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Introduccién

Desde el enfoque constructivista de la ensefianza y el aprendizaje de las ciencias,
que busca que el estudiante sea responsable y autbnomo de su proceso de
aprendizaje, incluir estrategias metacognitivas en el aula, se convierte en una
forma diferente de ensefiar y de aprender. La inclusion de dichas estrategias tiene
como fin por un lado, favorecer el conocimiento de los propios procesos
cognitivos, y por el otro, regular o controlar dichos procesos a través de
actividades de planificacién, monitoreo y evaluacion de las acciones y decisiones
que se toman, asi como de las estrategias que se siguen al momento de llevar a

cabo una tarea o la solucionar un problema (Brown, 1987).

Partiendo de esta idea, el interés investigativo en este trabajo es reconocer qué
papel tiene la regulacibn metacognitiva en sus componentes de planeacion,
monitoreo y evaluacion para la toma de decisiones individuales para el cuidado de
la salud, a través de la implementacion de una campafia de promocion, que para
este caso es sobre actividad fisica. Esta campafia busca crear consciencia acerca
de cuidado de la salud a través de la préactica de la actividad fisica para la
prevencion y manejo de la Enfermedades No Transmisibles (ENT) causantes de
una alta mortalidad, que en Colombia para el periodo 2005 — 2012 fue 29,80%
(466.665 defunciones) solo por causa de las enfermedades del sistema circulatorio
(ASIS-MinSalud, 2014, p.68).

Se busca, entonces, que a través de las tareas propuestas en la Unidad Didactica
(UD), se pueda implementar el uso de la regulacion metacognitiva, e ir
desarrollando a lo largo del curso las habilidades de planeacion, monitoreo y
evaluacion, para finalmente poder reconocer que si asi como regulacidon
metacognitiva aporta a la toma de decisiones durante el proceso de aprendizaje,
esta estrategia también puede ser transferida y aportar o no a la toma decisiones

frente al cuidado de la salud.

El presente trabajo consta de seis partes que permiten presentar la ruta seguida

para llevar a cabo el proceso de investigacion. En el primer capitulo se presentan
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se presenta el planteamiento del problema que dio como resultado la pregunta de

investigacién, asi como también la justificacion y los objetivos.

En el segundo capitulo se presenta el marco tedrico que da cuenta que da cuenta
del analisis de los antecedentes y del desarrollo de los elementos mas importantes
gue dan soporte conceptual al presente trabajo.

El capitulo tres presenta el disefio de la investigacion y el proceso llevado a cabo
para el desarrollo dela misma.

El capitulo cuatro presenta el andlisis y la discusion en torno a cada una de las
categorias el estudio, para finalmente en el capitulo cinco presentar las

conclusiones y en el capitulo seis la recomendaciones.
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CAPITULO 1

Planteamiento del problema, justificacion y objetivos

1.1 Planteamiento del problema

A nivel mundial y de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en
su Informe sobre la Situacibn Mundial de las Enfermedades No Transmisibles
(2010) “las enfermedades no transmisibles (ENT) son la principal causa de
mortalidad en todo el mundo, pues cobran mas vidas que todas las otras causas
combinadas” (p. 6). Se consideran ENT aquellas de larga duracion y de
progresion lenta como son: “enfermedades cardiovasculares, diabetes, cancer y
enfermedades respiratorias cronicas” (OMS, 2011, p.10). De acuerdo con el
informe, las ENT se pueden prevenir si se reducen los siguientes cuatro factores
de riesgo: “tabaquismo, sedentarismo, uso nocivo del alcohol y dietas
inadecuadas” (OMS, 2011, p.10) a través de la intervencion individual precoz, pero
también a partir de un enfoque global que tenga como objetivo a toda la poblacion

e incluya acciones de Promocion y Prevencion (P y P) y manejo.

En Colombia, el panorama no es muy diferente. Seguin el Ministerio de Salud
(MinSalud) en el Andlisis de la Situacion de Salud 2015 (ASIS) plantea que:

Entre 2005 y 2013 la principal causa de muerte en la poblacién general fueron las
enfermedades del sistema circulatorio, y aunque han seguido una tendencia descendente
en el tiempo pasando de 166,43 a 144,65 muertes por cada 100.000 habitantes, causaron
el 29,2% (529.190) de las defunciones. El grupo de las demas causas que se consolida
como una agrupacion de diagnosticos residuales, conformado por 14 subgrupos, entre los
gque se cuentan la diabetes mellitus, las deficiencias nutricionales y anemias nutricionales,
enfermedades crénicas de las vias respiratorias inferiores, la cirrosis y otras enfermedades
cronicas del higado entre otras, produjo el 24,26% (429.122) de las muertes. En tercer
lugar, las neoplasias aportaron un 17,79% (414.665) de las muertes (...). Las causas
externas constituyen la cuarta causa de muerte con un 16,79% (296.969) del total de la

mortalidad en el periodo (p.46).

14



Desde el anterior contexto, se observa que las enfermedades del sistema
circulatorio o cardiovascular y el grupo de las demas enfermedades que son las
causantes de mayor mortalidad. Se catalogan como enfermedades
cardiovasculares a aquellas que afectan el corazon y los vasos sanguineos, dentro
de ellas se encuentran: la Hipertension Arterial (HTA), el Infarto Agudo del
Miocardio (IAM), la Enfermedad Cerebro Vascular (ECV), la Insuficiencia Cardiaca
(IC), la Trombosis Venosa Profunda (TVP), entre otras. Al grupo de las demas
enfermedades pertenecen aquellas que afectan otros sistemas y, entre ellas, se
destacan las enfermedades cronicas de las vias respiratorias inferiores y la
Diabetes Mellitus (DM). Las neoplasias, tumores o cancer (CA) como el de los
organos digestivos y el peritoneo (excepto el de estdbmago y colon), los tumores de
localizaciones no especificas y el tumor de estdmago son los que mas mortalidad
causan (Minsalud, 2014, p.74). Por ultimo, la mortalidad por causa externa es
producida por homicidios, accidentes de transito y eventos de intencién no

determinada.

Las anteriores enfermedades, en su mayoria, se podrian prevenir si las personas
adoptan estilos de vida saludables, que les permita minimizar los factores de
riesgo que conducen a su adquisicion y a sufrir las posibles complicaciones que de
ellas se derivan y, que en su gran mayoria, afectan la calidad de vida de las

personas.

En Colombia, existen normas como la Resolucién 412 de febrero 25 de 2000
expedida por el Ministerio de Salud (MinSalud) que reglamenta las acciones que
en materia de P y P deben llevar a cabo las Entidades Promotoras de Salud
(EPS), Entidades Adaptadas (EA) y Administradoras del Régimen Subsidiado
(ARS) con el objetivo de disminuir y en lo posible evitar la presentacion de ENT en

la poblacion Colombiana.

Es por ello que, las EPS, las EA y la ARS desarrollan programas de P y P para

contribuir con el cuidado de la salud de sus usuarios previniendo que se
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presenten ENT y asimismo, disminuyen los costos que se derivan del tratamiento
de la enfermedad y de sus posibles complicaciones.

En la siguiente tabla se presentan algunos de los programas de P y P que
desarrollan tres de las EPS mejor calificadas por su desempeiio (entre alto y
medio) en el Ranking 2014 que publica MinSalud:

Tabla 1.
Campafias de P y P en EPS mejor calificadas.

EPS Compensar Aliansalud Sanitas
Programa
Salud Oral X X
Vacunacion X X X
Planificacién Familiar X X
Control prenatal X X
Crecimiento y Desarrollo X X X
Salud Visual X
Deteccion temprana del CA de X X X
seno
Deteccion de las alteraciones X X X
del joven
Deteccion de las alteraciones X X X
del adulto
Deteccion temprana del CA X X

del cuello uterino

Nota: Elaboracion propia

Adicional a todo lo anterior, las EPS también ofrecen a sus usuarios programas
especiales que refuerzan la adopcion y mantenimiento de habitos saludables
como la actividad fisica, la alimentacion saludable, y no al consumo de tabaco,

entre otras.
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No obstante, las EPS no son las Unicas entidades de prevencién las llamadas a
realizar programas de P y P, también las empresas publicas y privadas a través de
las Aseguradoras de Riesgos Laborales (ARL) llevan a cabo programas que estan
orientados, principalmente, para la prevencion de los accidentes laborales; de
igual forma, las Instituciones de Educacion Superior (IES), dentro de su programa
de Bienestar Universitario también deben contar con “la existencia de programas y
servicios preventivos de salud (...)” (MEN, 2010, p.7) que propendan por la buena

salud de la comunidad universitaria.

Después de analizar la situaciéon de salud en Colombia, y lo que hacen las EPS en
términos de los programas de P y P que llevan a cabo para mejorar la situacion en
salud, queda el interrogante sobre si lo que se estd ensefiando en las campafas

los usuarios lo aprenden y ademas lo aplican al cuidado de su salud.

En este contexto, es importante preguntarse si el desarrollo de estrategias
metacognitivas que favorezcan habilidades para el control o regulacion del
aprendizaje como la planificacion, el monitoreo y la evaluacion podrian contribuir a
mejorar el proceso de aprendizaje de las personas que participan en los
programas de P y P, de esta forma, sean capaces de tomar decisiones a
consciencia sobre el cuidado de su salud, cambiar su comportamiento frente al
cuidado de la misma y adoptar estilos de vida saludables disminuyendo la
presencia de ENT y la mortalidad a causa de estas.

Con referencia a los tres ultimos aspectos se hace necesario reconocer que,
ademas estan influenciados por factores como: “las caracteristicas personales, el
entorno, la imitacion y modelaje, los resultados esperados y la valoracion de estos,
la motivacion, las experiencias previas, todos ellos relacionados con los modelos y

teorias del cambio de conducta en salud” (Choque, 2005, p. 4).

Para dar respuesta a lo planteado anteriormente se propuso en el desarrollo de
este trabajo implementar un programa de P y P orientado a la prevencion de ENT
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a través de una campafa de salud sobre actividad fisica en la que se hizo énfasis
sobre el uso de la regulacidn metacognitiva para la toma de decisiones
conscientes en el cuidado de la salud, en este caso se pretendia saber si las
estrategias utilizadas para la regulacibn metacognitiva permitieron a los
estudiantes decidir si incluian o no la actividad fisica dentro de sus habitos de vida
y, de esa manera, contribuir al cuidado de la salud disminuyendo factores de
riesgo como el sedentarismo y la obesidad que favorecen el desarrollo de algunas

de las ECN como: la HTA, la diabetes, la ECV y el IAM, por mencionar algunas.

Dicha campafia se desarroll6 en el marco del proyecto UAM Vital del programa de
Bienestar Universitario del Sistema de Estudios a Distancia de la Universidad
Autonoma de Manizales (SEAD-UAM®) para estudiantes de los programas de
Administracion de Empresas (EA), Tecnologia en Gestién de Negocios (TGN),
Tecnologia en Gestion de Negocios con énfasis en Turismo (TGNT) y de la
Tecnologia en Gestibn de Empresas Agroindustriales (TGEA) de las cohortes
2016-1, 2015-2 y 2015-1 en el bloque B de 2016.

1.2 Pregunta de investigacion

De acuerdo a lo planteado anteriormente el proyecto pretendié dar respuesta a la

pregunta:

¢,Cual es el papel de la regulacion metacognitiva en la toma de decisiones
individuales para el cuidado de la salud, durante la implementacion de un

programa de promocién de la actividad fisica?

1.3 Justificacion

Con respecto a la situacion de salud en Colombia, si bien es responsabilidad del
Estado brindar a la poblacion servicios de salud con calidad, (incluidos los
programas de P y P), también es responsabilidad de las personas los

comportamientos que asumen frente al cuidado de la salud, asi como los estilos
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de vida que adoptan, que pueden ser adquiridos, entre muchas causas, por falta
de educacion en temas especificos de salud. EIl presente trabajo busco llevar a
cabo un proceso de ensefianza y aprendizaje, con la poblacion objeto de
intervencion, sobre temas relacionados con la adopcién de la actividad fisica como
estilo de vida saludable (o factor protector), que les permita evitar o minimizar la
presencia de factores de riesgo como el sedentarismo y las consecuencias que

este puede traer para la salud, incluida la muerte.

Es asi como durante el desarrollo del proyecto se utilizaron estrategias
metacognitivas para promover habilidades como la regulacién metacognitiva (en
sus componentes de planificacion, monitoreo y evaluacién) con el objetivo no solo
de orientar el desarrollo de las actividades del programa de P y P en actividad
fisica, sino, también, como herramienta util para la toma de decisiones en el
ambito de la salud, ya que si las personas aprenden a regular lo que saben, lo que
hacen y para qué y como lo hacen y ademas tienen la capacidad de planificar,
monitorear y evaluar sus acciones con respecto al cuidado de su salud, podrian
ser conscientes de sus comportamientos, lo que conllevaria inicialmente a un
cambio de actitud frente a como se cuidan, al estilo de vida que adoptan vy, por
altimo, a tomar la decision consciente e informada de incluir en su rutina diaria la
practica de la actividad fisica y de esa manera contribuir a minimizar la aparicion
de ENT y la mortalidad por estas. Por lo tanto, se busca que el uso de la
regulacion metacognitiva puede lograr, por un lado, un cambio cognitivo que le
permita a las personas “saber que saben, saber lo que saben y saber lo que
necesitan” (Allueva, 2002, p.70). Pero, ante todo, saber como aplicarlo y de esa
manera tomar decisiones conscientes que les permita en este caso, cuidar su

salud.

Teniendo en cuenta lo mencionado en los parrafos anteriores, con este trabajo se
espera, desde la ensefianza de las ciencias: pensar en el problema propuesto y
en los aportes que ella puede brindar para mejorar los procesos tanto de

ensefianza como de aprendizaje en los programas de P y P, contribuir para abrir
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un nuevo campo de desempefo de quienes estan formados en ensefianza de la
ciencias como asesores en el componente didactico de los programas, e incluso
motivar a que muchos profesiones de la salud se interesen por formarse de
manera formal en ensefianza de las ciencias, lo cual mejoraria su desempefio
profesional y laboral, teniendo en cuenta que ellos educan a sus usuarios a diario
en diferentes situaciones. Ademas, si esos mismos profesionales son docentes en
programas formacion en al area de la salud, podrian incluir sus aprendizajes en la
ensefianza de la disciplina, lo que incidiria en la formacion de los futuros
profesionales y en que estos a su vez aprendan y adquieran habilidades sobre
como se aprende y las apliquen, igualmente en su desempefio profesional y
laboral orientando mejor a los usuarios y quiza de esa manera hacerlos mas

conscientes del cuidado de su salud disminuyendo la aparicion ENT.

Desde el area de la salud este trabajo se puede tomar como un referente
importante a tener en cuenta en el disefio e implementacion de los programas de
promocién de la salud para que contemplen en su disefio actividades que
favorezcan el desarrollen de las habilidades para la regulacion metacognitiva
logrando un aprendizaje duradero y con sentido en las personas que se interviene,
de tal manera que sean capaces de tomar decisiones que favorezcan el cuidado
de la salud, disminuyendo riesgos prevenibles para la presentacion de

enfermedades lo que finalmente beneficie la calidad de vida individual.

Adicionalmente y considerando que no se encontraron referentes que relacionen
la regulacion metacognitiva con programas de promocién de la actividad fisica

este trabajo se convierte en un aporte inicial en esta tematica

Se espera que al favorecer el desarrollo de la regulacion metacognitiva en los
estudiantes del SEAD-UAM® para la toma de decisiones con respecto al cuidado
de la salud puedan transferir esta experiencia de aprendizaje a otros espacios

dentro del proceso de formacion.
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1.4 Objetivos.

1.4.1 General.

Reconocer el papel de la regulacion metacognitiva en la toma de decisiones
individuales para el cuidado de la salud, durante la implementacion de un

programa de promocién en actividad fisica.

1.4.2 Especificos.

- Identificar las ideas previas que tienen los estudiantes sobre el concepto de
actividad fisica.

- Disefar e implementar una Unidad Didactica orientada al trabajo de la
regulacién metacognitiva para la toma de decisiones para el cuidado de la
salud, durante la implementacion de un programa de promocion de la
actividad fisica.

- Evaluar el aporte de la regulaciéon metacognitiva en la toma de decisiones
para el cuidado de la salud, durante la implementacién de un programa de
promocion de la actividad fisica.
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CAPITULO 2

Marco tedrico

2.1 Analisis de antecedentes

Los estudios que se presentan a continuacion demuestran la importancia de los
procesos de autorregulacion del aprendizaje en el @mbito de la educacion superior
y proveen informacion importante acerca de: las metodologias utilizadas, las
estrategias para el trabajo de la autorregulacién implementadas y los instrumentos
aplicados. Es importante tener en cuenta que en la busqueda realizada no se
encontraron antecedentes sobre procesos de autorregulacion llevados a cabo

durante la ejecucién de programas de Py P.

En el trabajo desarrollado por Hernandez, Sales y Cuesta (2008) se presentan los
resultados de una investigacion dirigida a analizar aspectos relacionados con las
estrategias y procesos de autorregulacion del aprendizaje en un grupo de
estudiantes de tercero de la titulacion de Pedagogia. Este trabajo tuvo como
objetivo evaluar un programa de promocién de estrategias de autorregulacion del
aprendizaje, disefiado para incrementar los conocimientos de los estudiantes
universitarios sobre estrategias de aprendizaje y promover sus competencias de
estudio capacitandolos para enfrentar los desafios académicos de forma mas
competente. La metodologia utilizada en el estudio fue un disefio no experimental
de un solo grupo con pretest y postest. El programa de promocion de estrategias
de autorregulacion del aprendizaje, fue aplicado durante 6 semanas, una sesién
por semana y los instrumentos utilizados para el pretest y postest fueron:
Cuestionario de Conocimiento de Estrategias de Aprendizaje (CEA), el inventario
de procesos de autorregulacién del aprendizaje, basado en el modelo de
Zimmerman y dos escalas tipo Likert cada una con cinco alternativas para evaluar,
por un lado, la autoeficacia percibida para autorregular el aprendizaje y, por el
otro, para conocer la repercusion del programa en la forma de estudiar y afrontar

las tareas académicas. Los resultados arrojaron una diferencia significativa en el
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conocimiento de las estrategias de aprendizaje, asi como en la eficacia percibida
para aplicar las estrategias trabajadas, sin embargo no se encontrd diferencia
significativa en la autorregulacion del aprendizaje, ya que a pesar de que los
estudiantes conocian las estrategias y se sentian mas eficaces para aplicarlas, no

cambian significativamente la autorregulacion del aprendizaje.

El estudio realizado por Sierra (2012), tenia como propdsito verificar mediante un
analisis comparativo intragrupo e intergrupos, las diferencias significativas en el
desarrollo de procesos de autorregulacion del aprendizaje de estudiantes situados
en ambientes virtuales, ambientes duales mediados con tecnologias de la
informacion y comunicacion y, ambientes convencionales de clase cuando hay
intervencidn con estrategias de mediacién metacognitiva y cuando no hay este tipo
de intervencién. Para ello se definié un disefio cuasi-control por cohortes, el cual
fue aplicado durante los semestres académicos durante 2007 y 2008, con 81
estudiantes en tres grupos control y tres grupos experimentales. Estos estudiantes
de tercer afio (sexto semestre) del curso de cognicibn y computacion de la
Licenciatura en Informatica y Medios audiovisuales de la Facultad de Educacion
en la Universidad de Cérdoba-Colombia establecieron sus percepciones sobre si
mismos, especialmente, en cuanto al aprendizaje de sus procesos metacognitivos,
su autorregulacion y su propia autonomia, en los ambientes intervenidos. La
intervencién se configurd a través del Programa de Intervencion con Estrategias
de Mediacién Metacognitiva (PIEM) para lo cual se definieron cinco dimensiones
referidas a: el contenido, la estrategia, la tarea, las condiciones personales y los
materiales y recursos. A los estudiantes se les entregaron guias de orientacion e
instruccion metacognitiva con las que se promueve la auto-instruccion, y se
modela la autointerrogaciébn. Se aplicaron cuestionarios de reflexion,
independientes del contenido, se entregaron formatos para el desarrollo de
talleres, tareas y proyectos, asi como los criterios para presentacion de trabajos
semestrales. Se evaluaron las siguientes subescalas: contingencia interna,

aprobacion externa, autonomia percibida, eficacia percibida, y administracion de
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recursos o materiales variables, orientacion al logro, orientacion a la tarea en si,

estrategias generativas, estrategias selectivas de procesamiento de informacion.

Los resultados del analisis estadistico indican que, si bien hay diferencias
significativas en autorregulacion en los tres grupos experimentales, (convencional,
dual y virtual intervenidos con el PIEM), en los indicadores de las escalas:
autonomia percibida, contingencia interna y eficacia percibida, la evidencia no es
suficiente para asegurar que se puedan atribuir estas diferencias unicamente a la
intervencién con estrategias de mediacion metacognitiva. Tampoco, es posible
afirmar que en los entornos o ambientes apoyados en recursos virtuales haya una
mejora sustantiva de los comportamientos autorregulados, o0 que se genere
motivacion intrinseca u orientacion a la realizacion autbnoma por el solo hecho de
contar con herramientas enriquecidas, dado que hubo también mejoras en algunas
escalas en algunos participantes de los grupos control. Los resultados, también,
evidenciaron que los estudiantes que desarrollaron su actividad en entornos
virtuales necesitan mayor acompafiamiento y ayuda de sus compafieros con

relacion a los que trabajaron en las clases presenciales o de modalidad mixta.

Por altimo, el estudio: Efecto del enfoque de autorregulacion del aprendizaje en la
ensefianza de conceptos cientificos en estudiantes universitarios en ciencias de la
salud de Santelices, Williams, Soto, y Dougnac (2014), cuyo objetivo era comparar
los resultados de dos metodologias de ensefianza (tradicional y autorregulada) en
la adquisicién de conceptos cientificos, en un grupo de estudiantes de primer afio
de las carreras de medicina, kinesiologia y enfermeria. Al comparar los resultados
obtenidos entre los estudiantes que utilizaron la ensefianza autorregulada, ya sea
a través de guias o a través de un profesor mediador con los estudiantes que
recibieron la ensefianza tradicional con un profesor expositor, se observa que
existe una diferencia significativa a favor de la metodologia autorregulada, puesto
gue los estudiantes aprendieron mas facilmente los conceptos cientificos basicos,
gracias a que la autorregulacion estimula habilidades para el manejo correcto de la

informacion cientifica asi como habilidades para organizar el conocimiento y
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habilidades relacionadas con su aplicacion, ya sea mediante las actividades de
una guia o mediante el rol mediador del profesor. Lo anterior, facilita el aprendizaje
significativo de los conocimientos cientificos y estimula el posterior razonamiento
clinico. Ademas, se observd que quienes aprendieron con autorregulacion por

guias o con profesor mediador recuerdan con mas facilidad la informacion.

De acuerdo a los estudios presentados, se puede concluir por un lado, que si
existe diferencia significativa cuando se introducen en el trabajo de aula
actividades que fomentan los procesos de autorregulacion del aprendizaje; por
otro, que aquellos procesos de ensefianza y aprendizaje mediados por
metodologias virtuales en los que se pretende hacer uso de la autorregulacion
metacognitiva requieren un mayor acompafiamiento por parte del profesor. De
igual forma, los estudios demuestran que son variados los instrumentos utilizados
para guiar y evaluar el uso de la autorregulacion en el proceso de aprendizaje,
tales como: cuestionarios validados, guias, escalas Likert, entre otros, cuyo disefio

debe ser intencional.

Si bien los estudios demuestran que los procesos de autorregulacion son
fundamentales para aprendizaje significativo del conocimiento cientifico, se debe
tener en cuenta la importancia de estos para la vida en general, porque nos
ayudan a regular lo que pensamos y hacemos frente a algunas situaciones, ya sea

para solucionar problemas o tomar decisiones.

En el area de la salud son pocas las investigaciones que han profundizado sobre
la autorregulacion del aprendizaje; tanto en los procesos de formacién como en el
ambito préactico del desempefio profesional, es decir, en aquellos en donde los
profesionales de la salud son los que ensefian y sus usuarios son los que

aprenden como cuidar su salud como en el caso de los programas de P y P.
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A partir de los aportes que sugieren los estudios presentados y teniendo en cuenta
el problema planteado, a continuacion se desarrolla el marco tedrico que le da

sustento a este trabajo.

2.2 Importancia del pensamiento critico en la ensefianza de las ciencias

El proceso de ensefianza y aprendizaje debe contribuir al desarrollo del
pensamiento critico de los estudiantes para que sean capaces de solucionar
problemas y tomar decisiones adecuadas de acuerdo al contexto especifico,
teniendo en cuenta lo que sabe de su propio conocimiento y la regulacién que

hace del mismo.

La formacion de ciudadanos responsables capaces de dar respuesta a las
exigencias o situaciones problema del entorno, implica para las instituciones
educativas de educacion superior disefiar curriculos que permitan “ensefar a
pensar”’ y “aprender a aprender”, estimulando el desarrollo de diversas habilidades
cognitivas que lleven al sujeto a desenvolverse en su entorno de forma adecuada

y pertinente.

Dentro de esas habilidades esta la de pensar criticamente. El trabajo de los
profesores en el aula, ademas de aportar a la formacién en general y, en forma
particular desde los diferentes campos disciplinares, debe aportar a la formacion
de pensamiento critico disciplinar. (Tamayo, Zona & Loaiza, 2014).

Para Ennis (1985, p.45) “el pensamiento critico se concibe como el pensamiento
racional y reflexivo interesado en decidir qué hacer o creer”. Por su parte, Lipman
(1997, p. 115) afirma que el pensamiento critico es el “pensamiento autocorrectivo,
sensible al contexto, orientado por criterios y que lleva al juicio”. En esta misma
linea, para Facione (2007, p. 2) es “un pensamiento de calidad, es casi el opuesto
de un pensamiento ilégico o irracional” y Paul & Elder (2003), definen el
pensamiento critico como “‘es ese modo de pensar — sobre cualquier tema,

contenido o problema — en el cual el pensante mejora la calidad de su

26



pensamiento al apoderarse de las estructuras inherentes del acto de pensar y al

someterlas a estandares intelectuales” (p. 4).

De acuerdo a estas definiciones y siguiendo los planeamientos de Facione (2007),
el desarrollo del pensamiento critico permite incentivar en los estudiantes
habilidades como el analisis, la inferencia, la interpretacion, la explicacion y la
autoregulacion, siendo esta ultima habilidad la que integra las anteriores y que se

desarrollara en el presente proyecto de investigacion.

El fomento de dichas habilidades depende mucho de la planificacion que haga el
profesor sobre el trabajo que va a llevar a cabo en el aula, pues se hace necesario
el planteamiento de actividades que conduzcan al estudiante a que analice,
argumente, infiera, juzgue, organice, trasfiera, contraste, entre otras, lo aprendido,

pero, que también sea capaz de regular su propio proceso de aprendizaje.

Si el profesor logra que el estudiante regule lo que debe saber, lo que debe hacer
y como lo debe hacer, serda mas facil para este ultimo tomar decisiones y dar
solucién a problemas del contexto de manera logica y coherente, con autonomia,

reconstruyendo el conocimiento y transfiriendo lo aprendido a contextos diversos.

De acuerdo con Elder & Paul (2005), el desarrollo del pensamiento critico:

Lleva al dominio del contenido y al aprendizaje profundo. Desarrolla la apreciacién por la
razén y la evidencia. Anima a los estudiantes a descubrir y a procesar la informacién con
disciplina. Les ensefia a los estudiantes a pensar arribando a conclusiones, a defender
posiciones en asuntos complejos, a considerar una amplia variedad de puntos de vista, a
analizar conceptos, teorias y explicaciones; a aclarar asuntos y conclusiones, resolver
problemas, transferir ideas a nuevos contextos, a examinar suposiciones, a evaluar hechos
supuestos, a explorar implicaciones y consecuencias y a cada vez mas, aceptar las
contradicciones e inconsistencias de su propio pensamiento y experiencia. Este es el

pensamiento y es Unicamente el pensamiento el que maneja el contenido ( p.9).

Pensar criticamente supone, entonces, un alto compromiso, en primer lugar de los

profesores y la manera como ellos llevan el conocimiento al aula, y en segundo
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lugar, en la forma como hacen que ese conocimiento sea significativo en términos

del contexto para motivar al estudiante a pensar criticamente.

De acuerdo con Paul & Elder (2003), lo que debe lograr un pensador critico es
formular problemas y preguntas claras y precisas; ser capaz de evaluar la
informacion mas importante, concluir y llegar a posibles soluciones, pensar con

una mente abierta y comunicar efectivamente los resultados de su aprendizaje

En el aula de clase, los estudiantes deben aprender a ser criticos frente a lo que
saben y lo que no saben, asumiendo una alta responsabilidad frente a lo que
deben hacer para mejorar el proceso de aprendizaje y corregir las fallas que
encuentren en este. Se nace necesario que al desarrollar el pensamiento critico se
genere conciencia frente al aprendizaje y su proceso de tal manera que sea mas
facil determinar qué y como se aprende, y de esa manera planificar, monitorear y

evaluar el proceso mismo.

2.3 Metacognicién

El concepto de metacognicion fue introducido por Flavell en la década de los 70 en
estudios que se hicieron acerca de la memoria. De acuerdo con Flavell (1976), la
metacognicion es definida como “el conocimiento que uno tiene acerca de los
propios procesos y productos cognitivos o cualquier otro asunto relacionado con
ellos” (p. 232).

Lo anterior significa que el sujeto deberia ser consciente de sus procesos de
aprendizaje, sabe qué (conocimiento declarativo), sabe como (conocimiento
procedimental), por qué y cuando usar el conocimiento que posee (conocimiento
condicional) para enfrentarse al contexto resolviendo situaciones problema o
tomando decisiones. El desarrollo de la habilidad metacognitiva, ademas de

permitir conocer o tener conciencia sobre la manera en que se aprende, también
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permite regular las actividades que realizamos para aprender como: planificar,

monitorear y evaluar (regulacién metacognitiva).

De acuerdo con Brown (1987): cada acto de conciencia intencional y reflexiva

sobre algun conocimiento podria denominarse en general metacognicion” (p.100).

Para esta autora el aprendizaje debe ser estudiado como proceso cognitivo bajo

dos miradas fundamentales:

La primera como conocimiento "declarativo" que obtiene el sujeto aprendiz de sus
procesos cognitivos sobre lo que sabe, sobre lo que entiende menos o lo que entiende
mejor, lo que es claro o confuso, quién le explica y argumenta mejor, con més claridad y
persuasion, qué tarea o materia le es mas dificil de aprender, de solucionar o de recordar y
la segunda como regulacion "procedimental” de los procesos cognitivos, es decir ,cuales
procedimientos y estrategias adopta conscientemente el aprendiz para facilitar su proceso
de aprendizaje y culminar con éxitos su tarea de comprender un texto, solucionar un
problema, recordar una formula, etc. estas estrategias autorreguladoras pueden ser de tres
ordenes: de planificacién, anticipdndose a las dificultades y previniendo posibles tacticas
para enfrentar las dificultades; de control, monitoreando de alguna manera el desarrollo de
la tarea mediante revisiones, rectificaciones y constataciones sobre la marcha; y de
evaluacion de resultados, al final de la tarea, chequeando la eficacia de las estrategias
utilizadas. (p.100).

Lo anterior implica que, para llevar a cabo el proceso metacognitivo se hace
necesario e importante en primer lugar, ser consciente de las habilidades y
dificultades que se tienen durante el proceso de aprendizaje con el fin de planificar
la forma como este se debe llevar a cabo. En segundo lugar, supervisar o
monitorear si lo que se esta haciendo permite el logro de los objetivos planteados
para el aprendizaje o si es necesario revaluar la planificacion inicial y, por ultimo,
evaluar si se cumplieron los objetivos del proceso de aprendizaje con las
decisiones, acciones y estrategias utilizadas durante el desarrollo de una tarea.
Todo lo anterior con el objetivo de determinar el progreso en el proceso de

aprendizaje.
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Para autores como Gunstone y Mitchell (1998) la metacognicién incluye el estudio
de tres elementos fundamentales: el conocimiento, la conciencia y la regulacion. A

continuacion se hace mencion a cada uno de ellos.

- El conocimiento metacognitivo, ademas del declarativo y el procedimental,
incluye el conocimiento condicional, el cual hace referencia al conocimiento
especifico relacionado con el desarrollo de una tarea. Implica el
conocimiento declarativo y el procedimental e influye en la toma de

decisiones para saber cuando y porqué hacer algo.

- La conciencia metacognitiva es el conocimiento que tenga el estudiante
sobre los propdsitos de una tarea y de su progreso con relacion al proceso

aprendizaje.

- Laregulacion metacognitiva tiene que ver con las actividades que ayudan al
estudiante a controlar el proceso de aprendizaje. Es sobre este aspecto que
se profundizara en el desarrollo de este trabajo y sera ampliado mas

adelante.

Para Florez (2000, p.5) “la metacognicion se refiere mas a los conocimientos que
las personas tienen sobre su propia cognicion, motivandolas a prever acciones y
anticipar ayudas para mejorar su rendimiento y resolver mejor los problemas”.
Esta definicion deja ver un elemento muy importante que se debe tener en cuenta
en todo proceso de aprendizaje: la motivacion, que es fundamental para el
desarrollo del pensamiento critico y, por lo tanto, de todas las habilidades que lo

componen.

Por ultimo, sobre la metacognicion Tamayo (2006) afirma:
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Es especialmente importante para la educacién y para la didactica de las ciencias debido a
que incide en la adquisicion, comprension, retencion y aplicacion de lo que se aprende; su
influencia se da, ademas, sobre la eficacia del aprendizaje, el pensamiento critico y la

resolucién de problemas (pp. 300-301).

El proceso de ensefianza y aprendizaje debe permitir el desarrollo de habilidades
metacognitivas que promuevan el control sobre el aprendizaje, de tal manera que,
el estudiante sea consciente de la forma como aprende, que reflexione sobre su
proceso de aprendizaje y pueda hacer explicitos los conocimientos que posee en

diferentes situaciones.

2. 4 Laregulacion metacognitiva

Un estudiante es capaz de regular su proceso de aprendizaje cuando es
consciente de las habilidades y obstaculos que tiene durante el mismo, que le
permite, si es necesario, modificar las decisiones tomadas y acciones llevadas a

cabo durante el desarrollo de una tarea.

De acuerdo con Schraw, la regulacion:

Se refiere al conjunto de actividades que le ayudan a controlar el aprendizaje. Las
investigaciones demuestran que la regulacién metacognitiva mejora el rendimiento, el
mejor uso de los recursos de atencion, mayor conciencia sobre las dificultades de la
compresion” (1998, p.114).

Por otro lado, para Pozo et al. (2006, p. 60), la regulacion metacognitiva:

Consiste en la realizacion del control sobre la propia actividad cognitiva: planificacion de la
actividad que se va a llevar a cabo para alcanzar los objetivos de la tarea, supervisién de
esa actividad mientras estd en marcha y evaluacién de los resultados que se van

obteniendo en funcion de los objetivos perseguidos”.

Segun las definiciones presentadas, mas los aportes de Brown (1987) y de Jacobs
y Paris (1987), la regulacion de los procesos cognitivos requiere del desarrollo de
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tres habilidades fundamentales: la planificacién, el monitoreo y la evaluacion.
Desde esta perspectiva, en el siguiente apartado se desarrollan cada una de ellas.

2.4.1 Habilidades para el desarrollo de la regulacion metacognitiva.

Siguiendo los planteamientos de Brown (1987) las habilidades de planeacion,

monitoreo y evaluacion consisten en:

2.4.1.1 Planeacion.

Seleccién adecuada de estrategias y ubicacion de los factores que afectan el
rendimiento. Se trata de planear lo que se debe hacer para llevar a cabo la tarea,
previendo los resultados y organizando lo que se debe hacer. La planeacion
permite anticipar cada uno de los pasos que se van a llevar a cabo durante el

proceso de aprendizaje.

2.4.1.2 Monitoreo.

Hace referencia a la posibilidad de modificar la forma como se esta llevando a
cabo la tarea y las estrategias que se usan para desarrollarla de tal manera que
se puede tomar la decisién de cambiarlas o continuar con ellas. Es la capacidad
de autoevaluar la forma como solucionamos los problemas y las estrategias que

usamos para ello.

2.4.1.3 Evaluacion.

Se realiza al final de la tarea, se refiere a la evaluacion que hacemos de los
productos obtenidos y del proceso de aprendizaje llevado a cabo. Se evallan las

decisiones tomadas y los resultados en términos de eficacia del aprendizaje.

Teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente, las actividades de tipo

metacognitivo en especial las de tipo control o autorregulatorias son importantes
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dentro del aula de clase porque el estudiante aprende a ser consciente de los
procesos cognitivos llevados a cabo para el aprendizaje, que puede transferir a
otros contextos cuando se trata de dar solucidn a una tarea. Aprender a identificar
los pasos necesarios para desarrollar una tarea o dar solucién a un problema,
monitorear o redireccionar las decisiones tomadas y las acciones realizadas y
evaluar el proceso que llevo a cabo en términos de los resultados obtenidos es
fundamental para contribuir a la formacion de personas auténomas, reflexivas y

asertivas en la toma de decisiones.

Hacer uso en el aula de estrategias de ensefianza que le permitan al estudiante
regular su aprendizaje llevandolo a tomar conciencia sobre sus procesos de
pensamiento y aprendizaje asi, el estudiante reconoce cémo aprende los
diferentes contenidos, identifica los obstaculos que tiene para aprenderlos y
plantea las posibles alternativas de solucion para llevar a cabo un proceso de
aprendizaje profundo, asumiendo un cambio de conducta y actitud mas positiva
frente a su desempefio académico, pues tendra mayor seguridad sobre sus
respuestas y explicaciones planteadas a las diferentes actividades propuestas en
clase.

La metacognicion, en especial su componente de regulacion metacognitiva,
favorece el desarrollo de las habilidades de pensamiento critico porque lleva al
estudiante a pensar de manera mas rigurosa sobre lo que sabe y no sabe, sobre
la forma de planificar sus acciones para solucionar una situacién, sobre las
decisiones que toma para llevar a cabo su tarea, sobre las argumentaciones que
da a sus acciones y decisiones, Yy contribuye para que sea mas analitico y

autébnomo en el proceso de aprendizaje.

La regulacion metacognitiva favorece la evolucion conceptual cuando el estudiante
logra tomar conciencia sobre sus procesos cognitivos y de autorregulacion. Segun
Marti (1999), la evolucion conceptual requiere de un largo proceso de reflexion y
trabajo que implica la redescripcion representacional de lo aprendido, por lo tanto,
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cuando el estudiante puede reflexionar sobre las similitudes y diferencias de sus
representaciones y puede contrastarlas con el conocimiento cientifico, podra dar
lugar a la evolucién de su modelo mental integrando a este el nuevo conocimiento
o superponiendo el conocimiento cientifico al modelo que poseia dando paso al

cambio en las estructuras conceptuales que conllevan a la evolucién conceptual.

Trabajar la regulacion metacognitiva en el aula, también, debe contribuir a la
formacion de ciudadanos con responsabilidad social, conscientes de los
problemas del mundo, con capacidad de accién para contribuir a su solucion y
tomar decisiones responsables frente a estos que los conduzcan a actuar
eficazmente. Esto se puede llevar a cabo desde la perspectiva del enfoque

Ciencia-Tecnologia-Sociedad-Ambiente (CTSA) que busca:

Promover la alfabetizacion en ciencia y tecnologia, para que los ciudadanos puedan
participar en el proceso democratico de toma de decisiones, y asi promover la accion
ciudadana en la resolucion de problemas relacionados con la ciencia y la tecnologia en

nuestra sociedad y el ambiente (Daza, Arrieta, Rios y Crespo, 2011, p. 51).

En este orden de ideas, este enfoque de acuerdo con Martinez, Villamil y Pefia

(2006, p.3) implica para el estudiante:

- Ser un sujeto critico en formacién que se prepara para asumir el rol de ciudadano
en una sociedad impregnada por constructos cientificos y tecnoldgicos, esto
requiere un compromiso con el andlisis de la produccién cientifica y tecnol6gica
desde su naturaleza epistémica hasta sus alcances pragmaéticos.

- Reconoce el conocimiento mas alla de la légica interna de los cuerpos teéricos y
metodolégicos de la ciencia y la tecnologia, preocupandose ademas por lo
problemas sociales, ideolégicos y ambientales que ha implicado la evolucién de la
ciencia y la tecnologia.

- Articula la construccion de actitudes, intereses y valores hacia la ciencia con su

formacion cientifica, tecnolégica y ciudadana.

En el caso de este trabajo es importante, que los estudiantes hagan consciencia
sobre las repercusiones que puede tener la ciencia, la tecnologia y el ambiente en

el cuidado de su salud y en la presentacion de ENT, con el fin de adoptar habitos,
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actitudes y comportamientos que minimicen el riesgo de enfermar y de esa

manera favorecer el desarrollo social y sostenible de sus regiones.

Para lograr lo anterior se hace necesario que los estudiantes vean y comprendan
la ciencia como un fenémeno cultural cercano a los problemas del mundo, que es
construida por seres humanos no de manera individual sino colectiva, que es
cambiante y que tiene un lenguaje propio que debe usar y aprender de manera
autonoma de acuerdo al contexto. Asi mismo, el estudiante debe aprender a
aprovechar los aportes que la tecnologia hace tanto al desarrollo cientifico como
social en general, pero, ademas debe ser capaz de identificar los avances
tecnoldgicos que pueden afectar el desarrollo social e influir negativamente en el

cuidado del ambiente.

De acuerdo con Daza et al (2011, p. 65) se trata entonces de:

Fomentar la capacidad de aprender a aprender en lo que se destaca la necesidad de que
los alumnos adquieran no solo el conjunto de conocimientos ya elaborados que constituye
la cultura y la ciencia de nuestra sociedad, sino también, y de modo muy especial, que

adquieran habilidades y estrategias que les permitan aprender por si mismos nuevos

conocimientos.

Es aqui, donde la regulacibn metacognitiva juega un papel importante porque le da
independencia y autonomia al estudiante durante el proceso de aprendizaje,
permitiéndole planificar su proceso, tomar decisiones sobre la forma como
aprende, evaluando de manera permanente si con estas logra los objetivos

propuestos.

2.5 Promocién de la salud

El reconocimiento de la promocién de la salud como una practica fundamental de
la atencion primaria se da en 1979 en la declaracion de Alma Ata, pero solo se
institucionalizo en 1986 durante la Conferencia de Ottawa en Promocion de la
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Salud cuyo producto final, la Carta de Ottawa define la promocion de la salud

como:
La promocion de la salud consiste en proporcionar a los pueblos los medios necesarios
para mejorar su salud y ejercer un mayor control sobre la misma. Para alcanzar un estado
adecuado de bienestar fisico, mental y social un individuo o grupo debe ser capaz de
identificar y realizar sus aspiraciones, de satisfacer sus necesidades y de cambiar o
adaptarse al medio ambiente. La salud se percibe pues, no como el objetivo, sino como la

fuente de riqueza de la vida cotidiana (...) (p.1).

Siguiendo a Don Nutbeam (1986) “la promocion de la salud es el proceso que
permite a las personas incrementar el control sobre su salud para mejorarla (p.
113).

Desde este punto de vista la metacognicién puede contribuir para ensefiar como
ejercer control sobre el cuidado de la salud teniendo en cuenta que favorece el
desarrollo de habilidades de regulacion sobre los procesos cognitivos necesarios
para llevar a cabo cualquier aprendizaje, en este caso sobre cdmo cuidar la salud

a traves de la adquisicion de factores protectores para prevenir ENT.

Por otro lado Lopez, Gonzalez, Estelles y Prieto, (2013) proponen que “cualquier
actitud, recomendacion, o intervencion que haya demostrado su capacidad para
mejorar la calidad de vida de las personas o de disminuir su morbimortalidad es,
en si misma, una medida de promocion de la salud” (p.113). Teniendo en cuenta
esta definicibn, as campafas en salud son herramientas de intervencion que
buscan contribuir a mejorar la calidad de vida de las personas y a prevenir ENT o

sus complicaciones ensefidndoles como cuidar de su salud.

En el documento de conclusiones de la Quinta Conferencia Mundial de Promocion
de la Salud: “Promocion de la salud: hacia una mayor equidad” llevada a cabo en
la Ciudad de México el 5 de Junio de 2000 se plantea que para asegurar la

promocioén de la salud y para que una persona pueda decidir estar sana:
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Primero necesita conocimientos precisos y fiables sobre como alcanzar un buen estado de
salud, y sobre los riesgos para la salud que se presentan en su vida cotidiana. Necesita
conocimientos que la ayuden a hacer las mejores elecciones posibles y a ponerlas en
practica. Necesita saber de qué manera puede disfrutar de una buena salud personal y qué
hace falta para que la familia se mantenga sana (...). Necesita estar en condiciones de
elegir una mejor salud (....). Esto significa hacer las elecciones adecuadas y ponerlas en

practica (p. 28).

Como lo sefialé la Organizacibn Panamericana de la Salud (OPS), (2002) en el
reporte de la Division de Promocion y Proteccion de la Salud de la Organizacion

Panamericana de la Salud (OPS) al 43er Consejo Directivo de la Organizacion:

La promocion de la salud es un proceso, no una solucion facil. Su propoésito es lograr un
resultado concreto en un plazo largo, pero con efectos a mediano y corto plazos. Los
resultados concretos varian, comprenden la participacibn de los ciudadanos y la

comunidad y contribuyen a mejorar la calidad de vida (p.3)

Desde esta perspectiva, la promocién de la salud se configura como un elemento
importante para el cuidado de la misma, para el mejoramiento de la calidad de
vida de los individuos y para la prevencion de las enfermedades. La promocién de
la salud hace parte de las politicas estatales y pretende ademas la creacién de
ambientes favorables para la salud y el desarrollo de actitudes personales

saludables.

La promocién de la salud puede llevarse a cabo en diferentes entornos como las
comunidades, los hospitales, el trabajo y la escuela (que para este caso seré el
ambito universitario); y busca en primera lugar ensefiarle a las personas a detectar
factores de riesgo para la salud y en segundo lugar a hacer consciencia sobre la

importancia de modificar sus estilos de vida.

Sobre los estilos de vida saludables cabe destacar que hacen parte de los
determinantes de la salud (ademas del medio ambiente, la biologia humana y el

sistema de asistencia) es decir, que hacen parte de aquellos factores que
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determinan que una persona este sana. De acuerdo con Sigerist 1941 (como se
cité en Rodriguez y Diaz, 2010) se considera que una persona sana es:

Un ser humano con un equilibrio corporal, mental y bien adaptado a su medio fisico y
social. Ejerce control sobre sus propias facultades fisicas y mentales, puede adaptarse a
los cambios ambientales siempre y cuando no sobrepasen los limites normales, y
contribuye al bienestar en la medida de sus posibilidades. Por lo tanto la salud no es
sencillamente la ausencia de enfermedad, es algo positivo, una actitud alegre hacia la vida

y la aceptacion entusiasta de las responsabilidades que la vida le impone al persona (p.6).

Los estilos de vida son el determinante que mas influye en el estado de salud de
una persona, tienen la ventaja de que pueden ser modificables a través de
campafas de promocion de la salud y prevencion de la enfermedad que buscan
comunicar y dar recomendaciones que lleven a las personas a tomar consciencia
sobre aquellos aspectos pueden mejorar o afectar su salud y de esa manera
puedan tomar decisiones informadas sobre las modificaciones que deben hacer a

sus estilos de vida.

Por lo tanto, si la promocion de la salud proporcionar los medios para las personas
mejoren su salud y ejerzan control sobre ella a partir del conocimiento que se
tenga sobre los factores de riesgo y protectores de la salud; y sobre las buenas
practicas de la misma, finalmente lo que busca la promocién de la salud es que las
personas se empoderen de su salud y sean capaces de cuidar de ella, de manera
consciente, responsable y autébnoma, evitando la presentacion de factores de
riesgo que pueden ocasionar enfermedades como las ENT y de esa manera

mantenerse sanas.

De acuerdo a lo expuesto anteriormente, estar saludable permite a las persona
adaptarse adecuadamente al entorno, ejercer control sobre sus actividades de
manera consciente y tener una actitud positiva y resolutiva ante las dificultades. La

salud es responsabilidad en buena parte de la propia persona.
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Ya se menciond que para que una persona pueda estar 0 mantenerse sana
necesita de “conocimientos practicos, actualizados” (OMS, 2000, p.28), y para ello

la promocion de la salud utiliza la estrategia de comunicacion para la salud.

Segun Don Nutbeam (como se citdé en Paez), la comunicacion en salud se define
como el proceso para “desarrollar conocimiento, comprension y habilidades que
permiten a la gente llevar a cabo cambios sostenibles en las condiciones que
afectan su salud” (2009, p.4). Por lo tanto, la comunicacién en salud pretende que
los individuos adquieran habilidades que les permitan maodificar los estilos de vida
que afectan su salud y, de esa manera, buscar adecuadas soluciones a los

problemas de salud que los afectan, para lo que Paez (2009) afirma ademas que:

Los programas de comunicacion en salud pueden aumentar el conocimiento sobre temas
de salud, problemas o soluciones, influir sobre las actitudes para crear apoyo para la
accion personal o colectiva, demostrar o ejemplificar habilidades, incrementar la demanda

de servicios de salud, reiterar o reforzar conocimientos, actitudes o conductas ( p. 5).

Con base en el documento Healthy People (como se cité en Rios, 2011, pp. 125-
126) son varios los atributos que deben tenerse en cuenta para implementar la

comunicacion en salud efectiva:

1. Exactitud- El contenido es valido y sin errores de hecho, interpretacion o juicio.

2. Disponibilidad- El contenido es enviado o colocado donde la audiencia puede tener
acceso al mensaje. Su colocacién dependera de la audiencia, complejidad del mensaje y
proposito. Desde canales interpersonales de comunicacion hasta redes sociales, asi como
TV, radio, kioscos publicos o medios electrénicos tales como periédicos e Internet deben

ser considerados.

3. Balance- El contenido debe ser apropiado, ademas de poseer los beneficios y riesgos de

acciones potenciales. Debe reconocer diferentes y validas perspectivas de un asunto.

4. Consistencia- El contenido debe poseer consistencia interna y estar en linea con otras

informaciones sobre el tema que hayan sido publicadas por expertos.
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5. Competencia cultural- El disefio, la implementacion y la evaluacion de los procesos
debe considerar los diferentes grupos poblacionales y sus caracteristicas tales como: etnia,
raza, lenguaje, niveles de educacion e incapacidad.

6. Evidencia base- Evidencia cientifica relevante que haya sido revisada y analizada
rigurosamente para formular guias practicas, medidas de ejecuciéon y criterios de

implementacién, asi como evaluaciones de tecnologias para aplicaciones de tele salud.

7. Alcance- El mensaje debe estar al alcance de la mayor cantidad de personas
pertenecientes al publico objetivo de la comunicacion.

8. Fiabilidad- La fuente de la informacién es creible y el contenido se mantiene actualizado.

9. Repeticion- El envio de la informacién de forma reiterativa para reforzar el impacto que
pueda tener en la audiencia.

10. A tiempo- El contenido es provisto o se encuentra disponible cuando la audiencia esta

mas receptiva o necesita la informacion especifica.

11. Entendible- El nivel del lenguaje y el formato (incluyendo multimedios) son apropiados

para las audiencias especificas.

Estos atributos hacen de la comunicacién en salud una herramienta muy potente
al momento de buscar un cambio en las conductas individuales y colectivas que

permitan al individuo empoderarse de su salud y sentirse sano, ya que:

Incrementa el conocimiento de la poblacién sobre un tema relacionado con la salud, influye
sobre las percepciones, creencias y actitudes que pueden cambiar las normas sociales,
apoyar el aprendizaje de habilidades de salud, refuerza conocimientos, actitudes y
conductas, muestra los beneficios del cambio de conducta, motivar para la accion (...),
refutar mitos e ideas equivocadas (...) (Cuesta, Menéndez y Ugarte, 2011, pp.33-34).

Adicionalmente, los atributos mencionados aportan elementos importantes a tener
en cuenta al momento de intervenir la poblacion seleccionada para el desarrollo de
este trabajo. El contenido debe llegar a la mayor cantidad de personas posible y
estar disponible para que la poblacion objeto tenga facil acceso a este, debe ser
contextuado, apropiado y pertinente acorde con las necesidades y expectativas de
los sujetos y que tenga en cuenta sus rasgos sociales y culturales. Debe ser

seleccionado, actualizado y coherente, de tal forma, que brinde a los individuos la
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informacion necesaria y pertinente; asi mismo, que facilite la toma de decisiones

conscientes para el cuidado de la salud.

Para que el contenido comunicado cobre sentido y significado para quien lo
aprende se hace necesaria la transposicion didactica que realiza quien ensefa
dicho contenido.

De acuerdo con Verret “Toda practica de ensefianza de un objeto presupone, en
efecto; la transformacion previa de su objeto en objeto de ensefianza” (1975,
p.140) y segun Chevellard (como se citd en GOmez) la transposicion didactica se

refiere a:

Un contenido del saber sabio que haya sido designado como saber a ensefar sufre a partir
de entonces un conjunto de transformaciones adaptativas que van a hacerlo apto para
tomar lugar entre los objetos de ensefnanza. El ‘trabajo’ que un objeto de saber a ensenar
hace para transformarlo en un objeto de ensefianza se llama transposicién didactica (2005,
p.87).

Teniendo en cuenta estas definiciones se puede concluir que “la transposicion
didactica es la transformacion del conocimiento cientifico en un conocimiento
posible de ser ensefiado en un aula especifica a unos alumnos particulares”
(Chamizo y Garcia, 2010, p.15), y es esa trasformacién del conocimiento la que

permite al profesor hacer ciencia escolar en el aula.

Por lo tanto, “la ciencia escolar corresponde a los conocimientos construidos y
elaborados en el entorno escolar. No es la ciencia tal cual de los cientificos, sino
una reconstruccion de ésta, al mismo tiempo que tampoco es un reflejo de los

saberes cotidianos de los alumnos” (Chamizo y Garcia, 2010. p.15).

No puede existir ciencia escolar sin trasposicion didactica. Es el profesor quien
hace ciencia escolar cuando reconstruye junto con sus estudiantes el

conocimiento, cuando toma el conocimiento cientifico y lo transforma en un
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conocimiento que sea posible de ensefar, pero sobre todo posible de aprender
por parte de los estudiantes. Se hace ciencia escolar cuando se logra que el

objeto de saber (conocimiento cientifico) se convierta en un objeto de ensefianza.

La transposicion didactica debe ser contextuada, cercana al entorno del
estudiante, pero sin que el concepto transformado pierda su carécter cientifico. En
este ultimo aspecto influye el uso del lenguaje, el cual debe ser adecuado al tipo
de poblacion al que va dirigido. El lenguaje verbal o escrito que se usa en el aula:
es el “principal instrumento-estrategia para la ensefianza y modelizacion de la
ciencia escolar” (Quintanilla, 2006, p. 178). Es el uso de lenguaje el que permite al
profesor transmitir a los estudiantes los conocimientos cientificos transformados

de una manera clara, sin ambigtiiedad y comprensible.

En el aula el lenguaje tiene “distintos usos, no sélo ha de servir para describir el
mundo, también servira para preguntar, expresar, explicar’ (Quintanilla, 2006,
p.191). Ademas, pueden existir multiples lenguajes o formas de representacion
para comunicar el conocimiento, de ahi la importancia que el profesor identifique
cuales son los lenguajes con los que mas facilmente los estudiantes logran
coconstuir 'y reconstruir el conocimiento para hacer énfasis en estos durante el
desarrollo de las actividades de aula. Adicionalmente, el uso adecuado del
lenguaje es importante en la medida en que permite la discusion, el debate en el
aula, ademas del andlisis, la argumentacion y la postura critica, pero respetuosa

frente a las posiciones de los otros.

En conclusidén, la implementacién de la promocién de la salud y de su estrategia
de comunicacion para la salud debe tener en cuenta no solo los atributos que la
caracterizan para que esta sea efectiva, sino también requiere necesariamente
gue se lleve a cabo la transposicion didactica para lograr que el objeto de saber,
es decir, el conocimiento cientifico pueda ser aprendido y transferido al contexto

de quien recibe la informacion.
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2.6 La metacogniciéon y la promocion en salud

En el contexto de promocion de la salud, la educacion en la salud es la
herramienta que utilizan los profesionales de la salud para promover el cambio de
habitos en los individuos. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) (como se cité en Pérez, Echauri, Ancizu y San Martin, 2006) la educacién
para la salud son todas aquellas “actividades educativas que buscan mejorar el
conocimiento de los individuos en relacion con la salud y desarrollar los valores,

actitudes y habilidades personales que promuevan salud” (p.9).

Green, Kreuter y Deeds (1980) afirman sobre la educacion en salud que esta es
“cualquier combinacion de oportunidades de aprendizaje encaminadas a facilitar la
adopcion voluntaria de comportamientos que mejoren o sirvan al sostenimiento de
la salud: (p.9) Sobre esta definicion vale la pena resaltar que involucra la toma de
decisiones por parte del individuo para modificar su comportamiento y asi adoptar
o reforzar habitos saludables. La educacion en salud interviene de manera directa
en tres areas las cuales se presentan en la siguiente tabla:

Tabla 2.
Areas en las que interviene la educacion en salud.

Problemas de salud, especialmente procesos crénicos, como diabetes, EPOC,
enfermedades cardiovasculares, esquizofrenia, artrosis, VIH/SIDA, demencia pero
también procesos agudos o de media duraciébn como lumbalgias u otros problemas

Intervenciones | osteomusculares o problemas como la dependencia, la violencia o el maltrato.

de Educacion Estilos de vida, relacionados con alimentacion, lactancia, ejercicio fisico/actividad fisica,
en salud sexualidad, manejo del estrés, suefio/reposo/actividad, salud dental, exposicion solar,

tabaco, alcohol y otras sustancias, gestion y reduccion de riesgos y otros.

Transiciones vitales, como el embarazo, la infancia y adolescencia, maternidad o

parentalidad, menopausia/madurez, envejecimiento, cuidar y emigrar.

Nota Fuente: Tomado de: Pérez, M., Echauri. M., Ancizu, E., San Martin. (2006) Manual de Educacion para
la Salud. Recuperado de: http://www.navarra.es/INR/rdonlyres/049B3858-F993-4B2F-9E33-
2002E652EBA2/194026/MANUALdeeducacionparalasalud.pdf

Como se puede observar una de las tres areas en las que interviene la educacion

en salud esta relacionada con los estilos de vida saludables que es el area en el
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cual se va a intervenir a través de un programa de promocién de la salud con

énfasis en ejercicio fisico/actividad fisica.

Para desarrollar dicho programa se debe tener claridad en que educar no es solo
transmitir informacion, va mucho mas alla de eso. Como lo dice Green, Kreuter y
Deeds (1980) es una oportunidad de aprendizaje y, desde esta perspectiva, quien
recibe la informacion no puede ser un actor pasivo en el proceso, por el contrario
debe ser un sujeto activo, participativo y libre para poder exponer sus acuerdos y
desacuerdos sobre el tema abordado asi como plantear las dudas, inquietudes o
sugerencias que faciliten el proceso de aprendizaje.

Adicionalmente, la educacién en salud no puede ser solo una oportunidad para el
que aprende sino también para el que ensefia en la medida en que puede
desplegar una serie estrategias didacticas que faciliten el aprendizaje y que le
ayuden a la poblacioén sujeto de intervenciéon a aprender a aprender, a reflexionar
sobre lo que sabe, lo que no sabe, sobre como y cuando aplicar lo aprendido, todo
esto de manera consciente para que al final pueda tomar la decision de adoptar un
estilo de vida saludable evitando o dejando a un lado factores de riesgo para la

salud

Para lograr lo mencionado anteriormente, el programa de promocién de la salud
que se va a implementar, privilegia la metacognicion y dentro de esta el
componente de regulacibn metacognitiva para que los individuos, ademas de
reconocer lo que saben, lo que no saben y cdmo y cuando aplicar lo aprendido,
regulen su aprendizaje haciendo uso de habilidades como la planificaciéon, el
monitoreo y la evaluacion del aprendizaje mientras le dan solucion de una tarea o
a un problema de salud. El desarrollo de estas habilidades ademéas de garantizar
un aprendizaje a profundidad y duradero, permite a los individuos ser mas
conscientes de las acciones que llevan a cabo para dar solucién a una situacién
especifica, favoreciendo la toma de decisiones para elegir la mejor ruta que les

permita dar solucion satisfactoria a la situacion planteada. Por lo tanto, se espera
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gue ese proceso llevado a cabo para solucionar una tarea o situacion (planificar,
monitorear y evaluar) sea aprendido y trasferido para la toma de decisiones
relacionadas con el cuidado de la salud, especificamente con aquellas que tienen
gue ver con la adopcion de estilos de vida saludables que permitan mantener la

salud y evitar la presencia de ENT.

2.7 Actividad fisica.

La presencia de las ENT como una de las causas de mortalidad mas importantes
a nivel mundial, ha llevado a que instancias como la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) se preocupen por establecer estrategias para minimizar la presencia
de dichas enfermedades y sus complicaciones. De ahi surge en el afio 2004 en la
Asamblea Mundial para la Salud “la resolucion WHAS57.17: Estrategia Mundial
sobre Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud (RAFS) que recomienda a
sus Estados Miembros desarrollar planes de accion y politicas nacionales para
incrementar los niveles de actividad fisica de sus poblaciones” (OMS, 2010, p.10).

Lo anterior ha permitido el establecimiento de directrices que promuevan la
practica de la actividad fisica en diferentes escenarios y en todos los tipos de

poblacién a nivel mundial.

La actividad fisica segun Blair y cols, 1997 (como se cit6 en Delgado y Tercedor,
2002) es: cualquier movimiento del cuerpo producido por el musculo esquelético y
gue tiene como resultado un gasto energético (p.21). Para Devis y cols, 2000
(como se cit6 en Pérez, 2014) la actividad fisica es: "cualquier
movimiento corporal, realizado con los masculos esqueléticos, que resulta en un
gasto de energia y en una experiencia personal y nos permite interactuar con los
seres y el ambiente que nos rodea" (p.1). Pero, ademas, de la experiencia
personal, la actividad fisica conjuga otras dos dimensiones como son la biolégico y
la sociocultural y asi lo expresan Devis y cols (2000) cuando afirman que “la
actividad fisica aglutina una dimension biolégica, otra personal y otra sociocultural.

De ahi que cualquier intento por explicar y definir la actividad fisica deberia
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integrar las tres dimensiones” (p.1). Es importante destacar que esta ultima
definicibn no solo comprende la dimension biolégica desde donde puede ser
entendida la actividad fisica sino que involucra la dimension personal y
sociocultural que hace de la actividad fisica una forma de interaccion con el
contexto en el que se desenvuelven los seres humanos. Adicionalmente y de
acuerdo con Vidarte, Velez, Sandoval y Alfonso (2011) la actividad fisica “incluye

actividades de rutina diaria, como las tareas del hogar y del trabajo (p. 205).

Como se puede observar, el concepto de actividad fisica es amplio e incluye
cualquier tipo de movimiento que realicemos en el que haya gasto de energia y
gue nos permita interactuar con los otros y con el contexto, pero que no
necesariamente esta relacionado con actividades que ayuden a mejorar o

mantener nuestra salud.

Para cumplir con el propésito de realizar actividad fisica para la salud se debe
comprender el concepto de ejercicio fisico cuya practica permite lograr efectos
positivos sobre la salud siempre y cuando se tengan en cuenta en su ejecucion

algunos parametros de prescripcion que se describiran mas adelante.

De acuerdo con Sanchez, 2006 (como se cité en Toscano y Rodriguez de la Vega,
2008) el ejercicio es: una subcategoria de la actividad fisica, siendo planeado,
estructurado y repetitivo, ademas de tener como propdsito mejorar y mantener uno
0 mas de los componentes de la aptitud fisica”. Shepard, 2003 (como se citd en
Toscano y Rodriguez de la Vega, 2008) menciona que el ejercicio fisico es una:
“subclasificacion de actividad fisica regular y estructurada, ejecutada
deliberadamente y con propdsitos especificos como el mejoramiento de algun
aspecto de la salud o la preparacion para la competencia atlética” (p.7). Por su
parte Escalante, (2011) propone que el ejercicio fisico es “la actividad fisica
planificada, estructurada y repetida, cuyo objetivo es adquirir, mantener o mejorar

la condicion fisica” (p.326).

Teniendo en cuenta estas definiciones, se puede afirmar que es el ejercicio fisico

planeado y bajo parametros de prescripcion claros el que tendria efectos positivos
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sobre la salud, los cuales pueden prevenir ENT o disminuir las complicaciones de

las mismas.

Es importante anotar que los términos actividad fisica/ejercicio fisico se usan de
manera indiferenciada por la mayoria de las personas, pero, como se establecio
anteriormente, existen diferencias significativas entre los dos conceptos, las cuales
deben considerarse si lo que se quiere es obtener los benéficos de la practica de

la actividad fisica/ejercicio fisico para salud.

Para obtener dichos beneficios es fundamental la prescripcion del ejercicio, la cual
permite llevar a cabo un control sobre los diferentes parametros que se deben
tener en cuenta durante su practica y que se pueden modificar para lograr los
efectos positivos del ejercicio en la salud. De acuerdo con Ortin (2011) “la
correcta prescripcion del ejercicio fisico realizada de forma sistematica e
individualizada, incluyen: tipo de ejercicio mas apropiado, intensidad, duracion,
frecuencia y ritmo de progresion” (p.46). Por su parte, Aznar y Webster (2006)
mencionan que: la “dosis” de actividad fisica que una persona recibe depende de
los factores englobados en el principio FITT (Frecuencia, Intensidad, Tiempo y

Tipo)” (p, 12). En la tabla 3 se explican dichos parametros:

Tabla 3.
Parametros de prescripcion del ejercicio para la salud.

Parametro Definicion

La cantidad de veces que la persona realiza

Frecuencia (nivel de repeticion) actividades fisicas (a menudo expresada en
namero de veces a la semana).

El nivel de esfuerzo que implica la actividad

Intensidad (nivel de esfuerzo) fisica (a menudo descrita como leve,
moderada o vigorosa).
Tiempo (duracion) La duracién de la sesion de actividad fisica.

La modalidad especifica de ejercicio que la

Tipo .
persona realiza.

Nota Fuente: Adaptado de Aznar, S., Webster, T. (2006). Actividad Fisica y Salud en la Infancia y
la Adolescencia. Guia para todas las personas que participan en su educacion. Recuperado
de:http://www.msssi.gob.es/ciudadanos/proteccionSalud/adultos/actiFisica/docs/ActivdadFisicaSalu
dEspanol.pdf

Adicional a estos parametros, los mismos autores proponen tener en cuenta dos

principios fundamentales al momento de prescribir el ejercicio, estos son:
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Principio de Sobrecarga: hace referencia a la carga o a la cantidad de resistencia para
cada ejercicio, lo que implica una tension o una carga mas elevada para el cuerpo que
aquella a la que éste esta acostumbrado, con el fin de mejorar la condicion fisica.

Principio de Progresion: es la forma en que la persona debe aumentar la sobrecarga con el
fin de promover la mejora continua de su condicion fisica (con frecuencia denominada
sobrecarga progresiva). Se trata de un aumento gradual, bien en la frecuencia, bien en la
intensidad o bien en el tiempo, 0 una combinacion de los tres componentes. La progresion
debe ser gradual para ser segura. Una progresion demasiado rapida puede provocar
lesiones o una fatiga innecesaria, lo que puede resultar desalentador o hacer que la

persona abandone la actividad” (p.12).

Se debe tener en cuenta que cuando dentro de la prescripcion del ejercicio se
hace referencia al “tipo de ejercicio” es importante definir la modalidad del mismo
que se va a realizar dentro de la rutina. Para ello se tendra en cuenta lo que Aznar

y Webster (2006) recomiendan:

Una rutina de actividad fisica debe estar orientada a desarrollar diversos componentes de
la condicion fisica, de ahi que se recomienda que contenga actividades de trabajo
aerébico, actividades para el mejoramiento de la fuerza muscular, actividades para el
mejoramiento de la flexibilidad (estiramiento) y otros (como actividades para el

mejoramiento de la coordinacién o el equilibrio). (p.16)

De acuerdo a lo anterior, se busca que dentro de la UD las rutinas de los
estudiantes contengan al menos tres tipos de ejercicio: de resistencia aerdbica, de

fortalecimiento y de estiramiento y de esa manera cumplir con lo recomendado.

Los pardametros descritos se desarrollaran durante la implementacion de la UD,
pues es importante que los estudiantes los comprendan y los puedan aplicar para
tener éxito en la rutina que deben disefar. Dichos parametros se podran ajustar a
los objetivos que se propongan con la practica del ejercicio fisico. Al respecto
Ortin (2011) menciona “los objetivos especificos de la prescripcion de EF varian
en funcién de los intereses individuales, el estado de salud del individuo y su
entorno. En la mayoria de los casos, estos objetivos incluyen: mejora de la
condicion fisica, la mejora de la salud mediante la reduccion de los factores de
riesgo para padecer enfermedades cronicas y la realizacion de EF mas sano y

seguro” (p.43)
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Si se realiza una buena prescripcion del ejercicio teniendo en cuenta los
parametros recomendados, es altamente probable que se obtengan los efectos
deseados del ejercicio fisico para la salud, los cuales ayudarian a prevenir la
presencia de ENT o a evitar las complicaciones de las mismas. El Ministerio de
Sanidad de Espafia (2015) propone que los efectos o beneficios que se obtienen

son:

- Mejora la forma fisica, la funcion cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la masa ésea vy,

ademas, disminuye la grasa corporal y ayuda a mantener un peso saludable.

- Mejora la salud mental: mejora la autoestima, reduce los sintomas de ansiedad y

depresion y disminuye el estrés. Ademas es divertido y ayuda a sentirse mas feliz.

- Ofrece oportunidades de socializacion y el aprendizaje de habilidades.

- Aumenta la concentracion lo que contribuye a tener mejores resultados académicos
- Favorece un crecimiento y desarrollo saludable.

- Mejora las habilidades motrices, la postura y el equilibrio.

- Disminuye el desarrollo de factores de riesgo asociados a enfermedades crénicas en la
vida adulta como enfermedades del corazén, hipertension, diabetes tipo 2,
hipercolesterolemia (colesterol elevado), obesidad u osteoporosis, ya que muchos de estos
factores pueden desarrollarse en las primeras etapas de la vida.

- Mejorar la forma fisica.

- Mejorar el aprendizaje y la atencion, el comportamiento y el rendimiento escolar.
- Mejorar las habilidades del lenguaje.

- Mejorar la autoestima.

- Se tiene mas tiempo para divertirse con sus amigas 0 amigos y aprender nuevas
habilidades. (p. 11).

Los efectos descritos son propuestos en las dimensiones biologica, personal y
sociocultural mencionada por Devis y cols (2000, p.1) lo que contribuye a la

compresion global del concepto de actividad fisica.
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2.8 Modelos en Actividad Fisica relacionados con la salud.

Para comprender los modelos tedricos sobre el concepto de actividad fisica y su

relacion con la salud es necesario inicialmente comprender este ultimo concepto.

La concepcién de salud redefinida por la OMS (2006) en el suplemento de la 452
edicion de sus documentos basicos promulga que “la salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades. El goce del grado maximo de salud que se pueda
lograr es uno de los derechos fundamentales de todo ser humano sin distinciéon de
raza, religion, ideologia politica o condicién econémica o social” (p.1). A esta
definicion de salud y mucho mas actual Rodriguez, 1995 (como se citd en

Sanchez Barfiuelos, 2006), aporta los siguientes elementos:

- La salud no es sélo la ausencia de enfermedad, sino que ha de ser entendida de una
forma mas positiva, como un proceso por el cual el hombre desarrolla al maximo sus
capacidades actuales y potenciales.

- El concepto de salud es un concepto dinamico y cambiante, cuyo contenido varia en
funcion de las condiciones histéricas, culturales y sociales de la comunidad que lo formula
y/o que lo acepta.

- La salud es un derecho de la persona como tal y como miembro de la comunidad, pero
ademas, es una responsabilidad personal que debe de ser fomentada y promocionada por
la sociedad y sus instituciones. En consecuencia, hay que promover igualmente en el
individuo la auto- responsabilidad para defender, mantener y mejorar su salud, fomentando

la mayor autonomia posible respecto al sistema sanitario. (pp. 16-17)

De acuerdo a lo descrito se pude concluir que el concepto de salud es muy amplio,
que cambia de acuerdo a las condiciones del contexto y que como derecho
fundamental implica una alta carga de responsabilidad institucional, social y
personal. La alta carga de responsabilidad personal es la que le permitir a los
individuos tomar decisiones para el cuidado de su salud a partir de la adquisicion
de estilos de vida saludables que minimicen la presencia de ENT y sus

complicaciones.
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Teniendo claro el concepto de salud, es importante describir a continuacion los
modelos existentes que permiten comprender la relacion actividad fisica y salud.

Para Buchard y col., 1990 (como se citd en Devis y Pierd, 1993) existen dos
paradigmas que orientan la realizacion de actividad fisica en el marco de la
promocion de la salud. Estos son: el paradigma centrado en la condicion fisica y el

paradigma orientado a la actividad fisica.

El primero, centrado en la condicion fisica (ver figura 1)

Se construye sobre la base de unas relaciones lineales que se inician con la realizacion de
actividades fisicas, pero cuya repercusion con la salud deben buscarse a través de la
condicion fisica. Asume que las actividades mejoraran la condicién fisica y que la mejora
de la condicién fisica lleva implicita una mejora de la salud (...) se considera que este

paradigma adopta una perspectiva orientada al entrenamiento y al rendimiento para

mejorar la condicion fisica de la poblacién (p.73).

Actividad Condicién —_—
fisica fisica

Figura 1. Paradigma centrado en la condicién fisica (Buchard y cols, 1990)

Nota Fuente: Devis, J., Piero, C. (1993). La actividad fisica y la promocidn de la salud en nifios/as
y jovenes: la escuela y la educacion fisica. Psicologia del Deporte, 4, (71-86) Recuperado de:
https://alojamientos.uva.es/quia_docente/uploads/2013/406/40658/1/Documento38.pdf

En este paradigma, la condicion fisica es entendida de acuerdo al Presidents

Council on Physical Fitness and Sports como:

La habilidad para llevar a cabo las tareas diarias con vigor y vigilancia, sin fatiga indebida y
energia suficiente para disfrutar de las actividades de tiempo libre y afrontar situaciones
inesperadas Viene a ser un nivel, resultado, producto o estado que se alcanza haciendo

actividad fisica. (p.73).
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Pero tener una buena condicion fisica no significa necesariamente estar sano ya
que los niveles de condicion fisica viene determinados “por factores genéticos y de

maduracion mas que por patrones o habitos de actividad fisica” (p.74).

Teniendo en cuenta este aspecto ha sido necesario el surgimiento de otro
paradigma que establezca relaciones mas complejas entre actividad fisica,
condicion fisica y salud. Es alli donde surge entonces el paradigma orientado a la

actividad fisica (ver figura 2), en donde esta cobra un significado relevante ya que:

Posee un doble impacto en la salud, uno directo y otro indirecto, a través de la condicién
fisica. Esto quiere decir que la realizacion de actividad fisica influye en la salud, exista o no
mejora de la condicidn fisica, y que esta Ultima repercute en la salud no por si misma, sino

por influencia del aumento de actividad fisica” (p.75).

Condicion

fisica \

Actividad

fisica

Herencia
Estilo de vida

Ambiente
Atributos personales

Figura 2. Paradigma orientado a la actividad fisica. Cureton (1987) Y Bouchard y cols. (1 990)
Nota Fuente: Tomado de: Devis, J., Pier6, C. (1993). La actividad fisica y la promocién de la salud
en nifios/as y jovenes: la escuela y la educacion fisica. Psicologia del Deporte, 4, (71-86)
Recuperado de:
https://alojamientos.uva.es/quia_docente/uploads/2013/406/40658/1/Documento38.pdf

De acuerdo con Cureton, 1987 (como se citd en Devis y Pierd ,1993) “la relacion
entre estos dos elementos es compleja, ya que el aumento de actividad fisica
puede mejorar el nivel de condicién fisica y un buen nivel de condicion fisica

parece reforzar la practica de actividades fisicas.” (p.75).
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En la tabla 4 se presentan los componentes principales de la condicion fisica

orientada la salud.

Tabla 4.

Componentes principales de la condicion fisica orientada hacia la salud. (Pate 1988)

Condicion fisica

Condicion fisica relacionada con la salud

Agilidad
Potencia
Resistencia cardio-respiratoria
Fuerza y resistencia muscular
Composicién corporal
Flexibilidad

Resistencia cardio-respiratoria
Fuerza y resistencia muscular
Composicién corporal
Flexibilidad

Velocidad
Equilibrio

Nota Fuente: Tomado de: Devis, J., Pier6, C. (1993). La actividad fisica y la promocién de la salud
en nifios/as y jovenes: la escuela y la educacion fisica. Psicologia del Deporte, 4, (71-86)
Recuperado de:
https://alojamientos.uva.es/guia_docente/uploads/2013/406/40658/1/Documento38.pdf

Al ser la actividad fisica en este paradigma un concepto amplio e inclusivo, esta
puede ser realizada por diversos tipos de personas en condicién de salud o no.
Desde esta perspectiva, se considera que la actividad fisica orientada a la salud
estd mas cerca a la visibn recreativa y participativa de la actividad fisica,
centrdndose en el proceso de su ejecucion para obtener beneficios en la salud y
no solo en el resultado como en el caso del paradigma orientado a la condicion

fisica que tiene como fin mejora rendimiento y el entrenamiento.

Devis y Peir6 1992; Devis y Peir0, 1993 y Peir6 2000 (como se cité en Garcia,
2010 establecen ademas tres modelos que buscan mostrar las relaciones

actividad fisica — salud:

El modelo médico: es de fundamentacion anatémica, fisioldégica y biomecéanica y la
concepcion dominante de la salud es la ausencia de enfermedad (...). Se caracteriza por
centrarse en el funcionamiento del cuerpo y en los efectos del ejercicio fisico sobre el
mismo. Es un modelo ligado a la concepcion del cuerpo como una “maquina” donde el
cuerpo se debe someterse al autocontrol de sus cuidados y mantenimiento que haga

funcionar toda su estructura (p. 202).
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El modelo psicoeducativo: este modelo posee una fundamentacion psicoldgica y educativa.
La salud se concibe como una responsabilidad individual y depende del estilo de vida de
cada persona. Pretende proporcionar una gran cantidad de informacion que genere el
conocimiento necesario y facilite la toma de decisiones por parte del alumno. (...) este
modelo abandona la consideracion de todos aquellos factores de naturaleza socio-cultural

gue influyen en la conducta de los sujetos (p.203).

El modelo sociocritico: posee una fundamentacién sociolégica entendiendo la salud como
una construccioén social, fruto de la accion individual y colectiva con la intencion de crear
ambientes mas saludables. Pretende establecer un analisis critico y racional de todos
aquellos elementos que juegan un papel decisivo dentro del &mbito de las actividades
fisicas y la salud. Se trata de fomentar una preocupacion tanto individual como colectiva de

la salud que lleve al cambio social (p. 204).

Otra forma de comprender la relaciéon actividad fisica-salud es la presentado por
Devis (2000, pp. 13 -14). Este autor presenta tres perspectivas para entender la

relacion actividad fisica y salud:

La primera perspectiva, la rehabilitadora considera a la actividad fisica como si de un
medicamento se tratara, es decir, un instrumento mediante el cual puede recuperarse la
funcion corporal enferma o lesionada y paliar sus efectos negativos sobre el organismo

humano.

La segunda perspectiva, la preventiva utiliza la actividad fisica para reducir el riesgo de que
aparezcan determinadas enfermedades o se produzcan lesiones. Por lo tanto, esta
perspectiva se ocupa del cuidado de la postura corporal y la seguridad en la realizacion de
los ejercicios fisicos, asi como la disminucién de la susceptibilidad personal a
enfermedades modernas como la osteoporosis, la depresion, el exceso de colesterol, la
hipertension o las enfermedades cardiovasculares, a través de la actividad fisica.

Por Ultimo esta la perspectiva orientada al bienestar, esta perspectiva considera que la
actividad fisica contribuye al desarrollo personal y social independientemente de su utilidad
para la rehabilitacién o prevencién de las enfermedades o lesiones. Es decir, se trata de ver
en la actividad fisica un elemento que puede contribuir a mejorar la existencia humana mas
alld de la supervivencia de manera que nos permita hablar de calidad de vida. Nos
referimos a la practica de la actividad fisica porque si, porque nos divierte y nos llena de

satisfaccion, porque nos sentimos bien, porque nos ayuda a conocernos mejor, porque
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hacemos algo por nosotros mismos, porque nos permite saborear una sensacion especial 0

porgue nos sentimos unidos a los demas a la naturaleza.

Para este autor estas tres perspectivas se encuentran interrelacionadas porque
independientemente de si la actividad fisica la practicamos por necesidad o por
gusto, siempre va a contribuir al bienestar personal y al desarrollo social.

Durante la aplicacion de la UD, esto modelos permitiran comprender como los
estudiantes comprenden el concepto de actividad fisica y las relaciones que esta

establece con la salud.

2.9 Actividad fisica como factor protector.

Un factor protector para la salud busca evitar o disminuir los efectos negativos que
cualquier situacién personal, social o ambiental que pueda ocasionar una

alteracion en la salud de las personas.

En ese orden de ideas, la actividad fisica protege la salud de multiples factores de
riesgo que pueden alterar su normalidad tanto desde el punto de vista fisico como

del mental. De acuerdo con Cintra y Balboa (2011):

La actividad fisica beneficia el bienestar fisico y mental y van mas alla de prevenir ganancia
de peso, evitando aproximadamente el 50% del riesgo de muchos desérdenes
relacionados con la inactividad (como enfermedad del corazdn y diabetes), reduciendo el
riesgo de hipertension y algunas formas de cancer, y tension decreciente, ansiedad,
depresion y soledad. Los efectos beneficiosos de la actividad fisica regular ayuda a
proteger contra la ganancia de peso en las personas enfermas. En la direccién del
sobrepeso y obesidad, puede ayudar a prevenir ganancia de peso, las consecuencias de la

obesidad para la salud y, en combinacion con una dieta apropiada, reducir de peso (p.5).

La OMS (2010) por su parte comenta sobre la actividad fisica como factor

protector lo siguiente:
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Estd demostrado que la actividad fisica practicada con regularidad reduce el riesgo de
cardiopatias coronarias y accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo Il, hipertension,
cancer de colon, cancer de mama y depresion. Ademas, la actividad fisica es un factor
determinante en el consumo de energia, por lo que es fundamental para conseguir el

equilibrio energético y el control del peso (p.10)

Teniendo en cuenta estos postulados, la actividad fisica protege de factores de
riesgo como el sedentarismo, el sobrepeso, la obesidad, la hipertension arterial, la

diabetes entro otros causantes de la mayor moralidad a nivel mundial.
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CAPITULO 3

Marco metodoldgico

Este capitulo presenta el proceso y disefio metodoldgico que se llevo a cabo para
el desarrollo el presente trabajo; se describen las categorias, el disefio de la
investigacion, el tipo de investigacibn y las categorias de andlisis y los
instrumentos que se utilizaran para la recoleccion de la informacion. Ademas de
presentar la Unidad Didactica (UD) (Ver anexo 1) con la cual se llevo a cabo la

intervencioén en el aula.

3.1 Categorias

Se abordara la categoria metacognicién en la subcategoria de la regulacion

metacognitiva en sus tres componentes: planeacion, monitoreo y evaluacion.

3.2 Proceso metodoldgico

La aplicacion de la Unidad Didactica se llevé a cabo en el marco del Sistema de
Estudios a Distancia de la Universidad Autonoma de Manizales (SEAD- UAM®),
el cual se desarrolla en la convergencia de tres entornos de aprendizaje: mdédulo
didactico, entorno televisivo (teleclase) y entorno virtual (Aula Virtual de
Aprendizaje). Para efectos de este trabajo se utilizé el entorno televisivo y el

entorno virtual.

El entorno televisivo permite la interaccion en tiempo real entre profesores, entre
estudiantes y profesores y entre estudiantes. De acuerdo con Agamez et al (2014),
“esta interaccién tiene como propdsitos fundamentales orientar el desarrollo de los
contenidos desde las ideas previas de los estudiantes; llevar a cabo el proceso de
aplicacibn de conocimientos tedricos y monitorear la comprension de los

estudiantes” (p.62)
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Por su parte, el entorno virtual es el entorno por excelencia en donde se realiza el
acompafiamiento, seguimiento y evaluacién del proceso de aprendizaje, en él se
“‘planea, ejecuta y evalua el proceso didactico” (Agamez et al, 2014, p. 66). La
plataforma que se utilizara para llevar a cabo la intervencion es la plataforma
Moodle la cual dispone de diferentes recursos y actividades apropiados para
llevar a cabo el programa de Py P.

Estos dos entornos fueron utiles para llevar a cabo la aplicacién de la UD a los
estudiantes del SEAD-UAM® que participaron durante el bloque B de 2016-1 del
proyecto UAM Vital perteneciente al programa de Bienestar Universitario de las
cohortes 2016-1, 2015-2 y 2015-1 de los programas de Administracion de
Empresas (EA), Tecnologia en Gestidon de Negocios (TGN), a Tecnologia en
Gestion de Negocios con énfasis en Turismo (TGNT) y de la Tecnologia en
Gestion de Empresas Agroindustriales (TGEA).

Para llevar a cabo la investigacion se contemplaron las siguientes fases:

Fase 1: Identificacion de las ideas previas que tienen los estudiantes frente al
concepto de actividad fisica. (Ver instrumento 1). El analisis e interpretacion de los

datos obtenidos sirvieron de insumo para el disefio de la UD.

Fase 2. Disefio de la Unidad Didactica. Esta fase implicé el disefio de dos de los
entornos de aprendizajes utilizados en el SEAD-UAM®: el entorno televisivo y el
aula virtual de aprendizaje (AVA), teniendo en cuenta que lo que se realizo fue un
programa de promocién de actividad fisica como pretexto para orientar el uso de la
regulacion metacognitiva. Para el entorno televisivo fue necesario el disefio del
material que se utiliz6 durante la teleclase y la seleccion de los recursos
necesarios para apoyarla. EI AVA se caracteriza por ser el entorno de
acompafamiento, seguimiento y evaluacion del SEAD-UAM®, por lo tanto su
disefio implico, ademas de la seleccion de recursos, el disefio de las actividades
de aprendizaje y evaluacién en donde se hizo uso de estrategias orientadas a

promover la regulacibn metacognitiva
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Para el disefio de la UD se abordaron las siguientes dimensiones: identificacion de
ideas previas con relacion al concepto de actividad fisica, la historia y
epistemologia del concepto teniendo en cuenta su relacion con otros sucesos y su
evolucion hasta el momento actual, la multimodalidad en el aula haciendo uso de
diferentes recursos que posibiliten el uso de multiples lenguajes dentro del aula de
la clase para lograr el aprendizaje del concepto, el uso de las TIC que faciliten la
interaccidon sincronica y asincronica entre estudiantes y estudiante-profesor y por
altimo la dimension metacognitiva relacionada con la regulacién metacognitiva en

sus componentes de planeacion, monitoreo y evaluacion.

Fase 3: En esta se llevd a cabo la aplicacion de la UD. Los estudiantes tuvieron 5
sesiones de teleclase de 40 minutos en un periodo de 8 semanas, y se abrié un
espacio de tutoria semanal de una hora para quienes quisieran asistir. En esta
fase se recolectaron los datos provenientes del desarrollo de las tareas sugeridas

para la aplicacion de la regulacibn metacognitiva.

Fase 4: Se aplico el instrumento 3 con el fin de evaluar el aporte de la regulacion

metacognitiva a la toma de decisiones para el cuidado de la salud.

Fase 5: Se realiz6 el analisis e interpretacion de los datos obtenidos en las fases 3

y 4.

Fase 6: Generacion del informe final

En la siguiente figura se representa el proceso metodolégico:
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Figura 3. Proceso Metodolégico.

3.2 Disefio de la investigacion.

La investigacién requiere de un enfoque cualitativo-descriptivo bajo la metodologia
de estudio de casos, que integre el marco conceptual sobre la categoria
metacognicion en la dimension regulacion metacognitiva en sus componentes de
planificacion, monitoreo y evaluacion, con los datos arrojados en los instrumentos
utilizados para medir el cumplimiento de los objetivos propuestos y dar respuesta
a la pregunta de investigacion. El enfoque cualitativo permite describir,
comprender e interpretar los fendmenos, a través de las percepciones y
significados producidos por las experiencias de los participantes (Hernandez
Fernandez y Baptista, 2010, p.11) al momento de desarrollar las tareas propuestas
haciendo uso de la regulacibn metacognitiva. Se selecciona la metodologia de
estudio de caso porque se busca que el disefio incorpore lo expuesto en la teoria,
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ya que esta sirve como plano general de la investigacion, la busqueda de datos y
su interpretacién (Yacuzzi, 2005).

Por otro lado Simons (2011, pp. 45-46) describe las virtudes que presenta el

método estudio de casos:

- Flexible, no depende del tiempo (puede hacerse en dias, meses o afios), puede contener

diversidad de métodos que sean apropiados para comprender el caso.
- Posibilidad de incorporar a los participantes en el proceso investigativo.

- Brinda la posibilidad de que el investigador (es) adopten un enfoque auto-reflexivo para

comprender el caso.

3.3 Unidad de andlisis y unidad de trabajo.

3.3.1 Unidad de andlisis.

Implica el reconocimiento del papel de la regulacidbn metacognitiva en la toma de
decisiones individuales para el cuidado de la salud, durante la implementacién de

un programa de promocion.

3.3.2 Unidad de trabajo.

Corresponde a 7 de los 830 estudiantes activos que participaron en el Bloque B-
2016-1 del proyecto UAM Vital de las cohortes 2016-1, 2015-2 y 2015-1 de los
programas de Administracion de Empresas (EA), Tecnologia en Gestion de
Negocios (TGN), Tecnologia en Gestion de Negocios con énfasis en Turismo
(TGNT) y de la Tecnologia en Gestion de Empresas Agroindustriales (TGEA) del
SEAD - UMA®, para quienes se disefid un programa de promocion de la actividad
fisica. Cabe aclarar que teniendo en cuenta que el proyecto UAM Vital hace parte
del programa de Bienestar Universitario y no de los planes de estudios de los
programas académicos, la participacion no era obligatoria y solo participaron

algunos de los estudiantes de las cohortes asignadas. De acuerdo a lo anterior,
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los 7 estudiantes analizados se seleccionaron aleatoriamente de los 42
estudiantes que realizaron el 100% de las actividades.

3.4 Técnicas e instrumentos

Para el desarrollo de la presente investigacion se elaboraron los siguientes

instrumentos: (Ver Anexo 1)

- Instrumento para la identificacion de las ideas previas con relacion a la
actividad fisica.

- Instrumentos para orientar el uso de la regulacion metacognitiva durante la
ejecucion de las actividades propuestas. Con estos instrumentos se busca
que el estudiante reflexione sobre su proceso de aprendizaje. Cada
instrumento se acompafia de una guia de trabajo que orienta la Tarea

- Por ultimo se disefia un instrumento que permita evaluar si el uso de la
regulacién metacognitiva permite la toma de decisiones para el cuidado de
la salud.
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CAPITULO 4

Analisis y discusién

4.1 Introduccion.

El analisis y discusion se desarrolla en tres momentos: el primero; antes de la
aplicacion de la UD en donde se identificaron las ideas previas de los estudiante
con relacién al concepto de actividad fisica, el segundo; relacionado con la
aplicacion de la UD y el uso de la regulacion metacognitiva y un tercer momento;
después de la aplicacion de la UD en donde se evallo el aporte de la regulacion

metacognitiva a la toma de decisiones para el cuidado de la salud.
A continuacién se presentan los resultados encontrados.

4.2 Primer momento. Identificacion de ideas previas acerca del concepto

“Actividad Fisica”.

Al iniciar todo proceso de enseflanza y aprendizaje es fundamental
reconocer aquellas ideas que el estudiante tiene sobre un tema en
particular

(en este caso sobre actividad fisica), las cuales han sido adquiridas gracias
a sus propias percepciones y a sus vivencias en el ambito escolar o en
medio social y cultural en que se desenvuelve. Siguiendo a Pozo, 1989

(como se cité en Mora y Herrera, 2009, p.73):

Las ideas previas son construcciones que las personas elaboran para responder a
su necesidad de interpretar fendmenos naturales, ya sea porque dicha
interpretacién es necesaria para la vida cotidiana, para solucionar un problema
practico o porque es requerida para mostrar cierta capacidad de comprensién que

es solicitada a un sujeto por otro.

Las ideas de los estudiantes pueden estar o no cercanas al modelo cientifico que

se pretende ensefar, no son ideas equivocadas y son susceptibles de evolucién
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gracias a la intervencion en el aula. De acuerdo con Tamayo et al (2010) las ideas

previas:

No deben considerarse como ideas erréneas; por este motivo, es importante que el
maestro entienda las ideas que tiene el estudiante, porque dichas ideas son diferentes de
las establecidas por el conocimiento cientifico y hay que indagar su origen y planear

nuevas estrategias para modificarlas (p.109).

Por lo tanto las ideas previas permiten identificar el modelo o modelos que tienen
los estudiantes para explicar un concepto o un fenémeno y asi implementar las
estrategias de ensefianza y aprendizaje que favorezcan el aprendizaje profundo y

duradero gracias a la evolucion de las ideas.

En el andlisis de las ideas previas acerca del concepto de actividad fisica se
tuvieron en cuenta las siguientes subcategorias: diferenciacibn de conceptos:
actividad fisica/ejercicio fisico, tipos de actividad fisica/ejercicio fisico y parametros
de prescripcion, actividad fisica/ejercicio fisico como factor protector y efectos del

ejercicio, objetivos sobre la realizacion de actividad fisica/ejercicio fisico

4.2.1 Subcategoria diferenciacién de conceptos.

Para analizar esta subcategoria se propuso la siguiente situacion: Explique ¢qué
diferencia existe entre salir a caminar todos los dias para ir a mi trabajo que esta a
15 minutos de mi casa y salir a caminar 3 0 4 veces a la semana, durante 30

minutos con ropa comoda y a buen ritmo?.

A través de esta pregunta, se buscaba establecer si los estudiantes diferenciaban
entre dos conceptos fundamentales: actividad fisica y ejercicio fisico. Para ello se
tomaron como referencia los autores citados. En la tabla 5 se presentan las

respuestas de los estudiantes frente a estos conceptos:
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Tabla 5

Respuestas de los estudiantes frente al concepto actividad fisica y ejercicio fisico.

Estudiante Actividad Fisica Ejercicio Fisico

1 “- si caminamos no estamos quemando “-salir a un buen ritmo nos ayuda a eliminar
grasa ni haciendo ejercicio. grasas.

-se vuelve en algo cotidiano y nos ayuda -es algo practico y bueno para nuestra salud.
para nada en nuestra salud. - tiene una ropa adecuada”
-no tiene ropa adecuada”

2 “cuando vas al trabajo no lo haces como  “salir a caminar con ropa cémoda por 30
un ejercicio sino como una obligaciéon ya minutos hace que tu mente se despeje pues sabes
que tienes horarios” que estas ejercitan doce”

3 “que caminar al trabajo es una rutina  “mientras 30 minutos, en 3 0 4 rutinas nos da la
gue exige muy poco a nuestro cuerpo, 15 ventaja de exigirnos mas y poder ponernos
minutos se pueden hacer sin exigir metas de mayor esfuerzo”
mayor esfuerzo a nuestro cuerpo’’

4 “Cada persona tiene la creencia de que “el organismo asimila mejor esa disposicion de
caminar hacia el trabajo, o largas horas ejercitar, de la constancia y el tiempo donde en
es hacer ejercicio. No, existe la pre 30 minutos habra mas que un calentamiento, se
disposicion de salir a ejercitarse” tendra una mejor oxigenacion y acumulacion de

un mejor estado fisico”

5 Que al ir a trabajar nuestra mente esta “el solo estar concentrado en el ejercicio
concentrada en los temas del trabajo y el despeja nuestra mente de otras actividades y
tiempo, al igual que no usamos ropa sSupongo que asi quemamos mas energia y mas
comoda y esto no hace un mayor efecto”  grasa”

6 “Cuando nos trasladamos al trabajo “cuando sacamos el tiempO para ejercitarnos o
caminando, podemos encontrarnos en salir a correr durante tiempo especifico y
estado de estrés, porque solamente planificado dentro de la vida diaria se
vamos a realizar una actividad que no generaran mas resultados positivos para el
tiene nada que ver con el desarrollo bienestar de la salud y el cuerpo”
fisico o emocional de nuestro cuerpo”

7 “La diferencia consiste en que “si hacemos una caminata con el objetivo de

al ir al trabajo el cuerpo no se exige al
maximo, no se tiene los implementos
adecuados que hacen que el cuerpo
pueda desalojar las toxinas del
organismo igualmente la mente puede
estar en las actividades que se van a
desarrollar durante el dia”

mejorar nuestra salud, la mente se coordina con
nuestro cuerpo y lograremos relajarnos ademas
nuestros masculos si se ejercitaran ya que
estaremos con los implementos adecuados”

De acuerdo a las respuestas sobre el concepto de actividad fisica los Estl, Est2, y
Est3 relacionan la actividad fisica con una rutina, como algo cotidiano y casi
obligatorio, estas ideas se relacionan con lo mencionado con Vidarte et al. (2011)
cuando afirma que la actividad fisica “incluye actividades de rutina diaria, como las
tareas del hogar y del trabajo (p. 205).
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La respuesta del Est,1 ademas plantea que en la situacion propuesta (el caminar
hacia el trabajo) al ser parte de una rutina diaria no tiene ningun efecto en la salud.
Lo anterior evidencia que para este estudiante es importante que para que la
actividad fisica tenga efectos en la salud, esta debe ser una actividad especial que

se sale de la rutina diaria.

Los Est3 y Est7 relacionan la actividad fisica con una actividad que no tiene
mayor exigencia para el cuerpo si se hace bajo la condicion de la situacion
planteada, es decir caminar hacia el trabajo por 15 minutos. Estas respuestas
evidencian que los estudiantes consideran que la actividad fisica se puede llevar a
cabo sin imponer mayor esfuerzo al organismo, lo cual es cierto en la medida en
gque en ésta se involucran actividades de la rutina diaria que no implican
intensidades de trabajo significativas para causar efectos en la condicidn fisica

relacionada con la salud

Para los Est4, Est5 y Est6 la actividad fisica estd mas relacionada con la
disposicion mental y el uso de ropa comoda o implementos que se tenga al

momento de realizar la actividad.

Sobre estas respuestas cabe resaltar que solo el Est6 involucra dentro del

concepto de actividad fisica la dimension personal mencionada por Devis y col.

Con relacion al concepto de ejercicio fisico los Estl y Est6 resaltan que la
segunda parte de la situacion planteada (salir a caminar 3 0 4 veces a la semana,
durante 30 minutos con ropa cémoda y a buen ritmo) hace parte de una rutina de
ejercicio fisico que puede tener efectos positivos para la salud. Estas respuestas
evidencian que los estudiantes piensan que condiciones como la intensidad, la
frecuencia y el tiempo propuestos en la situacion planteada, son indispensables al
momento de realizar una rutina de ejercicio fisico que traiga beneficios para la
salud, lo cual va de la mano con la definicion propuesta por Shepard, 2003 (como
se citd en Toscano y Rodriguez de la Vega, 2008) cuando menciona que el
ejercicio fisico es una: “subclasificacion de actividad fisica regular y estructurada,
ejecutada deliberadamente y con propdsitos especificos como el mejoramiento de
algun aspecto de la salud...(p.7).
66



De todas las respuestas propuestas solo la del Est6 menciona explicitamente la
importancia de la planificacion del ejercicio dentro de la vida cotidiana para

considerar el logro de los efectos del mismo en la salud.

Para los Est2, Est4, Est5, y Est7 la disposicibn mental aparece aqui como un
elemento importante al momento de realizar ejercicio fisico y argumentan que si
existe una buena disposicion mental es posible ejercitarse de manera adecuada y

obtener los algunos de los beneficios del ejercicio fisico para la salud.

De estas respuestas llama la atencion la del Est4 quien incluye el concepto de
calentamiento, el cual hace parte de las recomendaciones importantes antes de

iniciar una rutina de ejercicio fisico.

La respuesta del Est5 evidencia que para él existe una relacion entre estar
concentrado y con la mente despejada de otras actividades para obtener los
beneficios del ejercicio fisico, lo cual, no es cierto en la medida en que para
obtener los efectos positivos el ejercicio en la salud es fundamental de acuerdo
con Escalante, (2011) que el ejercicio fisico sea una “actividad fisica planificada,
estructurada y repetida. (...)” (p.326) lo que implica considerar en su ejecucion los

parametros de prescripcion relacionados con intensidad, frecuencia y duracion.

4.2.1.1 Conclusién preliminar.

Las respuestas presentadas por los estudiantes no permiten evidenciar que exista
claridad total acerca del concepto de actividad fisica. El 42,85% de los estudiantes
analizados mencionan explicitamente que la actividad fisica es algo cotidiano y
rutinario, lo cual es cierto y es una de las caracteristicas importante del concepto.
Ningun estudiante relaciona dentro de sus respuestas la dimension biologica de la
actividad fisica, la cual tiene que ver con el gasto de energia que se da por el
movimiento producido por los musculos esqueléticos, y tampoco lo hacen con
relacion a la dimensiéon sociocultural relacionada la interaccion con otros que
permite la realizacion de actividad fisica. El 14,28% de los estudiantes incluye en

su respuesta la dimension personal de la actividad fisica.
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En cuanto al concepto de ejercicio fisico, el 14,28% de los estudiantes menciona
abiertamente la planificacion de este dentro de vida diaria para obtener beneficios
de la salud. El 57,14% de los estudiantes incluyen la disposicion de la mente y el
uso de ropa comoda e implementos adecuados como elemento importante a la
hora de practicar ejercicio fisico, si bien se debe tener en cuenta, esta idea no
hace parte del concepto cientifico de ejercicio fisico. Solo el 42,85% de los
estudiantes involucran dentro de sus respuestas los parametros de prescripcion
descritos en la situacion propuesta, sin embargo no se evidencia que los
expresen en términos del ejercicio como una actividad planificada, estructurada y

repetitiva.

4.2.2 Subcategoria tipos de actividad fisica/ejercicio fisico y subcategoria

parametros de prescripcion.

La pregunta planteada para dar respuesta es esta dos subcategorias fue la
siguiente: ¢Qué tipos de actividad fisica ha practicado y cémo lo ha llevado a

cabo? Sea lo mas explicito posible.

Con esta pregunta se pretendia saber si los estudiantes conocian los diferentes
tipos de actividad fisica/ejercicio fisico que podian incluir en una rutina y conocer si
incluyen en su realizacion parametros de prescripcion o dosificacibn que permitan

identificar si realizan actividad fisica/ejercicio fisico orientado a la salud.

El andlisis de estas dos subcategorias se llevd a cabo con base en lo planteado
por Aznar y Webster (2006) y Ortin (2011). Cabe aclarar que el parametro de
prescripcion: tipo de ejercicio, se analiza en este mismo segmento, pero de

manera separada.

Para analizar estas dos subcategorias se tendra en cuenta lo planeado por Aznar
y Webster (2006) y Ortin (2011).

En la tabla 6 se presentan las respuestas de los estudiantes:
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Tabla 6.
Respuestas de los estudiantes frente a los tipos de actividad fisica/ejercicio fisico y a los
parametros de prescripcion y dosificacion.

Estudiante Respuesta

1 “Las actividades que he practicado son:*trotar: la he llevado a cabo todos los dias en la
mafiana por una hora. * manejar bicicleta: la he llevado a cabo cada dos dias por una hora
y media. *patinar: la he llevado a cabo todos los dias por una hora.

2 “semanal mente me ejercito en el gimnasio una rutina diaria de 1 hora, la he llevado acabo
con diferentes ejercicios por dia, dejando que mis musculos descansen como minimo 48
horas. desde luego hacia no me veré afectado por lesiones que me afecten, esto me ayuda a
estar un poco mas activo todos los dias”

3 “sinceramente soy un poco sedentario, pero cuando tengo oportunidad practico fatbol, pero
lo que mas me gusta es salir a caminar al campo , me gusta subir a las montafias, y en
algunos fines de semana salgo con mis comparieros de trabajo a montar bicicleta, vamos al
campo Yy el tiempo que dedicamos a esto pueden ser unas 4 horas”

4 “eh practicado varias disciplinas desde natacion en horas nocturnas entre 500 metros cada
3 dias, rutina que no eh vuelto a practicar por falta de tiempo, ahora me dedico a realizar
cada dia 25 km en bicicleta, tomando cada dia en las maiianas una hora aproximadamente”

5 “primero iba a un gimnasio, alli no hacia tanto actividades con maquinas sino mas como el
trotar en una cancha, hacer tiros a la cesta de baloncesto y tambien circuitos donde se
corre, se levantan pesas, abdominales, flexiones de rodilla por todo el lugar”

6 “Solo he practicado la actividad fisica anaerobica como saltar lazo, correr, montar bicicleta
en las marnianas, hacer abdominales entre otras”
7 “Tiempo atras realice actividad fisica de forma continua, integrando equipos de microfutbol,

con los cuales se realizaba los calentamientos respectivos antes de la actividad con el fin de
evitar lesiones, durante la actividad fisica era muy importante la hidratacion y el cuidado
dentro de la practica, luego de la actividad se realizaban ejercicios de relajacion de los
musculos con el fin de evitar calambres. Actualmente ya no es continua la actividad, sin
embargo si realizo actividades con el fin de mantenerme en forma, igualmente en el trabajo
se ha implementado el programa de salud ocupacional, con lo cual se promueve el cuidado
de la salud y el ejercicio”

La respuesta del Estl y del Est4 evidencia que solamente ha llevado a cabo
actividad de tipo aérobico. Los dos estudiantes tiene en cuenta como parametro
de prescripcion, el tiempo, ademas el Est4 tiene en cuenta la frecuencia. Ninguno
de los estudiante consideran otros tipos de ejercicio que deberian hacer parte de
una verdadera rutina como los de fuerza y flexibilidad indicados por Aznar y
Webster (2006) vy la prescripcion del ejercicio es incompleta en ambos casos,
pues no contemplan todos los parametros necesarios de acuerdo con Aznar y
Webster (2006) y Ortin (2011) para llevar a cabo una actividad fisica/ejercicio

fisico que tenga efectos positivos en la salud.
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A diferencia de los Est 1 y Est4, el Est2 plantea en su respuesta, que incluye en su
rutina semanal diferentes tipos de ejercicio, pero no explicita cudles.
Implicitamente tiene en cuenta el parametro de frecuencia cuando menciona
“dejando que mis musculos descansen como minimo 48 horas. desde luego hacia no me
veré afectado por lesiones que me afecten,”, esto se puede interpretar como que es
consciente de que si no se hace un buen proceso de recuperacion, después de
haber realizado actividad fisica/ejercicio fisico se pueden producir lesiones por

sobre esfuerzo.

En la respuesta del Est3 se evidencia la practica ocasional de actividad fisica tipo
aerobico, pero sin pardmetros de prescripcion precisos, al parecer es mas una
actividad ocasional, de fin de semana que no trae beneficio para la salud pues no
cumple con ninguno de los parametros propuestos por Aznar y Webster (2006) y
Ortin (2011).

La respuesta del Est5 evidencia que no tiene una rutina clara de actividad
fisica/ejercicio fisico porque al parecer realiza varias actividades, pero ninguna con
caracteristicas que le permitan tener efectos positivos en su salud. De las
respuestas analizadas, es la Unica que incluye por un lado el uso de maquinas
para desarrollar una rutina de actividad fisica/ejercicio fisico y por el otro la
realizacion de ejercicio de fortalecimiento al mencionar “circuitos donde (...), se

levantan pesas”.

La respuesta del Est6 evidencia una posible confusién entre la actividad
fisica/ejercicio fisico de tipo aerdbico y anaerdbico, pues plantea haber realizado:
“saltar lazo, correr, montar bicicleta en las maiianas” que por excelencia son
actividades o ejercicios de tipo aérobico es decir, que requieren para su
realizacion el consumo de oxigeno, ya que son actividades que tienen una
duracion prolongada que a diferencia de la actividad de tipo anaerdbico es
explosiva y de corta duracion. En esta respuesta, no se evidencia un claro manejo

ni del tipo de ejercicio ni de los parametros de prescripcion.

Por ultimo el Est7 evidencia que por ahora no realiza ninguna actividad

fisical/ejercicio fisico y a pesar de que menciona: “si realizo actividades con el fin de
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mantenerme en forma, igualmente en el trabajo se ha implementado el programa de salud
ocupacional, con lo cual se promueve el cuidado de la salud y el ejercicio”, esto no es
suficiente para determinar que ideas tiene acerca de los tipos de ejercicio y los

parametros de prescripcion.

4.2.2.1 Conclusion preliminar.

Con relacion a la subcategoria tipos de actividad fisica/ejercicio fisico el 57,14%
de los estudiantes dicen haber incluido actividad de tipo aerdbico en sus rutinas,
solo el 14,28% han realizado ejercicio de fortalecimiento y ninguno de los

estudiantes incluye ejercicios de estiramiento o flexibilidad en sus rutinas

En cuanto a la subcategoria parametros de prescripcion (intensidad, frecuencia,
duracion, principio de sobrecarga y principio de progresién) solo el 28, 57% tienen
en cuenta dentro de sus respuestas el tiempo de duracién de la actividad y la
frecuencia de ejecucion de la misma. Ningun estudiante incluyé dentro de sus
respuestas parametros como la intensidad, el principio de sobrecarga y principio
de progresién importantes para mejorar la condicion fisica relacionada con la

salud.

4.2.3 Subcategoria actividad fisica/ejercicio fisico como factor protector y

efectos del ejercicio.

Esta subcategoria se analiza a partir de la pregunta: Explique con sus propias
palabras ¢ por qué la actividad fisica puede ser un factor que protege su salud de
enfermedades como diabetes y la hipertensiéon arterial, o de las complicaciones

de estas?

Las respuestas de los estudiantes se presentan en la tabla 7 a continuacion:
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Tabla 7
Respuestas de los estudiantes frente a la fisica/ejercicio fisico como factor protector.

Estudiante Respuesta

1 “En mi opinion; la actividad fisica es un gran factor para proteger la salud porque si la
practicamos quemamos grasa que puede ocasionar grandes enfermedades”

2 “la actividad fisica en la salud es vital como, ya que estos nos ayuda a estar mas activos,

desde luego una buena actividad también una buena alimentacion fisica nos ayudara
aprevenir cualquier cantidad de enfermedades ”

3 “creo que la actividad fisica es la mejor rutina para protegernos de la diabetes por que
nos ayuda a mejorar nuestra circulacién, la hipertencion arterial podemos controlarla
mediante una buena rutina de ejercicios, a mi parecer el ejercicio es un buen método para
protegernos de cualquier enfermedad”

4 “la diabetes e hipertension arterial son enfermedades que se fortalecen con el
sedentarismo y una acumulacion de toxinas en la sangre, la actividad fisica promueve una
mejor oxigenacion, circulacion de la sangre, ayudando a que el organismo pueda
contrarrestar y disminuir la sintomatologia de estos cuadros médicos”

5 “porque todo organismo de cualquier ser humano necesita la actividad fisica para ser
sano y al hacer esto se puede bajar de peso y controlar el azucar en el cuerpo lo que tiene
que ver con nuestra energia al igual que la hipertesion”

6 Mediante la actividad fisica se puede obtener un peso estable de nuestro cuerpo, debido a
que una de las causas de estas enfermedades es la obesidad o sobrepeso, otras manera de
prevenir complicaciones en mi salud es teniendo una alimentacion saludable.

7 Al mantener el cuerpo en constate actividad fisica se disminuye la probabilidad de sufrir
de obesidad, es importante también una comida balanceada; ya que la falta de actividad
fisica y el consumo de comidas altas en grasa, azucar, colorantes etc; derivan las
enfermedades como la diabetes o hipertension

De acuerdo a lo planteado por Cintra y Balboa (2011) y la OMS (2010) con
relacion a la actividad fisica/ejercicio fisico como factor protector para la saludy a
lo propuesto por el Ministerio de Sanidad de Espafia (2015) sobre los efectos de la
actividad fisica/ejercicio fisico, el Estl, el Est5 y el Esté consideran que la
practica de actividad fisica/ejercicio fisico permite disminuir la grasa corporal
manteniendo un peso saludable controlando a su vez los niveles de azucar en la
sangre. Esta idea es adecuada siempre y cuando la actividad fisica/ejercicio fisico

se realice a intensidades moderadas.

Ademas el Est6 y el Est7 relacionan y mencionan explicitamente el efecto que la
actividad fisica/ejercicio fisico sobre la diabetes y la hipertensién debido a que se
disminuye la probabilidad de sufrir de sobrepeso y obesidad que son dos factores

de riesgo para dichas enfermedades.
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El Est4 y el Est7 en sus respuestas incluyen al sedentarismo o inactividad como
un factor que predispone a la presencia de hipertension y la diabetes tal y como lo

mencionan Cintra y Balboa (2011).

Para el Est2 y el Est3 la actividad fisica/ejercicio fisico es un factor determinante
en la prevencion de ENT, esta idea es cierta en la medida en que la actividad
fisica/ejercicio fisico si ayuda a controlar un gran nimero de enfermedades tanto
fisicas como mentales, tal y como lo menciona la OMS (2015). Entre ellas estan:
los accidentes cerebrovasculares, el cancer de colon, del cancer de mama y la

depresion entre otras.

El Est2 y Est5 adicionalmente a la realizacion de actividad fisica/ejercicio fisico
como factor protector de la salud ante enfermedades como la diabetes y la
hipertension tienen en cuenta otro factor protector fundamental: la alimentacién

balanceada

Para el Est4 ademas de los elementos ya mencionados sobre la actividad
fisica/ejercicio fisico como factor protector, menciona efectos mucho mas
especificos como la mejora en la circulacion y la mejora en la oxigenaciéon de la

sangre para disminuir la hipertension.

4.2.3.1 Conclusién preliminar.

Las respuestas de los estudiantes evidencian que reconocen los posibles efectos
de la actividad fisica/ejercicio fisico como factor protector para la salud sobre

enfermedades como la diabetes y la hipertension.

El 42, 85% de los estudiantes identifican factores de riesgo como el sedentarismo,
la obesidad y el sobrepeso para sufrir de hipertension y diabetes. Dichos factores
pueden evitarse con la practica de actividad fisica/ejercicio fisico con el objetivo de
“quemar grasa, bajar de peso y obtener un peso saludable”. El| 28, 57% de los

estudiantes consideran que el ejercicio fisico es un factor protector para la salud
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gue puede ayudar a prevenir o controlar no solo las enfermedades expuestas en la

pregunta sino otras importantes.

El 14,28% de los estudiantes menciona efectos especificos de la actividad
fisica/ejercicio fisico como factor protector sobre enfermedades como la diabetes y

la hipertensién.

4. 2.4 Subcategoria objetivos sobre la realizacidon de actividad fisica/ejercicio

fisico.

Para analizar esta subcategoria a los estudiantes se les preguntd: ¢ Cuéles son

sus objetivos para realizar actividad fisica?

Con esta pregunta se buscaba identificar las intenciones de los estudiantes al
realizar actividad fisica/ ejercicio fisico y si estos objetivos estaban encaminados al
mantenimiento o mejoramiento de la salud. Para realizar el analisis se tendra en

cuenta lo ya expuesto por Ortin (2011).

La tabla 8 contiene las respuestas de los estudiantes

Tabla 8.
Ideas previas de los estudiantes frente a los objetivos de la practica de actividad fisica/ejercicio
fisico.

Estudiante Respuesta
1 “mis objetivos son: *ejercitar mi cuerpo. *prevenir algunas enfermedades”
2 “mi objetivo para realizar una actividad fisica diaria es, primero que me gusta, y hace que

pase el estrés,después del ejercicio me siento como mas activo al momento de realizar
cualquier otra actividad”

3 “creo que es poder tener un buen estado de salud y poder tener un aspecto fisico
adecuado”
4 “mis objetivos son por bienestar, porque me siento muy bien después de realizar la

actividad fisica, no es cansancio es una mente despejada para tomar el dia con decisiones
claras y oportunas, por mi salud”

5 “el tener una vida saludable y poder hacer con el tiempo cualquier actividad fisica sin
restricciones por mi peso o salud”

6 “Mediante la practica de la actividad fisica busco mantener y proteger el bienestar de mi
salud, un buen estado fisico y emocional, distraerme y divertirme”

7 “mantenerme sano, para asi poder disfrutar mas adelante de una buena salud en

”

compariia de mis seres querido
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Los objetivos para la practica de actividad fisica/ejercicio fisico de Estl, Est3, Est5,
y Est7 estan en relacién con lo propuesto por Ortin (2011, p.43) en cuanto a que
se orientan a la mejora de la salud mediante la reduccién de los factores de riesgo

para padecer enfermedades cronicas.

El Est2, Est4 y Est6 incluyen dentro de su respuesta como objetivo el manejo de
la esfera mental o emocional. Aunque Ortin, (2011, p.43) no lo menciona
directamente, al ser dicha esfera parte del concepto de salud, puede considerarse
que la préactica de actividad fisica/ejercicio fisico también disminuye los factores de
riesgo para enfermedades mentales. Al respecto el Ministerio de Sanidad de
Espafa (2015, p.11) menciona que la actividad fisica/ejercicio fisico “mejora la
salud mental: mejora la autoestima, reduce los sintomas de ansiedad y depresion

y disminuye el estrés. Ademas es divertido y ayuda a sentirse mas feliz.

Adicional a lo ya mencionado por el ESt3, este también tiene como objetivo “tener
un aspecto fisico adecuado’ 10 que va de la mano también con la mejora de la salud
mediante la reduccion de los factores de riesgo para padecer enfermedades
cronicas mencionada por Ortin (2011, p.43) gracias a que la actividad fisica
orientada a la salud permite modificar la composicion corporal.

El término “bienestar” esta incluido en la respuesta del Est4 y del Est6 lo que
evidencia que contemplan los objetivos de la practica de la actividad
fisica/ejercicio fisico de una manera mas amplia que no solo contempla lo fisico,

sino también lo mental, lo social, lo cultural, lo ambiental, entre otros.

4.2.4.1 Conclusién preliminar.

De acuerdo a las respuestas de los estudiantes se puede afirmar que el 100% de
ellos tienen como objetivo la mejora de la salud mediante la reduccion de los
factores de riesgo para padecer enfermedades crénicas ya sean de orden fisico o

mental.
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4.2.5. Otras preguntas.

Ademas de las preguntas propuestas para el andlisis de la subcategorias
planteadas, se realizaron otras preguntas cuyo fin era determinar si los contenidos
establecidos para el desarrollo de la UD eran los que los estudiantes esperaban

aprender.

A las preguntas ¢Considera que para iniciar la practica de la actividad fisica
necesita conocimientos sobre el tema? y ¢qué esperaria aprender en una
camparfa sobre actividad fisica para hacer mas facil la decision de incluirla en su
rutina diaria como un factor que protege su salud? La tabla 9 presenta las

respuestas:
Tabla 9.

Respuestas de los estudiantes acerca de los temas que consideran deberian saber y esperan
aprender para iniciar la practica de actividad fisica/ejercicio fisico

Pregunta Pregunta

¢Qué esperaria aprender en una
campafia sobre actividad fisica
para hacer més fécil la decisién de
incluirla en su rutina diaria como un
factor que protege su salud?

¢ Considera que para iniciar la practica de la
Estudiante actividad fisica necesita conocimientos sobre
el tema?

Respuestas

Respuestas

“necesitamos saber: - cuanto tiempo podemos
emplear de ejercicio al momento de empezar la
rutina. -que ejercicios son recomendables
hacer.”

“yvo  esperaria aprender:*clases de
ejercicios y para que sirven cada uno
de ellos. *como practicar un buen
deporte. *como tener una buena
rutina.*que se podria lograr con una
buena actividad fisica.

ya que al momento de ejercer la actividad fisica
no vaya a tener complicaciones de como hacerla
y si es el caso lecciones las cuales no serdn
agradables para el cuerpo.

“me gustaria aprender en realidad
mucho, pero en especial me gustaria
aprender que alimentos puedo
complementar antes y después del
ejercicio ya que la alimentacion es la
base para lograr un buen ejercicio”

creo que al menos conocer lo mas basico, ya sean
las rutinas, las formas adecuadas de realizar un
calentamiento previo, y saber cuanto tiempo
podemos realizar determinada atividad

“me gustaria aprender cuanto
es el tiempo preciso para poder llevar
a cabo una actividad diaria.

Para cada rutina fisica es necesario algun tipo de
conocimiento, pues antes de comenzar a
realizarla debemos saber que necesitamos para
realizarla adecuadamente, indumentaria,
proteccién si requiere, hacer previos ejercicios
de estiramiento y calentamiento que van
dependiendo de la actividad a realizar, todo esto
requiere un minimo de conocimiento para asi

“A aprender e incentivar la constancia
y dedicacion a una o varias disciplinas
deportivas”.
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evitar lesiones y dafos personales

Sobre el calentamiento porque al hacer algun
movimiento intenso y no calentar puede traer
consecuencias, cuantas sesiones y tiempo de
cada ejercicio y al igual que ejercicios puedo
hacer de acuerdo a mi edad y salud

“No es el aprender para tomar una
desicion porque la mayoria de
persionas saben que es un bien para

Se necesita informacion sobre la actividad fisica
como: su importancia en el cuerpo humano,
funcién que cumple en nuestro cuerpo tanto
externa como internamente, beneficios, efectos
gue genera en nuestros sistemas entre otros.

nuestra salud pero es mas de
compromiso y "perseverancia’
“Esperaria  aprender  sobre los

beneficios y la importancia de la
actividad  fisica para  prevenir
enfermedades”

Es necesario Conocer lo que debemos hacer
previa, durante y al finalizar la actividad fisica
para no sufrir lesiones o que el ejercicio se nos
convierta en una actividad aburrida, debemos
saber cuales son los ejercicios con los que
iniciaremos (bésicos) para luego ir aumentando

“Esperaria aprender actividades que
puedan ser desarrolladas en casa, y
que de igaul forma puedan ser
desarrolladas con mis hijos, con el fin
de que ellos tomen conciencia de la
salud y la proteccion de su cuerpo”

nuestra actividad. Debemos conocer nuestro
estado fisico, para esto deberiamos hacer un test
0 seguir las recomendaciones que el medico nos
haga.

Con relacion a esta pregunta ¢ considera que para iniciar la practica de la actividad
fisica necesita conocimientos sobre el tema?, el 100% de los estudiantes
responde que si se necesitan conocimientos sobre el tema para iniciar la practica

de la actividad fisica.

De ellos el 57,14% de los estudiantes consideran que deben tener conocimientos
acerca de la prescripcion del ejercicio (Aznar y Webster (2006) y Ortin (2011)), en
términos de tiempo, tipo de ejercicio, frecuencia, progresion del ejercicio. Llama la
atencién que en ninguna de las respuestas se considera ni la intensidad, ni el
principio de sobrecarga; paradmetros fundamentales para alcanzar los objetivos

gue se plantearon con la practica de la actividad fisica.

El 71,42% de los estudiantes considera, ademas que es necesario tener
conocimiento de las recomendaciones o cuidados para practicar actividad
fisica/ejercicio antes, durante y después de su ejecucion y de esa manera evitar

complicaciones.

Solo el 14,26 % de los estudiantes hace mencidén acerca de conocimiento que se

necesita acerca de los efectos o beneficios de la actividad fisica/ejercicio fisico.
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Con relacion a lo que los estudiantes esperan aprender para tomar la decision de
incluir en su rutina diaria la actividad fisica como factor protector de la salud las
respuestas fueron en términos de prescripcion del ejercicio y su adecuada

ejecucion, beneficios y alimentacion.

En las respuestas del 28,57% de los estudiantes se evidencia la importancia de la

actitud personal frente a la practica de la actividad fisica/ejercicio fisico.

Para el Est5, la actitud frente a la practica de la actividad fisica/ejercicio fisico es lo
importante para tomar la decision de incluirla en la rutina diaria, y no tanto el
aprender sobre ella. Esta respuesta evidencia que se minimiza la importancia del
conocimiento sobre un tema especifico para tomar decisiones informadas, llama la
atencién que a la pregunta ¢considera que para iniciar la practica de la actividad

fisica necesita conocimientos sobre el tema?, respondié que si.

La respuesta del Est4 también esta en el orden de lo actitudinal pues desearia

“aprender e incentivar la constancia y dedicacion a una o varias disciplinas deportivas”.

Por dltimo el 14, 28% (Est7), establece una diferencia importante con relacién a
las demas, pues no solamente contempla la dimensién personal sino que también
tiene en cuenta la dimension social de la actividad fisica de acuerdo a Devis y
cols, 2000 (como se citd en Pérez, 2014), ya que busca a través del aprendizaje
de una rutina que pueda llevar a cabo en casa, ayudar a sus hijos a que tomen

conciencia sobre la importancia del cuidado de la salud.

4.2.5.1 Conclusién preliminar.

La ideas de los estudiantes acerca de lo que deberian saber y aprender van en
coherencia con el contenido a desarrollar en la UD.

Se puede afirmar que en general los estudiantes se interesan por aprender sobre

los efectos o beneficios de la actividad fisica/ejercicio fisico, sus formas de
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ejecucion, su prescripcién y las recomendaciones a seguir para llevarla a cabo de

manera adecuada.

4.2.6 Conclusion final ideas previas.

Después de analizar las respuestas de los estudiantes se puede afirmar que el
100% de ellos identifican la actividad fisica/ejercicio fisico como un factor protector
para la salud, pues a través de su practica buscan mantener y mejorar su
condicion de salud mediante la reduccién de los factores de riesgo para padecer

ENT ya sean de orden fisico o mental.

De acuerdo a lo anterior, las ideas del total los estudiantes (7) estdn mas
cercanas al paradigma orientado a la actividad fisica propuesto por Buchard y
cols, 1990 (como se citdo en Devis y Pierd, 1993) y a la perspectiva preventiva

presentada por Devis (2000, pp. 13 -14).

Ademas el 28,57% de los estudiantes (2) comparten sus ideas con la perspectiva
orientada al bienestar de Devis (2000, pp. 13 -14) al encontrar en la actividad
fisica una forma que permite el desarrollo personal y social y que se puede
practicar por gusto, para sentirse bien y para divertirse y no solo con la intencién
de prevenir enfermedades. Esto también se relaciona con el concepto moderno de
salud en donde estar saludable no es la ausencia de enfermedad, sino que la
salud es un fendmeno amplio y cambiante, que depende de la autonomia de cada
individuo y que implica los aspectos fisico, mental, social, cultural e historico del

ser humano.

El cuidado de la salud posee una alta carga de responsabilidad individual y el
estar enfermo o no, estd asociado en la mayoria de las ocasiones a las decisiones
gue el individuo tome con respecto a sus habitos o estilos de vida. Desde este
punto de vista, se puede afirmar que el 100% de los estudiantes analizados
comparten algunas ideas del modelo psicoeducativo (Devis y Peir6. 1992, 1993 y
2000.), al entender que la practica de la actividad fisica/ejercicio fisico para el

cuidado de la salud como medida preventiva para evitar las ENT y sus
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complicaciones es una decision particular consecuente con la responsabilidad
individual sobre el cuidado de la misma, sin embargo aun estdn alejados de
comprender la actividad fisica/ejercicio fisico como un habito colectivo que
promueva el cambio social y la construccion de ambientes saludables planteados

en el modelo sociocritico de Devis y Peird. 1992, 1993y 2000.

Teniendo en cuenta que las ideas de los estudiantes involucran diferentes
aspectos de los mencionados tanto en los definiciones del concepto como en los
paradigmas, modelos y perspectivas con relacion a la actividad fisica y salud, se
puede afirmar que las ideas de los estudiantes corresponderian a un Modelo
Basico sobre actividad fisica/ejercicio fisico y sobre la forma de llevar a cabo una
rutina encaminada a contribuir con el cuidado de la salud, pues ninguno de ellos
se ubica por completo y de forma precisa en lo mencionado por los autores de

referencia.

4.3 Segundo momento. Categoria Metacognicion, subcategoria regulacién

metacognitiva.

Para llevar a cabo el analisis de como los estudiantes hicieron uso la regulacion
metacognitiva se tuvieron en cuenta los siguientes criterios de acuerdo a las
caracteristicas de cada una de las habilidades o procesos cognitivos propios de la
regulacion metacognitiva descritos por Brown, 1987 (como se cité en Tamayo,
2014, p.177).

Tabla 10
Criterios para el andlisis de las habilidades de regulacion metacognitiva, (Brown, 1987)
Planeacion Monitoreo Evaluacion
Los planes que se elaboran Los estudiantes realizan Se analiza la evaluacién que
son elaborados. (Tres 0 mas  autoevaluacion (monitoreo on-  los estudiantes realizan sobre
pasos). line) los resultados
Los planes que se elaboran Identifican las dificultades de Se analiza la eficacia de las
son simples (menos de tres la ejecucion de la tarea estrategias seguidas.
pasos)
Simplemente se resuelve la Realizan modificaciones Establecen los criterios de
tarea o ejercicio. respecto a las estrategias cambio o mejora de las
seguidas estrategias elaboradas para
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realizar la tarea.

Realizan atencion selectivaa El estudiante comprende lo
la tarea. que debe hacer en la tarea.

Anticipan resultados.

Nota fuente: Adaptada de: Tamayo, O., Zona, J., Loaiza, Y. (2014). Pensamiento Critico en el Aula
de Ciencias. Manizales, Colombia: Universidad de Caldas.

El desarrollo de las habilidades de planeacion, monitoreo y evaluacion, se trabajo

a partir de la realizacién de cuatro tareas que se describen a continuacion:

En la tarea 1 los estudiantes proponian de manera inicial lo que ellos
consideraban deberia ser su rutina de actividad fisica/ejercicio fisico. De la tarea 2
a la 4 los estudiantes redisefiarian y prescribirian dicha rutina. Para ello la tarea 2
hacia énfasis en la toma de signos vitales (frecuencia cardiaca y respiratoria) y en
el calculo de la frecuencia cardiaca maxima y la frecuencia cardiaca de
entrenamiento. En la tarea 3 tenian que hacer la prescripcion del trabajo de fuerza
muscular y flexibilidad de un par de muasculos seleccionado por ellos. A partir de
las sugerencias dadas a las tarea 1, 2, y 3, los estudiantes en la tarea 4 tenian que

plantear su rutina final.

A continuacion se da inicio al andlisis de cada uno de los componentes de la

regulacidon metacognitiva: planeaciéon, monitoreo y evaluacion.

4.3.1 Componente planeacién metacognitiva.

Al ser la planeacion el proceso que se realiza antes de iniciar la tarea y que
permite seleccionar y organizar los pasos a seguir, organizar el tiempo para el
desarrollo de la tarea y anticipar los resultados de la misma, es fundamental que
esta sea estructurada de manera clara y precisa para evitar reprocesos Yy
garantizar el control de todos aquellos aspectos que puedan afectar el

cumplimiento de los objetivos de aprendizaje.

En ese orden de ideas a continuacion se analizan las planeaciones propuestas por

los estudiantes con el fin de determinar su progresion y si cumplen los criterios
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establecidos segun Brown (1987). Se muestran las planeaciones 1y 4 pero en el
andlisis se tomaran elementos de las planeaciones 2 y 3.

Planeacion Estl
Planeacion tarea 1

“1) Ver los videos y teleclases que se encuentran en el Aula Virtual y tomar las
anotaciones relevantes sobre los mismos.

2) Leer detenidamente el documento “Proyecto UAM Vital, actividad Mi primera
rutina”.

3) Leer detenidamente todas las instrucciones de la tarea y sus correspondientes
preguntas.

4) Desarrollar la respuesta para cada pregunta del documento “Proyecto UAM
Vital, actividad Mi primera rutina”, en su respectivo orden, aplicando la estrategia
de planificar, monitorear y evaluar para el desarrollo de mi plan de rutina de
actividad fisica.

5) Monitorear y/o verificar si las respuestas que se estan brindando son coherentes
y si cumplen con criterios de calidad.

6) Evaluar el resultado final, es decir, si se han respondido satisfactoriamente todas

las preguntas y si corresponden con lo deseado”

Planeacion tarea 4

“1) Leer detenidamente el documento “Proyecto UAM Vital, Actividad mi Rutina”.
2) Leer detenidamente todas las instrucciones de la tarea y sus correspondientes
preguntas.

3) Consolidar las respuestas de las anteriores actividades del proyecto (tareas #1, 2
y 3).

4) Revisar las anotaciones sobre las anteriores secciones de la asignatura.

5) Desarrollar la respuesta para cada pregunta del documento “Proyecto UAM

Vital, Actividad mi Rutina”, en su respectivo orden, aplicando la estrategia de
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planificar, monitorear y evaluar para el desarrollo de mi plan de rutina de
actividad fisica.

6) Monitorear y/o verificar si las respuestas que se estan brindando son coherentes
y si cumplen con criterios de calidad.

7) Evaluar el resultado final, es decir, si se han respondido satisfactoriamente todas

’

las preguntas y si corresponden con lo deseado.’

Los planes del Estl contienen desde el inicio de seis a siete pasos, lo que indica
que sus planes son elaborados, ademas de estar ordenados de manera
secuencial y logica. Llama la atencion que dentro de la planeacion de la tarea 1
hasta la tarea 4 incluye llevar a cabo el monitoreo y la evaluacion de la misma.
Realiza atencion selectiva al centrar su atencion en la ejecucion del paso a paso:
“correspondia a una secuencia ordenada de pasos y porque contenia los pasos necesarios y
suficientes para el desarrollo de la tarea” y anticipa resultados en las tareas 2, 3y 4
al mencionar: “este es el proceso que he venido desarrollando a lo largo de todas la

’

actividades de la asignatura y me ha dado muy buenos resultados”.

Planeacion Est2

Planeacion tarea 1

“l. Hacer una buena investigacion del tema, mi primera rutina.

2. Ver videos relacionados con el tema y leer algunos archivos”

Planeacion tarea 4

“I. revisar toda la informacion para llevar acabo esta actividad.

2. buscar en otros medios lo que no este en la plataforma.

3. dar comienzo a la actividad.

4. tener en cuenta las preguntas para dar la mejor respuesta posible.
5. resisar una vez mas lo formulado.

6. calificar y enviar"

Los planes del Est2 contienen de dos a siete pasos, es la planeacion 3 la que

contiene el mayor nimero de pasos, por lo tanto sus planes se pueden considerar
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como estructurados. Lo planeado tiene un orden secuencial, lo que permite el
desarrollo ordenado de la tarea, sin embargo los pasos podrian ser mas
especificos o desagregados. Realiza atencion selectiva en la medida en que
mejora sus planeaciones y anticipa resultados al mencionar que: “hice una buena
preparacion de la tarea y explore al maximo lo que pude esto me dio seguridad al
momento de realizar la tarea” Y “porque segui el paso a paso y esto hace que la actividad

tenga buenos resultados”

Planeacion Est3

Planeacion tarea 1

1. abrir la pestafia de uam vital en el aula virtual.
2.leer las preguntas .
3. ver los videos que hay en los enlaces.

4. leer las instrucciones..

Planeacion tarea 4

1. leer las indicaciones propuestas por el profesor.
2. leer el archivo que subié el profesor al aula.

3. planificar el trabajo.

4. empezar con la rutina de estiramiento.

5. seguir con la rutina de fortalecimiento.

La planeacion del Est3 contiene entre cuatro a cinco pasos y aunque se puede
considerar estructurada, es muy general y no esta organizada de manera ldgica.
Ademas incluye dentro de los mismos los pasos de la planeacion: “3. planificar el
trabajo” en todas las tareas, lo que podria evidenciar que el estudiante no
comprendio cual era el propdsito de realizar la planeacién de la tarea, sin embargo
si anticipa resultados al afirmar sobre la planeacion: “aunque al principio puede ser
algo engorroso y confuso los resultados pueden ser los esperados”. En cuanto a si

realiza o no atencién selectiva no existe en sus respuestas una clara evidencia de
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ella. Se puede afirmar entonces que el proceso de planeacién del Estl fue poco

especifico y no tuvo mayor progreso frente a los indicadores establecidos.

Planeacién Est4
Planeacion tarea 1
“1. conocer acerca del acondicionamiento fisico.
2. consultar por medio de videos tipos de procesos en formacion deportiva.
3. investigar mas sobre mi cuerpo y conocer que se adapta mejor para mi
acondicionamiento fisico.
4. desarrollar en borrador mi plan de trabajo.

5. solucionar las preguntas de mi tarea™

Planeacion tarea 4

“l.asistencia a tele clase

2. lectura de conceptos sobre tarea a realizar en el aula virtual

3. revisar apuntes

4. hacer lecturas y ver videos complementarios en Internet

5. revisar como voy a realizar la rutina

6. seleccionar que quiero para mi salud.

7. revisar y corregir alguna falla en el paso a paso y estar listos para implementar
la tarea”

Con respecto a la planeacion del Est4 sus planes comprenden de 5 a 7 pasos es
decir que son estructurados y ademas estan organizados, pero son muy generales
como se evidencia en la planeacién 1. Sin embargo en la planeacion de la tarea 4
se observan unos pasos mas especificos incluyendo dentro de ellos el monitoreo
del mismo paso a paso: “7. revisar y corregir alguna falla en el paso a paso y estar
listos para implementar la tarea”. LO anterior demuestra que hubo una evolucién en
la forma de planificar la ejecucion de la tarea. Anticipa resultados Yy realiza
atencion selectiva al considerar que “el paso a paso nos lleva a evaluar de la mejor
manera todas las implicaciones que tiene realizar un trabajo para obtener buenos

resultados (...)".
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Planeacion Est5

Planeacion tarea 1

1. Abrir y observar el docuemento pdf
2. Leer las preguntas
3. informarme sobre lo que no se e investigar

4. Responder las preguntas

Planeacion 4

1. Leer las instrucciones
2. Revisar el docuemnto pdf donde se porpone la tarea
3. Responder cada pregunta antes de ingresar a responderlas en el aula

4. Finalizar respondiendo las preguntas en el aula

Los planes propuestos por el Est5 incluyen de tres (planeacién 2) a cuatro pasos,
son pasos generales que no dan cuenta de haber leido y comprendido lo que
debia llevar a cabo antes de iniciar el desarrollo de la tarea. No realiza atencion
selectiva pero anticipa resultados al afirmar que: “siguiendo el paso a paso podré
cumplir con lo requerido y tener un buen resultado” y “porque con ese me siento segura de
realizar la actividad bien” Esta afirmacion resulta contradictoria si se considera que
para obtener unos buenos resultados, la planeacion deberia ser especifica e ir de
acuerdo a lo solicitado en la tarea, pues cada una de ellas tiene un propdsito
diferente.  Se evidencia entonces que este estudiante no comprendio la
importancia de anticipar las actividades previas a la ejecucion de la tarea y no

demuestra evolucién en la forma de planear.

Planeacion Est6

Planeacion tarea 1

1. Tener en cuenta el compromiso que tengo con el curso UAM VITAL

2. Revisar el area de la Actividad Asignada

3. Leer y seqguir las instrucciones que se encuentran en el aula para realizar la Actividad
Asignada, Ml PRIMERA RUTINA
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4. Hacer el uso adecuado de los recurso tematicos, como: observar con atencion los videos
y hacer reflexion en ellos, leer y analizar profundamente el documento, Ml PRIMERA
RUTINA

5. Realizar tareas previas como: solucionar el documento MI PRIMERA RUTINA, antes de
realizar la Actividad Asignada

6. Cuando me sienta preparada, leer instrucciones y realizar la Actividad Asignada

Planeacion tarea 4

“1. Revisar el area en el que se encuentra la Tarea previa y la Actividad a realizar.

2. Leer las instrucciones que se me dan para realizar la Tarea previa a la Actividad

Asignada.

3. Leer y analizar detenidamente las teméticas propuestas que respecta a la Actividad

Asignada.

4. Tomar apuntes de lo que he leido y visualizado.

5. Leer detenidamente, analizar y realizar el documento de la Tarea Previa en base a los

recursos.

6. Leer las instrucciones

7. Realizar la Actividad Asignada.

8. Hacer el envio de la tarea”
Lo planes que propone el Est6 contiene entre 6 y 9 pasos, siendo la tarea 3 en la
gue mMAas pasos propuso. Se observa una planeacion organizada de manera
secuencial. Realiza atencidon selectiva y anticipa resultados al afirmar para la
planeacién 3: "porque con esta planificacion he tenido buenos resultados con respecto a
la realizacién de las Actividades", y para la planeacion 4 “la forma como ha realizado
las actividades previas le ha dejado satsifecha”. Se evidencia en este estudiante unas
buenas planeaciones en la que tiene cuenta desde su compromiso con el curso” 1.
Tener en cuenta el compromiso que tengo con el curso UAM VITAL, el hacer uso
intencionado de los recursos: “Hacer el uso adecuado de los recurso temdticos, como:
observar con atencién los videos y hacer reflexion en ellos, leer y analizar profundamente
el documento, MI PRIMERA RUTINA”, hasta el envio de la tarea.
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Planeacion Est7

Planeacion tarea 1

“1. Observar las indicaciones que se hacen para el desarrollo de la tarea

2. Leer y analizar las preguntas planteadas en el Archivo PDF

3. Ir desarrollando cada pregunta de acuerdo a lo estudiado o planeado y si no
estoy conforme rehacer la respuesta

4. una vez terminado releer toda la tarea y revisar si existe algun error o por el
contrario estoy satisfecho con la actividad.

5. Ir al link del Aula Virtual para desarrollar las preguntas”

Planeacion tarea 4

“l. Haber visto las teleclases respectivas al tema

2. Leer las actividades planteada dentro del aula virtual

3. Revisar el material de apoyo y los lineamientos de entrega de las tareas,
dispuesto dentro del aula Virtual (PDF)

4. Mirar videos en internet para conocer méas sobre los ejercicios de
estiramiento y fortalecimiento.

5. Tener muy en cuenta los consejos y recomendaciones que se han hecho a

través del curso para realizar el ejercicio de una manera segura.

6. Determinar los dias y los horarios a realizar el ejercicio

7. Determinar el espacio adecuado o los recorridos para el desarrollo del
gjercicio

8. Determinar las los grupos musculares, cargas, intensidad y frecuencia, para

dar respuesta a las preguntas de la actividad.

9. Realizar un borrador para dar respuesta a las preguntas de la actividad.

10.  Ya conforme con el borrador, revisar la ortografia y si las respuestas estan
acordes con las preguntas planteadas.

11.  Verificar si los datos consignados corresponden con los que se solicitan en

la tarea
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12. Después de determinar los musculos, intensidad, carga y tiempos, preparar
mi actividad para realizar el registro fotogréfico solicitado

13.  Realizar las diapositivas en Power Point, teniendo en cuenta los
lineamientos dados para la elaboracién del trabajo, siendo muy concreto y con la
descripcion de los ejercicios realizados.

14.  Entrar al aula virtual para resolver el cuestionario de la Tarea 4 “Mi rutina
final”, realizar el cargue del archivo en Power Point, y desarrollar el cuestionario

de la tarea 5 “Evaluemos el Aprendizaje”.

Se puede observar que los planes Est7 contienen de 5 a 14 pasos lo que
evidencia en una significativa progresion y especificidad. Cabe resaltar que de los
estudiantes analizados es la Unica que define el tiempo y el espacio para el
desarrollo de la tarea: “6. Determinar los dias y los horarios a realizar el ejercicio,
7.Determinar el espacio adecuado o los recorridos para el desarrollo del ejercicio.
Realiza atencion selectiva al presenta cada vez de manera mas especifica el paso
a paso propuesto y anticipa resultados al afirmar: “considero que todos los pasos que
segui para realizar mi tarea fueron los mas oportunos y los mas buenos para terminar de
forma correcta mi tarea”. Adicionalmente dentro de la misma planeacion propone

estrategias para monitorear y evaluar en todas los planes.

4.3.1.1 Conclusién preliminar planeacién metacognitiva.

Después de revisar la planeaciones propuestas por los estudiantes se puede
afirmar que de los 7 estudiantes, solo el 28,57 % tuvieron dificultades en la
planeacién. Aunque estas fueron estructuradas porque proponian entre tres a
cinco pasos, se evidencié una en la baja calidad en las mismas al ser muy
generales y no secuenciadas l6gicamente para todas las tareas que debian
desarrollar. La falta de una buena planeacién también dificulto realizar la atencion
selectiva sobre la tarea, sin embargo les estudiantes si anticipan resultados: Est3:
“aunque al principio puede ser algo engorroso y confuso los resultados pueden ser los
esperados”, Est5: “siguiendo el paso a paso podré cumplir con lo requerido y tener un

buen resultado™. Lo anterior resulta dificil de comprender debido a que anticipar

89



resultados debe ser producto del trabajo consciente del proceso de planeacion, y
como ya se mencion6 se presentaron dificultades en proponer planes especificos

orientados a lo que se solicitaba en las tareas.

El 71, 42% de los estudiantes lograron procesos de planeacién mas cercanos a lo
esperado. Sus planes proponian entre dos a catorce pasos lo que demuestra la
evolucion en la forma de llevar a cabo la planeacion y en buscar que esta sea
cada vez mas especifica. Ademas los pasos propuestos aunque son diferentes en
cada caso, estan organizados de manera ordenada, lo que facilita el desarrollo de
las tareas.

Los criterios de atencion selectiva y anticipacion de resultados se cumplieron
también en el 71, 42% de los estudiantes demostrando ademas que si hacian una
buena planeacion podrian obtener buenos resultados y tener éxito en el desarrollo

de la tarea.

4.3.2 Componente monitoreo metacognitivo.

El monitoreo dentro del proceso de regulacibn metacognitiva juega un papel
fundamental al momento de hacer consciente la posibilidad que se tiene de revisar
y hacer modificaciones a lo propuesto, de identificar dificultades, y de saber si

comprender o no lo que se solicita en la tarea, cuando esta se esta realizando.

Partiendo de lo propuesto por Brown, 1987 (como se cité en Tamayo, 2014, p.177)
a continuacién se presenta las respuestas de los estudiantes durante el monitoreo

de sus tareas 1 y 4 tomando para complementar elementos de la tarea 2 y 3.

Monitoreo Estl

Tabla 11
Monitoreo metacognitivo. Tarea 1y 4, Est1.

Tarea Preguntal Respuesta

¢ Considera que lo planteado en el paso  “Si”

a paso fue el camino correcto para

resolver la tarea?

Si la respuesta es Si, responda ¢por “Porque correspondia a una secuencia
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qgué fue el paso a paso correcto? Si la
respuesta es No ¢qué dudas tiene?

ordenada de pasos y porque contenia los pasos
necesarios y suficientes para el desarrollo de la
tarea”

¢ Por qué cree que tiene esas dudas?

“No tuve dudas sobre la metodologia o el paso a
paso definido”

Pregunta 2

Respuesta

¢Mientras realizaba la tarea cayo en
cuenta de que dentro de la planeacion
propuesta falto o sobro algin paso y se
devolvié a revisar?

“No”’

Si la respuesta es Si, ¢Qué reviso, qué
cambio o no cambio nada y por qué? Si
la respuesta es No, explique ¢por qué
no se devolvié a revisar?

“No requeri devolverme a revisar y/o modificar
los pasos, porque considero que estaban en el
orden correcto y que eran suficientes para el
desarrollo de esta tarea”

Pregunta 3

Respuesta

¢En algln  momento durante el
desarrollo de la tarea reviso que sus
respuestas fueras coherentes con la
pregunta planteada, la calidad de las
mismas o si faltaba o sobraba algo en
ellas?

“Si”

Si la respuesta es Si, ¢que reviso, que
cambio en sus respuestas? Si su
respuesta es No, ¢por qué no reviso Si
lo que estaba proponiendo estaba bien

“Si revisé las respuestas, teniendo en cuenta el
paso #5 de mi plan: Monitorear y/o verificar si
las respuestas que se estdn brindando son
coherentes y si cumplen con criterios de

o le faltaba algo? calidad”
Pregunta 1 Respuesta
¢En algn  momento durante el No

desarrollo de la tarea se devolvidé a
revisar lo que ya habia hecho?

Si la respuesta es Sl, ¢por qué se
devolvid, qué cambio?

No requeri devolverme a revisar lo que ya habia
hecho.

Pregunta 2

Respuesta

¢ Tuvo dudas durante la ejecucion de la
tarea?

No

Si la respuesta es Si, ¢qué dudas tuvo y
como las resolvig?

No tuve dudas durante la ejecucion de la tarea
porque realicé una buena planeacién y porque
también habia desarrollado las tareas de
manera juiciosa y detallada.

Pregunta 3

Respuesta

¢Cree que la forma como desarrollo la
tarea fue la adecuada?

Si

¢Porque?

Porque pude aplicar la estrategia Planear,
Monitorear y Evaluar de manera adecuada en
cada una de las tareas de este proyecto, lo que
me facilitd hacer esta Gltima tarea (Mi rutina
final)

Teniendo en cuenta los criterios propuestos para determinar si se hizo o no

monitoreo durante el desarrollo de la tarea se puede decir que:
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Al revisar los resultados de la entrega, se evidencia que el Estl comprende lo que

debia realizar en las 4 tareas.

Realiza monitoreo del paso a paso y considera que lo mas dificil de la planeacién

fue:

"identificar todos los pasos a desarrollar, sin que quedara algin paso importante

sin considerarse dentro de la planeacion”
y lo justifica en que

"no estoy acostumbrada a realizar procesos de planeacion, ni a llevarlos por
escrito. Esto me tomé un buen tiempo. Espero hacerlo mejor en una proxima

ocasion”.
Considera que el paso a paso de la tarea 1 fue el adecuado:

“Porque correspondia a una secuencia ordenada de pasos y porque contenia los

pasos necesarios y suficientes para el desarrollo de la tarea”
Durante el monitoreo de sus tareas encontrd que:

"todas las preguntas habian sido respondidas de manera concreta y coherente con
lo que se estaba preguntando. No hubo necesidad de cambiar algo en particular”.

Adicionalmente cumple con el paso a paso propuesto al afirmar en la tarea 4:

“Si revisé las respuestas, teniendo en cuenta el paso #5 de mi plan: Monitorear y/o
verificar si las respuestas que se estan brindando son coherentes y si cumplen con

criterios de calidad”.
Considera que la forma como desarrollo la tarea 4 fue la adecuada:

“Porque pude aplicar la estrategia Planear, Monitorear y Evaluar de manera
adecuada en cada una de las tareas de este proyecto, lo que me facilitdé hacer esta

Gltima tarea (Mi rutina final)

No realiza modificaciones a las estrategias propuestas afirmando que:
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"No requeri devolverme a revisar y/o modificar los pasos, porque considero que

estaban en el orden correcto y que eran suficientes para el desarrollo de esta tarea"

Solo tuvo dificultad en la tarea 3 por la forma como se plante6 una instruccion, lo
resolvi6 comunicdndose via telefénica con la profesora. Para el resto de las

actividades no tuvo dificultades y lo argumenta en que:

"realicé una buena planeacion y porque también habia desarrollado las tareas de
manera juiciosa y detallada".

Teniendo en cuenta lo expuesto anteriormente, se puede afirmar que el Estl
realiz6 monitoreo al momento de desarrollar sus tareas y sobre su paso a paso.
Muestra que es capaz de regular su proceso de aprendizaje durante la ejecucion
de la tarea y que su monitoreo es coherente con lo propuesto en la planeacién, lo
que dio como resultado no tener dificultades importantes al momento de realizar
las tareas y a no proponer modificaciones en las estrategias propuestas.

Demuestra ser asertiva al momento de resolver la Unica dificultad que tuvo.

Monitoreo Est2

Tabla 12
Monitoreo metacognitivo. Tarea 1y 4, Est2.

Tarea Preguntal Respuesta

¢ Considera que lo planteado en el paso “Si”

a paso fue el camino correcto para

resolver la tarea?

Si la respuesta es Si, responda ¢por  “Si, fue correcto porque investigue, mire los

gué fue el paso a paso correcto? Si la videos de la plataforma, y explore en Internet

respuesta es No ¢,qué dudas tiene? gracias a esto me ayudo para conocer un poco
mas sobre la importancia de la actividad fisica"

¢ Por qué cree que tiene esas dudas? “No tuve”

Pregunta 2 Respuesta
¢Mientras realizaba la tarea cayo en No
1 cuenta de que dentro de la planeacion

propuesta falto o sobro algin paso y se

devolvié a revisar?

Si la respuesta es Si, ¢Qué reviso, qué No me devolvi a revisar porque primero hice

cambio 0 no cambio nada y por qué? Si una buena investigacion para hacia tener mas

la respuesta es No, explique ¢por qué conocimiento sobre el tema.para que al

no se devolvié a revisar? momento de ejecutarla solo fueras responder las
preguntas con mi conocimiento adquirido
durante la investigacion.

Pregunta 3 Respuesta
¢,En  algbn  momento durante el Si
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desarrollo de la tarea reviso que sus
respuestas fueras coherentes con la
pregunta planteada, la calidad de las
mismas o si faltaba o sobraba algo en
ellas?

Si la respuesta es Si, ¢que reviso, que
cambio en sus respuestas? Si su
respuesta es No, ¢por qué no reviso si
lo que estaba proponiendo estaba bien
o le faltaba algo?

Si, debido a que es algo que acostumbro hacer
siempre, para asi estar seguro de lo que estoy
haciendo. Cambie en mis respuestas algunas
palabras que se repetian y complemente mejor
la idea.

Pregunta 1

Respuesta

¢JEn algn  momento durante el
desarrollo de la tarea se devolvid a
revisar lo que ya habia hecho?

Si

Si la respuesta es Sl, ¢por qué se
devolvié, qué cambio?

porque la frecuencia cardiaca de entrenamiento
me tenia en duda, y me llevo a cambiarla ya que
no estaba seguro de lo propuesto

Pregunta 2

Respuesta

¢ Tuvo dudas durante la ejecucion de la
tarea?

Si

Si la respuesta es Si, ¢qué dudas tuvo y
como las resolvié?

si surgieron algunas dudas, como la posicion del
trabajo pero revise un poco mas el material y
logre resolverla espero estar bien en esa parte.

Pregunta 3

Respuesta

¢Cree que la forma como desarrollo la
tarea fue la adecuada?

Si

¢Porque?

porque segui el paso a paso y esto hace que la
actividad tenga buenos resultados.

Al revisar el monitoreo realizado por el Est2 se evidencia que:

Realiza autoevaluacion del paso a paso afirmando en la tarea 3 que:

“Decido este paso a paso porque desde mi punto de vista es el que me va a llevar a

la ejecucion de una actividad con buenos resultado™

Considera que lo planeado fue lo adecuado para la tarea 1:

“porque investigue, mire los videos de la plataforma, y explore en Internet gracias

a esto me ayudo para conocer un poco mas sobre la importancia de la actividad

fisica"

Por lo tanto en esa misma tarea:

“No me devolvi a revisar porque primero hice una buena investigacion para hacia

tener mas conocimiento sobre el tema”
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Ademas afirma que lo mas dificil a la hora de plantar el paso a paso de la tarea 2
fue:

“ordenar los pasos y ejecutar el paso de la toma de la frecuencia cardiaca”
Durante el monitoreo de su tarea 1 afirma haber revisado sus respuestas

“debido a que es algo que acostumbro hacer siempre, para asi estar seguro de lo
que estoy haciendo. Cambie en mis respuestas algunas palabras que se repetian y

complemente mejor la idea”
En la tarea 4 al hacer el monitoreo realizé un cambio en su respuesta

“porque la frecuencia cardiaca de entrenamiento me tenia en duda, y me llevo a

cambiarla ya que no estaba seguro de lo propuesto”
Considera que la forma como desarroll la tarea 4 fue la adecuada:

“porque segui el paso a paso y esto hace que la actividad tenga buenos

resultados”
Manifiesta haber tenido dudas en la tarea 4 pero la resolvio de manera adecuada:

“si surgieron algunas dudas, como la posicion del trabajo pero revise un poco

mas el material y logre resolverla espero estar bien en esa parte”
Para la tarea 3 afirma:

“no creo tener dificultades para el desarrollo de la tarea ya que me apoye en los

videos y en los archivos que estaban a dispocicion para hacer las cosa mas faciles”

Al hacer la revision de las tareas se evidencia comprension de lo que debia
realizar, proponiendo respuestas pertinentes de acuerdo a lo que se solicitaba con
respecto a la construccién de la rutina de actividad fisico/ejercicio fisico que debia

proponer

Como se evidencia en lo presentado, que el estudiante realiza monitoreo del paso
a paso y durante el desarrollo de las tareas cumpliendo con los criterios

propuestos, identifica dificultades o dudas y ademas es capaz de resolverlas el
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mismo volviendo a revisar o consultar el material disponible. Al parecer y de

acuerdo a lo que afirma, tiene por habito revisar lo que va realizando, lo que le da

seguridad frente al desarrollo de las tareas.

El monitoreo le permitio ademas

hacer ajustes de forma y de fondo en sus respuestas.

Monitoreo Est3

Tabla 13

Monitoreo metacognitivo. Tarea 1y 4, Est3.

Tarea Preguntal Respuesta
¢ Considera que lo planteado en el paso  “Si”
a paso fue el camino correcto para
resolver la tarea?
Si la respuesta es Si, responda ¢por  “creo que la mejor ,manera de realizar nuestras
qgué fue el paso a paso correcto? Si la actividades es Ilevar un orden ya programado ,
respuesta es No ¢ qué dudas tiene? aunque al principio puede ser algo engorroso y
confuso los resultados pueden ser los
esperados”
¢ Por qué cree que tiene esas dudas? “No tengo dudas”
Pregunta 2 Respuesta
1 ¢Mientras realizaba la tarea cayo en “Si”
cuenta de que dentro de la planeacion
propuesta falto o sobro algin paso y se
devolvié a revisar?
Si la respuesta es Si, ¢Qué reviso, qué “la verdad lei otra ves las instrucciones , fue
cambio o no cambio nada y por qué? Si algo confuso”
la respuesta es No, explique ¢por qué
no se devolvio a revisar?
Pregunta 3 Respuesta
¢Enalgn  momento durante el “Si”
desarrollo de la tarea reviso que sus
respuestas fueras coherentes con la
pregunta planteada, la calidad de las
mismas o si faltaba o sobraba algo en
ellas?
Si la respuesta es Si, ¢que revisd, que  “revise todas las preguntas , pero aun me queda
cambio en sus respuestas? Si su la sensacion de no haber entendido el concepto
respuesta es No, ¢por qué no reviso si o la idea que expresaba el profesor”
lo que estaba proponiendo estaba bien
o le faltaba algo?
Pregunta 1 Respuesta
¢En algn  momento durante el “No”
desarrollo de la tarea se devolvié a
revisar lo que ya habia hecho?
Si la respuesta es Sl, ¢por qué se  ““creo que tenia todo planificado y de forma que
4 devolvid, qué cambio? que estuviera seguro de lo que estaba haciendo”

Pregunta 2

Respuesta

¢ Tuvo dudas durante la ejecucion de la
tarea?

“No”’

Si la respuesta es Si, ¢ qué dudas tuvo y
como las resolvio?

“no ,, creo que todo me quedo muy claro...”
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Pregunta 3 Respuesta
¢Cree que la forma como desarrollo la  “Si”
tarea fue la adecuada?
¢Porque? “si, estuvo programada desde un principio, y
trate de seguir todas Is indicaciones que me
presentaron en el aula virtual”

El Est3 realiza monitoreo del paso a paso y durante la ejecucion de la tareas. Con

respecto al monitoreo del paso a paso de la tarea 1 afirma:

“creo que la mejor ,manera de realizar nuestras actividades es llevar un orden ya
programado , aunque al principio puede ser algo engorroso y confuso los

resultados pueden ser los esperados”
Y de la tarea 3:

“lo elegi porque creo que es el mas adecuado para llevar a buen termino la tarea

solicitada por la profesor”

Ademas comenta con respecto a lo que fue mas dificil a la hora de planear el paso

a paso fue:
“tener claro que orden iva atener para desarrollar el ejercicio”
Sobre el monitoreo de las tareas, sobre la tarea 1 expresa

“revise todas las preguntas , pero aun me queda la sensacion de no haber

entendido el concepto o la idea que expresaba el profesor”
Para la tarea 2 comenta:

“por lo general antes de enviar un trabajo siempre reviso que errores tengo, en este

caso creo que respondi correctamente”

Sobre esta respuesta llama la atencién que al revisar la tarea en mencion existen
errores importantes que pueden evidenciar: que el estudiante no asistio a las
teleclases, que no revisé el material disponible en el aula para facilitar el desarrollo
de la tarea y que simplemente diligencié los espacios disponibles en el aula para

el desarrollo de la tarea sin hacer un verdadero proceso de regulacion. Ademas,
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se evidencia que el estudiante no es consciente de los errores que comete por

desconocimiento o por el afan de hacer el envio de la tarea.
En la tarea 4 expresa que no realiza monitoreo de la misma porque:

“creo que tenia todo planificado y de forma que que estuviera seguro de lo que
estaba haciendo.”,  “creo que todo me quedo muy claro (..)” Yy ‘“estuvo
programada desde un principio, y trate de seguir todas Is indicaciones que me

presentaron en el aula virtual”

Estas afirmaciones se podrian relacionar con la eficacia u la confianza que se
creen tener , pero que no corresponden con la realidad pues vuelven a cometer
los mismos errores de la tarea 2 y algunos de la tarea 3 lo que evidencia que no

se reviso el proceso de retroalimentacion llevado a cabo.

Lo presentado hasta el momento para el Est3 demuestra que no hizo un buen

proceso de monitoreo y vale la pena recordar que su planificacion fue deficiente.

Monitoreo Est4

Tabla 14
Monitoreo metacognitivo. Tarea 1 y 4, Est4.

Tarea Preguntal Respuesta

¢ Considera que lo planteado en el paso  “Si”

a paso fue el camino correcto para

resolver la tarea?

Si la respuesta es Si, responda ¢por El paso a paso nos lleva a evaluar de la mejor

qué fue el paso a paso correcto? Si la manera todas las implicaciones que tiene

respuesta es No ¢,qué dudas tiene? realizar un trabajo para obtener buenos
resultados, llevar a buscar puntos que no se
consideran importantes, y darles un valor mas
importante para hacer mejor las cosas.

¢ Por qué cree que tiene esas dudas? “No tengo dudas”

1 Pregunta 2 Respuesta
¢ Mientras realizaba la tarea cayo en Si
cuenta de que dentro de la planeacion
propuesta falto o sobro algun paso y se
devolvié a revisar?

Si la respuesta es Si, ¢Qué reviso, qué Porque debia primero conocer sobre que voy a

cambio o0 no cambio nada y por qué? Si investigar, y de ultimo hacer el borrador para

la respuesta es No, explique ¢por qué luego sustentar la tarea, quise hacer un

no se devolvio a revisar? borrador primero sin consultar.

Pregunta 3 Respuesta
¢,En algn  momento durante el Si
desarrollo de la tarea reviso que sus
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respuestas fueras coherentes con la
pregunta planteada, la calidad de las
mismas o si faltaba o sobraba algo en
ellas?

Si la respuesta es Si, ¢que reviso, que
cambio en sus respuestas? Si su
respuesta es No, ¢por qué no reviso Si

revise acerca de cual deberia ser el primer paso
para empezar, pues lo mas importante es
conocer acerca de como hacer un buen

lo que estaba proponiendo estaba bien acondicionamiento fisico, de hay como
o le faltaba algo? desarrollar la tarea.

Pregunta 1 Respuesta
¢En  algn  momento durante el No

desarrollo de la tarea se devolvidé a
revisar lo que ya habia hecho?

Si la respuesta es Sl, ¢por qué se
devolvié, qué cambio?

llevo claro los procesos hasta hoy dia que los
realizo, por esta rwzon no vi la necesidad de
devolverme a realizar cambios.

Pregunta 2

Respuesta

¢ Tuvo dudas durante la ejecucion de la  No
tarea?
Si la respuesta es Si, ¢ qué dudas tuvo y
como las resolvio?
Pregunta 3
¢Cree que la forma como desarrollo la
tarea fue la adecuada?

¢Porque?

Sin dudas en la ejecucion

Respuesta

Si

El mecanismo dado por los docentes es muy
practico, monitorear, evaluar ejecutar, hace
posible la resolucién de cualquier conflicto o
tarea a realiza

Con respecto a lo realizado por el Est4, se encuentra que al hacer el monitoreo

del paso a paso en la tarea 1 refiere:

“El paso a paso nos lleva a evaluar de la mejor manera todas las implicaciones que
tiene realizar un trabajo para obtener buenos resultados, llevar a buscar puntos
gue no se consideran importantes, y darles un valor mas importante para hacer
mejor las cosas” y “revise acerca de cual deberia ser el primer paso para empezar,
lo mas acerca de como hacer un buen

pues importante es conocer

acondicionamiento fisico, de hay como desarrollar la tarea”

Para la tarea 2 sefiala que lo mas dificil de plantear el paso a paso fue:
“Darle el mejor sentido para no saltarme ninguin proceso.”

Y en la tarea 3 propone que eligio el paso a paso propuesto:
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“Porque lo encuentro basico y aplicable a la tarea que debo desarrollar, porque
estoy comprendiendo como debo ejecutarlo y adecuarlo a cada area de trabajo

para lo cual lo necesito”

En cuanto al monitoreo durante al desarrollo de las tareas se encuentra que para
la tarea 2 refiere haber cambiado el orden de los pasos:

“El primer y segundo paso, quise volver a ver todas las indicaciones dados por el

docente, y no lo tuve en cuenta al asignar el paso a paso”

En las demas tareas no realiza modificaciones e indica para la tarea 4 que:

“llevo claro los procesos hasta hoy dia que los realizo, por esta rwzon no vi la

necesidad de devolverme a realizar cambios”

Para esta misma tarea piensa que la forma en que la desarrollo es la adecuada
porque:

“El mecanismo dado por los docentes es muy practico, monitorear, evaluar

ejecutar, hace posible la resolucion de cualquier conflicto o tarea a realizar”

Teniendo en cuenta lo presentado se puede sefialar que el Est4 realizé un
adecuado proceso de monitoreo del paso a paso y de la ejecucion de las tareas.
Es capaz de realizar las modificaciones necesarias a las estrategias propuestas
para garantizar el buen resultado de la tarea y es interesante que al monitorear
plantee que puede comprender como ejecutar y adecuar el paso a paso
dependiendo de lo que deba trabajar. No expresa dudas o dificultades importantes
ya que considera que la estrategia utilizada le permite solucionar los problemas
que se puedan presentar al desarrollar las tareas, lo que genera autonomia y
control sobre el proceso de aprendizaje. Al evaluar las respuestas a las tareas
propuestas estas son pertinentes y coherentes esto evidencia que comprendié lo

que debia hacer.
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Monitoreo Est5

Tabla 15

Monitoreo metacognitivo. Tarea 1y 4, Est5.

Tarea Preguntal Respuesta
¢ Considera que lo planteado en el paso  “Si”
a paso fue el camino correcto para
resolver la tarea?
Si la respuesta es Si, responda ¢por “Porque lei bien las instrucciones y observe el
gué fue el paso a paso correcto? Si la documento pdf y al mirarlo supe como podria
respuesta es No ¢qué dudas tiene? realizar la activida”
¢ Por qué cree que tiene esas dudas? No tengo dudas
Pregunta 2 Respuesta
¢Mientras realizaba la tarea cayo en “Si”
cuenta de que dentro de la planeacion
1 propuesta falto o sobro algin paso y se
devolvid a revisar?
Si la respuesta es Si, ¢Qué reviso, qué “cambie el paso de informarme y ya despues
cambio 0 no cambio nada y por qué? Si responder las preguntas”
la respuesta es No, explique ¢por qué
no se devolvié a revisar?
Pregunta 3 Respuesta
¢En algin  momento durante el “Si”
desarrollo de la tarea reviso que sus
respuestas fueras coherentes con la
pregunta planteada, la calidad de las
mismas o si faltaba o sobraba algo en
ellas?
Si la respuesta es Si, ¢que revisO, que  “Revise pero no cambie mis respuestas ya que
cambio en sus respuestas? Si su las hice pensando muy bien en que escribia”
respuesta es No, ¢por qué no reviso Si
lo que estaba proponiendo estaba bien
o le faltaba algo?
Pregunta 1 Respuesta
¢(Enalgn  momento durante el “Si”
desarrollo de la tarea se devolvio a
revisar lo que ya habia hecho?
Si la respuesta es Sl, ¢por qué se “porque queria estar seguro de lo que respondi
devolvid, qué cambio? y si estaba deauerdo con ello, no cambie nada”
Pregunta 2 Respuesta
¢ Tuvo dudas durante la ejecucion de la  “Si”
4 tarea?

Si la respuesta es Si, ¢ qué dudas tuvo y
como las resolvio?

“dudas en cuanto la la frecuandia y la
intensidad de los ejercicios, creo que los resolvi
bien porque habia revisado la informacion
propuesta en el aula sobre esos temas”

Pregunta 3

Respuesta

¢ Cree que la forma como desarrollo la
tarea fue la adecuada?

“Si”

¢Porque?

“porque siento que lo hice bien y que entendi la
idea de realizar la tarea”
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En el caso del Es5 dentro del monitoreo realizado al paso a paso propuesto

considera que este fue el adecuado para la tarea 1

“Porque lei bien las instrucciones y observe el documento pdf y al mirarlo supe

como podria realizar la actividad”

Para la tarea 2 sefiala no haber hecho ninguna modificacion:
“porgue no tuve ningun inconveniente con lo planeado antes”

y que lo mas dificil a la hora de plantear el paso a paso de la misma tarea fue:

“Recordar el paso a paso de lo que estaba propuesto en la actividad, porque la

ideaa es seguir un orden y no estouy acostumbrado a hacer las tareas de esa forma

2

para poder cumplir con lo requerido y tener un buen resultado

Considera que para la tarea 3 decidio el paso a paso planteado”
“porque con ese me siento segura de realizar la actividad bien”
Durante el desarrollo de las tareas indica haber modificado el paso a paso de la

tarea 1.
“cambie el paso de informarme y ya despues responder las preguntas”

Ademas para esa misma tarea y la tarea 2 refiere no haber hecho cambio:

Tarea 1: “Revise pero no cambie mis respuestas ya que las hice pensando muy
bien en que escribia” y “porque queria estar seguro de lo que respondi y si estaba

deauerdo con ello, no cambie nada”

Tarea 2: “no cambie nada”

En cuanto a las dificultades que presentd, identificé una en la tarea 3, la cual supo

resolver de manera autbnoma:

“no sabia con que se referia a la frecuencia del ejercicio pero ya lei bien la

informacion en el aula y entendi”

Para la tarea 4 también refiere dudas:
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“dudas en cuanto la la frecuandia y la intensidad de los ejercicios, creo que los
resolvi bien porque habia revisado la informacion propuesta en el aula sobre esos

temas”

Ademas para la misma tarea considera que la forma en que la desarroll6 fue la

adecuada porque:

“porque siento que lo hice bien y que entendi la idea de realizar la tarea”

A pesar de que existe la evidencia de que se hizo monitoreo del paso a paso y de
las tareas, cuando se hace revision de estas, se encuentran equivocaciones en las
respuestas planteadas a las preguntas propuestas, eso se evidencia en la tarea 2,
3 y 4, especificamente al proponer la prescripcion de la rutina solicitada. Aunque
afirma haber revisado la informacion disponible en el aula virtual (eso debe incluir
la retroalimentacion), es claro que esta revision se hizo de manera superficial o
que la profesora en su retroalimentacion no fue lo suficientemente clara, lo que
dificulté la resolucién de dudas o dificultades del estudiante. A pesar de esto, si la
estudiante realiza un monitoreo juicioso de sus tareas y una revisidn consciente
del material disponible en el aula virtual es muy probable que hubiese resuelto sus

dudas de manera adecuada.

Monitoreo Est6

Tabla 16
Monitoreo metacognitivo. Tarea 1y 4, Est6.

Tarea Preguntal Respuesta

¢ Considera que lo planteado en el paso  “Si”

a paso fue el camino correcto para

resolver la tarea?

Si la respuesta es Si, responda ¢por “Por que me siento satisfecha con la Actividad

gué fue el paso a paso correcto? Si la realizada y porque me sirve como herramienta

respuesta es No ¢ qué dudas tiene? para captar y entender mejor lo que debia hacer
y asi poder realizar la Actividad e ir
aprendiendo”

¢ Por qué cree que tiene esas dudas? “Se me presento una pequeiia duda en la
pregunta planteada sobre los cuidados a tener

1 en cuenta antes de realizar actividad fisica, pero
los recursos la pude aclarar sin ningin
problema”
Pregunta 2 Respuesta
¢Mientras realizaba la tarea cayo en “Si”
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cuenta de que dentro de la planeacién
propuesta falto o sobro algun paso y se
devolvio a revisar?

Si la respuesta es Si, ¢Qué reviso, qué
cambio o no cambio nada y por qué? Si
la respuesta es No, explique ¢por qué

“Entre a resolver las preguntas sin haber
solucionado la tarea previa que se encontraba
en el documento MI PRIMERA RUTINA, vy

no se devolvio a revisar? después ingrese a realizar la Actividad
Asignada.”
Pregunta 3 Respuesta
¢JEn algn  momento durante el “Si”

desarrollo de la tarea reviso que sus
respuestas fueras coherentes con la
pregunta planteada, la calidad de las
mismas o si faltaba o sobraba algo en
ellas?

Si la respuesta es Si, ¢que revisé, que

“Revise que todas mis respuestas fueran

cambio en sus respuestas? Si su coherentes y si eran las mejores para responder
respuesta es No, ¢por qué no reviso si a las preguntas dentro de la Actividad
lo que estaba proponiendo estaba bien Asignada”
o le faltaba algo?

Pregunta 1 Respuesta
¢En algin  momento durante el “Si”

desarrollo de la tarea se devolvidé a
revisar lo que ya habia hecho?

Si la respuesta es Sl, ¢por qué se
devolvid, qué cambio?

“Volver a revisar la Actividad es importante
para verificar y determinar si lo hecho
anteriormente esta completamente en orden, y si
habia cumplido con las instrucciones dadas
para el desarrollo de la misma. No realice
ningun cambio”

Pregunta 2 Respuesta
¢ Tuvo dudas durante la ejecucion de la  “No”
tarea?
Si la respuesta es Si, ¢ qué dudas tuvo y “No tuve ninguna duda”

como las resolvio?

Pregunta 3
¢Cree que la forma como desarrollo la  “Si”
tarea fue la adecuada?
¢Porque? “Siempre me han arrojado  resultados

positivos.”

El Est6 realiza el monitoreo de la siguiente manera:
Para la tarea 1 expresa que el paso a paso propuesto fue el adecuado

“Por que me siento satisfecha con la Actividad realizada y porque me sirve como
herramienta para captar y entender mejor lo que debia hacer y asi poder realizar la

Actividad e ir aprendiendo ™

En la tarea 2 sefiala no haber modificado el paso a paso:
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“Porque me siento satisfecha de la planeacion que realice y con el desarrollo de la

Actividad Asignada”

Al planear el paso a paso de la misma tarea expone que lo mas dificil fue;

“Entender facilmente la aplicacion de las tematicas en la realizacion de la

Actividad Asignada”™

Expresa que el paso a paso planteado para la tarea 3 fue el adecuado

“Porque con esta planificacion he tenido buenos resultados con respecto a la

realizacion de las Actividades”

Durante el monitoreo especifico de las actividades indica que para la tarea 1.:
“Se me presento una pequernia duda en la pregunta planteada sobre los cuidados a
tener en cuenta antes de realizar actividad fisica, pero los recursos la pude aclarar
sin ningun problema” y “Revise que todas mis respuestas fueran coherentes y si

eran las mejores para responder a las preguntas dentro de la Actividad™

Refiere que al terminar la tarea 2 se devolvio a revisas sus respuestas y:
“No encontre ningun error, ni tampoco realize ningun cambio”
Revisa la tarea 4 e indica:

“Volver a revisar la Actividad es importante para verificar y determinar si lo hecho
anteriormente esta completamente en orden, y si habia cumplido con las

’

instrucciones dadas para el desarrollo de la misma. No realice ningun cambio’

En cuanto a las dificultades presentadas para el desarrollo de la tarea 3 expresa

que:

“Si tuve dificultades porque en el Documento previo a realizar la Actividad, en la
pregunta numero 2 . (Mencione los musculos a los que les va a realizar la rutina de
fortalecimiento o mantenimiento de fuerza, recuerde que son de los miembros
SUPERIORES). En el item B de la Actividad, como tal, menciona lo siguiente (Elija
dos musculos de los miembros inferiores que quiera fortalecer). EXPRESO que me

senti confundida en esta parte”
Para la tarea 4 expresa frente a las dudas presentadas:
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“No tuve ninguna duda”

La forma como realizo la tarea 4 fue la adecuada cuando expresa que:

“Siempre me han arrojado resultados positivos”

De acuerdo a lo expresado por el Est6, se evidencia una adecuada realizacion del
monitoreo, que da cuenta de su capacidad para controlar la forma como planifica y
realiza las tareas propuestas, asi como para resolver dudas o dificultades que se
presentan al momento de desarrollar lo plateado de manera autbnoma. Las
respuestas que brinda al monitoreo son consecuentes con la calidad de sus tareas
lo que es buen indicador de la comprensién que tuvo sobre o que debia llevar a
cabo en las mismas y sobre el proceso de monitoreo metacognitivo, lo cual pudo
contribuir con su proceso de aprendizaje. Cabe destacar en sus respuestas la idea
de que organizar o planear sus tareas le permite comprender lo que debe hacer e

ir aprendiendo.

Monitoreo Est7

Tabla 17
Monitoreo metacognitivo. Tarea 1y 4, Est7.

Tarea Preguntal Respuesta

¢ Considera que lo planteado en el paso  “Si”

a paso fue el camino correcto para

resolver la tarea?

Si la respuesta es Si, responda ¢por “El paso a paso fue el correcto porque me

gué fue el paso a paso correcto? Si la permiti6 realizar la tarea de una forma

respuesta es No ¢ qué dudas tiene? ordenada, ademas con las revisiones constantes
pude hacer los cambios necesarios en las
respuestas con el fin de quedar satisfecho con mi
respuesta”

¢ Por qué cree que tiene esas dudas? “No tengo dudas”

1 Pregunta 2 Respuesta

¢Mientras realizaba la tarea cayo en “Si”

cuenta de que dentro de la planeacion

propuesta falto o sobro algin paso y se

devolvié a revisar?

Si la respuesta es Si, ¢Qué reviso, qué “Si tuve que afiadir el paso de revision final, el

cambio 0 no cambio nada y por qué? Si cual lo hacia pero no lo tenia como paso”

la respuesta es No, explique ¢por qué

no se devolvié a revisar?

Pregunta 3 Respuesta

¢En algn  momento durante el Si

desarrollo de la tarea reviso que sus

respuestas fueras coherentes con la

pregunta planteada, la calidad de las
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mismas o si faltaba o sobraba algo en
ellas?
Si la respuesta es Si, ¢que revisé, que “Revise ortografia, palabras mal escritas y
cambio en sus respuestas? Si su alguna otra palabra para darle mejor sentido a
respuesta es No, ¢por qué no reviso si  la respuesta”
lo que estaba proponiendo estaba bien
o le faltaba algo?
Pregunta 1 Respuesta

¢JEn algn  momento durante el “Si”

desarrollo de la tarea se devolvié a

revisar lo que ya habia hecho?

Si la respuesta es Sl, ¢por qué se “No cambie nada, simplemente hice una

devolvid, qué cambio? revision de las respuestas dadas”
Pregunta 2 Respuesta
¢ Tuvo dudas durante la ejecucion de la  “No”
4 tarea?
Si la respuesta es Si, ¢qué dudas tuvoy  “No se presentaron dudas, ya que habia mirado
como las resolvio? el material puesto en el aula virtual”
Pregunta 3

¢Cree que la forma como desarrollo la  “Si”

tarea fue la adecuada?

¢Porque? “Porque tuve en cuenta el paso a paso
propuesto y por esta razon se hizo muy sencillo
el desarrollo de la tarea”

El monitoreo realizado por el Est7 se evidencia en:
Para la tarea 1 expresa que el paso a paso propuesto fue el adecuado
“El paso a paso fue el correcto porque me permitio realizar la tarea de una forma

ordenada, ademas con las revisiones constantes pude hacer los cambios necesarios

en las respuestas con el fin de quedar satisfecho con mi respuesta

En la tarea 2 sefiala no haber modificado el paso a paso:
“Durante el desarrollo de la actividad no tuve que cambiar nada ya que hice lo
posible por cumplir con los tiempos establecidos, lo cual permitio que se realizara

la actividad como se tenia programada’”

Al planear el paso a paso de la misma tarea expone que lo mas dificil fue;
“Lo mas dificil fue determinar los dias y horas propicios para el desarrollo de la
actividad fisica y la toma de los datos de los signos vitales, solicitados dentro de la
tarea porque aunque ya se tenia propuesto unos dias y hora especificos para
comenzar con la actividad, la falta de costumbre y regularidad hicieron que por
poco aplace el inicio de la actividad, lo que hubiese arruinado la planeacion que
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tenia del desarrollo de la tarea, sin embargo a pesar de lo dificil que fue al
principio, pude superarlo y ahora es mucho mas gratificante el desarrollo de la

actividad”

Expresa que el paso a paso planteado para la tarea 3 fue el adecuado

“porque me parece la forma mas eficiente de desarrollar la actividad planteada, se
toma en cuenta los tiempos, se revisa y analiza la informacion que da soporte al
desarrollo de la actividad a realizar y al final se obtiene la informacion respectiva

que complementara la tarea planteada dentro del aula virtual.”

Durante el monitoreo especifico de las actividades indica que para la tarea 1:
“Si tuve que anadir el paso de revision final, el cual lo hacia pero no lo tenia como

paso”

Refiere que al terminar la tarea 2 se devolvid a revisas sus respuestas y realizo:
“La correccion de algunos errores de ortografia y la aclaracion de unas ideas que

no estaban muy concretas. ”

Revisa la tarea 4 e indica:

“No cambie nada, simplemente hice una revision de las respuestas dadas”

En cuanto a las dificultades presentadas para el desarrollo de la tarea 3 expresa
que:
“No tuve ninguna dificultad porque tenia toda la informacion necesaria para el

’

desarrollo de la tarea.’

Para la tarea 4 expresa frente a las dudas presentadas:

“No se presentaron dudas, ya que habia mirado el material puesto en el aula
virtual.”

Considera que la forma como desarrollo la tarea 4 fue la adecuada:

“Porque tuve en cuenta el paso a paso propuesto y por esta razon se hizo muy

sencillo el desarrollo de la tarea”

El Est7 realiza un adecuado monitoreo de su paso a paso y de la forma como
realiza las tareas, lo cual es coherente son su desempefio y la calidad de sus

respuestas a lo largo del curso. Es importante resaltar que durante el monitoreo el
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estudiante destaca la importancia de seguir el paso a paso, de tenerlo en cuenta
para desarrollar las tareas y manejar el tiempo para su desarrollo. No se le
presentaron dudas o dificultades importantes durante el desarrollo de las tareas
gracias a que tenia todo el material disponible en aula para realizarlas. Muestra
conciencia sobre el monitoreo y le da valor a que las revisiones constantes de lo
que se va haciendo permite implementar los cambios necesarios para obtener

buenos resultados.

4.3.2.1 Conclusion preliminar monitoreo metacognitivo.

El 71,42 % de los estudiantes realizdé el proceso de monitoreo de la manera

esperada, autoevaluando sus paso a paso Yy la forma como realizan las tareas.

Del total de estudiantes, el 71,42% sefalaron que presentaron dudas o dificultades
al implementar el paso a paso o durante el desarrollo de la tarea. De estos, el 80%
resolvieron de manera auténoma la situacion y 20% restante refiere “la verdad lei
otra ves las instrucciones , fue algo confuso” y por el contenido de sus tareas tuvo

dificultad para resolver dudas o dificultades

El 57,14% de todos los estudiantes durante el monitoreo realizé algiin cambio en
el paso a paso o en las respuestas de las actividades. Las modificaciones se
hicieron principalmente con respecto a: afiadir un paso, cambiar el orden de los

mismos y ajustar las respuesta de las actividades.

Del total de los estudiantes, el 28,57% de ellos tuvo dificultades al momento de
llevar a cabo el monitoreo, pues si bien lo hicieron, la respuestas a las preguntas
sobre el mismo no son coherentes con la calidad de las respuestas de sus
actividades. Se evidencia una escasa regulacion y conciencia en la forma como
desarrollaron las actividades pues el monitoreo llevado acabo no sirvido para
realizar los ajustes o las modificaciones pertinentes cuando revisaban sus
respuesta. Todo lo anterior, también es coherente con el paso a paso realizado, lo
gue demuestra que una planeacion deficiente asociada a una monitoreo superficial

y poco consciente no contribuye a regular el proceso de aprendizaje.
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4.3.3 Componente evaluacion metacognitiva.

La evaluacion es el proceso que se realiza al finalizar una tarea y busca evaluar lo
realizado durante el desarrollo de la misma en términos de las decisiones y
acciones implementadas asi como de la evaluacion de los resultados. Para el
analisis de este proceso se condensaran las preguntas referidas a la evaluacion

en una tabla por estudiante

En el andlisis también se tendran en cuenta los criterios establecidos por Brown,
1987 (como se citd en Tamayo, 2014, p.177).

Evaluacion Estl

Tabla 18

Evaluacion Metacognitiva. Estl.

Pregunta

Respuesta

1.;.Como cree que seria
la mejor forma de evaluar
si las respuestas a la
actividad estan bien o se
pueden mejorar? (1) *

“Si se cumple con la estrategia establecida para el desarrollo de las
tareas, es decir, que contengan la planeacién, monitoreo y evaluacion.
Ademas, que sean respuestas completas, coherentes y que estén
ajustadas a los requerimientos individuales.”

2. La tarea que acabo de
realizar lo deja satisfecho,
¢ésiente que cumplié con
lo requerido? ¢Por qué?
(1,4)

“St quedo satisfecha con la tarea porque segui todas las instrucciones
dadas en la asignatura y pude aplicar con éxito la estrategia de
planear, monitorear y evaluar para el desarrollo de mi tarea. Ademas,
porque esta estrategia la puedo aplicar en otros ambitos”

Si, “Porque recoge todos los elementos que habia planificado
anteriormente y porque ahora podré seguir un programa de ejercicios
estructurado y que involucra la parte aerébica, de estiramiento y de
fortalecimiento, enfocado en los grupos musculares que debo mas debo
trabajar.”

3. ¢Cree que tomo las
mejores decisiones para
dar respuesta a la tarea?
¢ Por qué? (1,3,4)

“Si, considero que tomé las mejores decisiones para dar respuesta a la
tarea porque realicé una buena planeacion y segui cada paso definido
de manera juiciosa, ademas pude obtener como resultado final mi plan
de rutina de actividad fisica, el cual me motiva a desarrollarlo y que
corresponde a mis gustos, capacidades y tiempo disponible”

“Si, Porque la planeacion de las actividades ha sido fundamental para
ayudarme a obtener un buen programa de fortalecimiento vy
estiramiento”

“Si, Porque pude obtener mi programa de ejercicio fisico en una
forma estructurada y considerando todos los elementos clave a
desarrollar antes, durante y después del ejercicio. Adicionalmente,
pude aprender y aplicar la estrategia de Planear, Monitorear y
Evaluar de una manera adecuada”

4, ;COmo se sinti6
durante el desarrollo de la

“Bien, Porque mejoré mi proceso de aprendizaje, porque pude aplicar
una estrategia valiosa y ser mas consciente de los elementos a tener en

! En todas las tablas en donde se presentan las respuestas sobre evaluacion metacognitiva los

nameros entre paréntesis corresponde a la Tarea 1, 2,304
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tarea? ¢Por qué? (1,3,4) cuenta para el desarrollo de una actividad fisica, ademas de
comprender la importancia de tener un plan y unos criterios para
monitorearlo y evaluarlo”
“Muy bien, porque pude aprender conceptos nuevos y hacerme mds
consciente de las actividades que pueden mejorar mi salud en cuanto a
mi movilidad, extensibilidad, fuerza y resistencia muscular. Ademas de
ello, pude poner en practica nuevamente la estrategia de planear,
monitorear y evaluar; la cual es totalmente aplicable para la actividad
y el ejercicio fisico”.
“Muy bien, Porque me hice mas consciente de la metodologia, de los
factores clave para realizar los ejercicios aerébicos, de estiramiento y
de fortalecimiento; y de la manera como debo planificar mi rutina. Por
otro lado, ahora estoy disfrutando de hacer ejercicio y obteniendo
beneficios para mi salud. Esta estrategia la voy a emplear en otras
actividades de mi vida personal y profesional”

5¢,Que no le gusto de la Creo que la estrategia sugerida es bastante aplicable y que permite

tarea propuesta? (2) asegurar todo el proceso, por este lado estamos muy bien. Lo Unico
que no me gustd fue la cantidad de tiempo que hubo que invertir para
resolver estas tareas, sobre todo si consideramos la carga académica
actual.”

6¢,Su desempefio durante  “Considero que fue bueno teniendo en cuenta los resultados obtenidos

el desarrollo de la tarea de la aplicacion de la estrategia (Planear, Monitorear y Evaluar)

fue? ¢ Por qué? (2,3) sobre la actividad propuesta. Reconozco que puedo mejorar mas, tanto
en la aplicacidn de la estrategia, como en el desarrollo de mi ejercicio
fisico”
“Bueno, Porque pude dar respuesta a todas las preguntas de manera
coherente y argumentada, al igual que pude desarrollar mi programa
de fortalecimiento y estiramiento para el grupo de musculos, segin mi
condicion actual”

7. ¢Como podria mejorar “Mejorando cada vez mds en la aplicacion de la estrategia aprendida
su desempefio para que (planear, monitorear y evaluar) y en el desempefio que alcance al
fuera excelente? (3) ejecutar de manera juiciosa mis programas o rutinas de ejercicio”

Al evaluar el resultado de sus tareas, el Estl manifiesta sentirse satisfecho

“porque segui todas las instrucciones dadas en la asignatura y pude aplicar con
éxito la estrategia de planear, monitorear y evaluar para el desarrollo de mi tarea.

Ademds, porque esta estrategia la puedo aplicar en otros ambito”
y porque en sus tareas:

“recoge todos los elementos que habia planificado anteriormente (...)”
Considera que la mejor forma de evaluar sus tareas es

“Si se cumple con la estrategia establecida para el desarrollo de las tareas, es

decir, que contengan la planeacion, monitoreo y evaluacion (...)"

En cuanto a su desempefio considera que fue bueno:
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“teniendo en cuenta los resultados obtenidos de la aplicacion de la estrategia
(Planear, Monitorear y Evaluar) sobre la actividad propuesta” Y “porque pude dar

respuesta a todas las preguntas de manera coherente y argumentada”
Ademas considera que tendria un excelente desempefio si puede ir:

“Mejorando cada vez mas en la aplicacion de la estrategia aprendida (planear,

monitorear y evaluar)
Al evaluar las decisiones tomadas considera que fueron las adecuadas porque:

“porque realicé una buena planeacion y segui cada paso definido de manera
juiciosa, ademés pude obtener como resultado final mi plan de rutina de actividad
fisica, el cual me motiva a desarrollarlo y que corresponde a mis gustos,
capacidades y tiempo disponible”, “porque la planeacion de las actividades ha sido
fundamental para ayudarme a obtener un buen programa de fortalecimiento y
estiramiento” Yy finalmente, pude obtener mi programa de ejercicio fisico en una
forma estructurada y considerando todos los elementos clave a desarrollar antes,
durante y después del ejercicio. Adicionalmente, pude aprender y aplicar la
estrategia de Planear, Monitorear y Evaluar de una manera adecuada”

Manifiesta haberse sentido “bien” y “muy bien” durante el desarrollo de las tareas
debido a que:

“mejoro mi proceso de aprendizaje, porque pude aplicar una estrategia valiosa y
ser mas consciente de los elementos a tener en cuenta para el desarrollo de una
actividad fisica, ademas de comprender la importancia de tener un plan y unos
criterios para monitorearlo y evaluarlo”,  “porque pude aprender conceptos
nuevos y hacerme méas consciente de las actividades que pueden mejorar mi salud

(...)” y ademas “porque me hice mds consciente de la metodologia (...)”

Refiere que lo Gnico que no le gusto fue “la cantidad de tiempo que hubo que invertir

para resolver estas tareas’ sin embargo considera que “la estrategia sugerida es
bastante aplicable y que permite asegurar fodo el proceso”
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De las respuestas del Estl se puede afirmar que realizd un proceso de evaluacion
muy consciente, en donde resalta la importancia de la buena planeacion para
obtener buenos resultados en las tareas y un buen desempefio en general, pues
destaca el valor de la estrategia para ser aplicada en otros ambitos. Realiza una
evaluacion asertiva de las decisiones que tomd calificandolas como buenas y
resalta la importancia de tomar buenas decisiones al momento de la planeacion y
de tener unos criterios para monitorear y evaluar dicho plan. Considera que la
estrategia le ayuddé a mejorar su aprendizaje y tener mayor conciencia sobre lo
que beneficia su salud y sobre la misma estrategia de aprendizaje. Ademas,
destaca que si bien el uso de la estrategia planificar, monitorear y evaluar implica
tiempo, es util y aplicable en el proceso. Expresa que podria mejorar su
desemperio si mejora la aplicacion de la regulacidbn metacognitiva y que sus tareas
se podrian evaluar esperando que cumplan con la planeacién, el monitoreo y la

evaluacion.

Evaluacién Est2

Tabla 19
Evaluacion Metacognitiva. Est2.
Pregunta Respuesta
1.;Como cree que seria “La mejor forma de evaluar, es estar consiente con mi actividad y tener
la mejor forma de laplena seguridad, de que lo ejecutado es lo correcto”
evaluar Si las
respuestas a la

actividad estan bien o
se pueden mejorar? (1)

2. La tarea que acabo

“Si, Quedo satisfecho con la actividad realizada ya que aprendi cosas
nuevas para mi vida, cumpli con lo requerido debido a que investigue en
diferentes medios para llevar acabo mi actividad”

de realizar lo deja
satisfecho, ¢siente que
cumplié con lo

requerido? ¢Por qué?
(1,4

“Si, porque ya tengo mucho mas conocimiento y esto hace que sea mejor
para mi al momento de ejecutar una actividad”

3. ¢Cree que tomo las
mejores decisiones
para dar respuesta a la

“Si Porque me esforce al momento de ejecutar la respuesta, que
estuviera lo mejor posible concreta y los mas importante que yo
estuviera satisfecho dela respuesta”

tarea? ¢ Por qué?  “Si, porque desde mi punto de vista explore gran cantidad de

(1,3,4) informacion y a partir de ello conclui con la actividad”
“Si Durante la tarea tome las decisiones que ami me parecian
adecuadas porque ya tengo mucho mas conocimiento del tema y esto me
ayuda al momento de decidir en esta tarea”.

4. ¢COmo se sinti6 “Bien, Porque me ayudo a salir un poco de lo tradicional a explorar

durante el desarrollo de

otras cosas y que en mi vida no conocia”

la tarea? ¢Por qué?

“Bien, porque, a prendi muchas cosas que hay que tener en cuenta al

113



(1,3, 4)

momento de hacer un ejercicio ya sea de estiramiento o fortalecimiento,
y sobre todos los cuidas para no esforzar los muisculos al momento de
ejercer las actividades”

“Bien, Porque se trata de ser mejores cada dia en todos los ambitos y
tareas como estas son primordiales para nuestra vida y salud”

5¢Que no le gusto de la
tarea propuesta? (2)

“a mi me gusto todo la verdad es un tema muy interesante, y todo lo que
tenga que ver con aprender algo nuevo siempre es bueno para mi y mas
cuando se trata de salud eso me gusta mucho”

6¢,Su desempefio
durante el desarrollo de
la tarea fue? ¢Por qué?

“Excelente, porque desde el principio me guié por el reglamento y todo
lo que me pedian al respecto, para llevar acabo una tarea excelente”

“Bueno, POrque a pesar que no tengo mucho conocimiento

(2.3) con el tema siento que me esforcé para dar lo mejor en la

actividad.

7. ¢ Coémo podria  “mi desempefio podria ser excelente, siempre y cuando me esfuerce un
mejorar su desempefio poco mas al momento de hacer las cosas y empezar a poner en practica
para que fuera todo lo aprendido”.

excelente? (3)

Al evaluar el resultado de sus tareas, el Est2 manifiesta sentirse satisfecho:

“va que aprendi cosas nuevas para mi vida, cumpli con lo requerido debido a que

investigue en diferentes medios para llevar acabo mi actividad”

y porque:

“ya tengo mucho mas conocimiento y esto hace que sea mejor para mi al momento

de ejecutar una actividad”
Considera que la mejor forma de evaluar sus tareas es:

“estar consiente con mi actividad y tener la plena seguridad, de que lo ejecutado

es lo correcto”
Califica su desempefio entre “bueno” y “excelente” porque:

“desde el principio me guié por el reglamento y todo lo que me pedian al respecto”
y “porque a pesar que no tengo mucho conocimiento con el tema siento que me

esforcé para dar lo mejor en la actividad.
Considera que tendria un excelente desempefio:

“(...) siempre y cuando me esfuerce un poco mas al momento de hacer las cosas y

empezar a poner en practica todo lo aprendido”.
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Al evaluar las decisiones tomadas considera que fueron buenas porque:

“me esforcé al momento de ejecutar la respuesta, que estuviera lo mejor posible
concreta y los mas importante que yo eStuviera satisfecho dela respuesta”,
“porque desde mi punto de vista explore gran cantidad de informacion y a partir
de ello conclui con la actividad” y “porque durante la tarea tome las decisiones
gue ami me parecian adecuadas porgue ya tengo mucho mas conocimiento del tema

y esto me ayuda al momento de decidir en esta tarea”.

Manifiesta haberse sentido “bien” durante el desarrollo de las tareas porque

“me ayudo a salir un poco de lo tradicional a explorar otras cosas y que en mi vida
no conocia”,* aprendi muchas cosas que hay que tener en cuenta al momento de
hacer un ejercicio y ademds “se trata de ser mejores cada dia en todos los dmbitos

y tareas como estas son primordiales para nuestra vida y salud”

Con respecto a lo que no le gusto de la tarea afirma que:

“a mi me gusto todo la verdad es un tema muy interesante, y todo lo que tenga que
ver con aprender algo nuevo siempre es bueno para mi y mas cuando se trata de

salud eso me gusta mucho”

En el proceso de evaluacion realizado por el Est2 manifiesta haber logrado
aprender cosas nuevas y considera que su desempeiio fue adecuado porque
siguio lo planeado y se esforz6d en el desarrollo de las tareas; y que podria mejorar
si aplica lo aprendido. Piensa que sus decisiones fueron acertadas y esto lo
atribuye a la informacion que consulto, al esfuerzo que hizo y al conocimiento que
fue adquiriendo lo largo del curso, ademas siente que abordd las tareas de
manera diferente. El Est2 resalta la importancia solo de la planificacion y no hace
explicito el aporte del monitoreo y de la misma evaluacion en el desempefio que
alcanzo. Considera que la mejor forma de evaluar sus tareas es estando consiente
de lo que hace. Evalla resultados, desempefio y las estrategias implementadas

dandole peso a la planeacion.

115



Evaluacion Est3

Tabla 20.
Evaluacion Metacognitiva. Est3.
Pregunta Respuesta
1., Como cree que seria  “la mejor forma seria leyendo otra ves la actividad desde el principio
la mejor forma de variasveces.”
evaluar Si las
respuestas a la

actividad estan bien o
se pueden mejorar? (1)

2. La tarea que acabo

“Si, creo que fui lo mas objetivo posible , aunque al principio debo
admitirlo fue algo confuso”

de realizar lo deja
satisfecho, ¢siente que
cumplié con lo

requerido? ¢Por qué?
(1,4)

“Si, porque creo haber cumplido con lo propuesto, estuve leyendo el
material dispuesto en el aula , tome anotaciones y desde un principio
planifique que actividades iba a realizar”

3. ¢(Cree que tomo las
mejores decisiones

“Si, fui sincero , y creo que en parte esta actividad se basaba en la
sinceridad”

para dar respuesta a la

“Si, por que son las que mas uso cuando voy a realizar ejercicios”

“Si, por que consultando todo lo disponible en el aula, la manera que lo
desarrolle esta acorde con lo que me pedian”

tarea? ¢ Por qué?
(1,3,4)
4, ;Cbmo se sinti6

durante el desarrollo de
la tarea? ¢Por qué?
(1,3, 4)

“Bien, Al principio fue algo confuso y me daba como la sensacién de
gue no entendia, creo que fue de pronto no haber leido con mas cuidado
lo que planteaba el profesor, pero al final creo haber desarrollado bien
la tarea”

“Bien, creo que he realizado la tarea como la ha pedido la profesora”

“Bien, creo que trate de dar lo mejor posible en el desarrollo del
trabajo, trate de sacar el mejor provecho, teniendo en cuenta que no
solo era por cumplir con una tarea , si no que esto era algo provechoso
para mi salud y estado de animo”

5¢Que no le gusto de la
tarea propuesta? (2)

“la tarea fue bien planteada”

6¢,Su desempefio

>

“Bueno, por que trate de hacerlo lo mejor posible.’

durante el desarrollo de
la tarea fue? ¢Por qué?

“Bueno, fue a consciencia y trate de realizarla lo mejor posible”

(2,3)

7. ¢, Coémo podria “creo que todo es un proceso de aprendizaje  diario, creo que
mejorar su desempefio realizando ejercicios con otros compafieros de clase , seria mejor el
para que fuera desemperio”.

excelente? (3)

Est3 se siento satisfecho con los resultados obtenidos en sus tareas porque:

“creo que fui lo mas objetivo posible , aunque al principio debo admitirlo fue algo
confuso” Y “porque creo haber cumplido con lo propuesto, estuve leyendo el

material dispuesto en el aula , tome anotaciones y desde un principio planifique que

actividades iba a realizar”
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Considera que la mejor forma de evaluar sus tareas es:

“seria leyendo otra ves la actividad desde el principio varias veces .”
Califica su desempefio como “bueno” porque:

“trate de hacerlo lo mejor posible” y fue a consciencia”
Considera que tendria un excelente desempefio:

“creo que todo es un proceso de aprendizaje diario, creo que realizando ejercicios

con otros comparieros de clase , seria mejor el desemperio”™
Al evaluar las decisiones tomadas considera que fueron buenas porque:

“por que consultando todo lo disponible en el aula, la manera que lo desarrolle

esta acorde con lo que me pedian”

Se siento “bien” durante el desarrollo de las tareas porque:

“Al principio fu algo confuso y me daba como la sensacion de que no entendia,
creo que fue de pronto no haber leido con mas cuidado lo que planteaba el
profesor, pero al final creo haber desarrollado bien la tarea” y porque “creo que

he realizado la tarea como la ha pedido la profesora”

Con respecto a lo que no le gusto de la tarea afirma que:
“la tarea fue bien planteada”

Al revisar las respuestas del Est3 respecto al proceso de evaluacion sobre de las
estrategias llevadas a cabo, las decisiones tomadas y los criterios de mejora y
cambio, se evidencia que aunque expresa que lo hizo a conciencia, esto no se
refleja en el resultado de sus actividades, ya que aunque quedo satisfecho con los
resultados obtenidos en las tarea, estos no son los esperados pues no realizo de
manera regulada el proceso solicitado para cumplir con éxito la tarea. Lo anterior
evidencia falta de coherencia en las tres habilidades que debia desarrollar para
lograr la regulacion metacognitiva. Llama la atencion que considera haber tomado
buenas decisiones basado en la sinceridad y en la revision del material disponible

en el aula virtual. Si bien este Gltimo aspecto es importante, la toma de decisiones
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debe ser producto de

estrategias a llevar a cabo antes, durante y después del desarrollo de una tarea.

Evaluacién Est4

un proceso consciente que se origina cuando se regulan las

Tabla 21
Evaluacién Metacognitiva. Est4.
Pregunta Respuesta
1., COmo cree que seria  “Para este tipo de evaluaciones la mejor forma seria con una retro
la mejor forma de alimentacion a cada pregunta, y a cada estudiante”
evaluar Si las
respuestas a la

actividad estan bien o
se pueden mejorar? (1)

2. La tarea que acabo

“Si, Porque es una forma de realizar mejor cada trabajo en cada
asignatura, y el tema expuesto me lleva a planear mejor mi tiempo y
pensar mas en mi salud,.

de realizar lo deja
satisfecho, ¢siente que
cumplié con lo

requerido? ¢Por qué?
(1,4)

“Si, Porque es conveniente llevar habitos saludables, que nos den las
bases de conocimiento para realizarlas mejor y preservar la salud,
porque las jornadas de trabajo son cada dia mas exigentes, y requieren
ademas de prepararnos en conocimientos, también nuestro cuerpo y
fortalecerlo, darle mas calidad de vida al estudiante”

3. ¢Cree que tomo las
mejores decisiones
para dar respuesta a la
tarea? ¢ Por qué?

“Si, Porque soy consiente de el tiempo que dedico, y tengo mucha
voluntad para hacer cada trabajo, tal vez puedo estar equivocado en el
enfoque, pero tengo la capacidad de re evaluar y aplicar los cambios
pertinentes a la evolucion satisfactoria de mi proceso de formacion”

(1,3,4)

“Si, Es algo muy importante para todos los estudiantes, establecer
rutinas saludables, nos da pie para tomar rutinas de estudio, en el
trabajo y planificar mejor todas las cosas”

“Si, me siento comodo, veo que fisicamente es optimo mi resultado y mi
resolucion en mi ejercicio es muy bueno. mi salud se ve mejorada cada
dia”

4, ;Cémo se sinti6
durante el desarrollo de
la tarea? ¢Por qué?

“Bien porque nos da las pautas para perfeccionar mejor cada proyecto,
trabajo o tarea que se quiera realizar, tanto de nuestra carrera
profesional como para la vida diaria donde desemperiamos varios roles”

(1,3, 4)

“Muy bien, Son habitos saludables, proporciona bienestar, ademas usar
la técnica de planificar, monitorear y evaluar nos hace ser mejores en
nuestro desemperio profesional y cognitivo”

“Muy bien, Es muy bueno conocer los limites de esfuerzo, como dar el
mejor desemperio sin alterar las condiciones optimas de salud”

5¢Que no le gusto de la
tarea propuesta? (2)

“todo me parecio muy importante, es algo con que no contaba al entrar
a estudiar, y ver que se preocupan por nuestra salud es motivador,
ademas ese bienestar nos hacer rendir mas en nuestras asignaturas”

6¢,Su desempefio
durante el desarrollo de
la tarea fue? ¢Por qué?

“Excelente, me siento comodo, aunque siento que me falta mas para
realizar los procesos, el resultado es optimo para mi condicion y salud
fisica”

(2,3)

“Bueno, Me siento muy comodo realizando las actividades,
practicandolas, poniendo en ejecucidn y sintiendo las sensaciones que
deja después del ejercicio”

7. ¢, Coémo podria  “Mejorar aun mas la disciplina, practicar otra actividad fisica como
mejorar su desempefio Nadar y fortalecer aun mas mi cuerpo”
para que fuera
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excelente? (3)

Al evaluar el resultado de sus tareas, el Est4 manifiesta sentirse satisfecho

“Porque es una forma de realizar mejor cada trabajo en cada asignatura, y el tema

expuesto me lleva a planear mejor mi tiempo y pensar mas en mi salud,.”

y porque en sus tareas:

“porque es conveniente llevar habitos saludables, que nos den las bases de

conocimiento para realizarlas mejor y preservar la salud (...)”

Considera que la mejor forma de evaluar sus tareas es:

%3

seria con una retro alimentacion a cada pregunta, y a cada estudiante”
En cuanto a su desempefio considera que fue entre “excelente” y “bueno” porque:

“me siento comodo, aunque siento que me falta mas para realizar los procesos” y

“me siento muy comodo realizando las actividades, practicandolas (...)”
Ademas considera que tendria un excelente desempefio si puede ir:

“Mejorar aun mas la disciplina, practicar otra actividad fisica como Nadar y

fortalecer aun mas mi cuerpo”
Al evaluar las decisiones tomadas considera que fueron las adecuadas porque:

“soy consiente de el tiempo que dedico, y tengo mucha voluntad para hacer cada
trabajo, tal vez puedo estar equivocado en el enfoque, pero tengo la capacidad de
re evaluar y aplicar los cambios pertinentes a la evolucion satisfactoria de mi
proceso de formacion” y porque “Es algo muy importante para todos los
estudiantes, establecer rutinas saludables, nos da pie para tomar rutinas de estudio,

en el trabajo y planificar mejor todas las cosas”,
Manifiesta haberse sentido “bien” y “muy bien” durante el desarrollo de las tareas
debido a que:

“porque nos da las pautas para perfeccionar mejor cada proyecto, trabajo o tarea

que se quiera realizar, tanto de nuestra carrera profesional como para la vida
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diaria donde desempeiiamos varios roles”, “(...) ademas usar la técnica de
planificar, monitorear y evaluar nos hace ser mejores en nuestro desempefio

profesional y cognitivo”

Considera que en el curso:

“todo me parecio muy importante, es algo con que no contaba al entrar a estudiar

()"

El Est4 evalla los resultados de sus tareas como satisfactorios, pues considera
que la estrategia de aprendizaje implementada le ayuda a realizar mejor sus
tareas. En la toma de decisiones reconoce tener la capacidad de autoevaluarse y
realizar las modificaciones que sean necesarias para contribuir a su proceso de
formacion lo cual es importante al momento de aplicar la regulacion metacognitiva
en donde hay que estar dispuesto a revaluar lo que se va llevando a cabo. Es
consciente que el uso de la regulacion metacognitiva lo ayuda a tener un mejor
“desempefio profesional y cognitivo”. Esta informacion evidencia que comprendio la
intencidon de aplicar la regulacién metacognitiva como una estrategia que busca
mejorar los procesos cognitivos. Comprende que la estrategia de aprendizaje es
transferible a otros contextos. Evalla resultados, desempefio y las estrategias
implementadas. Para este estudiante se evidencia coherencia entre la planeacion,

el monitoreo y la evaluacion.

Evaluacién Est5

Tabla 22.
Evaluacion Metacognitiva. Est5.

Pregunta Respuesta

1..Cémo cree que seria “leyendo bien y revisando lo que escribo y analizando si es coherente o
la mejor forma de no”

evaluar Si las

respuestas a la

actividad estan bien o

se pueden mejorar? (1)

2. La tarea que acabo “Si, porque estoy consciente de lo que escribi y tengo inofrmacion de las
de realizar lo deja actividades que propude”
satisfecho, ¢siente que

Si, porque siento que es una buena rutina y sirve para la vida diaria y es

cumplio con 10 facil de hacer
requerido? ¢Por qué?
(1,4)

120



3. ¢(Cree que tomo las
mejores decisiones
para dar respuesta a la

“Si, porque investigue y segui las instrucciones de como realizar la
tarea y planee el paso a paso”

“Si, porque siento que realice bien la tarea”

Si, porque pude realizar la tarea satisfactoriamente y no me quedo
ningun punto sin resolver

tarea? ¢ Por qué?
(1,3,4)
4. ¢;Como se sintid

durante el desarrollo de
la tarea? ¢Por qué?
(1,3, 4)

“Bien, porque esta muy bien explicado como resolverlo y las preguntas
estan bien planteadas”

Muy bien, Porque realice la tarea siguiendo las instrucciones

Bien, porque realice el paso a paso que habia porpuesto antes de
realizar la tarea

5¢Que no le gusto de la
tarea propuesta? (2)

“todo estuve bien”

6¢,Su desempefio
durante el desarrollo de
la tarea fue? ¢Por qué?
(2,3)

“Bueno, porque hice lo propuesto en la tarea y realice el paso a paso
que indique el pirncipio”

Bien, Me senti agusto realizando la tarea

7. ¢,Coémo podria
mejorar su desempefio
para que fuera

excelente? (3)

“investigando mas sobre el tema”

Al evaluar el resultado de sus tareas, el Est5 manifiesta sentirse satisfecho:

“porque estoy consciente de lo que escribi y tengo inofrmacion de las actividades

que propude”

Considera que la mejor forma de evaluar sus tareas es:

“leyendo bien y revisando lo que escribo y analizando si es coherente o no”

En cuanto a su desempefio considera que fue “bueno” porque:

“porque hice lo propuesto en la tarea y realice el paso a paso que indique el

pirncipio”

Ademas considera que tendria un excelente desempefio si puede ir:

i)

“investigando mas sobre el tema’
Al evaluar las decisiones tomadas considera que fueron las adecuadas porque:

“porque investigue y segui las instrucciones de como realizar la tarea y planee el
paso a paso”’ 'y ademas “porque pude realizar la tarea satisfactoriamente y no me

quedo ningun punto sin resolver”
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Se sintié “bien” y “muy bien” durante el desarrollo de las tareas porque:

porque esta muy bien explicado como resolverlo y las preguntas estan bien
planteadas” y porque realice el paso a paso que habia porpuesto antes de realizar

la tarea”

El proceso de evaluacion del Est5 evidencia aunque se siente satisfecho con el
resultado de sus tareas y de las decisiones tomadas, esto no es coherente con la
calidad de las tareas ni con el proceso de planeacién y monitoreo realizado. A
pesar de que menciona estar consciente de lo que hizo y de haber seguido lo
planeado, eso no se refleja en las respuestas dadas en las tareas ni en su
desempefio en general, el cual evalla como “bueno”. Al afirmar que cree que su

’

desempefio podria mejorar “investigando mas sobre el tema” demuestra no

comprender el proceso de regulacion metacognitiva propuesto como una forma de

controlar el proceso de aprendizaje y alcanzar un mejor desempefio.

Evaluacién Est6

Tabla 23.

Evaluacion Metacognitiva. Est6.

Pregunta

Respuesta

1.;,Como cree que seria
la mejor forma de evaluar
si las respuestas a la
actividad estan bien o se
pueden mejorar? (1)

“Verificar si eran acorde con las preguntas y si se cumplia con lo que
se me estaba preguntando en la Actividad Asignada.”

2. La tarea que acabo de
realizar lo deja
satisfecho, ¢siente que
cumplié con lo requerido?
¢Por qué? (1,4)

“Si, Por que segui la planeacion planteada, lei con mucha atencion y
sequi las instrucciones que se me daban para realizar la Actividad”

“Si, Porque lo mas importante es que la rutina de ejercicio la realice
yo misma en base a mis necesidades, con la cual podre cumplir con mis
objetivos que incluyen la integridad de mi salud, mi cuerpo y mi vida”.

3. ¢Cree que tomo las
mejores decisiones para
dar respuesta a la tarea?
¢Por qué? (1,3,4)

“Si, al seguir la planeacion de lo que voy a realizar, analizar y
profundizar la tematica de lo que me asignan me permite esperar un
buen resultado en la tarea”

“Si, Porque me prepare, planifique y desarrolle la Actividad en
General sin ninguna dificultad durante el desarrollo de la misma”

“Si, Me siento satisfecha con la forma que realice la actividad”

4. ¢Cémo se sintid
durante el desarrollo de
la tarea? ¢Por qué? (1,3,
4)

“Bien, Ofrece una nueva forma de aprender, y que somos capaces de
realizar alguna actividad mediante un planeacion, monitorear y
evaluacion, para que sea mas presentable y de buen gusto para los
docentes y nosotros mismos”’

“Muy bien, Es una tematica que fortalece nuestras capacidades y
habilidades, conocer mas de la actividad fisica y sus beneficios y
despierta en nosotros un sentimiento de conciencia en relacion al
cuidado y bienestar de nuestro cuerpo en general”
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“Muy bien, Mas que nada es el desarrollo de una rutina que traerd
beneficios a mi salud, cuerpo y vida”

5¢,Que no le gusto de la  “Quede absolutamente satisfecha con el contenido de la actividad y su
tarea propuesta? (2) objetivo en el bienestar e integridad de las personas”

6¢,Su desempefio  “Excelente, Estuve atenta a lo que se preguntaba en la Actividad y

durante el desarrollo de aplique la planeacion previa a la relizacion dela actividad”

la tarea fue? ¢Por qué? “Bueno, Porque tuve la mejor actitud durante el desarrollo de la

(2,3) actividad y creo que di repuestas adecuadamente a las preguntas
planteadas”

7. ¢ Como podria mejorar  “Atendiendo especificamente y con atencion las instrucciones dadas y
su desempefio para que asi mismo implementarlas a la hora a de realizar la Actividad
fuera excelente? (3) Asignada. y ademas romper con las expectativas esperadas”

Al evaluar el resultado de sus tareas, el Est6 manifiesta sentirse satisfecho:

Ve

Por que segui la planeacion planteada, lei con mucha atencion y segui las

instrucciones que se me daban para realizar la Actividad”™
y porque en sus tareas:

Porque lo mas importante es que la rutina de ejercicio la realice yo misma en base
a mis necesidades, con la cual podre cumplir con mis objetivos que incluyen la

integridad de mi salud, mi cuerpo y mi vida”.
Considera que la mejor forma de evaluar sus tareas es

(X3 . . . 14
Verificar si eran acorde con las preguntas y si se cumplia con lo que se me estaba

preguntando en la Actividad Asignada.”
En cuanto a su desempefio considera que fue entre “bueno”y “excelente”:

“Estuve atenta a lo que se preguntaba en la Actividad y aplique la planeacion
previa a la relizacion dela actividad” y porque “tuve la mejor actitud durante el
desarrollo de la actividad y creo que di repuestas adecuadamente a las preguntas

planteadas”™
Ademas considera que podria continuar teniendo un excelente desempefio:

“Atendiendo especificamente y con atencion las instrucciones dadas y asi mismo
implementarlas a la hora a de realizar la Actividad Asignada. y ademas romper con

las expectativas esperadas”
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Al evaluar las decisiones tomadas considera que fueron las adecuadas porque:

“al seguir la planeacion de lo que voy a realizar, analizar y profundizar la tematica
de lo que me asignan me permite esperar un buen resultado en la tarea”, “‘me
prepare, planifique y desarrolle la Actividad en General sin ninguna dificultad
durante el desarrollo de la misma” y finalmente “porque me siento satisfecha con

299

la forma que realice la actividad

Manifiesta haberse sentido “bien” y “muy bien” durante el desarrollo de las tareas
debido a que:

“Ofrece una nueva forma de aprender, y que somos capaces de realizar alguna
actividad mediante un planeacion, monitorear y evaluacion, para que sea mas
presentable y de buen gusto para los docentes y nosotros mismos”, y ademds “es
una tematica que fortalece nuestras capacidades y habilidades, conocer mas de la
actividad fisica y sus beneficios y despierta en nosotros un sentimiento de

conciencia en relacion al cuidado y bienestar de nuestro cuerpo en general”

Sefala que:

“Quede absolutamente satisfecha con el contenido de la actividad y su objetivo en el

bienestar e integridad de las personas”

La Est6 evalla el resultado de sus tareas encontrandolo como satisfactorio gracias
a que siguid la planeacion propuesta, lo cual, también le permitié tener un buen
desempeiio, esto asociado a la actitud que tuvo frente al desarrollo de las
actividades. Para ella es muy importante seguir instrucciones e implementarlas lo
gue puede contribuira a un buen desempefio. Considera que las decisiones que
tomo fueron las pertinentes gracias a la preparacion que hizo de cada una de sus
tareas lo que la llevé a no presentar dificultades al desarrollarlas. Destaca que la
estrategia permite aprender de una manera diferente. La Est6 lleva a cabo
evaluacion de resultados y desempefio, asi como de las estrategias
implementadas dandole un gran peso a la planeacion metacognitiva. Existe

coherencia interna en el proceso de planificacion, monitoreo y evaluacion.

Evaluacién Est7
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Tabla 24

Evaluacion Metacognitiva. Est7.

Pregunta Respuesta
1., COmo cree que seria  “La evaluacion de las respuestas deberia hacerse de acuerdo a la
la mejor forma de coherencia y el nivel de claridad de la respuesta de acuerdo a la
evaluar Si las pregunta planteada”
respuestas a la

actividad estan bien o
se pueden mejorar? (1)

2. La tarea que acabo

de realizar lo deja
satisfecho, ¢siente que
cumplié con lo

requerido? ¢Por qué?
(1,4)

“Si, porque creo que las respuestas son muy claras y ademas desarrolle
el paso a paso tranquilamente si apuros lo que me permiti6 identificar
algunos errores que de otro modo no los hubiera tenido en cuenta”

“Si, Porque se que desarrollé la tarea a conciencia y bajo las
recomendaciones hechas por los docentes en el aula virtual”

3. ¢Cree que tomo las
mejores decisiones
para dar respuesta a la

“Si, porque las respuestas estan dadas de acuerdo a lo que pienso y
planeo hacer para el desorrollo de la actividad fisica”

“Si, porque estoy satisfecho porque las decisiones que tome me llevaron

tarea? ¢ Por qué? a completar la tarea con éxito”

(1,3,4) “Si, porque las decisiones tomadas dieron como consecuencia el buen
desarrollo de la tarea planteada y aprender sobre la actividad fisica”

4. ¢;Cémo se sintid Bien porque es muy agradable desarrollar un trabajo y tarea cuando se

durante el desarrollo de
la tarea? ¢Por qué?
(1,3,4)

planea con anticipacién lo que se va a hacer, asi se evita el estrés de
comenzar a realizar alguna actividad sin saber por donde comenzar.

Muy bien, la planeacion antes del desarrollo de la tarea permite
disminuir el tiempo que toma el desarrollo de la misma dentro del aula
virtual, ademas, se tiene un mejor manejo de los temas relacionados con
la tarea, lo que conlleva a una buena presentacion de la tarea asignada.

Muy bien, al tener la informacién dispuesta y revisada fue muy facil
responder las preguntas formuladas, y al final de la misma, unicamente
fue necesario revisar si algo quedo mal escrito o tenia algun error
ortografico.

5¢Que no le gusto de la
tarea propuesta? (2)

La tarea propuesta para mi fue muy buena y no tuvo nada que no me
guste

6¢Su desempefio
durante el desarrollo de
la tarea fue? ¢Por qué?
(2,3)

Bueno, porque creo que es bueno porque, tal vez pude haberme
equivocado en algo y no me di cuenta

Bueno, porque toda la informacién consignada en el desarrollo de la
tarea la recogi mientras realizaba los ejercicios teniendo en cuenta los
consejos y recomendaciones dados en las teleclases y el material del
aula virtual (Videos, Archivos PDF)

7. ¢, Coémo podria
mejorar su desempefio
para que fuera

excelente? (3)

Creo que podria llegar a un desempefio excelente, distribuyendo mejor
el tiempo que tome para la revision del material del aula virtual, es decir
distribuirlo en dos o tres dias y no en un solo dia, esto con el fin de
reflexionar los temas tratados para luego seguir con el siguiente.

Al evaluar el resultado de sus tareas, el Est6 manifiesta sentirse satisfecho:

“porque creo que las respuestas son muy claras y ademas desarrolle el paso a paso

tranquilamente si apuros lo que me permitio identificar algunos errores que de otro

modo no los hubiera tenido en cuenta”
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y porque en sus tareas:

“Porque se que desarrollé la tarea a conciencia y bajo las recomendaciones hechas

por los docentes en el aula virtual ”
Considera que la mejor forma de evaluar sus tareas es”

“de acuerdo a la coherencia y el nivel de claridad de la respuesta de acuerdo a la

pregunta planteada”
En cuanto a su desempefio considera que fue entre “bueno”:

“porque, tal vez pude haberme equivocado en algo y no me di cuenta” y “porque
toda la informacion consignada en el desarrollo de la tarea la recogi mientras
realizaba los ejercicios teniendo en cuenta los consejos y recomendaciones dados

en las teleclases y el material del aula virtual (Videos, Archivos PDF)”
Ademas considera que podria continuar teniendo un excelente desempefio:

“distribuyendo mejor el tiempo que tome para la revision del material del aula
virtual, es decir distribuirlo en dos o tres dias y no en un solo dia, esto con el fin de

reflexionar los temas tratados para luego seguir con el siguiente”

Considera que tomé decisiones adecuadas porque:
“me llevaron a completar la tarea con éxito” y “porque las decisiones tomadas
dieron como consecuencia el buen desarrollo de la tarea planteada y aprender

sobre la actividad fisica”

Se sintio “bien” 'y “muy bien” durante el desarrollo de las tareas indicando que:

“es muy agradable desarrollar un trabajo y tarea cuando se planea con
anticipacion lo que se va a hacer, asi se evita el estrés de comenzar a realizar
alguna actividad sin saber por donde comenzar” Yy “la planeacion antes del
desarrollo de la tarea permite disminuir el tiempo que toma el desarrollo de la
misma dentro del aula virtual, ademas, se tiene un mejor manejo de los temas
relacionados con la tarea, lo que conlleva a una buena presentacion de la tarea

asignada”
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Sefala que:

“La tarea propuesta para mi fue muy buena y no tuvo nada que no me guste”

De acuerdo a lo expresado por el Est7 la satisfaccion por los resultados obtenidos
y por su desempefio los relaciona con el desarrollo de la planeacion y del
monitoreo al realizar las tareas; y a que siguio las recomendaciones dadas, siendo
consciente de que pueden existir errores, pero que con la aplicacion de la
regulaciéon metacognitiva en especial del monitoreo, estos se pueden detectar y
corregir. Considera que es importante para tener un buen desempefio organizar el
tiempo de tal manera que se puede revisar el material disponible. Para el Est7 la
planificacion de las tareas evita el estrés previo a su desarrollo, se logra saber con
anticipacion por donde comenzar y tener conocimiento del tema a tratar al
desarrollar la tarea. Considera que las decisiones tomadas le permitieron
completar sus tareas con éxito. El Est7 evalla resultados, desempefio y
estrategias implementadas durante la aplicacion de la estrategia de aprendizaje.

Su proceso de regulacién metacognitiva es coherente internamente

4.3.3.1 Conclusién preliminar evaluacion metacognitiva.

El proceso de evaluacion llevado a cabo por los estudiantes toma en cuenta los
criterios establecidos por Brown, 1987 (como se cit6 en Tamayo, 2014, p.177). Al
respecto el 100% de los estudiante realizaron una evaluacion satisfactoria del
resultado de sus tareas y calificaron su desempefio entre buen y excelente, asi el
28,57% de ellos no haya cumplido con el requerimiento de las tareas. El 71, 42%
de los estudiantes le da gran peso al proceso de planeacién, atribuyéndole a este
el éxito en los resultados obtenidos, incluido uno de los estudiantes que tuvo
dificultades para cumplir con lo esperado en las tareas; y solo el 42, 85% de los
estudiantes implican también el adecuado monitoreo realizado en los buenos
resultados obtenidos. El 57, 14 % mencionan a “la conciencia” como un elemento

fundamental al momento de realizar las tareas, Util para detectar errores y hacer
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ajustes (esto incluye a dos de los estudiantes que tuvieron dificultades en el
proceso). Solo el 42, 85% de los estudiantes consideran que de alguna manera la
estrategia les ayudod al proceso de aprendizaje en general o a aprender cosas
nuevas. El 100% de los estudiantes consideran que las estrategias seguidas y las
decisiones tomadas fueron adecuadas y eso los llevo a tener éxito en las tareas.
Cabe resaltar que a pesar de que los estudiantes usan el término “conciencia” en
sSus respuestas, ninguno es consciente de que la mejor forma de evaluar sus
tareas no es solo recibiendo la retroalimentacion del profesor que desde luego es
muy importante, sino que son ellos mismos los que pueden evaluar sus resultados
y su desempefio si hacen uso de una adecuada planeacién, monitoreo y

evaluacion del proceso de aprendizaje durante el desarrollo de sus tareas.

4.3.4 Conclusién Final. Categoria Metacognicién, subcategoria regulacion

metacognitiva.

Siguiendo lo anotado por Gunstone y Mitchell (1988) sobre la regulacion
metacognitiva; y por Brown, 1987 (como se cit6 en Tamayo, 2014, p.177) con
respecto los criterios que definen cada uno de los procesos de la misma se puede

concluir que:

El 100% de los estudiantes realizaron el proceso de regulacion metacognitiva,
pero solo el 71,42% (Estl, Est2, Est4, Est6 y Est7) de ellos logro a través de la
aplicacion de esta, resultados satisfactorios en sus tareas y adecuados

desemperios en el curso en general.

Estos estudiantes tuvieron como caracteristicas fundamentales que: realizaron
planeaciones que fueron evolucionando de simples (2 pasos) a estructuradas o
elaboradas (14 pasos), siendo especificas, organizadas y utiles al momento de
realizar las tarea, (excepto para el Est2 la planeacion fue poco especifica). Estos

mismos estudiantes llevaron a cabo procesos de atencion selectiva centrandose
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en la planeacion que realizaban, lo que les permitia anticipar los resultados que
iban a obtener con sus tareas y que para estos casos fueron los esperados.

Lo anterior evidencia que una planeacion estructurada, ordenada y una buena
atencién selectiva en el planteamiento del paso a paso conducen a mejores

resultados en el desarrollo de las tareas y en el proceso de aprendizaje.

Con respecto a la atencién selectiva entendida como:

La actividad que pone en marcha y controla los procesos y mecanismos por los cuales el
organismo procesa tan sélo una parte de la informacién, o da respuesta tan sé6lo a aquellas
demandas del ambiente que son realmente (tiles o importantes para el individuo, Garcia,
1997 (como se citdé en Sanchez, 2011, p. 11).

Se puede afirmar, que los estudiantes demostraron poder fijar su atencién sobre el
paso a paso propuesto para el desarrollo de la tarea, haciendo uso de la
concentracion (Rivas, 2007) vy la conciencia, elementos fundamentales de la
atencion utiles para el aprendizaje, ya que permiten el control y regulacion de los
procesos cognitivos necesarios para desarrollar una tarea con éxito.
Adicionalmente, la atencion selectiva dentro del proceso de aprendizaje favorece
el establecimiento de prioridades, la jerarquizacién de las tareas y del paso a paso
para su ejecucion, ademas de centrar la atencion solo en lo que es significativo
para el desarrollo de las tareas. Al tener la atencion selectiva una funcién
adaptativa esto también contribuye con la realizacién de ajustes, modificaciones o

cambios necesarios que faciliten el aprendizaje conlleven a un buen desempefio.

Para contribuir con la buena planeacién dentro del desarrollo de la UD, fue
fundamental que: el estudiante asistiera o revisara las teleclases, conociera los
objetivos del curso, que hiciera revision y andlisis de la tarea previo a su
desarrollo, que conociera el material disponible en el AVA para llevar a cabo cada

una de las tareas propuestas y de acuerdo a ello y a sus necesidades determinara
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gue otro tipo de informacion requeria y que organizara su tiempo. Adicionalmente

fue importante el proceso de acompafiamiento llevado a cabo durante el curso.

La planeacion del 28,57% (Est3 y Est5), no fue la esperada porgue aunque sus
planes fueron elaborados ya que contenian entre 3 a 4 pasos, fueron muy
generales lo que dificulto la buena ejecucién de las tareas y el adecuado control
de los procesos cognitivos durante la realizacion de la mismas. A pesar de lo
anterior, los estudiantes si anticipan resultados, lo cual no es coherente porque al
no realizar una adecuada planeacion no se pueden prever aspectos como por
ejemplo la distribucién de tiempo para la ejecucion de la tarea. Estos estudiantes

no realizan atencion selectiva en ninguna de las tareas.

En cuanto al monitoreo metacognitivo el 100% de los estudiantes revisé al menos
una de sus tareas o la planeacion propuesta, sin embargo, solo el 57,14% (Est2,
Est4, Est5 y Est7) hizo algin cambio o modificacion del paso a paso o del
contenido de la actividad y el 71,42% (Estl, Est2, Est4, Est5, Est6) tuvo alguna
dificultad o duda durante el desarrollo de las tareas pero la solucionaron de

manera autbnoma.

Los estudiantes hicieron monitoreo sobre la forma en que realizan las tareas
siendo capaces de llevar a cabo los cambios que consideraron eran los mejores
para cumplir con el requerimientos de las mismas y solucionar sus dudas o

dificultades.

Realizar el monitoreo metacognitivo favoreci6 en los estudiantes el poder
enfrentarse al desarrollo de la tarea comprendiendo los requerimientos de la
misma, a partir de los recursos e informacion disponibles para su desarrollo y del
objetivo propuesto en funcion de la tarea, asi como comprender las dificultades o
dudas al momento de su ejecucion llevando a cabo las modificaciones necesarias
(Flavell, 1979).
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Es importante anotar que la lectura juiciosa y el analisis previo de la tarea, facilitd
la planificacion y el monitoreo, en ese orden de ideas, fue mas facil hacer la
revision del paso a paso y de la forma como se va resolviendo la tarea, tal y como
lo ejemplifica Marti (1995):

Si la persona sabe, por ejemplo, que la tarea que ha de afrontar es una tarea que requiere
un gran esfuerzo de memoria y que puede ser incapaz de recordar todas las informaciones
que vayan surgiendo probablemente planificara e ird controlando dichas informaciones (por

ej., apuntandolas) de otro modo que si no tiene dicho conocimiento (p. 14).

Adicionalmente, hicieron uso de sus propios recursos cognitivos y de los que iban
apropiando a través de la implementacién de la regulacion metacognitiva, ya sea
para aprender o mejorar el control sobre sus planeaciones, revisiones,
modificaciones, decisiones tomadas y sobre la forma como solucionan las
dificultades o dudas que surgieron en el desarrollo de las tareas y de esa manera
tener un buen desempefio en el curso, es decir, que de acuerdo con Brown, 1987
(como se cita en Tamayo, 2006) los estudiantes alcanzaron la habilidad de
autoevaluarse mientras realizaban la tarea llevando a cabo los ajustes necesarios

a las estrategias propuestas de acuerdo a las necesidades del momento.

Solo el Est3 no realizd ninguna revision ni llevé a cabo cambios en sus tareas, lo
cual es consecuente con el resultado obtenido en las mismas. Aunque el Est5 si
revisd sus planes solo hizo un cambio en el plan de la tarea 1, pero en las demas
tareas no hizo modificaciones, lo que también influyé en la baja calidad de las

mismas.

Lo anterior evidencia que probablemente para estos estudiantes no fue facil
comprender como hacer uso de la regulacion metacognitiva, no tuvieron el interés
suficiente para intentar aplicarla de manera adecuada o el tema sobre actividad

fisica no era de su interés.
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En cuanto a la evaluacion metacognitiva realizada por los estudiantes al final de
sus tareas se destaca que el 71,42% le da gran importancia al proceso de
planeacion del paso a paso como factor determinante para lograr el éxito de las
tareas (Estl, Est2, Est5, Est6 y Est7). De estos estudiantes, solo el Est7 incluye
también al monitoreo como factor que conlleva al buen desempefio. El 100% de
los estudiantes se siente satisfecho con las decisiones tomadas, eso significa que
consideran que las estrategias utilizadas en el desarrollo de sus tareas y las
modificaciones realizadas fueron las pertinentes. De igual manera se sienten
satisfechos con el desempefio durante el curso, el cual califican entre bueno y
excelente y lo atribuyen sobre todo a la planificacion realizada. Se resalta entre las
respuestas con relacion al desempenio la del Est4 quien afirma que: “usar la técnica
de planificar, monitorear y evaluar nos hace ser mejores en nuestro desempefio profesional
y cognitivo” 10 que indica que este estudiante identificé el aporte al proceso de
aprendizaje que hace el uso de la regulacién metacognitiva en la medida en que
ayuda a regular los procesos cognitivos y a transferir los aprendizaje a otros
contextos. En palabras de Ugartetxea (1996):

Las estrategias metacognitivas no estan unidas directamente a la solucién de un problema
concreto sino que son heuristicos generales, validos para la solucion de problemas
diferentes. Actlan sobre las estrategias concretas, no sobre el problema. Esta
caracteristica posibilita que su aplicacién sea muy general, con lo que puede facilitar la

transferencia de su empleo a diferentes actividades cognitivas (p.35).

En el proceso de evaluacién metacognitiva el Estl, Est2, Est5 y Est7 destacan la
importancia de la conciencia durante el proceso de regulacion, ya sea para llevarlo
a cabo o como producto de este, asi como de su utilidad en otros contextos (Estl
y Est4)

El Est3 y el Est5 al realizar la evaluacion metacognitiva afirman haber sido
conscientes del proceso, sin embargo como ya se ha venido mencionando los
resultados obtenidos en sus tareas no fueron los mejores lo que evidencia la falta

de coherencia para el desarrollo de la habilidad de regulacion
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Es posible afirmar entonces que el componente de regulacion metacognitiva fue
implementado de manera efectiva por 5 de los 7 estudiantes analizados, que para
ellos existio coherencia interna entre le proceso de planeacion, monitoreo y
evaluacion, observando en ellos progresion en sus planificaciones, monitoreo
eficaz para el paso a paso y durante el desarrollo de las tareas y procesos de
evaluacion metacognitiva consciente en donde reconocen a través del uso de la
regulacion metacognitiva una forma diferente de aprender y de obtener buenos

resultados en el desarrollo de las tareas y en general del proceso de aprendizaje.

Teniendo en cuenta los resultados presentados es importante mencionar que para
haber hecho uso adecuado de la regulacibn metacognitiva durante la ejecucion de
las tareas los estudiantes tuvieron que aprender a conocer sus propios procesos
cognitivos (Flavell, 1987) es decir, los procesos que llevan a cabo para aprender,
lo cual se relaciona con el conocimiento metacognitivo el cual implica el “saber

que” (conocimiento declarativo),

el saber como” aprenden (conocimiento
procedimental y por ultimo el “saber por qué y cuando” (conocimiento condicional)
“usar el conocimiento declarativo y procedimental” Garner, 1990 (como se cité en
Tamayo, Zona y Loaiza, p.175) El reconocimiento de dichos procesos implica
reconocer las habilidades y limitaciones para el aprendizaje de un tema en
particular, los factores que determinan el éxito en el desarrollo de las tareas y en el
aprendizaje y la mejor forma de solucionar problemas, ademas de utilizar los

conocimientos propios del area de conocimiento para el desarrollo de la tarea.

Adicional al uso del conocimiento metacognitivo, también los estudiantes utilizaron
la conciencia metacognitiva que de acuerdo a Hartman, 1998 (como se citdé en
Tamayo et al, 2014) “permite el control del pensamiento y de los procesos y
productos del aprendizaje (p.176), por lo tanto, los estudiantes desarrollaron la
habilidad para valorar su proceso de aprendizaje, anticipar e identificar

dificultades, prever resultados y cumplir con el objetivo de cada tarea.
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Segun lo expuesto, desarrollar las habilidades propias de la regulacién
metacognitiva implica la presencia de los otros dos aspectos de la metacognicion:
el conocimiento y la conciencia. Aunque el propoésito del trabajo no era abordar los
aspectos mencionados, estos emergen implicitamente durante el desarrollo de las

tareas.

Todo lo anterior conduce a que el estudiante sea autbnomo en su proceso de
aprendizaje tomando decisiones adecuadas al momento de llevar a cabo las
tareas, a que sea eficiente en la forma de resolver dificultades de manera
asertiva, a desarrollar el pensamiento critico en la medida en que autorregula su
aprendizaje y adopta una actitud flexible ante los cambios que debe realizar para
obtener buenas resultado en sus tareas, Yy a transferir lo aprendido con respecto a
la actividad fisica/ ejercicio fisico y al uso de la regulacibn metacognitiva a otros

escenarios tanto de orden académico como profesional, laboral, social entre otros.

Vale la pena resaltar que después de hacer uso de la regulacion metacognitiva los
estudiantes lograron diferenciar el concepto de actividad fisica y ejercicio fisico de
acuerdo a los autores de referencia, comprendiendo la importancia de la

prescripcion del mismo en el mantenimiento o mejoramiento de la salud:

Estl: “Aprendi que los conceptos de actividad fisica, ejercicio y deporte son muy diferentes
ya que la actividad fisica es lo que hacemos todos los dias, pero el ejercicio fisico debe

planeado, organizado si queremos estar saludables .

Est2: “Que la rutina de ejercicio contiene minimo ejercicio aerobico, de fortalecimiento y
estiramiento y que el ejercicio fisico hace parte de la actividad fisica por lo tanto no son lo

mismo porque este es planeado de acuerdo a un objetivo .

Est3: “La importancia de diferenciar entre: actividad fisica: que son movimientos
corporales produzcen gasto de energia del cuerpo. Un claro ejemplo d actividad fisica es
cuando nos movemos para levantarnos ,caminar y realizando labores

domesticas. Ejercicio fisico: Es una actividad fisica que se realiza especificamente para
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mejorar la salud o para aumentar los niveles de calidad de vida Es una actividad fisica

que tiene una intensidad , frecuencia y una duracion adecuadas”.

Est4: “la diferencia que hay entre actividad fisica ( todo tipo de movimento que requira
mas energia que cuando estamos en reposo) ejercicio fisico ( en este ya se maneja una
frecuencia, intencidad, series, repeticiones) deporte ( algo especifico el cual ya tiene reglas

y normas determinadas) ”

EstS: “Aprendi la forma sistematica de realizar una rutina de ejercicio para prevenir

enfermedades y que el ejercicio fisico es una forma de actividad fisica”

Est6: El ejercicio fisico es el que ayuda a mantener saludable, la actividad fisica diaria sin

un objetivo claro como las rutinas diarias no contrivuyen al mejoramiento de la salud”

Est7: La actividad fisica es cualquier cosa que hagamos en donde nos tengamos que mover,
en cambio en el ejercicio fisico necesita ser progresivo y se realiza teniendo en cuenta la

intensidad, frecuencia, progresion,y duracion de la rutina”

Lograr diferenciar los conceptos mencionados se da gracias a que hubo, en primer
lugar, una evolucion o cambio de las ideas de los estudiantes haciéndolas mas
cercanas al conocimiento cientifico, esta tarea es fundamental en la didactica de
las ciencias para favorecer el aprendizaje (Tamayo, s.f) y, en segundo lugar, a que
la metacognicion “incide en la adquisicion, comprension, retencion y aplicacién de

lo que se aprende” (Tamayo, 2006, p.275).

En estas respuestas otro elemento a destacar es el lenguaje que utilizan los
estudiantes para expresar la diferencia entre los conceptos actividad
fisica/ejercicio fisico. Dicho lenguaje es apropiado para el area de conocimiento,
es coherente y pertinente, lo cual demuestra un mejor dominio del tema y un
avance en el aprendizaje. El lenguaje es una forma de expresar el conocimiento y
a su vez es uno de los mediadores mas importantes de la autorregulacion y del
aprendizaje, ya que para transmitir las ideas sea de forma oral o escrita, es
necesario ser consciente de lo que se piensa y de lo que se dice y eso se hace

gracia a la autorregulacion. De acuerdo con Vygotsky (s.f ) (como se cité en
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Tamayo 2006, p.279) “el desarrollo cognitivo esta determinado y regulado por el
desarrollo metacognitivo, por la adquisicion e internalizaciéon de herramientas de
auto-regulacion, dentro de las que el lenguaje se constituye como el instrumento

fundamental de la regulacién”

De acuerdo a lo anterior, es posible afirma que los estudiantes avanzaron del
Modelo Basico a un Modelo Diferencial debido a que logran reconocer con mayor
propiedad las diferencias entre actividad fisica/ejercicio fisico presentando en sus
respuestas ideas mas cercanos a los modelos conceptuales propuestos para la
definicién del concepto, involucrando ademas la dimension personal y biolégica
del mismo. Sin embargo sus ideas aun no alcanzaron el Modelo Integral que
involucra ademas, las dimensiones social y cultural necesarias para desarrollar al
maximo las capacidades de cada individuo e inmersas en concepto actual de

salud.

Continuando con el analisis y después de revisar los elementos positivos que la
regulaciéon metacognitiva desarrollo en los estudiantes, es relevante también las
dificultades del 28,57% (Est3 y Est5) de los estudiantes para no desarrollar la
habilidad de planificar, monitorear y evaluar pueden estar relacionadas segun
Monereo, 2001 (como se citd en Garcia, 2012) con: “no poseer conocimiento
sobre si mismo y sus estrategias de aprendizaje. Este “autoconocimiento” es el
que le capacita para cuestionar, planificar y evaluar sus acciones de aprendizaje y
su proceso de aprendizaje en si mismo; en definitiva, le capacita para “gobernarse
a si mismo” (p. 207). Desde esta perspectiva, el estudiante no puede ser
consciente de sus procesos cognitivos si no los conoce y no sabe cémo utilizarlos
de manera efectiva para tomar decisiones o resolver problemas durante el
desarrollo de una tarea. La falta de dominio sobre dichos procesos impide que se
realicen buenas planificaciones porque no se sabe con qué se cuenta (en términos
de los recurso cognitivos) para realizar las actividades, que hacer y que no y que
puede ser mas efectivo para desarrollar determinada tarea, tampoco se reconoce

la oportunidad que brinda la regulacion metacognitiva de revisar y hacer ajustes si
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es necesario antes del envio de la tarea, y no se es consciente que realizando una
buena regulacién el mismo estudiante puede valorar su desempefio, sus

resultados y las decisiones que toma.

Todo lo anterior conlleva a no comprender como hacer uso de la regulacion de
metacognitiva en cada uno de sus componentes, ni la estrecha relacion que existe
entre ellos, dificultando la realizacion de un adecuado y efectivo control sobre las

tareas.

Estos mismos estudiantes tuvieron dificultades en la toma de decisiones para
decidir revisar o modificar lo propuesto para el desarrollo de la tarea y la tarea
misma. La toma de decisiones, esta hace referencia a “escoger entre varias
alternativas. Tomar la mejor decision supone haber hecho un andlisis de lo que
hubiera sucedido si cada una de las posibles alternativas se hubiera seleccionado”
(Sanchez, Gamboa y Diaz, 2008, p.179).

Teniendo en cuanta lo que proponen estos autores, la toma de decisiones es un
proceso consciente producto de un analisis de alternativas y no el resultado de “la

sinceridad y la revision del material disponible” tal como lo menciona el Est3.

Por lo tanto, tomar decisiones implica estar informado o tener conocimiento de la
situacion, problema o dificultad, sin embargo, esto no es suficiente para garantizar
gue las decisiones sean las adecuadas, es necesario también tener en cuenta las
necesidades individuales y las expectativas, contrastar alternativas, identificar las
consecuencias (buenas o no) de elegir cualquiera de las opciones y prever

resultados, entre otros.

En consecuencia, si el estudiante no reconoce sus procesos y recursos cognitivos
y tampoco identifica sus habilidades y dificultades es altamente probable que no
pueda tomar decisiones informadas durante su proceso de aprendizaje, y €so

traiga como consecuencias unos resultados no esperados. La toma de decisiones
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implica una planeacion selectiva, que es producto del conocimiento y analisis de la
situacion, requiere una revision constante sobre la o las alternativas seleccionadas
para modificarlas o no de acuerdo a los avances y por ultimo, necesita una
evaluacion del proceso de toma de decisiones que conlleve a determinar si las
decisiones tomadas fueron las adecuadas o se deben hacer ajustes dependiente

de los resultados

Otro factor que pudo influir en el pobre desarrollo de las habilidades de regulacion
y que también depende del “autoconocimiento” es la poca conciencia del
estudiante para reconocerse como responsable de su propio proceso de
aprendizaje, siendo capaz de autorregular sus acciones, decisiones y de
autoevaluar su desempefio de manera coherente con lo realizado antes, durante

y después del desarrollo de las tareas.

Es importante recordar que todos estudiantes abordaron su proceso de ensefianza
y aprendizaje a través del entorno televisivo y virtual del SEAD-UAM®, lo cual
implica mayor seguimiento y acompafiamiento durante el proceso, esto coincide
con lo expresado por Sierra (2012) en su investigacion. Adicionalmente y
siguiendo lo expresado por Santelices, et al (2014), los estudiantes también
adquirieron habilidades para el manejo de la informacién cientifica sobre actividad
fisica y su aplicacion en las tareas propuestas lo cual también se evidencia en la

evolucion de sus ideas.

4.4 Tercer Momento. Evaluacion del aporte de la regulacion metacognitiva a

latoma de decisiones para el cuidado de la salud.

Teniendo en cuenta que la regulacion metacognitiva contribuye al control de las
acciones y decisiones tomadas frente a una situacion, a partir del conocimiento de
los propios procesos cognitivos, en este aparatado se presentan los resultados
obtenidos después de la aplicacién de la UD y del instrumento 3, con el cual se

pretende establecer si los estudiantes consideran o no que la regulacion
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metacognitiva les puede aportar en la toma de decisiones para el cuidado de la

salud.

A continuacion se presenta los resultados a cada una de las preguntas

planteadas.

Con relacion a la pregunta 1 ¢Siente que la estrategia planifica, monitorear y

evaluar le ayudo a mejorar su proceso de aprendizaje sobre la actividad fisica?

¢Por qué?

Las respuestas de los estudiantes son:

Tabla 25.

Respuestas pregunta 1. Papel de la regulacion metacognitiva

Estudiante

Respuestas

1

“ Si, Porque me permitio hacerme mas consciente de todo el proceso, desde la planeacion hasta
la evaluacion de lo ejecutado”

2

“si porque es una herramienta que nos lleva a que desarrollemos mejor las actividades debido a
su proceso el cual hay que seguir”

“Si, por que creo que cuando un trabajo se realiza de forma mas organizada, los resultados
pueden ser los mas esperados, creo que esta forma de trabajar se debe aplicar a todos nuestros
procesos ya sean familiares o laborales”

“Si, Nos hace ser mas ordenados, a ser mas concientes de lo que verdaderamente es nuestro
objetivo y brinda una mejor resolucion a la tarea expuesta”

“Si, porque esto me ayudo a lograr entender cada tema y aspecto que tiene que ver con la
actividad fisica y enterarme de cosas que no sabia ni me imaginaba, tambien el conscientisarme
de que el ejercicio es por mi salud y que no tiene que ser muy exaustivo para llevar una vida
saludable haciendo ejericio”

“Si, Durante el proceso de aprendizaje y compromiso con el area, una de las mejores formas o
estrategia para aprender fue la ensefiada por la docente, PLANIFICAR, MONITOREAR Y
EVALUAR. Me siento satisfecha con esta estrategia, pues debido a que, tuve los mejores
resultados en las actividades asignadas y durante el curso. Pero lo mas importante es que la
aplique en otras &reas de mi entorno educativo y la seguiré aplicando para obtener resultados
positivos”

“Si, Al tener un plan, plasmarlo y seguirlo es mucho mas facil cumplir con las tareas u objetivos
propuestos”

El 100% de los estudiantes consideran que el uso de la regulacién metacognitiva

si les ayud6 a mejorar su proceso de aprendizaje sobre actividad fisica. Dentro de

las razones que argumentan para ello estan:
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La conciencia sobre el proceso y sobre la importancia del ejercicio en la salud:

Estl. “Porgue me permitié hacerme mas consciente de todo el proceso, desde la
planeacion hasta la evaluacion de lo ejecutado”

Est4: “Nos hace ser mas ordenados, a ser mas concientes de lo que
verdaderamente es nuestro objetivo y brinda una mejor resolucion a la tarea
expuesta’”

Est5: “tambien el conscientisarme de que el ejercicio es por mi salud”

Realizar un trabajo organizado que ayuda al buen desarrollo de las tareas:

Est2: “porque es una herramienta que nos lleva a que desarrollemos mejor las
actividades debido a su proceso el cual hay que seguir”

Est3: “por que creo que cuando un trabajo se realiza de forma mas organizada, los
resultados pueden ser los mas esperados (...)"

Est4: “Nos hace ser mas ordenados (...)"

Es7: “Al tener un plan, plasmarlo y seguirlo es mucho mas facil cumplir con las

tareas u objetivos propuestos”

El uso de la regulacion metacognitiva ayuda a comprender los temas:

Est5: “porque esto me ayudo a lograr entender cada tema y aspecto que tiene que
ver con la actividad fisica y enterarme de cosas que no sabia ni me imaginaba”’

Se obtienen buenos resultados:
“Me siento satisfecha con esta estrategia, pues debido a que, tuve los mejores

resultados en las actividades asignadas y durante el curso”
La regulacion metacognitiva es transferible a otros escenarios:

Est3: “creo que esta forma de trabajar se debe aplicar a todos nuestros procesos ya

sean familiares o laborales”
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Est7: “lo mas importante es que la aplique en otras dreas de mi entorno educativo y

la seguiré aplicando para obtener resultados positivos”

Con respecto a la pregunta 2: ¢Considera que planear el paso a paso de las

actividades desarrolladas, revisar lo que ha hecho y finalmente evaluar el

resultado obtenido le ayudo a tomar decisiones adecuadas antes, durante y

después de la ejecucion de las tareas? ¢ Por quée?

Tabla 26

Respuestas pregunta 2. Papel de la regulacién metacognitiva

Estudiante

Respuestas

1

“Si, Porque al realizar la tarea de manera ordenada y estructurada, senti que tenia el control de
la tarea y de mi plan de rutina; por esta razon no tuve la necesidad de realizar muchos cambios,
y los pocos que realicé fueron para ajustar y mejorar las respuestas”

“si debido a que al momento de plantar una respuesta existian dudas, esto ayudo mucho para
que tener una mejor seguridad en nuestras tareas”

“si, la planeacion, el moitoreo y la evaluacion ; es la mejor forma de enterarnos donde podemos
estar fallando, muchas veces cometemos errores sin poder identificar donde esta el problema. asi
en este caso podemos llevar un control adecuado a las tareas y obtener los resultados
esperados”

“Si, Siempre cuando se comienza a realizar algo nuevo, falta algo, luego se vuelve rutina y se
deja asi, pero se debe estar planificando, monitoreando y evaluando para cada dia optar por
mejores soluciones”

“si, porgue al revisar el instructivo antes de realizar la tarea me ayudo a pensar que debia hacer
primero para poder responder correctamente y lo que me pedian y no responder otra cosa que no
tuviera que ver con el tema al igual que revisar si estaba deacuerdo con lo que respondia o si por
lo contrario ya ca,biaba de opinion y poder cambiar lo escirito de igual manera ayuda a sentirse
confiable en las respuestas y de sentirse satisfecho con las respuesta y la realizacion de la tarea”

“si, Al tener todo planeado no debemos encontrarnos confundidos con lo que vallamos a hacer,
plantear e implementar el paso a paso, monitorear y evaluar, es una mejor forma de enfrentar
nuestros compromisos, no solo educativos, sino también, profesionales, laborales, personales y
familiares”

“Si, al plantear los pasos necesarios y monitorearlos me daba cuenta que en algunas ocasiones
hacia un paso demas o faltaba uno, lo cual me permitio ajustar el paso a paso y la tarea, con lo
que tomaba decisiones basado en cosas ciertas, sin especulaciones,lo que me llevo a completar
con exito las tareas y actividades planteadas”

Para esta pregunta el 100% de los estudiantes considera que planificar,

monitorear y evaluar si les ayudo a tomar decisiones durante el proceso de

realizacion de las tareas (antes, durante y despues).
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El Estl argumenta que tomo las mejores decisiones por el orden que llevo al
realizar las tareas lo que hizo que no fuera necesario realizar cambios

importantes:

Estl: “al realizar la tarea de manera ordenada y estructurada, senti que tenia el
control de la tarea y de mi plan de rutina; por esta razén no tuve la necesidad de
realizar muchos cambios, y los pocos que realicé fueron para ajustar y mejorar las

respuestas’”’

En el caso del Est2 el uso de la regulacion metacognitiva favorece la seguridad en

el desarrollo de las tareas:

Est2:“si debido a que al momento de plantar una respuesta existian dudas, esto

ayudo mucho para que tener una mejor seguridad en nuestras tareas”

El Est3 considera que poder aplicar la estrategia en la toma de decisiones permite

tener una mejor regulacion de las tareas y esperar buenos resultados.

Est3: la planeacion, el moitoreo y la evaluacion ; es la mejor forma de enterarnos
donde podemos estar fallando, muchas veces cometemos errores sin poder
identificar donde esta el problema. asi en este caso podemos llevar un control

adecuado a las tareas y obtener los resultados esperados”™

A pesar de lo planteado por el Est3 y de reconocer que la regulacion
metacognitiva favorece la toma de decisiones, esto no es consecuente con los
resultados alcanzados en su desempefio.

Para el Est4 aplicar la regulacibn metacognitiva favorece la revisiéon de lo que se

estd haciendo y eso permite tomar buenas decisiones:
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Est4 “Siempre cuando se comienza a realizar algo nuevo, falta algo, luego se
vuelve rutina y se deja asi, pero se debe estar planificando, monitoreando y

evaluando para cada dia optar por mejores soluciones”™

El Est5 considera que el uso de la estrategia metacognitiva si favorece la toma de
buenas o mejores decisiones, porque permite comprender en que consiste la
tarea y organizar lo que se debe hacer. EI monitorear facilitdo llevar a cabo

cambios mientras se realizaban las tareas.

“Si, porque al revisar el instructivo antes de realizar la tarea me ayudo a pensar
que debia hacer primero para poder responder correctamente y lo que me pedian y
no responder otra cosa que no tuviera que ver con el tema al igual que revisar si
estaba deacuerdo con lo que respondia o si por lo contrario ya cambiaba de
opinion y poder cambiar lo escirito de igual manera ayuda a sentirse confiable en
las respuestas y de sentirse satisfecho con las respuesta y la realizacion de la

tarea”

Cabe anotar que el Est5 a pesar de que hace explicito por qué la regulaciéon
metacognitiva le ayudd a tomar mejores decisiones mientras realizaba las tareas,

eso no fue lo que se evidenciod en el desarrollo de las mismas.

De la respuesta del Est6 se destaca que regular los proceso cognitivos favorece la
comprension de lo que se debe hacer, ademas de que considera la estrategia

aplicable a otros @mbitos de desempefio:

Est6: “si, Al tener todo planeado no debemos encontrarnos confundidos con lo que
vallamos a hacer, plantear e implementar el paso a paso, monitorear y evaluar, es
una mejor forma de enfrentar nuestros compromisos, no solo educativos, sino

también, profesionales, laborales, personales y familiares”
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Finalmente el Est7 argumenta que la estrategia metacognitiva ayuda a tomar

adecuadas decisiones basados en situaciones reales de las cuales se podia dar

cuenta a través del monitoreo realizado. Lo anterior contribuyo a hacer los ajustes

necesarios a sus tareas y asi obtener buenos resultados:

“Si, al plantear los pasos necesarios y monitorearlos me daba cuenta que en

algunas ocasiones hacia un paso demas o faltaba uno, lo cual me permitio ajustar

el paso a paso y la tarea, con lo que tomaba decisiones basado en cosas ciertas, sin

especulaciones,lo que me llevo a completar con exito las tareas y actividades

planteadas”™

Para la pregunta 3 ¢(Cree que la estrategia de aprendizaje utilizada durante el

programa de actividad fisica (la planeacion, el monitoreo y la evaluacion), usted

podria aplicarla para la tomar decisiones sobre el cuidado de la salud? ¢,Por qué?,

las respuestas de los estudiantes fueron:

Tabla 27

Respuestas pregunta 3. Papel de la regulacion metacognitiva

Estudiante

Respuestas

1

“Si.

1) Identificaria los aspectos de mi salud que requieren ser mejorados.

2) ldentificaria medios que me ayuden a mejorar en cada aspecto identificado.

3) Elaboraria objetivos alcanzables, pero retadores para cada aspecto de mejora de mi salud.

4) Elaboraria un plan de mejora para cada aspecto.

5) Pondria en marcha el plan de mejora.

6) Iria monitoreando el progreso para cada aspecto de mejora.

7) Realizaria una evaluacion del desempefio global y ajustaria mi plan de mejora de la salud, en
caso de ser necesario”

“si, ya que la planeacion nos ayuda a investigar sobre nuestra salud el monitoreo a poner en
practica todo lo investigado y la evaluacion calificar el resultado de todo lo anterior”

“Si, la planeacion nos permite llevar un control de nuestra necesidades fisicas, de esa misma
forma podemos llevar un control para determinar que problemas de salud se nos puedan
presentar”’

Si “es fundamental puesto que conocernos a nosotros mismos, que nos da beneficios, como medir
esos beneficios y ante todo como actuar para brindar mas bienestar, eso nos da estas
herramientas, la salud se debe monitorear cada dia, para evitar consecuencias futuras”

Si, “Para la planeacion evaluaria mi rutina diaria y mi alimentacion y de alli ya realizar ca,bios
y realizar una nueva rutina, en cuanto al monitoreo estar revisando si he cumplido con lo
porpuesto y si estoy fallando hacer cambios que me ayuden a lograrlo y la evaluacion seria ver
los resultados en mi salud y en cuanto como me siento fisicamente”
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6 “Si, Identificar las necesidades mas importantes de mi cuerpo y de mi salud. Buscar e
implementar estrategias que me ayuden a satisfacer y/o mejorar dichas necesidades y que
puntualmente me den resultados positivos a la integridad de mi cuerpo. Y ademas prevenir
dificultades hacia mi salud. La mejor manera o forma SALUDABLE es mediante la practica de
ejercicio fisico”

7 “Si, La estrategia funciona en cualquier actividad que se la implemente, siempre y cuando
seamos muy dedicados y no nos saltemos los pasos planteados; por tal razén si el objetivo es e
cuidado de la Salud e implementamos la estrategia para lograr este objetivo a largo plazo,
obtendremos como resultado una muy buena condicion fisica y evitaremos al maximo los riesgos
de efermedades”.

El 100% de los estudiante considera que la regulacion metacognitiva si puede ser

aplicada para el cuidado de la salud. Los argumentos para ello son:

En la respuesta del Estl se presenta de manera logica un listado de acciones que
llevaria a cabo para cuidar su salud partiendo de sus necesidades, recursos y
objetivos. En ese listado evidencia como aplicaria la regulacion metacognitiva para

el cuidado de la salud:

“1) Identificaria los aspectos de mi salud que requieren ser mejorados.

2) ldentificaria medios que me ayuden a mejorar en cada aspecto identificado.

3) Elaboraria objetivos alcanzables, pero retadores para cada aspecto de mejora
de mi salud.

4) Elaboraria un plan de mejora para cada aspecto.

5) Pondria en marcha el plan de mejora.

6) Iria monitoreando el progreso para cada aspecto de mejora.

7) Realizaria una evaluacion del desempefio global y ajustaria mi plan de mejora

de la salud, en caso de ser necesario”

La respuesta del Est2 es mas general y sefiala que la estrategia metacognitiva la
aplicaria partiendo del conocimiento de la propia salud (necesidades) pero sefala
gue esas necesidades las conoceria a partir de la planeacion, esto resulta
contradictorio porgque las necesidades individuales en salud se deben reconocer
antes de planear que se a llevar acabo con el fin de suplirlas ya sea evitando o
adquiriendo habitos saludables:
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“si, ya que la planeacion nos ayuda a investigar sobre nuestra salud el monitoreo a
poner en practica todo lo investigado y la evaluacion calificar el resultado de todo

lo anterior”

Para el Est3 la regulacion metacognitiva permite a partir de la planeacion realizar
el control de las necesidades en salud, sin embargo seria el monitoreo el que va
determinado “el control” de dichas necesidades, teniendo en cuenta cuales se
presenta y cuales se van modificando para de acuerdo a ello reajustar el plan
propuesto, y posteriormente evaluar cual es el estado de salud ( que necesidades

persisten) de acuerdo a las decisiones tomadas:

Est3: “Si, la planeacion nos permite llevar un control de nuestra neceSidades
fisicas, de esa misma forma podemos llevar un control para determinar que

problemas de salud se nos puedan presentar”

El Est4 indica que es importante el conocimiento que se tenga de uno mismo

como herramienta para saber como actuar frente al estado de salud:

Si “es fundamental puesto que conocernos a nosotros mismos, que nos da
beneficios, como medir esos beneficios y ante todo como actuar para brindar mas
bienestar, eso nos da estas herramientas, la salud se debe monitorear cada dia,

para evitar consecuencias futuras”

La afirmacion del estudiante es importante en la medida en que si para cuidar de
la salud es necesario conocerse a si mismo, para el proceso de aprendizaje es
importante conocer los propios procesos cognitivos y las habilidades y dificultades
gue tenemos a la hora de enfrentar una tarea o la solucién de un problema. Dicho
conocimiento tanto de necesidades para la salud como de los procesos cognitivos

es lo que permite decidir un plan, implementarlo, monitorearlo y evaluarlo.
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En la respuesta del Est5 se evidencia se propone un proceso de regulacion en la

salud en donde manifiesta:

“Para la planeacion evaluaria mi rutina diaria y mi alimentacion y de alli ya
realizar cambios y realizar una nueva rutina, en cuanto al monitoreo estar
revisando si he cumplido con lo porpuesto y si estoy fallando hacer cambios que me
ayuden a lograrlo y la evaluacion seria ver los resultados en mi salud y en cuanto

como me siento fisicamente”

Esta propuesta presenta un aspecto que llama la atencidon cuando afirma que:
“para la planeacion evaluaria mi rutina diaria y mi alimentacién(...)”. Teniendo en
cuenta los autores de referencia, la planeacion no permite evaluar, lo que permite
es trazar un plan o paso a paso de las acciones a ejecutar en este caso para
mejorar 0 mantener la salud. Es el monitoreo metacognitivo el que permite ajustar
el plan y las acciones que se estan llevando a cabo, y la evaluacion metacognitiva
valorar los resultados de las acciones, decisiones y estrategias llevadas a cabo en

este caso para el cuidado de la salud.

El Est6 partiria del reconocimiento de las necesidades en salud para implementar
una serie de estrategias que le permitan suplir dichas necesidades. A pesar de
esto su respuesta no es objetiva frente a porque la estrategia le ayuda a tomar

decisiones

“Si, Identificar las necesidades mas importantes de mi cuerpo y de mi salud. Buscar
e implementar estrategias que me ayuden a satisfacer y/o mejorar dichas
necesidades y que puntualmente me den resultados positivos a la integridad de mi
cuerpo. Y ademas prevenir dificultades hacia mi salud. La mejor manera o forma

SALUDABLE es mediante la practica de ejercicio fisico”
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Finalmente par el Est7 la estrategia

“funciona en cualquier actividad que se la implemente, siempre y cuando seamos
muy dedicados y no nos saltemos los pasos planteados; por tal razon si el objetivo
es e cuidado de la Salud e implementamos la estrategia para lograr este objetivo a
largo plazo, obtendremos como resultado una muy buena condicion fisica y

evitaremos al maximo los riesgos de efermedades”.

La afirmacién del estudiante frente al tiempo y la dedicacion es acertada mientras
se adquiere el dominio de la estrategia y se aprende a aprender. En la medida en
gue una persona adquiere la habilidad para aplicar la estrategia y la pone en
practica en diferentes escenarios, ante distintas tareas y situaciones sera cada vez
mas facil hacer uso de ella y llevara menos tiempo su implementacion. En el
cuidado de la salud y de acuerdo al Est7 la estrategia aplicada a la realizacion de

actividad fisica podria dar como resultado un estado saludable.

Al analizar la pregunta 4 ¢Cree que planificar, monitorear y evaluar el cuidado de
salud le ayuda a evitar la aparicion de enfermedades no transmisibles (ENT)
(hipertension, diabetes, infarto del miocardio, trombosis, entre otras) y de esa

manera mantenerse lo mas sano(a) posible? ¢ Por qué?

Tabla 28

Respuestas pregunta 4. Papel de la regulacion metacognitiva.

Estudiante Respuestas

1 “Si, Porque esta estrategia bien utilizada permite asegurar no solo la fase de

planeacidn, sino de todo el proceso. Como uno estd monitoreando y evaluando
periddicamente el progreso, es mas probable que se tomen buenas decisiones
sobre la salud de manera preventiva, y no esperar hasta que se desarrolle una

enfermedad para iniciar un tratamiento curativo”

2 “ si porque es un sistema de mejoramiento y al plantear estas tres palabras en

nuestra salud nos ayudara en un 100% a estar mejor cada dia”

3 Si, por que , por cada hora de ejercicio que realizemos esta oxigenando nuestro
cuerpo y se reduce mas la posibilidad de adquirir una de estas enfermedades,
creo que la mejor prevencion de enfermedades es tener un estado fisico, mental

y emocional saludable.

148



Si planifico una vida saludable, como haciendo ejercicio, también puedo hacerlo
con mi alimentacion, y con todas las actividades externas que involucran mi
buen desempefio fisico y mental.

“Si, porque si uno se preocupa por llevar una vida mas sana y de poner cuidado
en sus acciones esto ayuda a no tomar decisiones que puedan afectar la salud
por ejemplo en la alimnetacion y en el ejercicio que es bueno para evitar
enfermedades como las anteriores”

“Si, Porque tengo una estabilidad y control de todo mi cuerpo y salud. Ademas
la mejora de la integridad personal”

“ 8i, Con la implementacion de la estrategia la prevencion de las enfermedades
es indiscutible, ya que nos estamos adelantando y previniendo los riesgos de
enfermedades, lograremos fortalecer nuestro organismo, lo acondicionaremos y
por tanto tendremos mayor resistencia en afios futuros para enfrentar estas

enfermedades”

Para esta pregunta también el 100% de los estudiantes considera que aplicar al
regulacion metacognitiva al cuidado de la salud les permite prevenir ENT y

mantenerse saludable. Los estudiantes argumentan su afirmacion asi:

El Estl considera que se evitan ENT porque aplicar la regulacion metacognitiva al
cuidado de la salud favorece la toma de decisiones que prevengan la aparicion de

dichas enfermedades favoreciendo el estar saludable:

“Si, Porque esta estrategia bien utilizada permite asegurar no solo la fase de
planeacion, sino de todo el proceso. Como uno estd monitoreando y evaluando
periddicamente el progreso, es mas probable que se tomen buenas decisiones sobre
la salud de manera preventiva, y no esperar hasta que se desarrolle una

enfermedad para iniciar un tratamiento curativo”

En el caso de Est2, considera a la regulacion metacognitiva como un “sistema de
mejoramiento’”’ que aplicado a la salud puede contribuir a sentirse saludable.

Lo expresado por la estudiante evidencia que entiende la estrategia metacognitiva
como “un sistema” eso hace indispensable que sus componentes de planeacion,
monitoreo y evaluacion deban trabajar de manera coordinada. Esto implica que si
se falla en la aplicacién de uno de alguno de ellos, el proceso no sera el adecuado

ni para lograr el aprendizaje, ni para lograr el cuidado de la salud.
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Est2: “si porque es un sistema de mejoramiento y al plantear estas tres palabras en

nuestra salud nos ayudara en un 100% a estar mejor cada dia”

La respuesta del Est3, se enfoca més a la utilidad de la actividad fisica que al uso

de la regulacién metacognitiva para la prevencion de ENT:

“Si, por que , por cada hora de ejercicio que realizemos esta oxigenando nuestro
cuerpo y se reduce mas la posibilidad de adquirir una de estas enfermedades, creo
que la mejor prevencion de enfermedades es tener un estado fisico, mental y

emocional saludable”

El Est4 considera que es posible llevar una vida saludable desde la planeacion de
actividades, pero se queda corto en su respuesta, pues incluye solo este
componente de la regulacion metacognitiva y deja a un lado el monitoreo y la
evaluacion. Teniendo en cuenta lo anterior y como se mencion6 en el caso del
Est3 no es posible llevar a cabo un buen proceso de regulacion metacognitiva si
se deja a un lado alguno de sus componentes, pues cada uno necesita del anterior
para hacer posible y efectiva el control de las acciones, de las decisiones y de las

estrategias.

“Si planifico una vida saludable, como haciendo ejercicio, también puedo hacerlo
con mi alimentacion, y con todas las actividades externas que involucran mi buen

desempeiio fisico y mental”
Para el Est5 la regulacion metacognitiva permite tomar conciencia de las acciones
que se llevan a cabo con relacion a la salud y asi modificar las decisiones respecto

al cuidado de la misma, lo que contribuye con la prevencion de ENT.

“Si, porque si uno se preocupa por llevar una vida mas sana y de poner cuidado en

sus acciones esto ayuda a no tomar decisiones que puedan afectar la salud por
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ejemplo en la alimnetacion y en el ejercicio que es bueno para evitar enfermedades

como las anteriores”

De acuerdo al Est6 aplicar la regulacion metacognitiva a la prevencion de ENT le
permite tener control sobre la salud, pero no explicita ni menciona nada acerca de
como se llevaria a cabo dicho control en cada uno de sus componentes, su

respuesta es general:

“Si, Porque tengo una estabilidad y control de todo mi cuerpo y salud. Ademas la

mejora de la integridad personal”

Por ultimo, el Est7 considera “indiscutible” el uso de la regulacion metacognitiva
para la prevencion de ENT, pero tampoco explicita como cada uno de sus

componentes puede contribuir a ello.

“Con la implementacion de la estrategia la prevencion de las enfermedades es
indiscutible, ya que nos estamos adelantando y previniendo los riesgos de
enfermedades, lograremos fortalecer nuestro organismo, lo acondicionaremos y
por tanto tendremos mayor resistencia en afios futuros para enfrentar estas

enfermedades”

En el andlisis de la pregunta 5: de acuerdo a lo aprendido en la proyecto UAM
Vital sobre actividad fisica y sobre la estrategia utilizada, y teniendo en cuenta la
rutina de ejercicio disefiada, ¢tomaria la decisién de incluir la actividad fisica en su
rutina diaria como un factor protector para su salud? ¢ Por qué? y partiendo de las
respuestas de los estudiantes disponibles en la tabla 29 se puede afirmar que:

Tabla 29
Respuestas pregunta 5. Papel de la regulacién metacognitiva

Estudiante Respuestas

1 “ si, Porque en definitiva, el ejercicio fisico ayudan a prevenir y a mantener el estado de salud,
no solo fisica, sino también mentalmente”
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“Si, porque en la vida lo mas importante es la salud y seria de buen provecho poner en practica
todo lo aprendido en este curso para el mejoramiento de nuestra salud.”

“Si, las rutinas fisicas pueden ser la mejor forma de proteger nuestar salud, creo que en estos
tiempos la actividad fisica puede influir en nosostros un estado de animo mas alegre llevandonos
a un estado de salud mejor”

“Si, Hoy dia, es parte de mi,a o necesito, montar en bicicleta, aveces ir a nadar, o jugar tenis de
mesa son para mi un estilo de vida, la que si la dejo de hacer me hace falta y debo realizarla
nuevamente’”’

“Si, porque de acuerdo a lo explicado en el proyecto y en las mejoras que senti despues de haber
realizado la rutina creo que es importante hacer ejercicio y preocuparse por nuestro cuerpo y
salud y entener una mejor calidad de vida, de igual manera la rutina disefiada anteriormente no
es un obstaculo en mi rutina y es facil de hacer.

Muchas gracias fue una experiencia muy positiva y agradable tambien de mucho aprendizaje y
conscientizacion”

“Si, se crea la conciencia de los beneficios que trae el ejercicio a nuestra salud fisica y mental ,
fortaleciendonos para llevar una vida mas sana

“ Por supuesto que si, en los dias que ha durado el curso he practicado el ejercicio y me he
sentido muy bien, he mejorado mi condicion fisico lo que ha derivado en un mejor desempeo en
todas mis actividades, por lo cual tengo planeado cumplir la rutina durante el mes de Julio y al

finalizarla evaluarla y hacer los ajustes necesarios para el mes de Agosto”

El 100% de los estudiantes si incluirian la actividad fisica como un factor protector

de la salud dentro de su rutina diaria. Las razones que presentan para esto son:

El Estl lo haria porque encuentra que el ejercicio fisico contribuye a la salud en

las esferas fisica y mental:

Est2: si, Porque en definitiva, la actividad fisica y el ejercicio fisico ayudan a

prevenir y a mantener e/ estado de salud, no sélo fisica, sino también mentalmente”

En el caso del Est2 para aplicar el conocimiento adquirido para el mejoramiento de
la salud:
Est2: “seria de buen provecho poner en practica todo lo aprendido en este curso

para el mejoramiento de nuestra salud.”
Para el Est3 tomaria la decisidon de incluir a la actividad fisica a su rutina diaria

porque considera los beneficios de la actividad fisica en el &mbito emocional como

factor importante para tener también una buena salud.

152



Est3: “(...) la actividad fisica puede influir en nosostros un estado de animo mas

alegre llevandonos a un estado de salud mejor”

De acuerdo a lo expresado por el Est4, ya ha incluido la actividad fisica dentro de

su rutina realizando diferentes formas de ejercicio:

Est4: “Hoy dia, es parte de mi,a lo necesito, montar en bicicleta, aveces ir a nadar,
0 jugar tenis de mesa son para mi un estilo de vida, la que si la dejo de hacer me

hace falta y debo realizarla nuevamente”

El Est5 incluiria el ejercicio fisico dentro de su rutina diaria debido a que después
de practicarlo sinti6 mejoria, y eso lo lleva a pensar que es importante hacer
ejercicio y cuidar la salud. Considera que la experiencia que tuvo en el curso fue

de concientizacion y aprendizaje:

Est5:“Si, porque de acuerdo a lo explicado en el proyecto y en las mejoras que
senti despues de haber realizado la rutina creo que es importante hacer ejercicio y
preocuparse por nuestro cuerpo y salud y entener una mejor calidad de vida, de
igual manera la rutina disefiada anteriormente no es un obstaculo en mi rutina y es
facil de hacer. Muchas gracias fue una experiencia muy positiva y agradable

tambien de mucho aprendizaje y conscientizacion”

De acuerdo a la respuesta del Est6, él incluiria a la actividad fisica dentro de su

rutina porque se cred conciencia sobre los efectos de su practica:

Est6: “se crea la conciencia de los beneficios que trae el ejercicio a nuestra salud

fisica y mental , fortaleciendonos para llevar una vida mas sana”

Para el Est7 incluir la actividad fisica en s rutina diaria va de la mano los efectos

de la actividad fisica que derivan en un mejor desempefio:
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Est7: “(...), en los dias que ha durado el curso he practicado el ejercicio y me he
sentido muy bien, he mejorado mi condicion fisico lo que ha derivado en un mejor

desempeo en todas mis actividades, (...)"

4.4.1 Conclusién final acerca del aporte de la regulacion metacognitiva a la

toma de decisiones para el cuidado de la salud.

Después de haber analizado las respuestas de los estudiantes en torno al aporte
qgue la regulaciéon metacognitiva hace a la toma de decisiones en salud se puede
afirmar que esta si favorece la toma de decisiones para el cuidado de la salud por

varias razones:

- La aplicacion de la regulacion metacognitiva genera consciencia acerca de lo que
se debe hacer, como hacer y como evaluar las acciones y decisiones al momento
de solucionar una tarea o situacion problema. Lo que va de en coherencia con lo
propuesto con Brown, 1987 (como se citd en Tamayo, 2014, p.176) cuando afirma
que “la regulacion metacognitiva se refiere al conjunto de actividades que ayudan
al estudiante a controlar su aprendizaje, se relaciona con las decisiones del
aprendiz antes, durante y después de realizar cierta tarea de aprendizaje”. Desde
esta perspectiva y para el cuidado de la salud la regulacion metacognitiva se
convierte en un ejercicio permanente que se debe llevar a cabo sobre los habitos

gue se adquieren y las conductas que se asumen frente al cuidado de la salud.

- Regular el aprendizaje genera seguridad en torno a las decisiones y acciones
tomadas frente al desarrollo de una tarea o a la solucion de una situacion
especifica. Esta seguridad que adquiere el estudiante, es producto del trabajo
consciente y cuidadoso que realiza. En ese orden de ideas, es posible ser
consciente de las acciones y decisiones que se llevan a cabo con respecto al
cuidado de la salud, gracias al control que se puede ejercer sobre ellas, si se es
cuidadoso con la forma como se planean, se monitorean y se evallan las mismas.

Respecto a la seguridad Tamayo, (2014) expresa: “la seguridad que gana el
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estudiante viene anclada de manera especifica a la realizacién cuidadosa del

experimento que se le propone” (p. 179).

- Gracias a que la regulacion metacognitiva favorece la comprension de las
actividades y de las dificultades al momento de realizar una tarea (Tamayo, 2014)
es posible con su aplicacién y siguiendo lo que afirma el Est7: “tomar decisiones
adecuadas basados en situaciones reales”. En el contexto de la salud la toma de
decisiones para el cuidado de la misma, parte del conocimiento de si mismo y de
las necesidades individuales, por lo tanto desde la autonomia de cada persona y
gracias a las habilidades que se desarrollan al trabajar la regulacién
metacognitiva, se puede comprender que es lo indicado llevar a cabo o que no
frente al cuidado de la salud y reconocer cuando se requiere la ayuda de un
profesional en caso de tener dificultades con las estrategias que se implementan
para cuidarla. Lo anterior hace necesario para la toma de decisiones la evaluacion
de cada estrategia utilizada de acuerdo a los resultados esperados lo cual es
posible llevar a cabo a través de la regulacion metacognitiva.

- Aplicar la regulacién metacognitiva a la prevencion de ENT es posible si esta es
considerada como lo expresa el Est2: “un sistema de mejoramiento”. LO anterior
implica que planear, monitorear y evaluar de manera independiente no es
suficiente para poder regular las acciones y decisiones frente al aprendizaje o
frente al cuidado de la salud. Es necesario que los tres componentes de la
regulacion actien de manera sinérgica pues uno depende del otro y de manera
individual no son suficientes para contribuir al control de los procesos cognitivos
frente al aprendizaje en general o a la toma de decisiones en salud, ademas cada
componente deben tener la capacidad de modificarse o ser adaptados de acuerdo

a las necesidades en salud.

Teniendo en cuenta que los estilos de vida “son el conjunto de decisiones que las
personas toman acerca de su salud y sobre las cuales tiene un relativo control

(...)" Lalonde, 1974 (como se citdé en Giraldo et al, 2010, p.131), y que regularse

155



metacognitivamente implica tanto el conocimiento metacognitivo como la

conciencia metacognitiva, se puede afirmar que:

- La regulacién metacognitiva facilita la forma como se planea el cuidado de la
salud con relacién a los habitos o conductas, es decir, permite definir el paso a
paso que se va a seguir para evitar la aparicion de cualquier tipo de afeccion en
especial ENT. En palabras de Weinstein y Mayer, 1986 (como se cité en Gavini,
2007. p.41) “organizar las estrategias cuyo desarrollo conduzca al logro de alguna
meta” que en este caso seria cuidar la salud y evitar la enfermedad. Por lo tanto al
planificar se toman decisiones sobre el paso a paso, sobre las estrategias a seguir
para el cuidado de la salud, teniendo en cuenta que se deben elegir algunas
estrategias entre multiples que puedan existir lo que implica la atencion selectiva y

la actitud flexible

- La regulacion metacognitiva al incluir entre sus componentes el monitoreo,
promueve que se pueda “modifica el plan o la estrategia que haya sido
implementada, cuando no esté resultando efectiva para alcanzar la meta fijada”
Weinstein y Mayer, 1986 (como se citd en Gavini, 2007. p.41), es decir el cuidado
de la salud. En este orden de ideas, juega un papel importante el conocimiento
metacognitivo y la conciencia metacognitiva. El conocimiento, porque es necesario
conocer que sé y que no sé sobre como cuido la salud y que factores influyen su
cuidado, ademas de que el conocimiento ayuda a determinar cuando y porque
este debe ser utilizado al reconocer la existencia de un problema o dificultad
(Kagan y Lang, 1998). Y la conciencia, porque permite reconocer el propdésito por
el cual se cuida la salud y si las estrategias implementadas permiten el progreso
de ese cuidado, Al monitorear se toman decisiones sobre la accion, asi que se
debe tener una actitud flexible (Kagan y Lang, 1998) para sobre la marcha
modificar las estrategias que no favorecen el cuidado de la salud. Ademas se debe
hacer uso de la atencién selectiva para mantener la atencion centrada en aquellas

estrategias y acciones que resulten utiles para el cuidado de la salud.
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- Por ultimo en la evaluacion metacognitiva, se toman decisiones que permiten en

modificar las estrategias o acciones teniendo en cuenta los resultados.

De acuerdo con Mosqueda, Mendoza y Jofré (2013, p.463) existen cuatro
aspectos importantes para tomar decisiones en salud por parte de los usuarios y

sobre los cuales la regulacion metacognitiva influiria:

- Las opciones o alternativas iniciales: “es importante que los usuarios analicen
cada alternativa, conozcan sus implicancias y resultados esperados” En este
aspecto ademéas del acompafamiento del profesional de la salud, el usuario
utilizaria la regulacidbn metacognitiva para analizar y reconocer cada alternativa
gue en este caso serian las estrategias, comportamientos o habitos que posee y
podria implementar para cuidar la salud, reconociendo en ellos los aspectos
positivos y negativos para prever resultados frente a su puesta en practica.
Adicionalmente el profesional de la salud haciendo uso de la Educacién en Salud
debe entregar informacion que facilite al usuario la “adopcion voluntaria de
comportamientos que mejoren o sirvan al sostenimiento de la salud” (Green,
Kreuter y Deeds, 1980, p.9).

- Los valores y utilidades de los resultados: el valor relativo que un usuario realice

e )

de las alternativas refleja “la “simpatia” del(la) usuario(a) por una determinada
alternativa, y esta inclinacion se basa fundamentalmente en lo que ellos creen
importante para ellos(as) mismos o su familia”. En este aspecto “clarificar estos
valores puede ayudarlos(as) a determinar qué atributos de las opciones son mas
significativos para ellos(as) y decidirse por una de las alternativa”. Por lo tanto la
regulacién metacognitiva permite realizar atencién selectiva a aquello que para el
usuario es mas significativo favoreciendo que tome la decision de optar por esa

estrategia y por la forma como la implementa.

- La incertidumbre: “la incertidumbre se traduce en un “conflicto decisional”’ para

las personas, especialmente cuando las alternativas significan posibles riesgos o
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cuando la eleccién no es consistente con sus valores, generando dificultad para
decidir el mejor curso de accion a seguir’. En este aspecto la regulacidon
metacognitiva aportarian a la toma de decisiones al disminuir la incertidumbre
pues favorece que se reconozcan las estrategias, sus implicaciones y que la
persona sea capaz de valorar los resultados de su aplicacion teniendo la opcion
de modificar el plan o las acciones que realiza si no se obtiene lo esperado.

13

- Resultados o posibles consecuencias: “al tomar una decision se espera
conseguir el mejor resultado posible”. En este aspecto la regulacion metacognitiva
aportaria a la toma de decisiones desde el componente de monitoreo pues este
es el que permite modificar el paso a paso es decir, las estrategias,
comportamientos o habitos asumidos frente a una situacion de salud, asi como
las acciones para implementarlos durante el proceso de cuidado de la salud, con

el objetivo de obtener el mejor resultado posible.

Todo lo anterior permite comprender que la toma de decisiones es un proceso
informado y complejo que es posible de controlar o regular para lograr el cuidado
de la salud a través de la adopcién de estilos de vida saludables como la practica

de la actividad fisica/ejercicio fisico.
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CAPITULO 5

Conclusiones

Incluir la metacognicién en los procesos de ensefianza y aprendizaje tiene un alto
valor en la medida en que contribuyen a la formacion del pensamiento critico.
Pensar criticamente implica entre otras cosas, procesos de autorregulacion de las
decisiones y acciones que se toman en torno a una tarea o situacion dentro de un

contexto determinado.

En este marco, la regulacibn metacognitiva aplicada en el aula a través de la
implementacion de un programa de promocién de la salud, con el fin de reconocer
el papel de esta en la toma de decisiones para el cuidado de la misma, juega un
papel fundamental para ayudar al control de las acciones, decisiones, conductas o
hébitos en salud que pueden contribuir o prevenir la aparicion de ENT. La
regulacion de estos aspectos depende de la consciencia que se tenga sobre el
conocimiento de si mismo, las necesidades, conductas y comportamientos que se
asumen frente al cuidado de la salud; pero también del conocimiento que se tiene
sobre los factores que previenen dichas enfermedades como el caso de la

actividad fisica/ejercicio fisico.

Cada uno de los componentes de la regulacion metacognitiva aporta a la toma de
decisiones si se tiene en cuenta que a partir de la planeacion se organizan
acciones y se preveén resultados, el monitoreo permite verificar, rectificar y revisar
las estrategias propuestas, y la evaluacion, valora los resultados obtenidos sobre
las estrategias utilizadas (incluye acciones y decisiones tomadas). Esta ruta que
sigue la regulacion metacognitiva favorece el control consciente que se debe tener
sobre diferentes aspectos relacionados con la prevencion en salud y conllevan a

una acertada toma de decisiones para cuidar de la misma.

Generar espacios en los que se incluye el control de los procesos cognitivos en el

aprendizaje, le brinda al estudiante la posibilidad de ganar la habilidad en la
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aplicacion de la regulacion metacognitiva, lo que favorece la transferencia de esta
a otros escenarios para saber como actuar y que decidir de manera consciente

frente a una tarea o situacion particular, en este caso en el cuidado de la salud.

La participacion de un profesional en salud con formacion en didactica que oriente
los procesos metacognitivos en la ensefianza y aprendizaje de un concepto, o de
la estrategia de regulacidon metacognitiva, es determinante para ensefarle al otro
como aprende y como puede mejorar su proceso de aprendizaje con el fin de
obtener buenos resultados en el mismo. Aprender a aprender debe convertirse
siempre en uno de los fines de todo proceso de ensefianza y aprendizaje y es la
mejor manera en este caso, para saber como se aprenden, para qué y cOmo usar
lo aprendido para el cuidado de la salud. De esta manera se podria contribuir a
generar consciencia frente al cuidado de la salud y asi aportar para que disminuya
la mortalidad causada por la presencia de ENT y sus complicaciones.

La regulacion metacognitiva contribuyo en el proceso de aprendizaje del concepto
de actividad fisica, lo cual se evidencié en la evolucién de las ideas frente al
mismo, en el tipo de lenguaje utilizado para expresar a que se refiere el concepto y

en progreso mostrado frente las rutinas finales propuestas.

Los estudiantes reconocieron en la regulaciébn metacognitiva una nueva forma de
aprender que puede ser transferida a otros escenarios. Lo anterior contribuye a
dar solucion a una tarea o situacion particular a partir del analisis de la misma y de

adecuada toma de decision frente a las posibles alternativas de solucion.
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CAPITULO 6

Recomendaciones.

De acuerdo a los resultados obtenidos en la implementacion de un programa de
promocién de la salud haciendo uso de la regulacion metacognitiva para la toma
de decisiones en salud en estudiantes del SEAD-UAM®, a continuacion se
proponen una serie de recomendaciones que propendan por el mejoramiento de

los procesos de aprendizaje que involucren la metacognicion.

Continuar la aplicacién de la estrategia metacognitiva, pero desde sus tres
componentes en las diferentes campafas que se desarrollen de ahora en adelante
en el proyecto UAM Vital del programa de Bienestar Universitario del SEAD-
UAM®, con el propdsito de llevar a cabo la aplicacion integral de la estrategia

metacognitiva.

Dar a conocer a profesionales de la salud los resultados de la aplicacién e
importancia de la metacognicion en todos sus componentes para mejorar los
procesos de aprendizaje de los estudiantes, de tal forma, que si logran aprender
como aprenden, en el futuro puedan también considerar esta estrategia en los
procesos de intervencion sobre los usuarios, cuando se trate de ensefiarles como
cuidar cualquier aspecto de su salud. Este aspecto es esencial si lo que se
pretende es que los profesionales de la salud contribuyan a que sus usuarios

realicen una verdadera prevencion en salud.

Ampliar los aportes que tiene la metacognicion en especial la regulacion
metacognitiva a la ensefianza y aprendizaje de la salud teniendo en cuenta que en
esta area la toma de decisiones es un componente fundamental en el desarrollo

del criterio clinico terapéutico durante los procesos de intervencion.
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ANEXO 1
Guias de trabajo e Instrumentos

Instrumento 1
Se utilizo para Identificar las ideas que tienen los estudiantes frente a la actividad
fisica.

Para identificar las ideas previas se trabajaron las siguientes preguntas.

Suponga que a usted le acaban de diagnosticar diabetes, pero previamente ya
sufria de hipertension arterial. El médico le recomienda iniciar la practica de la
actividad fisica, la cual le traera grandes beneficios para su salud ayudandole a
minimizar el riesgo de mayores complicaciones secundarias a la presencia de
estas enfermedades. Sin embargo, en el lugar en donde usted vive no hay un
gimnasio y como pagar un entrenador resulta muy costoso. De acuerdo a lo
anterior responda las siguiente preguntas:

1. ¢Considera que para iniciar la practica de la actividad fisica necesita
conocimiento sobre el tema?
Si___ ¢porqué?
No _ ¢por qué?
Si la respuesta es Si, ¢ cuales conocimientos necesitaria?
Si la respuesta es No, explica ¢ Por qué No?

2. Explique con sus propias palabras ¢ por qué la actividad fisica puede ser un
factor que protege su salud de enfermedades como diabetes y la hipertensién
arterial?

3. Explique ¢qué diferencia existe entre salir a caminar todos los dias para ir a
mi trabajo que esta a 15 minutos de mi casa y salir a caminar 3 0 4 veces a la
semana, durante 30 minutos con ropa comoda y a buen ritmo?

4. ¢ Qué tipos de actividad fisica ha practicado y como lo ha llevado a cabo. Sea
lo mas explicito posible.

5. ¢ Qué esperaria aprender en una camparfia sobre actividad fisica para hacer
mas facil la toma de decisiones para el cuidado de tu salud?

6. ¢ Cudles son sus objetivos al realizar actividad fisica?

173



Guia para el desarrollo de la Tarea 1 e Instrumento 2-1

Se disefa para orientar el uso de la regulacidon metacognitiva durante el desarrollo

de las actividades propuestas.
GUIA TAREA 1

Apreciado estudiante: recuerde que lo que va a hacer en esta actividad es la
primera aproximacion a lo que seria su rutina de actividad fisica y para resolverla
vamos a utilizar la estrategia planificar, monitorear y evaluar. Lo invito a que
responda con la mayor franqueza las siguientes preguntas:

1. ¢Cree que solo se puede realizar actividad fisica en un gimnasio o por el
contrario que existen otros escenarios en donde la puede practicar? Si__ No

Si la respuesta es Si enumera los escenarios:

a
b.
C.
d.
e.
Otros:

Si la respuesta es No explique ¢ por qué?

2. ¢Cudles serian los cuidados que tendria en cuenta a la hora de realizar su
rutina de actividad fisica?, enumérelos

ouabhwnE
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3. En el siguiente espacio escriba lo que considera deberia ser su rutina de
actividad fisica. Incluya los aspectos que considere importantes y sea lo mas
especifico(a) posible.

INSTRUMENTO 2-1 (Evalua la regulacion metacognitiva en la Tarea 1)

Apreciado estudiante:

Lo primero que debié haber hecho es revisar en que consiste la actividad en el
archivo dispuesto antes de este link. Si no lo ha hecho por favor devuélvase,
reviselo y dese unaidea general de lo que se le solicita.

Recuerde que lo que va a hacer en esta actividad es la primera aproximacion alo
gue seria su rutina de actividad fisica y para resolverla vamos a utilizar la estrategia
planificar, monitorear y evaluar.

No se preocupe por cOmo aplicar la estrategia, pues dentro de la misma
actividad usted lo realizara respondiendo algunas preguntas.

Ahora si esta listo para resolver laresolver la actividad y aplicar la estrategia...

1. Mencione el paso a paso que va a seguir para desarrollar la tarea solicitada.
Enumérelos

2. ¢Considera que el paso a paso fue el camino correcto para resolver la tarea?
Si__ No__

Si la respuesta es Si, responda ¢por qué fue el paso a paso correcto? Si la
respuesta es No ¢qué dudas tiene?

¢ Por qué cree que tiene esas dudas?

3. ¢Mientras realizaba la tarea cayo en cuenta de que dentro de la planeacion
propuesta faltd o sobr6 algun paso y se devolvié arevisar? Si__ No____

Si la respuesta es Si, ¢Qué revisd, qué cambié o no cambid nada y por qué? Si la
respuesta es No, explique porque no se devolvio a revisar?

4. En algin momento durante el desarrollo de la tarea revisd que sus respuestas

175




fueras coherentes con la pregunta planteada, la calidad de las mismas o si faltaba
o sobraba algoenellas. Si___ No____

Si la respuesta es Si, ¢,que reviso, que cambid en sus respuestas? Si su respuesta
es No, ¢por qué no reviso si lo que estaba proponiendo estaba bien o le faltaba
algo?

5. ¢Como cree que seria la mejor forma de evaluar si las respuestas a su tarea
estan bien o se pueden mejorar?

6. La tarea que presento lo deja satisfecho, ¢siente que cumplié con lo requerido?
Si épor qué?
No__ ¢por qué?

7. ¢ Cree que tomoé las mejores decisiones para dar respuesta a la tarea?

Si___ ¢porqué?
No _ ¢por qué?

8. ¢, Como se ha sentido durante el desarrollo de la tarea? Bien Mal
¢Por qué?
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Guia para el desarrollo de la Tarea 2 e Instrumento 2-2
GUIA TAREA 2

Apreciado estudiante la siguiente es la tarea que debe desarrollar.

a ¢ Cual es su principal propdsito al practicar ejercicio fisico?

b. Diligencie los siguientes datos: Edad Género
c. Elija la actividad fisica que desea realizar: caminar trotar otra
¢,Cual? . Recuerde que debe hacerla minimo por 15 minutos

d. ¢ Qué cuidados tendria en cuenta para realizar la actividad fisica seleccionada?

DESPUES de la

ANTES de la actividad | DURANTE la actividad .
actividad

d. Tenga a mano reloj o cronémetro (puede usar el de su celular), lapiz y un papel
para que en el siguiente espacio registre los signos vitales obtenidos en el
desarrollo de la actividad fisica (Recuerde ver el video dispuesto en el AVA: Toma
de Signos Vitales)

Recomendaciones para latoma de signos vitales.

Los signos vitales en reposo se deben tomar sentado y después de estar minimo 5
Mminutos sin moverse y sin hablar

Recuerde que para tomar los signos vitales durante la actividad, debe hacerlo al
minuto 7 y no puede parar de hacer el ejercicio, debe mantenerse en movimiento.
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Cuando complete los 15 minutos de actividad NO se detenga subitamente,
disminuya el ritmo de lo que esté haciendo, hasta que quede en reposo. Siéntese,
descanse y tome los signos vitales 5 y 10 minutos después de haber terminado.

Después de la

Antes de la Durante Actividad
Signos Vitales actividad la actividad .
(Reposo) (minuto 7) (5y10 mlnut(_)s
después de terminar)
Frecuencia
Cardiaca

Frecuencia respiratoria

Frecuencia cardiaca
Méaxima

Intensidad de trabajo

Frecuencia cardiaca de
entrenamiento

e. ¢Como se sintié su cuerpo durante la realizacion del ejercicio fisico? Bien
Regular Mal épor quée?

INSTRUMENTO 2-2 (Evalua la regulacion metacognitiva en la actividad 2)

Apreciado estudiante: Con respecto a la tarea responda las siguientes preguntas

1. Una vez leida la tarea, mencione ¢qué pasos va a seguir para resolverla?
Enumérelos

2. ¢ Qué fue lo mas dificil a la hora de planear los pasos a seguir para desarrollar
la tarea? ¢ Por quée?

3. En alguin momento durante el desarrollo de la tarea cambio algo de lo planeado.
Si__ No

Si la respuesta es Si, ¢,qué cambio y por qué?. Si la respuesta es No ¢, por qué no
cambio nada?
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4. ¢ Al finalizar la tarea y antes de enviarla se devolvio a revisar que hubiera dado
respuesta a todo lo que se preguntaba y que sus respuestas fueran coherentes
con la pregunta? Si__ No___

¢, Qué encontrd en esa revision? ¢ Qué cambid?

5. ¢ Considera que las decisiones tomadas sobre la forma como desarroll la tarea
fueron las correctas? Si __ No___ ¢ por qué?

6. ¢ Su desempefio durante el desarrollo de la tarea fue?

Excelente Bueno Regular Deficiente Malo . ¢Por qué?
7. ¢COmo se sintié al desarrollar la tarea? Bien , Regular Mal , ¢ Por
qué?
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Guia para el desarrollo de la Tarea 3 e Instrumento 2-3
GUIA TAREA 3

La siguiente es la guia que le ayudaréa a resolver su tarea:

1. Mencione los musculos a los que les va a realizar la rutina de estiramiento,
recuerde que son de los miembros superiores:

a.
b.

2. Mencione los musculos a los que les va a realizar la rutina de fortalecimiento o
mantenimiento de fuerza, recuerde que son de los miembros superiores:

a.
b.

2. ¢Qué cuidados tendria en cuenta para realizar la rutina de fortalecimiento y
estiramiento?

DESPUES de la

ANTES de la actividad | DURANTE la actividad o
actividad

3. ¢El estado de animo que tiene en este momento cree que favorece el
desarrollo de la tarea  propuesta? Si No ,Por  qué?
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4. Plantee en la siguiente tabla su rutina de fortalecimiento y de estiramiento
teniendo en cuenta:

. . Tiempo | Tiempo
Musculo | Frecuenci . . -
o Intensida de de Serie | Repeticione
Ejercicio sa a del . e :
. T d (carga) | ejecucio | descans S S por serie
trabajar | ejercicio 0 o
Ejercicio de
estiramiento
Ejercicio de
fortalecimient
0

4. Considera que esta rutina de ejercicio es mas fécil realizarla solo (a) o con un
compafiero(a).

Justifique

su

respuesta:

5. Ahora pidale ayuda a un compafiero(a), revisen sus rutinas y si realizé alguin
cambio consignelo en la siguiente tabla:

. . Tiempo | Tiempo
Musculo | Frecuenci . . -
o Intensida de de Serie | Repeticione
Ejercicio sa a del . L :
. S d (carga) | ejecucid | descans S S por serie
trabajar | ejercicio 0 o
Ejercicio de
estiramiento
Ejercicio de
fortalecimient
0

INSTRUMENTO 2-3 (Evalua la regulacion metacognitiva en la actividad 3)

Apreciado estudiante: Con respecto a la tarea desarrollada responda las
siguientes preguntas
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1 ¢,Cbomo planifico la realizacion de la tarea? Mencione el paso a paso

2. ¢ Porque decidi6é ese paso a paso y no otro?

3. ¢ Durante el desarrollo de la tarea tuvo alguna dificultad? Si ¢ Por qué?
No ¢Por qué?

Si la respuesta es Si, ¢ Cual fue la dificultad y como la resolvié? Si la respuesta es
No, ¢ por qué cree que no tuvo dificultades?

4. Se siente satisfecho con las decisiones tomadas durante el desarrollo de la
tarea. Si No ¢Por qué?

5. ¢ Su desempefio durante el desarrollo de la tarea fue?
Bueno Regular Deficiente Malo . ¢,C6mo podria mejorar su

desempeiio para que fuera excelente?

6. ¢ COomo se sintio al desarrollar la tarea? Muy bien Bien Regular
Mal muy mal ¢ Por qué?
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Guia para el desarrollo de la Tarea 4 e Instrumento 2-4.

GUIA TAREA 4

Esta guia le ayudara a plantear su rutina final de ejercicio y recoge elementos ya
trabajados en las tareas anteriores.

A continuacién responda las siguientes preguntas:

1. Que cuidados tendria para la ejecucién de su rutina de ejercicios antes, durante
y después de la misma.

PRINCIPIOS A TENER EN CUANTA PARA LA EJECUCION DE MI RUTINA
DE EJERCICIO

ANTES DURANTE DESPUES

2. ¢ Qué tipo de ejercicios incluiria? mencione los beneficios de practicarlos

TIPOS DE EJERCICIO

Que beneficios me trae

Ejercicios Lo incluyo (Si o NO) para mi salud

AEROBICO

DE FORTALECIMIENTO

DE ESTIRAMIENTO
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3. Plantee en la siguiente tabla su RUTINA FINAL de ejercicio. Tenga en cuenta lo
que respondio en la tabla anterior.

- Elija una actividad de tipo aerdbico que en de verdad sea facil de realizar para
usted: (caminar, trotar, montar bicicleta, saltar).

- Seleccione tres musculos de los miembros inferiores que quieras estirar.

- Seleccione dos musculos de los miembros inferiores que quiera fortalecer.

Activida .. | Tiempo | Tiempo . Numero
Tipo de d Frecuen Intensid de de Nume d?.
B . : ad : . ro de | repeticion
ejercicio | especifi cia ejecuci | descan )
ca (carga) o <0 series | es por
serie
Ejercicio
Aerobico
De
estiramient
0
De
fortalecimie
nto

Por cuanto tiempo desarrollaria esta rutina, al cudnto tiempo progresaria en
tiempo de duracion, series y repeticiones:

Qué otros aspectos tendria en cuenta para el desarrollo de su rutina de ejercicio:

184



INSTRUMENTO 2.4 (Evalta la regulacidon metacognitiva en la actividad 4)

1. ¢ Cuél es la planeacién que propone para desarrollar la tarea? Mencione el
paso a paso que considera es el mas indicado para proponer su rutina de
ejercicio.

2. En algun momento durante el desarrollo de la tarea se devolvié a revisar lo
que ya habia hecho. Si__ ¢Por qué? No__ ¢Por qué?
Si la respuesta es Si, ¢qué cambio?

3. ¢ Tuvo dudas durante la ejecucion de la tarea? Si__ No

Si la respuesta es Si, ¢qué dudas tuvo y como las resolvio?

4. ¢ Cree que la forma como desarrollo la tarea fue la adecuada? Si__ No
épor qué?

5. ¢, Se siente satisfecho con el resultado de la tarea, es decir con la rutina final
que propuso? Si__ No épor qué?

6. ¢, Cree que tomé decisiones mas adecuadas durante el desarrollo de la tarea?
Si__ No__ ¢porquée?

7. ¢ Como se sintio al desarrollar la tarea? Muy bien Bien Regular
Mal Muy mal ¢Por qué?
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Instrumento 3.

Este se disefia con el fin de evaluar el aporte de la regulacion metacognitiva a la

toma de decisiones para el cuidado de la salud.

Para finalizar este programa, por favor responda las siguientes preguntas:

1. ¢Siente que la forma como desarroll6 las tareas le ayudd a mejorar su
proceso de aprendizaje sobre la actividad fisica? Si__ ¢ Por qué?
No__ ¢Por qué?

2. ¢Considera que planear el paso a paso de las tareas desarrolladas, revisar lo
que ha hecho y finalmente evaluar el resultado obtenido le ayudo a tomar
decisiones adecuadas antes, durante y después de la ejecucion de las tareas:
Si_ ¢Porqué? No__ ¢Porqué?

3. ¢Cree que la estrategia de aprendizaje utilizada durante el programa de
actividad fisica (la planeacion, el monitoreo y la evaluacion), podria aplicarla
para la toma de decisiones para el cuidado de la salud? Si__ ¢Por qué? No___
¢Por qué

Si la respuesta es Si, expliqgue cémo haria la planeacion, el monitoreo y la
evaluacion del cuidado de su salud para tomar decisiones sobre la misma.

4. ¢ Cree que planificar, monitorear y evaluar sus habitos de salud le va a ayudar
para evitar la aparicibn de enfermedades no transmisibles (hipertension,
diabetes, infarto del miocardio, trombosis, entre otras) y de esa manera
mantenerse lo mas sano(a) posible? Si__ ¢Por qué? No__ ¢Por qué

5. De acuerdo a lo aprendido en la proyecto UAM Vital sobre actividad fisica y
sobre la estrategia utilizada; y teniendo en cuenta la rutina de ejercicio disefiada,
¢tomaria la decisién de incluir la actividad fisica en su rutina diaria como un
factor protector para su salud?

Si_ ¢Por qué?

No_ ¢ Por qué?
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ANEXO 2
Unidad Didactica
Actividad fisica parala salud

1. Introduccién

La presente Unidad Didactica se lleva a cabo con el objetivo de reconocer el papel
gue juega la regulacion metacognitiva en la toma de decisiones para el cuidado de
la salud. Para esto se desarrollaran actividades que lleven al estudiante a planear,
monitorear y evaluar el proceso llevado a cabo durante la implementacién de una
campafia de promocion de la actividad fisica, de tal manera que al final de la
misma el estudiante aplique la regulacion metacognitiva, en este caso para decidir
si toma o no la decision de incluir la actividad fisica dentro de su rutina diaria como
un factor protector para la salud y pueda transferir la habilidad desarrollada
(regulacion metacognitiva) a otros escenarios de aprendizaje o cotidianos en

donde deba tomar decisiones.

La Unidad Didactica se aplicé en un tiempo de 8 semanas durante las cuales se
emitieron 5 teleclases de 40 minutos y se realizaron las tareas sugeridas aplicando
la estrategia de regulacion metacognitiva.  Adicionalmente, los estudiantes
contaron con un espacio de tutoria semana, cuyo objetivo era orientar el desarrollo
de la actividad, el uso de la regulacion metacognitiva y aclarar las dudas sobre los
temas desarrollados.

2. Categorias de trabajo

La categoria central que se va a trabajar en la Unidad Didactica es la
metacognicion en la dimension de la regulacién metacognitiva teniendo en cuenta
sus tres componentes: La planeacion: en la cual se trata de planear lo que se
debe hacer para llevar a cabo la actividad, previendo resultados y organizando lo

gue se debe hacer, permite anticipar cada uno de los pasos que se van a llevar a
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cabo durante el proceso de aprendizaje. EI Monitoreo: hace referencia a la
posibilidad de modificar la forma como se estd desarrollando la actividad y las
estrategias que se usan para llevarla a cabo, de tal manera que se puede tomar la
decision de cambiarlas o continuar con ellas. Es la capacidad de autoevaluar la
forma como solucionamos los problemas y las estrategias que usamos para ello y
por ultimo la evaluacion: se realiza al final de la tarea, se refiere a la evaluacion
gue hacemos de los productos obtenidos y del proceso de aprendizaje llevado a
cabo. Se evallan las decisiones tomadas y los resultados en términos de eficacia

del aprendizaje.

3. Objetivos

3.1 Objetivos de ensefianza

- Desarrollar en los estudiantes la habilidad para hacer uso de la regulacion
metacognitiva durante el proceso de aprendizaje aplicandola a la toma de

decisiones para el cuidado de la salud.

3.2 Objetivos de aprendizaje

- Comprender el uso de la regulacion metacognitiva como una estrategia
para mejorar el proceso de aprendizaje.

- Reconocer la diferencia entre actividad fisica, ejercicio fisico y deporte asi
como los cuidados basicos para la practica de la actividad fisica.

- Comprender la utilidad algunos de los tipos de ejercicios de una rutina
basica de actividad fisica.

- Comprender los efectos de la practica de la actividad fisica en cada los
diferentes sistemas corporales

- Disefar una rutina basica de actividad fisica basica.
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4. Sesiones para la aplicacion de la UD

Las sesiones de la unidad didactica se trabajaron tanto en el entorno virtual como
en el entorno televisivo y para ello se tuvieron en cuenta las dimensiones
propuestas en la Fase 2 del diseio metodolégico. Las actividades que se

plantearon para el desarrollo de la UD en este marco son:
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Sesién Contenido Teleclase AVA
- Obstaculos de | - Socializacion de los obstaculos de aprendizaje. - Previo a la teleclase los estudiantes
Sesion 1 aprendizaje - Presentacion del video: La actividad fisica | desarrollaran en el AVA el instrumento 1, el

Duracioén 2 semanas.

- Ubicacion histérica y

epistemoldgica
concepto.

del

disponible en el link:
https://www.youtube.com/watch?v=gCJ2C

ZeZ5TU

cuya finalidad es representar el tema de la historia
de la actividad fisica.

- Presentacion de la ubicacion histérica y
epistemoldgica del concepto.

- Al finalizar la clase se realizara la pregunta: ¢Que
aprendi hoy durante la clase?

La interaccién en la clase se desarrollara via foro.

determinar los obstaculos
y motivacionales de los

cual permite
conceptuales
estudiantes.

- Actividad 1: El estudiante debe proponer una
primera aproximacion a su rutina de actividad
fisica a partir de la guia de trabajo 1 y
responder el Instrumento 2-1. Tendran una
semana para realizar la actividad. Los datos
obtenidos en esta serviran de insumo para
desarrollar las siguiente teleclase.

- En el aula virtual el estudiante encontrara
dos videos uno sobre promocion de la
actividad fisica como factor protector de la
salud en todas las edades
(https://www.youtube.com/watch?v=v14rGTW5
T-E) y otro sobre cédmo no es necesario ir al
gimnasio para practicar actividad fisica
https://www.youtube.com/watch?v=Ljj0-FlgQnc
y debera patrticipar en un foro donde debe
responder a la pregunta: ;,Como crees que la
practica de la actividad fisica se convierte en
un factor protector para tu salud?
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https://www.youtube.com/watch?v=gCJ2CZeZ5TU
https://www.youtube.com/watch?v=gCJ2CZeZ5TU
https://www.youtube.com/watch?v=v14rGTW5T-E
https://www.youtube.com/watch?v=v14rGTW5T-E
https://www.youtube.com/watch?v=Ljj0-FlqQnc

Sesion

Contenido

Teleclase

AVA

Sesiéon 2
Duracion 2 semanas.

- Actividad fisica, ejercicio
fisico y deporte.

- Cuidados basicos para
la practica de la actividad
fisica

- Presentacion del concepto de actividad fisica,
ejercicio fisico y deporte. (Importante mostrar la
actividad fisica como factor protector de las ECNT).

- Presentacion de los cuidados bésicos para la
practica de la actividad fisica.

- Al iniciar la clase se realiza la siguiente pregunta:
¢ Por qué la practica de la actividad fisica se puede
considerar un factor protector para la salud?

- Actividad practica dirigida por la docente: (toma de
FC-FCM y FR). Esta actividad implica trabajo
colaborativo.

- La interaccion en la clase se desarrollara via foro.

Los estudiantes encuentran en el AVA un
video llamado El ejercicio y la Actividad fisica
como medicina disponible en el link:
https://www.youtube.com/watch?v=94xFAskI9r

I con el objetivo de que patrticipen en el foro
respondiendo la pregunta: ¢COmo crees que
la actividad fisica podria beneficiar tu salud
teniendo en cuenta el contexto en el que vives
y qué podrias hacer para incluir en tu vida
cotidiana la practica de ejercicio fisico?
Adicionalmente encontraran otro video
realizado en el SEAD UAM en donde se hace
la practica de la toma de signos vitales como
guia para el desarrollo de la actividad
propuesta.

Actividad 2: Los estudiantes deben realizar la
actividad sugerida en la guia de trabajo 2 y
dar respuesta al Instrumento 2-2.
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https://www.youtube.com/watch?v=94xFAskI9rI
https://www.youtube.com/watch?v=94xFAskI9rI

Sesién

Contenido

Teleclase

AVA

Sesién 3
Duracion 2 semanas.

- Tipos de actividad
fisica/ejercicio fisico

- Se llevara acabo la presentacion sobre los tipos
de actividad fisica/ejercicio fisico: ejercicio aerobico,
ejercicios de fortalecimiento y estiramiento.

- Al iniciar la clase los estudiantes responderan la
siguiente pregunta: ¢Coémo crees que se podria
realizar un buen ejercicio aerébico y de
estiramiento?

- La interaccién en la clase se desarrollara via foro.

Los estudiantes encontraran en el AVA un
video realizado en el SEAD UAM en donde se
les explica cada uno de los parametros
utilizados para llevar a cabo un buen ejercicio
de fortalecimiento y estiramiento. Igual el video
les servira de insumo para realizar la actividad
propuesta.

Actividad 3: La actividad de esta sesion es la
siguiente: los estudiantes tendran que
proponer una rutina para estirar y fortalecer (o
mantener la fuerza) de dos musculos de
miembros superiores con base en la guia 3 y
deben dar respuesta al Instrumento 2-3.
Tendran una semana para el desarrollo de la
actividad.
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Sesién Contenido Teleclase

AVA

Sesién 4 de | - Efectos de la actividad | - Se llevarda a cabo la presentacién de los
teleclase fisica. principales efectos de la actividad fisica en los
Duracién 2 semanas. diferentes sistemas y se relacionaran estos con la

prevencion de las ECNT.

- Al iniciar la clase se plantea la pregunta: ¢Qué
crees que sucede dentro de tu cuerpo, en cada uno
de los sistemas que lo conforman cuando realizas
actividad fisica?

La interaccion en la clase se desarrollara via foro.

Actividad 4: Para finalizar la campafia los
estudiantes deben realizar su propia rutina de
gjercicio para lo cual tendran la guia de
trabajo 4 que orienta el disefio de su rutina de
ejercicio y responder el Instrumento 2-4
Tendran una semana para el desarrollo de la
actividad.

Se evallan los alcances | No aplica
de la unidad didactica.

Los estudiantes diligencian el instrumento 3
con el objetivo de establecer si las actividades
trabajadas si  permitieron desarrollar la
regulacion metacognitiva para la toma de
decisiones para el cuidado de la salud

Para llevar a cabo la evaluacion del curso y considerando que este no hace parte del plan de estudios sino que es un

proyecto de Bienestar Universitario se propone evaluar cada una de las actividades a través de la asignacion de un

puntaje especifico para cada una de ellas dependiendo de su importancia y complejidad. Al final se certifica a los

estudiantes que hayan completado 85/100 puntos asi:

Tabla 1
Estrategia de Evaluacién de la UD.

Actividad Puntos
¢ Qué se sobre actividad fisica? 15 puntos
¢Mi primera rutina de actividad fisica? 10 puntos
Mis signos vitales 15 puntos
Mi rutina de estiramiento y fortalecimiento 15 puntos
Mi rutina final 20 puntos
Evaluemos el proceso de aprendizaje 25 puntos
TOTAL 100 puntos
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5. Evaluacién sobre la aplicacion de la regulacion metacognitiva.

Para evaluar la Unidad Didactica se disefié el instrumento 3 (Ver anexo 1) que
permiti6 evaluar el papel de la regulacibn metacognitiva para la toma de

decisiones en el cuidado de la salud.
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