de
Actividad fisica

Primero: Explicaste tus conocimientos previos sobre el concepto de Actividad fisica, contestando a
las interrogantes criticas sobre el tema y las caracteristicas que lo rodean.

Segundo: Elaboraste un mapa conceptual para implicar los aspectos fundamentales sobre Actividad
fisica, su concepto, los beneficios que otorga realizarla, la diferencia entre deporte y actividad fisica,
cudles son los tipos de actividad fisica.

Tercero: Escribiste en un cuadernillo un Diario de clase de manera individual que sirve para adquirir
informacion sobre los 14 dias habiles anteriores a esta Sesién respecto a tu actividad fisica personal
diario.

= Escribe dos conclusiones que recuperen lo qué aprendiste sobre la Actividad fisica

= Lee atu grupo las conclusiones.
= En exposicion colaborativa integren las conclusiones a las que llegaron.
= De las conclusiones expuestas, seleccionen 3 conclusiones a nivel grupal.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento final
Lista de cotejo para coevaluar las conclusiones sobre la Actividad fisica

CRITERIOS Sl NO OBSERVACIONES
Maneja la informacién demostrando
racionalidad, analisis, sintesis y comprension
del tema
Reflexiona sobre la importancia de la actividad
fisca demostrando conceptualizacion, juicios y
conclusiones del tema de estudio
Tiene dominio del concepto, integracién de
variables

Piensa critica y argumentativamente la
importancia de integrar la actividad fisica en su
practica docente y vida personal diaria

Reafirmacion de saberes

Menciona los niveles de actividad fisica que un adolescente y un adulto joven deber
realizar al dia

¢Por qué es importante integrar la actividad fisica en la trasmision de informacién
en el aula de clases?

¢, Cuadles son las diferencias entre actividad fisica y ejercicio?

Conclusiones

La actividad fisica es el movimiento corporal producido por cada uno de los
musculos de esqueleto implicando un gasto de energia calérica. Es sumamente
importante incorporarla diariamente en la rutina del individuo por los beneficios que
trae consigo como la disminucién de padecer enfermedades arteriales, obesidad,
depresion, canceres. Ademas, mantiene el estado activo de movimiento de los
musculos y la circulacion correcta de la sangre evitando coagulos sanguineos y
varices, endurece los huesos y aumenta la densidad 6sea.

Bibliografia consultada

Vidarte, J. (2011). Actividad fisica: estrategia de promocién de la salud. Hacia la
promocion de la salud. Volumen 16, (1), pp. 202 — 218.
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COMPETENCIA DE APRENDIZAJE

Incorporar el atributo 1 perteneciente a la Competencia genérica numero 3 Elige y practica estilos de vida
saludable en la practica académica del docente y diaria.

ETAPA DE INICIO. Actividades diagnésticas.

Primeros 100 minutos

De manera grupal se responderan oralmente a las siguientes preguntas para
después dialogar ante los comparieros.

Individualmente preguntar sobre el conocimiento previo del atributo 2 de la
competencia genérica 3 elige y practica estilos de vida saludables del acuerdo 444
“Toma decisiones a partir de la valoracién de las consecuencias de distintos habitos de
consumo y conductas de riesgo”

Desde tu mirada como docente, ¢ Como percibes a este atributo?

¢,Como integras este atributo que pretende incorporar una alimentacion
saludable en el joven?

Menciona ejemplos de accién de integracibn de hébitos alimentarios
saludables en tu practica docente

¢Qué tan importante es para ti es conocer los habitos alimenticios
saludables?

¢, Qué son los habitos de consumo?

¢ Qué concepto tienes sobre los habitos alimentarios de una persona?

¢ Qué son los alimentos chatarra y los sanos?

¢, Qué son los nutrientes?

¢,Qué son las calorias?

= De manera individual generar una historia de vida que incluya los habitos
alimentarios que se presentaron en los 7 dias antes de esta sesion.
Incluyendo fechas, horarios, porciones de alimento, preparacion del
alimento, colaciones, bebidas, suplementos, especias agregadas,
descripcion de cada uno de los alimentos y bebidas que se ingirieron
explicado detalladamente en esta historia de vida. ademas, el diario
debera contener la propia interpretacion de su relacién con los alimentos,
gustos, rechazo o alergia a ellos, asi como una reflexion sobre los
alimentos sanos y chatarra y su vivencia en relacion con su ingesta.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
Lista de cotejo hetero-evaluativa para evaluar la historia de vida del
individuo

Institucion en la que labora:

Nombre:

Aspecto por evaluar:

Historia de vida para la comprension individual del tema “Habitos de consumo”

Resultado de escala de valor:

ASPECTO POR EVALUAR Sl

NO

OBSERVACIONES

1 | Expresa su opinion de manera
I6gica y razonada

2 | Conoce la definicion de
alimentos sanos y chatarra

3 | Puede identificar los aspectos
positivos y negativos al ingerir
estos alimentos

4 | Puede detallar la linea de
tiempo referente a su vida
alimenticia

5 | Integra fotografias propias,
imagenes de los alimentos,
dibujos etc., para ilustrar sus
hébitos alimentarios

6 | Menciona las porciones
exactas de su ingesta de
alimentos en estos 7 dias

7 | Menciona los alimentos que no
son de su agrado

8 | Identifica la importancia de
llevar una salud alimentaria en
su vida diaria

9 | Detalla la frecuencia de la
ingesta de determinado
alimento

10 | El cuaderno que utiliza para
escribir su historia de vida esta
en buenas condiciones, tiene
un forro, lo personalizo.

Escalade | Excelente | Muy Bien

bien

Regular

Insuficiente

valor 9-10 7-8

3-4

1-2
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2. ETAPA DE DESARROLLO. Actividades formativas
Siguientes 100 minutos

A manera de dialogo formando un circulo alrededor de la sala se preguntard a cada
individuo su punto de vista sobre su propia interpretacion sobre el atributo 2 y la
relacion que tiene con la comida, la importancia de llevar una sana alimentacion,
meétodos de integracion del tema principal a la practica docente y a la vida diaria del
propio maestro, identificar la informacion bésica y necesaria sobre los alimentos,
exponer el impacto mental sobre la comida chatarra, explicar el cambio favorable
de llevar una alimentacién saludable, facil en su elaboracién y econémica para
motivarlos a llevar unos habitos alimenticios.

Intervencion del moderador (presentacién Power Point sobre la Teoria de los
habitos de consumo sobre alimentos chatarra y sanos,

« Consecutivamente con la informacion contestada anteriormente sobre las
interrogantes participar en la Practica de laboratorio donde se incluira
mediante representacion palpable y visual de los alimentos basicos y sus
propiedades alimenticias que aporta (tanto chatarra como sana), instruir en
preferir una dieta saludable que involucra una forma consiente, saludable y
de calidad para la ingesta de alimentos, asi como la preparacién fisica de
platillos saludables incluyendo snack y bebidas, todo esto acompafado por
la degustacion de cada uno.

= Esta practica de laboratorio estard acompafada por una Presentacion de
Power Point que expusiera lo tedrico sobre lo antes mencionado para aplicar
a la par la practica en la preparacion y exposicion de estos alimentos bajo
una dieta saludable.
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Practica de laboratorio

Elaboracion de platillos saludables

Objetivo: Preparacion fisica de platillos saludables incluyendo snack y bebidas, todo esto
acompafiado por la degustacion de cada uno.

Problema: ¢cuales son las auténticas propiedades alimenticias que aporta (tanto la comida
chatarra como sana)? Instruir en su facil preparacion

Marco teérico: A partir de la Presentacion de informacion teérica sobre el tema se debera
analizar y reflexionar sobre el tema principal para luego aplicar a la par la practica en la
preparacion y exposicion de estos alimentos.

Material:

Frutas, verduras, harinas, pastas, legumbres y proteinas de variedad (dependiendo de la receta)
Variedad de especias, aceite de olivo

Desinfectante de fruta, jabon de trastes, estropajo, servitoalla

Olla honda, sartén y comal

Espatula, tenedor, cuchara sopera, cuchara bésica, cuchillo

Tabla para picar, coladera

Bowls de diferentes tamafios

Parrilla de doble quemador

Vaporera eléctrica

Mini horno eléctrico

Licuadora

2 platos planos grandes, 2 platos hondos chicos, 4 charolas medianas, 2 charolas chicas para hornear
Trapo de cocina

Moldes para muffins, moldes para paleta y gelatina

Vasos medidores.

AN N N N A Y N N U U U N N NN

Procedimiento:

1. Desinfectar las frutas y verduras

2. Lavar los utensilios a utilizar

3. Elegir una receta saludable

4. Realizar el procedimiento especifico para la elaboracion de esa receta

5. Iniciar con la preparacion de los alimentos siempre explicando el proceso, la cantidad
necesaria de especias y complementos, el tiempo de coccion los alimentos utilizados.
6. Colocar los platillos en charolas y platos grandes para su degustacion

7. Degustar los alimentos
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Actividades

Contestar de manera individual las siguientes preguntas para comentarlas frente al grupo

1.

2.
3.
4

¢ Te gustaron los platillos elaborados a partir de la variedad de frutas y verduras?

¢écrees que su preparacion fie facil y rapida para ti?

¢épuedes incorporar una dieta a base de estas preparaciones en tu vida diaria?

¢Jte sientes mas capacitado para elaborar tus propias comidas, snack y bebidas
saludables?

Jte gusto el sabor de las frutas, verduras, especias, proteinas y otros productos utilizados
para esta receta?

¢Estas motivado a incorporar mas productos saludables a tu dieta?

Conclusiones

Q

Q

Explica la importancia que tiene llevar una dieta saludable diariamente
Describe el aprendizaje obtenido de esta practica
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
Lista de cotejo hetero-evaluativa para evaluar la practica de laboratorio sobre

preparacion y degustacion de platillos saludables

Fecha:
Institucion:
Nombre:
OBJETIVO:
EXCELENTE MUY BIEN SUFICIENTE DEFICIENTE NO
BIEN APROBADO
INDICADORES 10 9 8 7 6 5

PARA EVALUAR
Realiza dibujos
y esquemas
que se
relacionen con
la practica
Describe
efectivamente
en sus
observaciones
lo que ocurre al
inicio y el fin de
la practica
Contesta
correctamente
las preguntas
solicitadas
Su conclusién
en ampliay va
ligado al tema
Existe orden en
Su reporte

Observaciones:

Firma del encargado de la practica
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3. ETAPA DE SOCIALIZACION Y CIERRE. Actividades sumativas
Ultimos 100 puntos

Resumiendo, las actividades que hasta ahora has realizado sobre el conocimiento general de
Actividad fisica

Primero: Explicaste tus conocimientos previos sobre el concepto de habitos de consumo y habitos
alimenticios contestando a las interrogantes criticas sobre el temay las caracteristicas que lo rodean.

Segundo: Elaboraste una historia de vida donde involucraste tus propios habitos alimenticios,
preferencias de alimentos, frecuencia y alergias o problemas digestivos ante la ingesta de ciertos
alimentos

Tercero: Realizaste una practica de laboratorio donde aprendiste a cocinar platillos saludables,

Escribe dos conclusiones que recuperaste de lo que aprendiste sobre habitos alimenticios

= Lee atu grupo las conclusiones.
= En exposicioén colaborativa integren las conclusiones a las que llegaron.
= De las conclusiones expuestas, seleccionen 1 conclusion a nivel grupal.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento final
Lista de cotejo para coevaluar las conclusiones sobre la Actividad fisica

CRITERIOS

Sl

NO

OBSERVACIONES

Maneja la informacién demostrando
racionalidad, analisis, sintesis y comprension
del tema

Reflexiona sobre la importancia de la actividad
fisca demostrando conceptualizacion, juicios y
conclusiones del tema de estudio

Tiene dominio del concepto, integracién de
variables

Piensa critica y argumentativamente la
importancia de integrar habitos alimenticios
saludables en su préactica docente y vida
personal diaria

Reafirmacion de saberes

Menciona 5 habitos basicos para una alimentacion saludable

¢ Por qué es importante integrar habitos alimenticios saludables en la trasmisién

de informacion en el aula de clases?

Menciona el concepto de habitos saludables y comida chatarra o dafiina

Conclusiones

Los habitos de un a alimentacién saludable son acciones que satisfacen necesidades del
organismo sobre energia y nutricional, siempre con el fin de mantener un equilibrio en el
estado fisiolégico y fisico de un individuo. La dieta de la incorporacion de alimentos debe
ser variada, equilibrada, inocua y adecuada ara cada organismo humano y esta debe estar
equilibrada en su porcién de los nutrimentos de cada alimento de acuerdo con su actividad

fisica que se realiza diariamente.

Bibliografia consultada

Carcamo, G. (2006) Alimentacion saludable. Horizontes educacionales (11), pp. 1-7
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COMPETENCIA DE APRENDIZAJE

Incorporar el atributo 3 perteneciente a la Competencia genérica numero 3 Elige y practica estilos de vida
saludable en la practica académica del docente y diaria

ETAPA DE INICIO. Actividades diagnésticas.

Primeros 100 minutos

De manera grupal se responderan oralmente a las siguientes preguntas para
después dialogar ante los compairieros.

Individualmente preguntar sobre el conocimiento previo del atributo 3 de la
competencia genérica 3 elige y practica estilos de vida saludables del acuerdo 444
“Toma decisiones a partir de la valoracion de las consecuencias de distintos habitos
de consumo conductas de riesgo”

¢, Como percibes a este atributo?

¢, Como integras este atributo que pretende incorporar el conocimiento sobre
conductas de riesgo en jovenes?

Menciona ejemplos de accion de integracion de este atributo en tu practica
docente

¢ Qué tan importante es para ti integrar la instruccion de las conductas de
riesgo en tu materia?

Generar dos equipos de cuatro integrantes para dialogar entre ellos el manifiesto de
la competencia y las posibles vias de integracion en su practica docente en relacion
con su materia otorgada.

= Consecutivamente con la informacion contestada sobre las interrogantes
efectuar un debate con los mismos integrantes de equipo donde se elegira el
tema principal para debatir que es, “Conductas de riesgo en estudiantes de
bachillerato”, se preparara los contenidos tedricos, (consumo de drogas, tabaco
y alcohol, relaciones sexuales, trastornos alimentarios, porte de armas blancas
para su seguridad), la seleccion del moderador sera el capacitador encargado
de la sesion
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INSTRUMENTO DE EVALUACION
Rubrica-hetero-evaluativa para evaluar el debate relacionado con el atributo 3
Conductas de riesgo.

NOMBRE:
FECHA:
TEMA: ATRIBUTO 3- CONSUCTAS DE RIESGO EN JOVENES

CATEGORIA EXCELENTE BUEN DEBATE DEBATE NECESITA
DEBATE REGULAR MEJORAR
HABILIDADES
PARA EL
DEBATE
El equipo El equipo El equipo parecia El equipo
D ®) | entendi6 eltema | entendio el tema entender los demostr6 un
D A afondoy y presento puntos adecuado
presento informacion con principales entendimiento del
informacion facilidad tema.
convincente
Presenta Presenta La estructura no No existe
OD estructura estructura tiene jerarquia, muchas
AD A jerarquica, hay jerarquica pero concordancia 'y oraciones largas
organizacion e no existe las ideas no son | y sin importancia.
interpretacion informacién claras
correcta fundamental
Cada punto Cada punto Cada punto Ningun punto
OD principal estuvo estuvo apoyado estuco apoyado principal fue
DR ACIO bien apoyado en en ejemplos regularmente en apoyado
D A hechos hechos,
relevantes y estadisticas, pero
estadisticas fueron de dudosa
procedencia

Observaciones:
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2. ETAPA DE DESARROLLO. Actividades formativas

Siguientes 100 minutos

Intervencion del moderador (presentacion Power Point sobre la Teoria de las
conductas de riesgo que presentan los jovenes y el método para identificarlas y
actuar oportunamente, ademas destacar el actuar de manera rapida la detonante
de una conducta de riesgo, decidir manejar y prevenir de manera correcta una
adiccion

INSTRUMENTO DE EVALUACION

Consecutivamente con la informacién contestada sobre las interrogantes
efectuar un cuadro sinéptico integrado por dos equipos de ocho integrantes, se
elegiré el tema principal que es, conductas de riesgo en adolescentes, asi como
los posibles rasgos de identificacion oportuna. La seleccion del moderador sera
el capacitador encargado de la sesién

Rubrica-heteroevaluativa para evaluar el cuadro sinéptico sobre la Competencia
genérica numero 3 Elige y practica estilos de vida saludables.

ELEMENTOS
DE CUADRO
SINOPTICO

CONCEPTOS
PRINCIPALES

CONCEPTOS
EMPLEADOS

ESTRUCTURA

EXCELENTE BUENO REGULAR DEFICIENTE
2.5 PUNTOS 2 PUNTOS 15 1 PUNTO
Concepto Concepto Concepto Concepto
principal principal principal es del principal no
correcto y relevante pero tema, pero no existe relacion
relacionado al no existe responde al con el tema
tema enfoque en el enfoque elemental
tema
Anexa todos los Incluye la Falta la mayoria No se incluyé
conceptos mayoria de los de los conceptos
importantes y conceptos conceptos que importantes y

reflejan el tema

referentes al

representan la

los que existen

principal tema principal informacion son irrelevantes.
principal
Presenta Presenta La estructura no No existe
estructura estructura tiene jerarquia,
jerarquica, hay | jerarquica pero | concordanciay muchas
organizacion e no existe las ideas no son | oraciones largas
interpretacion informacion claras y sin
correcta fundamental importancia.
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3. ETAPA DE SOCIALIZACION Y CIERRE. Actividades sumativas
Ultimos 100 puntos

Resumiendo, las actividades que hasta ahora has realizado sobre el conocimiento general de
Actividad fisica

Primero: Explicaste tus conocimientos previos sobre el concepto de habitos de consumo y habitos
alimenticios contestando a las interrogantes criticas sobre el temay las caracteristicas que lo rodean.

Segundo: Fuiste participe de un debate en el que dialogaban sobre el tema principal

Tercero: Realizaste un cuadro sinéptico que involucraba el concepto, y los rasgos de identificacion
de una conducta de riesgo en un estudiante adolescente

Escribe dos conclusiones que recuperaste de lo que aprendiste sobre conductas de riesgo en
adolescentes

= Lee atu grupo las conclusiones.
= En exposicioén colaborativa integren las conclusiones a las que llegaron.
= De las conclusiones expuestas, seleccionen 1 conclusion a nivel grupal.
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INSTRUMENTO DE EVALUACION. Momento final
Lista de cotejo para coevaluar las conclusiones sobre la Conducta de riesgo

CRITERIOS Sl NO OBSERVACIONES
Maneja la informacién demostrando
racionalidad, analisis, sintesis y comprension
del tema
Reflexiona sobre la importancia de identificar
oportunamente una conducta de riesgo
demostrando conceptualizacion, juicios y
conclusiones del tema de estudio
Tiene dominio del concepto, integracion de
variables

Piensa critica y argumentativamente la
importancia de integrar las conductas de riesgo
en su practica docente

Reafirmacion de saberes

Menciona las conductas de riesgo que presenta un adolescente

¢ Por qué es importante enfocar una atencidén oportuna en ensefiar sobre el tema a
los jovenes?

Como docente ¢ Coémo puedes intervenir si identificas en un alumno de tu clase
una conducta de riesgo que atente contra su vida?

Conclusiones

Las conductas de riesgo en adolescentes son cada uno de los comportamientos
que generan un efecto nocivo a la salud del individuo, implican un efecto rapido-
placentero sin embargo suelen surgir consecuencias posteriores después de su
accion. Es sustancial entender que cada mecanismo cognitivo guia al propio
adolescente al frenesi de una conducta en riesgo.

. Bibliografia consultada

Rosabal, A. (2015). Conductas de riesgo en los adolescentes. Revista Cubana de
Medicina Militar, 44(2), 218-229
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