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RESUMEN

La presente investigacion analizoé importante informacion acerca de los juegos
recreativos mas empleados en el nivel secundaria; técnicas y estrategias
didacticas que se orientan a generar una vida saludable, enfocandose asi en
desarrollar niveles de logro de una competencia del area de educacion fisica,
contemplada en el curriculo nacional. Utilizando revision bibliografica, el trabajo
desarrolla métodos de andlisis y sintesis valiéndose de fichas de contenido. Los
resultados indican que los juegos recreativos pueden ser herramientas efectivas
incluso para ensefar habilidades sociales, fomentar el trabajo en equipo y
desarrollar habilidades cognitivas. Los juegos mas comunes que la informacién
refiere son los de mesa, juegos digitales y de roles. En conclusion, el desarrollo
de habilidades motoras y légicas de los estudiantes, se logra a partir de los
juegos recreativos que a su vez contribuyen a la generacion de habitos
saludables. Constituyen mecanismos de prevenciéon de enfermedades, mejora
del estilo de vida y regulacion para el afrontamiento del estrés, a fin de asumir
una vida saludable e impactar en el buen desarrollo escolar, como la vida en

etapas posteriores.

Palabras clave: juegos recreativos, vida saludable.
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ABSTRACT

The present research analyzed important information about the recreational
games most used at the secondary level; techniques and didactic strategies
oriented to generate a healthy life, focusing on developing achievement levels of
a competence in the area of physical education, contemplated in the national
curriculum. Using bibliographic review, the work develops methods of analysis
and synthesis using content cards. The results indicate that recreational games
can be effective tools even to teach social skills, encourage teamwork and
develop cognitive skills. The most common games referred to in the data are
board games, digital games and role-playing games. In conclusion, the
development of motor and logical skills of students is achieved through
recreational games, which in turn contribute to the generation of healthy habits.
They constitute mechanisms for disease prevention, improvement of lifestyle and
regulation for coping with stress, in order to assume a healthy life and impact on

good school development, as well as life in later stages.

Keywords: recreational games, and healthy life.
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INTRODUCCION

Al enfocarse en la Educacién Béasica Regular (EBR) y sobre todo en el
nivel secundario se observan problemas de salud como anemia, obesidad y
sedentarismo; entonces es propicio el desarrollo de habitos positivos coherentes
con la competencia del curriculo nacional Asume una vida saludable. Para ello
es preponderante el planteamiento de metodologias adecuadas en el area de
educacion fisica, basadas en técnicas y estrategias que beneficien a los

estudiantes.

Utilizar juegos recreativos como estrategia didactica permite crear un
entorno de aprendizaje donde es facil que los estudiantes estén cémodos y
tengan la motivacion para cumplir con las actividades que se les brinde, esta
metodologia incentiva la participacion activa en el area por parte de los
estudiantes. Al generar un plan que involucre a la actividad fisica de manera
entretenida se fomenta el desarrollo de habilidades motoras, préctica regular del
ejercicio, la coordinacién y la condicion fisica en los estudiantes, lo cual tiene un
impacto positivo en su salud y beneficios que se reflejan evidentemente al

continuar con estos habitos saludables desde temprana edad.

Segun Chavez (2022) la practica de actividades fisicas genera habitos
precisos frente a las enfermedades; promover la actividad fisica en la
adolescencia es importante en el estilo de vida saludable de los estudiantes, esto
los ayuda para su desarrollo fisico y mental. Esto quiere decir, que en esta etapa
donde los adolescentes tienen diversos cambios que seran de suma importancia
para sus vidas la actividad fisica debe estar presente debido a que junto a una
alimentacion adecuada permite que los estudiantes asuman una vida saludable
y al hablar de esto, también se hace referencia a la disminucion del riesgo de
disminuir enfermedades cronicas generadas por el sedentarismo y la mala
alimentacion, por ende, es importante acompafar a los estudiantes en esta etapa

con planes adecuados de desarrollo integral.

Se sabe que, aunque la mayoria de los beneficios de la actividad fisica
y la adaptacion de dinamicas y juegos recreativos a las clases de educacion

fisica recaen en el desarrollo de habilidades motoras, coordinacion y condicién
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fisica, también existen diversas ventajas en el &mbito cognitivo y l6gico de los
estudiantes. Frente a esto, el MINEDU (2018) argumenta que se tiene evidencia
de que hacer ejercicio y aumentar los niveles de energia que esto trae consigo
puede ayudar a los nifilos a concentrarse mejor en clase y, como resultado
mejorar su rendimiento escolar. Ampliamente, esto demuestra como la actividad
fisica puede influir de manera positiva en la vida académica de los adolescentes,
por ende, es necesario que se tenga en cuenta esto al momento de utilizar
metodologias adecuadas como la utilizacibn de juegos recreativos para
fortalecer el asumir una vida saludable y sostenible en cada estudiante ya que
no solo se busca cumplir con un objetivo a corto plazo, si no, llevar esto a generar
habitos y la practica continua de ejercicios fisicos, habilidades motoras y de
coordinacion, asi como participacion activa y motivacion intrinseca en las

actividades que realicen (Jiménez et al., 2025).

Las enfermedades cronicas no transmisibles que pueden padecer los
adolescentes son principalmente causadas por el disminuido gasto de energia
mientras se esta despierto, esto genera un deterioro de la salud, la forma fisica
e incluso la duracion del suefio se ve reducida. Frente a esto la OMS (2024)
sefiala que los modos de vida de las personas son cada vez mas sedentarios
debido al transporte motorizado y al uso creciente de pantallas para el trabajo, la
educacién y el ocio. El principal problema mundial traido con la globalizacion y
la expansion de internet es el uso de dispositivos electrénicos es el sedentarismo
ya que, aunque son considerados sumamente necesarios en la actualidad,
limitan la actividad fisica y esto trae consigo muchos efectos negativos en la
salud, pues no hacemos un desgaste calorico adecuado sobre todo al enfocar
este problema a los niflos de entre 11 — 13 afios se observa que son quienes
principalmente deben tener habitos de vida saludables ya que atraviesan una
etapa de cambios fisicos para los cuales necesitan un balance entre ejercicio y
alimentacion, permitiendo tener un metabolismo adecuado para este proceso en

el que con las condiciones adecuadas van a desarrollarse adecuadamente.

Kartiko et al. (2023) y Moretti et al. (2023), refieren la importancia del
ejercicio y la actividad fisica, a fin de mantener y mejorar la condicién fisica,
especialmente reducir el porcentaje de grasa, equilibrar la salud del corazon,

mejorar la presencia de minerales para la constitucion 6sea, incrementar las



destrezas motoras y locomotoras, conservar la salud mental, siendo
imprescindible el papel de la nutricion, completando estilos de vida saludable.
Las necesidades son imperiosas desde los tiempos de COVID 19, que
instauraron malos habitos. Ademas, se enfatiza la urgencia de entre otros, de
regular el uso de dispositivos, como una amenaza para la salud integral desde

entonces y que involucra la mediacion parental como aspecto crucial.

Entonces, para estos procesos no solo se realiza un trabajo con los
estudiantes, sino también con los padres de familia, pues tanto en el colegio
como en casa supervisar las actividades de los adolescentes permitira un control
favorable para su desarrollo. Ortiz (2023) afirma que, durante la etapa de la
adolescencia, los estudiantes experimentan cambios fisicos significativos debido
al crecimiento y desarrollo; es fundamental promover habitos saludables de
actividad fisica y alimentacién para mantener y mejorar las condiciones fisicas
de los estudiantes. Ademas, la presencia de las redes sociales impacta en la
calidad de vida de todos en general, siendo importante regular las variables
afectadas; como las horas de suefio, tipo-horas de alimentacion, asi como la
actividad fisica que suele disminuir (Frias-Jorquera & Serrano-Garcia). Para ello,
se requiere de un trabajo conjunto en la comunidad educativa, especialmente
entre docentes, padres de familia y estudiantes, porque todos deben involucrarse
en el proceso de que los adolescentes asuman una vida saludable.



DESARROLLO TEMATICO

1. JUEGOS RECREATIVOS
11 CONCEPTO

Los juegos son acciones inherentes al ser humano, independientemente
de la edad los juegos recreativos son actividades que se realizan principalmente
en adecuar entretenimiento y diversion a los participantes, estos se enfocan en
el proceso de la experiencia que brindan al momento de jugar, asi como a
estimular y desarrollar el control del cuerpo ayuda a mejorar la destreza, la
coordinacion y el equilibrio. Ademas, estos juegos no solo desarrollan
habilidades fisicas, sino también la inteligencia, la imaginacion y la creatividad.
Al mismo tiempo, permiten que las interactué mas entre si, favoreciendo el

trabajo en equipo, la iniciativa y la autonomia.

Segun Zambrano (2021) el juego es una dindmica, ademas de ludica,
recreativa y satisfactoria, necesaria para la formacion de todas las capacidades,
fisicas, afectivas, intelectuales, sociales, emocionales y morales de nifios y
adolescentes. Es por ello que, es tan importante que se utilicen los juegos desde
corta edad como estrategias didacticas sobre todo en el &rea de educacion fisica
pues cuando los nifios y adolescentes comprenden jugando generan esa
motivacion por el conocimiento que estan adquiriendo lo que convierte eso en un
aprendizaje significativo que permanecera con ellos para fortalecer sus habitos
de vida, volviéndolos mas cercanos a la actividad fisica y por ende a una vida

saludable. La naturaleza de estos juegos permite que las personas se relajen,
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se expresen libremente y disfruten del tiempo esto genera sentimientos positivos
con los cuales generan interés por realizar actividad fisica, generando habitos

saludables que les serviran para tener una vida fisica y mentalmente adecuada.

Los juegos recreativos no solo sirven como una fuente de
entretenimiento, sino que también tienen numerosos beneficios para el bienestar
fisico, mental y emocional; ademas, estos juegos son una excelente manera de
promover la socializacién, ya que muchas actividades recreativas se realizan en
grupo, facilitando la interaccion y el fortalecimiento de relaciones sociales. En
resumen, los juegos recreativos son una parte esencial del ocio y la vida
cotidiana, ofreciendo un espacio para la diversion, la relajacién y el crecimiento
personal, ademas en un contexto educativo, los juegos recreativos también
pueden ser herramientas efectivas para ensefar desarrollar nuestras habilidades
sociales, aprender a trabajar en equipo y fortalecer nuestras capacidades

cognitivas.

Desde la practica educativa, se pueden definir los juegos recreativos,
dentro de la educacion fisica, juegan un papel significativo en el crecimiento de
la personalidad y el caracter. A través del juego, no solo mejoran las habilidades
y capacidades fisicas, sino que también contribuye a una formacion mas
completa y equilibrada de los estudiantes, estas a su vez fortalecen lo cognitivo,

volitivo, fisico, afectivo.
1.2 TIPOS DE JUEGOS RECREATIVOS

Gallardo (2016) sostiene que entre la gran variedad de juegos

recreativos que existen se conforman las siguientes categorias:
1.2.1 Juegos de mesa

Incluyen actividades que se realizan mayormente en un espacio cerrado
en su mayoria constan de materiales facilmente manipulables como ajedrez,
damas, cartas, y otros juegos que se juegan en un espacio plano con piezas;
estos juegos suelen requerir estrategias, habilidades de pensamiento critico y, a
menudo, son una excelente manera de socializar y pasar tiempo con amigos y

familiares.
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1.2.2 Juegos al aire libre

Estos juegos se realizan en espacios abiertos y pueden incluir
actividades como juegos de cuerda, carreras de sacos y aqui se consideran gran
parte de los deportes pues siempre requieren de un espacio mayor al de una
habitacidon, son excelentes para la actividad fisica, fomentando el ejercicio y el

contacto con la naturaleza.

1.2.3 Juegos de salon

Se juegan en espacios cerrados y pueden incluir actividades como ping-
pong, billar, dardos y bolos, estos juegos son populares para ambientes comunes
y sobre todo sociables, considerando el nivel de los participantes la dificultad

puede variar.
1.2.4 Juegos de rol

En estos juegos, los participantes asumen roles especificos y actian en
situaciones imaginarias o simuladas, estimulan la creatividad, y la construccion

de historias; asi como la imaginacion, autonomia y creacién de normas.
1.2.5 Juegos digitales

Incluyen videojuegos y juegos en linea que se juegan en consolas,
computadoras o dispositivos moviles, estos pueden variar en su categoria, los
juegos digitales ofrecen una amplia gama de experiencias.

Estos tipos de juegos recreativos ofrecen diversas maneras de disfrutar del

tiempo libre y pueden adaptarse a diferentes intereses y niveles de habilidad.
1.3 IMPORTANCIA DE LOS JUEGOS RECREATIVOS

La importancia se centra en la amplia gama de formas en que se pueden
utilizar como recursos, puesto que, al realizar una clase de manera dinamica y
didactica los estudiantes mostrardn mayor interés y sobre todo generaran una
motivacion intrinseca para realizar actividad fisica, fortaleciendo la competencia
‘Asume una vida saludable”. Ortiz (2023) sostiene que el sedentarismo y la
condicion fisica estan estrechamente relacionados y representan un desafio
significativo en la sociedad, un estilo de vida detallando la poca practica de
actividad fisica siendo un factor que causa problemas de salud. El sedentarismo

13



puede llevar a una disminucién de la resistencia cardiovascular, la fuerza
muscular, la flexibilidad y la funcién pulmonar, trae consigo una gran cifra de
enfermedades que ponen en amenaza al estudiante como son la diabetes, la
obesidad e inconvenientes cardiorrespiratorios. Por ello, es importante que los
estudiantes asuman una vida saludable y generen habitos de vida, para
potenciar su salud tanto fisica, cognitiva y emocional; y de esta forma su vida

sea fructifera y saludable.

Por otro lado, la condicion fisica adecuada tiene varios beneficios para
la salud; una buena condicion fisica fortalece la resistencia cardiovascular,
desarrollando los musculos y los huesos, mejora la flexibilidad y la coordinacion,
y apoya a conservar un peso saludable. Ademas, la actividad fisica regular puede
reducir el estrés, optimizar el estado de animo y promover un mejor
funcionamiento cognitivo, es fundamental impulsar estilos de vida activos y
reducir el sedentarismo para mejorar la condicion fisica y la salud en general.
Esto implica fomentar la participaciéon en ejercicios fisicos regulares, como
caminar, correr, nadar, practicar deportes u otras formas de ejercicio, también es
importante reducir el tiempo dedicado a comportamientos sedentarios, como
estar sentado por largos lapso de tiempo, buscar oportunidades para moverse y

ser activo a lo largo del dia.

1.4. USO DE LOS JUEGOS RECREATIVOS COMO ESTRATEGIA
DIDACTICA

El uso de los juegos recreativos como estrategia didactica se ha
transformado en un instrumento sumamente Util que favorece el aprendizaje y la
adquisicion de habilidades en diferentes contextos educativos permitiendo que
los estudiantes exploren conceptos y temas de manera practica, lo que facilita el
entendimiento y conservacion de la informacion. Galvez (2022) argumenta que,
al integrar estos juegos en el proceso de ensefianza, los docentes pueden
construir un ambiente de aprendizaje mas dinamico, atractivo. Donde los
estudiantes participan activamente y actian motivados. Esto quiere decir que, al
promover un aprendizaje basado en la experiencia, se fomenta la reflexion
critica, el abordaje de desafios y la creatividad, habilidades esenciales en la

educacion moderna, son sobre todo los docentes quienes deben fortalecer en

14



los estudiantes la competencia “Asume una vida saludable”, sabemos que

mediante los juegos recreativos se logra esto.

La estrategia didactica genera un entorno de aprendizaje en el que los
estudiantes se sienten a gusto y motivados para involucrarse en las actividades
planteadas. Este enfoque fomenta una participacion activa por parte de los
estudiantes en el aula, al crear un plan que integre la actividad fisica de manera
entretenida, se facilita el desarrollo de habilidades motoras, el ejercicio regular,
la coordinacion y la condicion fisica de los estudiantes. Estos elementos tienen
un efecto positivo en su salud y proporcionan beneficios a largo plazo,
especialmente si estos habitos saludables se adoptan desde una edad
temprana. En resumen, asumir una vida saludable tiene un impacto integral y
duradero en la vida de los estudiantes, apoyando su desarrollo fisico, mental,

académico y social.

Otra ventaja clave de utilizar juegos recreativos en el ambito educativo
en su destreza para fortalecer las habilidades sociales y emocionales de los
estudiantes, los juegos también pueden ser adaptados para abordar temas
especificos, como la educacién en valores, la sensibilizacion sobre la diversidad
o promover el estilo de vida saludables. También, es sumamente importante
resaltar que al utilizar los juegos recreativos como estrategia didactica
promovemos la generacion de habitos saludables en los estudiantes, pues se
sabe que cuando estos tienen una motivacion intrinseca por algo nuevo se
apegan mucho a ello ya que su interés crece; es aqui donde, los docentes
pueden implementar un plan de diversos juegos para que los estudiantes se
sientan motivados de cambiar sus habitos y mejorarlos, logrando la competencia
“‘Asume una vida saludable” en estudiantes. En conjunto, al utilizar los juegos
recreativos como estrategia didactica no solo fortalece el proceso educativo, sino
gue también hace que el aprendizaje sea mas significativo y divertido para los
estudiantes, a la par que beneficia su salud en general al permitirles crear habitos
saludables acompafnados de actividad fisica que los haga crecer como personas

y mantenerse bien fisica y mentalmente.
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2. VIDA SALUDABLE
2.1 LA COMPETENCIA VIDA SALUDABLE

La competencia "Adoptar un estilo de vida saludable" juega un papel
clave en el desarrollo integral de los estudiantes, ya que fomenta practicas
cotidianas que no solo elevan su bienestar, sino que también reducen el riesgo
de desarrollar enfermedades. Este enfoque no se limita solo al @mbito fisico;
incluye también una nutricibn adecuada, ejercicio constante, atencion al
equilibrio emocional y mental, asi como herramientas para manejar situaciones
de estrés de manera asertiva. Al desarrollar esta competencia, los estudiantes
aprenden a tener y practicar habitos saludables, lo que les permitird mantener
un estado fisico - mental adecuado para su edad a lo largo de sus vidas,
permitiendo prevenir enfermedades cronicas. Entre ella tenemos las siguientes

capacidades de la competencia asume una vida saludable.

1. Comprende las relaciones entre la actividad fisica, alimentacion,
postura, higiene personal, ambiental y la salud: Esta capacidad implica
entender como estos factores influyen en el bienestar fisico, psicolégico y

emocional.

2. Incorpora practicas que mejoran su capacidad de vida: Esto significa
adoptar habitos saludables como, como una alimentacion equilibrada, higiene
personal adecuada, actividad fisica regular, descanso optimo, y gestionar

emociones, para lograr un bienestar integral.

Segun el MINEDU (2017) con la competencia “Asume una vida
saludable”, se busca que los estudiantes tomen el control de su propio bienestar,
adoptando la practica de ejercicio fisico para cuidar su salud.De acuerdo con
Paredes (2022), el desarrollo de esta competencia requiere que los estudiantes
alcancen una perspectiva equilibrada al analizar su propio bienestar. El autor
destaca la importancia de que los jovenes internalicen conocimientos sobre
practicas nocivas para la salud, complementandolos con rutinas de ejercicio
personalizadas que promuevan un modo de vida sano. Este enfoque trasciende
la mera mejora fisica, abarcando ademas una comprension holistica de la
relacion entre salud integral y calidad de vida, donde se integran tanto la practica

regular de deportes como los cuidados higiénicos fundamentales. En esa linea,
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Kusainova et al. (2021), sugieren implementar con métodos etnograficos y la
pedagogia popular, lecciones educativas y actividades extracurriculares, incluso
con la organizacion de excursiones a lugares representativos y de interés. Los
autores afirman que ello proporcionara a escolares actividad fisica,
conocimientos necesarios a fin de desarrollar estilos de vida saludable a partir

de buenos habitos.

Investigaciones recientes han identificado multiples factores que
dificultan el desarrollo de la competencia "Asume una vida saludable” en los
adolescentes. Entre estos destacan: la falta de un ndcleo familiar estable o de
acompafamiento parental constante, patrones alimenticios inadecuados
(frecuentemente vinculados al estrés o a dificultades emocionales), y la escasa
participacion de los padres en la formacion integral de sus hijos. Estas
circunstancias no solo impactan negativamente en el area de Educacién Fisica,

sino que se extienden a todas las disciplinas académicas del nivel secundario.

El principal desafio radica en que estos comportamientos negativos se
vuelven habituales, creando un circulo vicioso donde los jovenes pierden
progresivamente el interés por su bienestar fisico y emocional. Esta situacion se
agrava al combinarse con problemas familiares, escolares y personales no

resueltos, que terminan normalizando estilos de vida perjudiciales para la salud.

Fortalecer la competencia "Asume una vida saludable” desde una
temprana edad es especialmente importante, ya que ayuda a establecer
patrones de comportamiento saludables que pueden durar toda la vida, las
instituciones educativas y las familias constituye un pilar fundamental, la
enseflanza y modelado puesto que la practica de los estudiantes se fijan y
siempre toman como guia a los docentes en este caso los del area de Educacion
Fisica quienes ven como modelo de habitos saludables, por lo cual deben ser
ellos quienes principalmente enfoquen sus estrategias al desarrollo de esta
competencia (Kusainova et al., 2021). Ademas, el asumir una vida saludable no
solo tiene beneficios individuales, sino que también contribuye al bienestar
colectivo, empezando a cambiar desde las familias ya que los habitos saludables
donde toda la comunidad disfrutara de una vida mas plena y satisfactoria. En la
actualidad, el incremento de patologias cronicas vinculadas a habitos poco

saludables hace que desarrollar la capacidad de mantener un estilo de vida sano
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sea fundamental en la formacién integral. Esta competencia no solo prepara a
las nuevas generaciones para adaptarse a las exigencias del siglo XXI, sino que
también sienta las bases para construir una sociedad con mejores perspectivas

de bienestar a largo plazo.

Por lo anterior expuesto, el fortalecimiento de la competencia "Asume una
vida saludable" implica fomentar habitos, comportamientos que promuevan el
bienestar fisico, mental - emocional de los estudiantes. Para lograr esto, es
esencial utilizar diversas estrategias para educar en base a alimentarse
conscientemente, mantenerse en movimiento y cultivar la paz interior no son
simples recomendaciones, sino actos de autocuidado que nos permiten disfrutar

plenamente de la vida.

Asimismo, es importante crear un entorno que apoye estas practicas
saludables, esto puede incluir espacios seguros para la actividad fisica y
recursos de apoyo psicolégicos que ofrezca la institucion para sus estudiantes,
asi mismo y sin restarle importancia la implementacién de espacios con
alimentos saludables se vuelve un gran apoyo frente a la generacién de habitos
saludables pues no se puede comenzar con ejercicio si la base de la
alimentacion no esta bien sentada. También es vital que, a nivel personal, cada
estudiante desarrolle la autodisciplina y la conciencia sobre sus propias
necesidades de salud, y tomando decisiones informadas que favorezcan su
bienestar general se sabe que la base esta en la comunicacion y la informacién.
El desarrollo de esta habilidad trasciende el beneficio individual, creando un
efecto domind que transforma positivamente el entorno inmediato del estudiante.
Cuando un joven adopta habitos saludables, se convierte en un agente de
cambio que inspira a su familia, influye en sus compafieros y enriquece el clima

escolar.

Asumir una vida saludable tiene un impacto muy positivo en la vida de
los estudiantes, pues presenta muchas ventajas en cuanto a su desarrollo
personal y académico. En términos fisicos y de salud, adoptar habitos saludables
como una dieta equilibrada y la actividad fisica regular mejora su condicion fisica,
fortalece el sistema inmunolégico y previene enfermedades croénicas, lo que
resulta en una mayor capacidad para participar en clases, asi como un interés

mayor por las mismas. Generalmente, al utilizar juegos que parezcan simples a
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la vista, pero resulten entretenidos para los estudiantes se genera en ellos una
motivacion intrinseca que sera eventualmente necesaria y la cual se puede
aprovechar para que practiquen estos habitos saludables en su vida diaria. En
cuanto a lo personal, una vida saludable contribuye a una mejor salud emocional,
ayudando a los estudiantes a gestionar el estrés, la ansiedad y otros desafios
emocionales, esto es crucial para la mejora del rendimiento y una autoestima

saludable.

Los juegos recreativos pueden ser una estrategia didactica efectiva para
fortalecer la competencia "Asume una vida saludable" en los estudiantes, estos
juegos permiten adquirir conocimientos relacionados con la salud de una manera
interactiva y divertida, asi mismo el plan que se utilice con los juegos debe estar
integrado junto a la generacion de habitos propios de los estudiantes,
permitiendo que generen autonomia a la vez que los practiqguen en sus vidas
diarias. La implementacion de metodologias ladicas en el aula ofrece un marco
ideal para promover habitos saludables, abarcando dimensiones fisicas
(ejercicio y alimentacion), psicoldgicas (salud mental) y preventivas. Este modelo
pedagdgico incrementa la motivacion intrinseca y el compromiso estudiantil con

Su propio bienestar.

Por ejemplo, juegos como circuitos de ejercicios, deportes en equipo o
competencias de cocina saludable no solo promueven mantener el cuerpo en
movimiento y seleccionar conscientemente los alimentos, representan las
estrategias mas efectivas para prevenir enfermedades, sino que también
ensefan habilidades practicas como la cooperacion, la planificacion y la toma de
decisiones. Zambrano (2021) menciona que los juegos de roles pueden ayudar
a los adolescentes a descubrir situaciones relacionadas con la salud mental y
emocional, como la gestidn del estrés y la comunicacion efectiva. Al participar en
estos juegos, los estudiantes no solo aprenden conceptos importantes sobre la
salud, sino que también experimentan los beneficios directos de practicar habitos
saludables. Esta combinacién de teoria y practica facilita la asimilacion de
comportamientos saludables ayuda a los estudiantes a aplicarlos en su vida

diaria.
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2.2 ROL DEL DOCENTE EN EL FORTALECIMIENTO DE LA
COMPETENCIA

Se centra en la creaciébn de un plan que mejore los habitos de los
estudiantes de manera general para que posteriormente ellos mismos puedan
practicar sus nuevos conocimientos en sus vidas diarias. Para desempefiar este
rol de manera efectiva el docente debe en primer lugar, ser un ejemplo de
practicas saludables, demostrando con su propio comportamiento la importancia
de llevar una vida equilibrada, se trata de cultivar una mentalidad proactiva frente
al bienestar personal, al mismo tiempo que se tejen redes de contencion grupal
donde cada estudiante se sienta valorado y acompafiado en su proceso

formativo.

Frente a la competencia "Asume una vida saludable" el docente debe
disefiar e implementar actividades didacticas que integren conceptos de salud y
bienestar de manera transversal en el curriculo, esto puede incluir la creacion de
proyectos, talleres, juegos recreativos que principalmente aborden temas como
la nutricién, cuidar el cuerpo mediante ejercicio, mantener una higiene adecuada
y gestionar sanamente las emociones conforman la triada basica para prevenir
enfermedades. Los maestros, como guias en este proceso, deben crear
dindmicas de aprendizaje participativas el mejoramiento del pensamiento critico
en los estudiantes, alentandolos a reflexionar sobre su estilo de vida al asumir

responsabilidades por su bienestar fisico y emocional.

El docente también tiene la responsabilidad de identificar apoyando a los
estudiantes que puedan estar enfrentando desafios relacionados con su salud
fisica o emocional, como parte importante de la educacién del estudiante el
docente debe estar atento a sefiales de problemas como el estrés, la ansiedad
o los trastornos alimentarios, proporcionar orientacion o derivar a los estudiantes
a recursos de apoyo adecuados, comenzando con los progenitores solicitando
apoyo a los psicologos de la I.E. En relacion a ello, Ronchi et al. (2018), destacan
la posibilidad de contar con un psicélogo y desarrollar junto a él, acciones para
promocionar bienestar y protecciéon enfermedades, certificando un servicio
profesional en la perspectiva de una educacion que potencia la vida y relaciones

saludables, encaminadas ademas a la salud mental.
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Paredes (2022) los juegos recreativos representan una manifestacion
cultural universal que trasciende fronteras. En el contexto adolescente, estas
actividades ludicas se convierten en poderosas herramientas donde aflora la
naturalidad y autenticidad juvenil. Los educadores cumplen un rol fundamental
como facilitadores de este proceso, disefiando experiencias que potencien no

solo el desarrollo fisico, sino también el crecimiento socioemocional.

En resumen, el docente desempefia un papel clave no solo en la
educacion académica del estudiante, sino también en el desarrollo integral de
los mismos, ayudandolos a construir una base soélida para una vida saludable
llena de habitos que los ayuden a desenvolverse mejor en todo aspecto,
permitiendo un crecimiento proporcional en cuanto a lo fisico, mental y

emocional.

En otras investigaciones, hemos encontrado que, a nivel mundial la
investigacion realizada en Bridgetown, por la Organizacion Panamericana de la
Salud ([OPS], 2024) expresa que:

La Organizaciébn Panamericana de la Salud (OPS), en alianza con el
Ministerio de Salud y Bienestar de Barbados, estd implementando estrategias
creativas en el &mbito escolar para combatir el aumento preocupante de casos
de sobrepeso y obesidad infantil. Segun los datos de una encuesta sobre salud
escolar realizado en Barbados, el 30% de los estudiantes presentan sobrepeso
u obesidad, siendo el sedentarismo uno de los principales factores causantes.
Con el fin de abordar este problema, la Iniciativa Juego Creativo pretende
implementar versiones a escala real de juegos infantiles, como serpientes y
escaleras, con el objetivo de promover una mayor actividad fisica en el entorno

escolar.

A nivel internacional una investigacién realizada en Costa Rica por
Venegas (2021) sefala: Las experiencias ludicas y los métodos educativos
dindmicos representan pilares esenciales para el bienestar holistico de las
personas. En el contexto actual, reinventar las practicas recreativas requiere
conectar armonicamente tres dimensiones: la diversion espontanea, el

aprendizaje vivencial y la atencién a las particularidades de cada individuo. Al
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integrar estos elementos en un modelo pedagdgico innovador, lograremos
transformaciones profundas tanto en el plano individual (salud fisica, equilibrio

emocional y satisfaccion vital) como colectivo.

A nivel nacional una investigacion realizada en Puno, Peru en el afio
2023 por Quispe y Mamani (2023), sefialan que, el sobrepeso es uno de los
problemas epidemiologicos mundiales es el impacto negativo de este fendmeno
se extiende a nivel global, tocando las vidas de millones de personas sin
distincion de edad, género o condicidbn social. En especial, en nifios y
adolescentes, se debe principalmente a una combinacion de factores genéticos,
hébitos alimenticios inadecuados combinados con el sedentarismo, por ende, es
necesario formular un plan que incluya juegos recreativos y permite reducir los

indices de grasa corporal en los estudiantes.

A nivel local una investigacion realizada en La Victoria, Chiclayo por
Vasquez (2019), sostiene que, la evidencia cientifica demuestra que la obesidad
y sus comorbilidades afectan indiscriminadamente a la poblacién, reduciendo
expectativa y calidad de vida. EI modelo educativo preventivo aqui propuesto
busca transformar esta realidad mediante la promocion de estilos de vida
saludables, generando asi un triple beneficio: individual (salud), colectivo (menos
demanda hospitalaria) y econémico (optimizacion de recursos sanitarios)

3. LA EDUCACION FISICA EN LA ADOLESCENCIA
3.1 BENEFICIOS EN LA SALUD

Segun Chéavez (2022), la actividad fisica en nifios y adolescentes puede
clasificarse en tres categorias principales, cada una con beneficios especificos

para promover un estilo de vida saludable:

Ejercicio aerdbico: Actividades dinamicas que implican movimientos
ritmicos y continuos, trabajando grandes grupos musculares mientras se eleva
el ritmo cardiaco. Entre los ejemplos mas comunes se encuentran las carreras

al aire libre, las clases de baile recreativo y los paseos en bicicleta.

Entrenamiento de fuerza: Disciplinas que buscan desarrollar la capacidad

muscular mediante la superacion progresiva de resistencias, ya sea con el propio
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peso corporal o con elementos adicionales. Estos ejercicios promueven el

aumento de la masa muscular y la resistencia fisica.

Actividades para el desarrollo 6seo: Practicas deportivas que, a través de
impactos controlados y repetitivos, estimulan el fortalecimiento del sistema
esquelético. Deportes como el baloncesto (con sus constantes saltos) o el
voleibol (con sus movimientos explosivos) son particularmente efectivos para

este proposito.

Asumir una vida saludable ofrece numerosos beneficios para la salud de
los estudiantes, mejorando tanto su bienestar fisico como mental, la préctica
regular de actividad fisica fortalece el sistema cardiovascular, mejora la
resistencia y ayuda a mantener un peso corporal adecuado, mientras que una
alimentacion equilibrada proporciona los nutrientes necesarios para un
crecimiento y desarrollo 6ptimos sobre todo en esta etapa tan importante donde
atraviesan diversos cambios significativos. Ademas, habitos como el buen
descanso y la gestion efectiva del estrés contribuyen a la estabilidad emocional
y reducen el riesgo de trastornos como la ansiedad y la depresion, estos
aspectos combinados no solo mejoran la salud fisica y mental, sino que también
potencian el rendimiento académico al aumentar la concentracién y la capacidad
de aprendizaje, promoviendo asi un bienestar integral y una mejor calidad de

vida.

La Organizacion Mundial de la Salud ([OMS], 2024) sostiene que la
actividad fisica regular es muy beneficiosa para la salud fisica y mental, en
adolescentes, promueve la salud de los huesos, estimula el crecimiento y el
desarrollo saludables de los musculos y mejora el desarrollo motor y cognitivo.
El impacto de que los estudiantes asuman una vida saludable es integral y
positivo, ya que promueve su bienestar fisico, mental y emocional, mejorando su
capacidad para enfrentar desafios académicos y personales. Los estudiantes
gue adoptan habitos saludables, como una dieta equilibrada, ejercicio regular y
practicas de autocuidado, suelen tener mejor concentracion y rendimiento

académico, una mayor resistencia a enfermedades y una actitud mas positiva.

Asumir una vida saludable proporciona a los estudiantes una base

sélida para un crecimiento y desarrollo integral, promoviendo no solo la salud
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fisica, sino también el bienestar mental y emocional, lo que en conjunto les
permite afrontar los desafios académicos y personales con mayor resiliencia y
éxito.

3.2 VENTAJAS ACADEMICAS

Segun el MINEDU (2018) el ejercicio regular no solo potencia las
capacidades mentales de los estudiantes, sino que también influye
positivamente en su desempefio escolar. Esto se debe a que el movimiento
aerobico estimula la neurogénesis y protege las funciones cerebrales. Cuando
incorporamos juegos recreativos como herramienta educativa para fomentar
hébitos saludables, los beneficios se multiplican: por un lado, optimizan los
procesos de aprendizaje y por otro, cultivan valores esenciales tanto individuales
como colectivos a través de la practica deportiva. Al realizarse estudios con
principal atencion en aquellos beneficios, se comprobd que efectivamente los
estudiantes al pasar de una rutina sedentaria a realizar deporte diariamente y
asumir una vida saludable presentaron notorias mejorias en el aspecto cognitivo,
desarrollando principalmente la atencion, control de emociones y memoria al
trabajar, pues ya en un salon de clases se notaba mayor participacion y retencion

de informacién por estas ventajas que presenta el realizar actividad fisica.

Mantener una rutina de ejercicio constante junto con una nutricion
adecuada potencia significativamente nuestras capacidades mentales, estos
habitos saludables ayudan a mantener niveles de energia estables, lo que facilita
una mayor atencion durante las clases y el estudio. Ademas, el manejo adecuado
del estrés y un descanso adecuado contribuyen a una mejor salud mental,
reduciendo el impacto negativo de la ansiedad y la fatiga, lo cual permite a los
estudiantes estar mas motivados y preparados para enfrentar sus
responsabilidades académicas. En conjunto, estos factores favorecen un
rendimiento académico mas consistente y efectivo, permitiendo a los estudiantes

lograr un mejor rendimiento académico.

En el ambito académico, los estudiantes que llevan una vida saludable
suelen tener un mejor rendimiento escolar, la combinacién de buena nutricion,
ejercicio y suficiente descanso mejora la concentracién, la memoria y las

habilidades de resolucion de problemas, facilitando una mayor eficiencia en el
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aprendizaje y en el desempefio de tareas académicas. Ademas, un enfoque en
el bienestar integral fomenta habilidades sociales importantes, como la
comunicacién efectiva y la colaboracion, al participar en actividades de forma

general.
3.3 ROL DE PADRE DE FAMILIA

El rol del padre de familia en el establecimiento y mantenimiento de
hébitos saludables en los adolescentes es crucial, ya que los padres son los
primeros modelos a seguir y guias en la vida de sus hijos. En la adolescencia,
una etapa marcada por cambios significativos tanto fisicos como emocionales,
los padres tienen la oportunidad de influir positivamente en la generacion y
practica de habitos saludables, esto incluye fomentar una alimentacion
equilibrada, promover la actividad fisica regular y ensefiar la importancia de un
buen descanso (Moretti et al, 2024). Al demostrar estos habitos en su propia
vida, los padres pueden establecer un ejemplo sélido que los adolescentes
puedan seguir, ayudando a consolidar practicas que beneficien su bienestar a

largo plazo.

Ademas de ser modelos a seguir, los padres también deben desempefiar
un papel activo en la educacion y orientacion de sus hijos sobre temas
relacionados con la salud. Esto puede incluir conversaciones abiertas y honestas
sobre la nutricion, los riesgos de los comportamientos poco saludables como el
consumo de comida chatarra, alcohol, drogas y la importancia del ejercicio, los
padres pueden involucrarse en la planificacibn de comidas saludables y
actividades familiares que promuevan el ejercicio fisico, como caminatas,

ciclismo o deportes recreativos.

Los padres deben estar atentos a las necesidades y preocupaciones de
sus hijos adolescentes, ofreciéndoles orientacién y apoyo emocional cuando sea
necesario. Al crear un entorno positivo y comprensivo, los padres ayudan a sus
hijos a desarrollar una autoconfianza saludable y la capacidad de tomar
decisiones informadas sobre su bienestar, preparandolos para una vida adulta

saludable y equilibrada.

25



CONCLUSIONES

La integracion de los juegos recreativos, la promocion de una vida saludable y la
educaciéon fisica en la adolescencia representa un enfoque integral para el

desarrollo de los jovenes.

Los juegos recreativos no solo proporcionan entretenimiento, sino que también
son herramientas efectivas para facilitar el aprendizaje, fortalecer habilidades
sociales y fomentar habitos saludables en los estudiantes. La promocién de una
vida saludable, mediante la actividad fisica regular y la adopcion de buenos
habitos alimenticios y de higiene, es fundamental para prevenir enfermedades

cronicas y mejorar la calidad de vida, especialmente en esta etapa de desarrollo.

La educaciodn fisica en la adolescencia es crucial para inculcar la importancia del
ejercicio, el bienestar emocional y la formacion de una identidad activa y
responsable. En conjunto, estos aspectos contribuyen a formar individuos mas
conscientes de su salud, con habilidades motrices y sociales fortalecidas,
capaces de mantener un estilo de vida equilibrado que favorezca su desarrollo

integral y su bienestar a largo plazo.
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