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RESUMEN

La instituciéon educativa Loperena Garupal, ubicada en el barrio Garupal de Valledupar, Cesar. Se presentan climas calidos que
hacen que los estudiantes enfrenten condiciones que demandan una mayor atencién a la hidratacién, se ejecuté un proyecto
pedagdgico llamado “La hidratacion una herramienta vital para el proceso educativo En la Institucion Educativa Loperena Garupal
jornada tarde.” Que se basé en informar y concienciar a la comunidad sobre la importancia de la hidratacién en el ambito
educativo. El propdsito principal fue “Promover la importancia de la hidratacién adecuada a través de la implementacion de
actividades practicas saludables” donde se realizaron encuestas a estudiantes y a padres de familia, a los docentes se les
compartié un video por parte de una profesional en el tema, ademas, charlas y actividades practicas en clases de educacion
fisica. La metodologia tiene un disefio no experimental — cuantitativo, utilizando técnicas de recolecciéon de datos como las
encuestas y el analisis descriptivo de los datos bajo el software Microsoft Excel. Cuyos resultados fueron cambios significativos en
los héabitos de hidratacién de estudiantes, docentes y padres de familia, promoviendo una cultura de bienestar integral.
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ABSTRACT

The educational institution Loperena Garupal, located in the Garupal neighborhood of Valledupar, Cesar. Hot climates are present
that make students face conditions that demand greater attention to hydration, a pedagogical project called ‘Hydration a vital tool
for the educational process in the educational institution Loperena Garupal afternoon session’ was implemented. Which was based
on informing and raising awareness in the community about the importance of hydration in the educational environment. The main
purpose was to ‘Promote the importance of adequate hydration through the implementation of healthy practical activities’ where
surveys were conducted with students and parents, a video was shared with teachers by a professional in the field, as well as talks
and practical activities in physical education classes. The methodology has a non-experimental - quantitative design, using data
collection techniques such as surveys and descriptive analysis of the data under Microsoft Excel software. The results were
significant changes in the hydration habits of students, teachers and parents, promoting a culture of integral wellbeing.
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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Un estudio realizado por expertos de las universidades
Complutense y Alfonso en Madrid encontré que “el 77,7% de
los nifios de 9 a 12 afios eran poco activos, y que mas del 90%
de ellos consumian por debajo de la ingesta recomendada de
agua” (Universidad Complutense y Alfonso de Madrid, 2014).
Esto sugiere que la falta de hidratacion puede ser un problema
generalizado entre los y las estudiantes, ya que presentan
bastantes excusas de salidas por fuertes dolores de cabeza,
segun la Organizacion Mundial de la Salud (2022), la
deshidratacién puede causar fatiga, dolores de cabeza,
problemas de concentracién y memoria, asi como irritabilidad y
ansiedad. La OMS recomienda beber al menos 2 litros de agua
al dia para mantener una buena hidrataciéon y prevenir la
deshidratacién, dado que el cerebro esta compuesto por
aproximadamente un 80% de agua y la hidratacion es
fundamental para mantener una funcién cerebral éptima.

En un ambiente donde las actividades fisicas son una parte
importante de la jornada escolar, el riesgo de deshidratacion
se incrementa considerablemente. Esta realidad subraya la
necesidad de informar a la comunidad educativa sobre los
peligros de no consumir suficiente agua, asi como de
promover el correcto uso de este recurso vital. Ademas de
educar sobre la cantidad de agua que deben consumir segin
las recomendaciones de la OMS, el proyecto también pretende
de manera colateral, abordar la importancia de evitar el
desperdicio de agua en un contexto donde las altas
temperaturas pueden aumentar la demanda, y en ocasiones, la
escasez de este recurso.

En el contexto de la Institucion Educativa Loperena Garupal,
se ha observado que muchos estudiantes no son conscientes
de la importancia de una adecuada hidratacion antes, durante
y después de la actividad fisica, en primer lugar, porque el
docente titular no lo ve como tema importante y durante sus
clases, se observa muy poco los espacios para la hidratacién
de los estudiantes. En segundo lugar, una gran parte de la
poblacion estudiantil prefiere consumir gaseosa u otros
liqguidos que no son tan beneficiosos para la salud en lugar de
agua; esto puede llevar a una serie de problemas que afectan
tanto su rendimiento académico como su salud general. Con
relacion a lo anterior, hay que tener en cuenta que, la
hidratacién adecuada es fundamental para el crecimiento y
desarrollo saludable de los nifios y niflas y jovenes. Sin
embargo, estudios recientes han demostrado que “la mayoria
de los nifios no alcanzan el nivel 6ptimo de hidratacion, lo que
puede tener consecuencias negativas en su funciéon cognitiva
y habilidades fisicas” (Ortega, 2014). Con relacion a lo anterior
nos planteamos la siguiente pregunta problema ¢ Cémo influye
la implementacion de practicas saludables para promover la
importancia de la hidratacién adecuada en la comunidad de la
Institucion Educativa Loperena Garupal?
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OBJETIVO GENERAL

« Ensefiar el calculo del IMC en la I.E. Enrique Pupo Martinez
mediante el aprovechamiento del tiempo libre y su importancia
en el autocuidado y bienestar de la salud.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

« Incorporar la ensefianza del célculo del IMC en la comunidad
educativa, destacando su relevancia en la autoevaluacion de la
salud.

* Fomentar el aprovechamiento del tiempo libre mediante
actividades educativas relacionadas con el cuidado del cuerpo
y la prevencién de enfermedades asociadas al sobrepeso y la
obesidad.

» Analizar el impacto de estas actividades en la comunidad
educativa.

METODOLOGIA
o Disefio utilizado: No experimental — cuantitativo.
e Poblacién: Comunidad educativa de la institucion.
e Muestra: Estudiantes de los grados (6-02, 6-03, 6-04, 7-01,
7-02, 7-03, 8-01, 8. -02, 8-03, 9-01, 9-02 y 9-03) docentes y
coordinadora, 30 padres de familia.
e Técnica de recoleccion de datos: Encuestas.
e Andlisis de los datos: Se realizd un analisis descriptivo de
las encuestas a través del software Microsoft Excel para
procesar los datos los cuales fueron mostrados por medio de
diagramas de tortas.

Para alcanzar el objetivo general de "Promover la importancia
de la hidratacion adecuada a través de la implementacién de
actividades practicas saludables en la institucion educativa
Loperena Garupal, jornada tarde", se desarrollaron las
siguientes actividades, organizadas en funcién de los objetivos
especificos del proyecto:

Identificar:

Actividad: Se realizara un diagnoéstico inicial mediante la
aplicacion de encuestas a los estudiantes de la institucion. Las
encuestas fueron disefiadas para evaluar el conocimiento
previo sobre la importancia de la hidratacion y las practicas
actuales de consumo de agua, especialmente en el contexto
de la actividad fisica.

Informar:

Actividad: Se disefara y se ejecutaran campafias informativas
qgue incluiran charlas educativas, distribucién de material
didactico (folletos, carteles) y la presentacion de videos
educativos en sesiones programadas. Las campafias se
enfocaran en concientizar a los estudiantes, docentes y padres
de familia sobre los beneficios de una correcta hidratacion,
tanto para su rendimiento fisico como cognitivo.

Implementar:

Actividad: Se implementaran actividades practicas que
fomentaran la correcta hidratacion, integradas en las clases de
educacion fisica. Estas actividades incluiran la promocién de
pausas para la hidratacion durante las sesiones deportivas, se
pondran en funcionamiento un tema o cancién alusiva a la
hidratacién, que cada vez que suene esta le va a recordar al
estudiantado y docente que es momento de hacer una pausa e
hidratarse, ademas, se hara la distribucién de pequefias
muestras de bebidas hidratantes artesanales o caseras
durante la semana institucional

FACULTAD DE
EDUCACION

RESULTADOS

El investigador se limita a describir sus hallazgos. Una manera
util de hacerlo es mediante tablas, cuadros, gréaficas, dibujos,
diagramas, mapas y figuras generadas por el analisis. Son
elementos que sirven para organizar los datos, de tal manera
que el usuario o lector los pueda leer y decir: “me queda claro
gque esto se vincula con aquello, con esta variable ocurre tal
cuestion.”

Encuesta de la cantidad de agua que consumen los
estudiantes de la institucion educativa Loperena Garupal

CANTIDAD DE VASOS CON AGUA AL
DIA

HHaBvasos B9 o mas vasos

m 4 a 6vasos

B ]1vaso BZga3vasos

Grafico 1.

Interpretacién:

Un 33.7% de los estudiantes reporta consumir 10 o0 mas vasos
de agua al dia, lo cual, en principio, pareceria adecuado
segun las recomendaciones generales. Sin embargo, al
analizar mas a fondo, muchos de estos estudiantes
mencionan consumir cantidades excesivas, con cifras que van
desde 20 hasta 40 vasos diarios. Este consumo excede
significativamente las recomendaciones de la OMS, que
indican un rango 6ptimo de entre 6 y 10 vasos

e al dia para adolescentes, dependiendo de factores como el
climay la actividad fisica.

e Un 27.1% bebe entre 4 y 6 vasos,
considerarse moderado.

e Sin embargo, un 21.3% de los estudiantes (aquellos que
beben entre 1 y 3 vasos) consumen muy poca agua, lo cual
podria indicar un posible riesgo para su salud e hidratacion
adecuada.

lo cual puede

Encuesta de la cantidad de agua que consumen los
padres de la instituciéon educativa Loperena Garupal

CANTIDAD DE VASOS CON AGUA AL
DIA
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Grafico 2.

13



Memorias: Experiencias de Aula “Una mirada desde las Practicas Pedagégicas y Educativas”
ISBN: 978-628-7654-33-4
Universidad Popular del Cesar, Valledupar Colombia

Se puede observar que:

e Solo el 46.6% de los encuestados (14 personas) consume la
cantidad recomendada de agua al dia (2 litros o mas).

oEl 53.4% de los encuestados (16 personas) consume menos
de la cantidad recomendada.

Actividades practicas y saludables que fomenten la correcta
hidratacion durante la jornada escolar, integrandolas en el
curriculo de educacion fisica y en la rutina diaria de los
estudiantes.

Actividades practicas y saludables que fomenten Ila
correcta hidratacion durante la jornada escolar,
integrandolas en el curriculo de educacidn fisica y en la
rutina diaria de los estudiantes
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Tabla 1.

La encuesta muestra que esta bebida de hidratacion fue
recibida positivamente entre los estudiantes. La mayoria la
calific6 como neutral o buena y la encontré6 mejor o
comparable con las bebidas comerciales. Los ingredientes que
son muy accesible en sus hogares y general mente mas
econdmica que las bebidas comerciales. La alta percepcion de
hidratacion (75.7%) y el interés en prepararla nuevamente
(91.9%) resaltan su efectividad e intencion de uso futuro.
Ademas, los beneficios de "mayor hidratacion," “"energia
inmediata," y "facilidad de preparacién” fueron valorados, lo
que sugiere que la bebida cumple con sus propésitos basicos
de hidratacion y es accesible para los estudiantes.

Impacto de las actividades implementadas mediante la
recolecciéon de datos después de la intervencioén, con el fin
de relacionar el cambio en los habitos de hidratacién y el
nivel de conocimiento adquirido por los estudiantes.

CANTIDAD DE VASOS CON AGUA AL
DIA
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Gréfico 3.

De acuerdo a los datos obtenidos podemos concluir que:
eLa mayoria de los estudiantes (61.1%) consume entre 6-8
vasos de agua al dia, lo cual estd dentro de la
recomendaciéon de la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS).

FACULTAD DE
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e El 17.3% de los estudiantes consume entre 4-6 vasos de
agua al dia.

oEl 13% de los estudiantes consume entre 2-3 vasos de agua
al dia.

e Solo el 4.3% de los estudiantes consume solo 1 vaso de
agua al dia.

eUn pequefio porcentaje (4.3%) de estudiantes consume 10 o
mas vasos de agua al dia.

Comparacion de Resultados

1. Cantidad de estudiantes encuestados:
eAntes de la charla: 398 estudiantes.
eDespués de la charla: 345 estudiantes.

2. Distribucién de Consumo de Agua:

Cantidad de Antes de la Después de la Charla
Agua Charla (Estudiantes / %)
Consumida (Estudiantes / %)
1 vaso 18 estudiantes 15 estudiantes (4.3%)
{4.5%)
2 a3 vasos 67 estudiantes 45 estudiantes
(16.8%) (13%)
4 a 6 vasos 108 estudiantes 60 estudiantes (17.3%)
(27.1%)
6 a § vasos 71 estudiantes 212 estudiantes
(17.8%) (61 4%0)
10 o mas vasos 134 estudiantes 15 estudiantes (4.3%)
(33.7%)

Tabla 2.

De acuerdo a la comparacion de las tablas

e Incremento en el Consumo Recomendado (6 a 8 vasos):
Antes de la charla, el 17.8% de los estudiantes bebia entre 6 y
8 vasos, mientras que después, el porcentaje aumenté
significativamente al 61.4%. Esto sugiere que muchos
estudiantes ajustaron su consumo hacia el rango
recomendado por la OMS.

e Reduccion en Consumo Excesivo (10 o més vasos): El
porcentaje de estudiantes que consumian 10 o mas vasos
pasé de un 33.7% a un 4.3%. Esto indica una reduccion
drastica en el consumo excesivo de agua, lo cual podria ser
positivo al prevenir efectos adversos de una hidratacion
excesiva.

e Reduccibn en Consumo Insuficiente (1-3 vasos):
Inicialmente, el 21.3% (suma de 4.5% para 1 vaso y 16.8%
para 2-3 vasos) consumia menos de la cantidad minima
recomendada de agua, pero después de la charla, este grupo
disminuyé a un 17.3% (4.3% para 1 vaso y 13% para 2-3
vasos). Aunque sigue siendo un area de atencién, se nota una
mejora.

eReduccion en Consumo Moderado (4-6 vasos): El porcentaje
de estudiantes que consumen de 4 a 6 vasos al dia disminuy6
de 27.1% a 17.3%, lo cual podria indicar que algunos
estudiantes que antes consumian cantidades moderadas
ahora se ajustaron al rango ideal de 6-8 vasos.

La charla tuvo un impacto positivo en los habitos de
hidratacién de los estudiantes, acercando la mayoria de ellos
(61.4%) al rango recomendado de 6 a 8 vasos al dia. Ademas,
se observa una reduccion en el consumo excesivo y en el
consumo insuficiente de agua, lo que refleja una mayor
conciencia sobre la hidratacion adecuada.
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CONCLUSION

En definitiva, este proyecto ha demostrado ser una
intervencion eficaz para sensibilizar y educar a la comunidad
educativa sobre los beneficios de mantener una hidratacién
adecuada. A través de actividades informativas, talleres
practicos y camparias visuales, se logré un cambio significativo
en los habitos de hidratacién de estudiantes, docentes y
padres de familia, promoviendo una cultura de bienestar
integral.

Asi pues, los resultados muestran que los estudiantes han
adoptado practicas mas saludables, lo que no solo ha
mejorado su rendimiento en las clases de educacion fisica,
sino que también ha impactado positivamente en la toma de
agua durante las otras areas académicas. Asimismo, con el
video enviado a los docentes se busca que se conviertan en
actores claves en la promocion de habitos de hidratacion
adecuados, integrando el tema de forma natural en sus
dinamicas de clase, ademas, esperamos que los padres de
familia, por su parte, contribuyan reforzando en casa los
habitos adquiridos por sus hijos.

En consecuencia, la implementacion de actividades practicas
saludables, evidencié un impacto positivo en el buen uso del
agua en los puntos de hidratacién por parte de los estudiantes.
Esto no solo favorecié su salud fisica, sino que también mostré
una mejora en su rendimiento y concentraciobn académica,
segun los resultados de nuestra investigacion. Es fundamental
que tanto los padres de familia como los docentes tomen
conciencia de la importancia de este aspecto, integrandolos en
su rutina diaria y en las practicas pedagodgicas. Los docentes,
en particular, deben incluir la hidratacion como un componente
clave en sus clases, reconociendo su influencia directa en el
bienestar y desempefio de los estudiantes.

Para concluir, este proyecto no solo logré el objetivo de
informar sobre la importancia de la hidratacién, sino que
también ha sentado las bases para que la comunidad
educativa continlGe promoviendo habitos saludables de manera
sostenible, destacando la estrecha relacion entre la
hidratacion, el bienestar fisico y el rendimiento académico.
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