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Introduccion

En la actualidad subsiste y se expande en todos los entornos, sin importar variables como
la edad o género una problematica denominada estrés la cual ha llegado al punto de
dimensionarse en ambitos académicos, pudiéndose distinguir afectaciones desde la parte
fisioldgica, psicoldgica, cognitiva afectando también lo social. Afectaciones que debido al
confinamiento por COVID-19 y segun los estudios de la Fundacion Carlos Slim, los niveles de
estrés en los jovenes estudiantes son alarmantes, aumentando el riesgo de sufrir insomnio,
presion arterial elevada y tener la disminucion del sistema inmunitario; de igual forma el estudio
realizado por la Asociacion Colombiana de Universidades (ASCUN) revela el impacto con la
autoestima, la relacion con los demas y su rendimiento académico.

Por ello en el marco de la construccion del Proyecto Curricular Particular se realizé una
serie de diagndsticos, aplicada a los estudiantes universitarios que representan las selecciones
femenina y masculina de futbol de la Universidad Pedagdgica Nacional, en donde se tuvo
importantes resultados: caracterizar el grupo para evidenciar sus apreciaciones y conocimientos
referentes al estrés y afrontamiento, y el resaltar las necesidades sobre las cuales se encaminaria
el proyecto.

La propuesta como educadora fisica consiste en utilizar la experiencia corporal como
estrategia para impulsar los procesos educativos significativos, que orienten a los sujetos hacia
un reconocimiento de si mismo, del otro y del contexto en el que se encuentre, donde evalten y
desde alli piensen, sientan y actten de tal forma en que las adversidades sin importar su origen no
desequilibren o desborden las estrategias de afrontamiento y estas sean superadas de formas

adecuadas.
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Estas formas adecuadas al igual que el afrontamiento solo pueden ser comprensibles
desde el significado que cada sujeto posee, sus relaciones, posicion social y /o experiencias, etc.
Y es a partir de ellas que se dara un proceso de feedback, permitiendo corregir las evaluaciones
previas, disminuyendo asi las consecuencias negativas del estrés que se dan a nivel individual y
social.

Para dar cuenta de ello se determina un orden en el documento que establece el proceso
formativo que va desde una contextualizacion de conceptos base del estrés y el afrontamiento, asi
como los antecedentes y leyes que sustenten el proyecto, seguido por la perspectiva educativa
donde los conceptos generales van guiando al ideal de hombre y educacion, especificando teorias
que fundamentan y ayudan a la implementacion. A partir de la relacion entre los términos claves
se da la construccién de un macro-disefio basado en tres unidades sin olvidar el micro-disefio el
cual es la estructura de la planeacion de sesiones. Continuando con la contextualizacién de la
institucion donde se realiza la practica junto a las planeaciones especificas para cada sesion

finalizando con un andlisis general y una reflexion de lo ocurrido durante las practicas virtuales.
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Contextualizacion

“No es el estrés lo que nos mata, es nuestra reaccion al mismo”.
Hans Selye

Este proyecto nace a causa de las experiencias vividas diariamente, y que en la actualidad
los seres vivos se ven afectados constantemente por variados fendmenos como los culturales,
politicos, sociales, religiosos, académicos, econdmicos que afectan los procesos de afrontamiento
y adaptacion al contexto en el cual se desenvuelven. Es por esto que se llega a reflexionar acerca
del estrés, término que es comun, ya sea en la universidad, el trabajo, el transporte publico o
simplemente cuando se habla sobre politica, salud, economia, religion, problemas familiares o
sentimentales, afectando de manera negativa el organismo. Por lo que, cuando hablamos o
escuchamos sobre el tema, siempre se piensa que son factores que desequilibran al individuo,
generando una serie de consecuencias negativas ya sea a nivel fisico o mental que bien pueden
Ilegar a tener repercusiones en aspectos sociales. Pero cabe aclarar que “el estrés puede ser
producido igualmente por acontecimientos placenteros” (Barrio, Garcia, Ruiz y Arce, 2006, p.
38). Por ello, debemos analizar los acontecimientos que se nos presentan y enfocarlos hacia una
perspectiva indicada puesto que la salud fisica y mental es uno de los aspectos méas importantes
en la viday se le debe cuidar.

Los ambientes estresantes los podemos observar dentro de la cotidianidad, como por
ejemplo una mafiana en la que se hace tarde, se riega el desayuno o simplemente no hay,
situaciones que generan disgusto; como el retraso para salir de casa, salir con el tiempo justo y
gue pasen muchos buses pero que ninguno se detenga, situacion que bien pueden generar
angustia y desespero, el abordar un trasporte publico el cual va lleno y se va despacio como si
nada le afanara, donde los demas pasajeros comienzan a molestarse y a gritar: “jmuévalo que

',9

tenemos prisal, japure que en el trabajo nos esperan!”. Frases que, si bien angustian, molestan,
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generan presion o tension también producen risa y uno se va adaptando al ambiente del
transporte, pues, en ese punto se sabe que se llegard tarde, asi que hay dos opciones: molestarse,
insultar y darse cuenta de que eso solo generara dolores de cabeza y malestares, o respirar, ser
flexible y traer la calma al cuerpo y a la mente, conducta que se genera dependiendo de las
implicaciones personales, sociales y culturales de cada sujeto.

También, se puede evidenciar el ciclista que sale a la calle sin la preocupacién de quedar
atrapado en un sistema de transporte, pero el desasosiego puede surgir debido al cambio de clima,
la imprudencia de los peatones, de otros ciclistas o individuos que conducen motos, carros, buses,
también se corre el riesgo de sufrir pormenores, ser victima de robo, que se pinche, etc.,
elementos que pueden desestabilizar y conducir a lo que cominmente se conoce como estreés.

De igual forma, se puede observar en los estudiantes universitarios, que las Gltimas
semanas de semestre entran en un estado estresante, al que Selye (1936) llamara ““sindrome
general de adaptacion” cuya serie de respuestas va desde la alarma pasando a la adaptacion y por
ultimo a un agotamiento. En donde el estudiante sufre cualquier suceso que requiere un cambio
en el modo de vida, lo que sera considerado como una situacion estresante y por lo tanto este
deberd adaptarse a la situacion. De forma similar surge esta situacion en el mundo laboral donde
al presentarse una respuesta prolongada de estrés ya sea por agotamiento emocional o fisico,
actitudes negativas, falta de implicacion en el trabajo, bajos niveles de realizacion personal o
ineficacia se les llama a estos estados de agotamiento; el cual se incluira por primera vez como
desgaste profesional o “Burnout” en la lista de enfermedades que entraran en vigor el 2022.

Es por esto que hay que reconocer que dentro de lo habitual de nuestras vidas nos
encontramos con factores que estimulan respuestas negativas como la ansiedad, depresion, fatiga,
bloqueos mentales, olvidos frecuentes, irritabilidad, etc. que varian dependiendo el trabajo, las

creencias, las relaciones, el como nos alimentamos, la sociedad, etc. Abarcando también lo que
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pensamos, sentimos y realizamos siendo esto parte del estilo de vida, por lo tanto, no es algo que
afecta a algunos, sino que se desarrolla en todas las etapas y momentos del ser humano.

Pero en realidad, sabemos qué es el estrés, qué lo causa, cuantos tipos hay, cuéles son sus
consecuencias fisicas, mentales o sociales y como afrontarlo. Esta sera la manera en que se
desarrollara a continuacion el documento aclarando esos interrogantes para poder identificar y
dar razén de como el hombre al ser considerado un ser psiquico, fisico, mental, espiritual,
gestual, emocional, motriz, social, es decir multidimensional, se ve afectado.

Comprendiendo el estrés

El vocablo con el que se iniciara este apartado es Estrés por que se ha convertido en uno
de los términos mas recurrentes para indicar que se tiene una tension y lo que conlleva a que el
individuo tenga molestias tanto fisicas como mentales. El término “estrés” lo describe Selye

(1956) (citado por Escobar y Gdmez, 2002) como aquel que:

deriva del latin Stringere que significa originalmente oprimir, “apretar”, atar. En el siglo
XVII se utilizd con frecuencia para expresar sufrimiento, calamidades y adversidades que
padecian las personas. Después en el siglo XVIII, el concepto dejé de referirse a las
consecuencias emocionales y comenzo6 a mostrar el factor desencadenante de tales relaciones
en el individuo. La palabra se relaciona con el vocablo ingles strain, que indica tension
excesiva, conducente a comprimir y constrefiir y en el caso de las ciencias bioldgicas, se usa
para describir las caracteristicas fisiologicas de la respuesta corporal al estrés. (p. 274)
Sin embargo, la expresion estrés como lo indica Escobar y Gomez (2002) es un concepto
multidimensional y se emplea también para indicar sus tres componentes: El estresor, la respuesta
del organismo al estresor, los estados fisioldgicos intermedios entre estresor y la reaccion

corporal o lo que se puede denominar procesos de evaluacion cognoscitiva y emocional.
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Donde los estresores son vistos como cualquier estimulo, externo o interno (fisico,
acustico, somético o sociocultural) que de forma directa o indirecta propicia un desequilibrio del
cuerpo, en donde segun Barrio et al. (2006) el individuo puede reaccionar con la evitacion o con
afrontamiento y de acuerdo al tiempo que dure la respuesta fisioldgica se puede dividir el estrés
en: agudo, subagudo o crénico.

En este estrés agudo el organismo reacciona con una respuesta intensa y de poca duracion
(Frenar repentinamente la moto porque se aparece un peaton en la via); en el estrés subagudo la
respuesta es moderada con un tiempo mas prolongado (El estudiante debe presentar una prueba
de gran importancia); y el estrés crénico en el que se presenta una respuesta leve pero que
perdura mucho tiempo (Saber que se tiene una enfermedad grave).

Por otra parte, Jaureguizar y Espina (2005) menciona que existe una categorizacion de
situaciones altamente estresantes de acuerdo con el origen, fisico, bioldgico, psicoldgico o social
propuestos por Sandi (2000) Un estresor fisico se puede dar por la exposicion a temperaturas
extremas, el ruido, la altitud, privacion social, las agresiones fisicas, quemaduras, contusiones,
fracturas, etc. El estresor biolégico se puede dar por la privacion del suefio, la comida o el agua,
asi como por el exceso de comida o bebida. Los estresores psicoldgicos se asocian a emociones
negativas como el miedo, la soledad, celos, incertidumbre, hostilidad, tristeza. Por ultimo, los
estresores sociales son los que implican situaciones aversivas como las separaciones, perdidas,
problemas econémicos y a su vez situaciones positivas entre ellas el éxito profesional, la victoria
en una competencia, sin olvidar todas las que estan relacionadas con la competitividad, las
jerarquias, metas, proyectos, horarios, exdmenes, etc.

La reaccion de algunos érganos ante la respuesta al estrés de acuerdo con Barrio, Garcia,
Ruiz, & Arce (2006) se pueden observar en los 6rganos del movimiento, como los musculares

donde se puede originar una rigidez, calambres, dolor, etc., o también en la voz y la palabra la
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cual genera una tensién en el cuello y la garganta, se acelera la velocidad al hablar, con mayor
intensidad, un tono méas agudo dejando un cansancio vocal; en los 6rganos para la organizacion,
el cerebro esta en un estado permanente de alerta, lo que puede producir jaguecas, insomnio,
pérdida del control de uno mismo, el rendimiento intelectual se ve blogueado, etc., en los 6rganos
para la distribucion de la energia en este caso el pulmdn, se intenta atraer mas oxigeno, con la
inspiracion mas brusca y amplia, la espiracion es intensa y explosiva, haciendo que la respiracion
sea corta, superficial, con dificultad y rapida; el corazon entretanto procura que la sangre circule a
gran velocidad haciendo que los musculos cuenten con oxigeno y esto puede conllevar a una
taquicardia, palpitaciones y riesgo de infarto.

También en el sistema Nervioso Vegetativo encontramos reacciones, entre ellas la
vasoconstriccion de los vasos sanguineos de los 6rganos y aparatos que no son masa muscular, lo
cual puede producir vértigo, disminucién de la temperatura en manos y pies, ademas de
disminucion de la secrecién de saliva e hipersecrecidn de jugos géastricos en el estbmago, con
disminucioén de movimiento gastrointestinal ocasionando gastritis y ulceras.

El estrés también puede conducir a la pérdida de peso, cambios en la temperatura del
cuerpo y dafios en el corazén y algunos 6rganos internos que son irreparables. Los autores que
han estudiado el estrés como respuesta describen detalladamente los efectos del estrés agudo y
cronico con detalle (ver Tabla 1).

Aunque se describen las reacciones fisioldgicas ante el estrés cabe resaltar que es el
Sistema Nervioso Autonomo (SNA) el que tiene el control de la actividad en los 6rganos internos
encargados de mantener condiciones vitales optimas que estan fuera del control consciente del
sujeto. Y es dentro de SNA que se encuentra el Sistema nervioso Simpatico (SNS) y el Sistema
Nervioso Parasimpatico (SNP). EI SNS es el encargado de activar los niveles basales o de reposo

del organismo para poder reaccionar en situaciones que lo necesiten, también actta en las
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glandulas adrenales; mientras el SNP se encarga de disminuir la actividad simpética y volver al

nivel basal; esto quiere decir que reduce la presion arterial, el ritmo cardiaco.

Tabla 1. Lesiones por estrés en diferentes érganos

Estado de alerta

Estrés agudo

Estrés cronico

ripida. pero con comienzos y finales muy bruscos

SNC Mavyor atencidn, mas velocidad de procesamdento, | No trabajo fino, jaqueca,
mayor atencion selectiva, mas memonia, euforia insomnio, apatias.
disminucién de rendimiento,
dificultad para el aprendizaje v
memoria
Ojo Midnasis Fatiga ocular
Corazon Taguicardia, palpitacion. aumento tension arterial |HTA. Anpgor, coronariopatias
arritmias_ insuficiencia cardiaca congestiva,
Pulmdn Consumo de oxigeno, respiracidn superficial, Catarros frecuentes. crisis

asmitica

Aparato Digestivo

Disminucion del apetito. Aumento de jugos
gistricos, blogueo intestinal

Inapetencia. Gastritis, Gleera.
diarreas persistentes, sindrome
de colon irritable

Sexo Se disminuye la funcion v la motivacion sexual Pérdida de libido o libido
incontrolada, reglas alteradas,
ancrgasmia. vaginismo

Vasos Veértigos, piel fria Lesiones en piel v cuero
cabelludo (alopecia),
arterioesclerosis

Musculatura Disposicion para la accion muscular, pero Rigidez, agarrotamiento, dolor

tendencia a la rigidez de cuello y espalda. torticolis,
lesiones dseas vy articulares

Voz Aguda, estridente, aumento de intensidad, Fatiga vocal, carraspeo.

mondtono, sin vibrato, sin proyveccion disestesias. disfonia

Palabra Aumento de la velocidad, poco inteligible Farfulleo, mala inteligibilidad
palabra

Glandulas Sudoracidn. sequedad de nmucosas

General Inguietud, pérdida del control. fiebre, perdida de Fatigabilidad cromica,

peso, disminucidn de los procesos de crecimiento, | cansancio, dolor crénico,

disminmicion del dolor Ansiedad eromica,
desmoralizacion persistente.
depresion melancolica,
envejecimiento prematuro

Energia Movilizacidn de azucares Obesidad 2*, diabetes 7*

Dermartolégicos

Foszdcea, urticaria, neurodermatitis

Psoriasis. alopecia areata

Sistema

Blogueo o disminucion de las respuestas

Infecciones repetidas.

Inmunoclégico inmunolégicas e inflamatorias v de la reparacién v | enfermedades autoinmunes
renovacion de tejidos. infecciones, alergias,
trastornos autodununes

Otros Endocrinos: sindrome premenstrual Diolor psicogeno

Fuente: Barrio, Garcia, Ruiz, & Arce (2006, p. 44)

Esta activacion general del organismo como consecuencia del estrés fue desarrollada en la
teoria del Sindrome General de Adaptacion (SGA) donde segun Selye (1936) la actividad
simpaética es sostenida, las hormonas y viseras hiperactivas inducen la modificacion fisiologica;
en cuanto a lo emocional Espina y Jaureguizar (2005) dice que el estrés se revela por medio de
sensaciones como la ansiedad, miedo, irritabilidad, ira, resignacion, depresion y culpabilidad

aunque las mas relevantes serian la ansiedad y la depresion, que se distinguen por que la primera
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es una emocion anticipatoria en cambio la depresién se presenta luego del esfuerzo del
afrontamiento.

Espina y Jaureguizar (2005; p. 29) afirma que a nivel cognitivo los individuos sufren de
alteraciones en la memoria, la concentracion y el pensamiento, ocasionando una limitacién y
disminucion en el foco de atencidn del sujeto, afecta la toma de decisiones y el pensamiento
llendndolo de preocupacion y autoevaluaciones negativas. Aunque cabe aclarar que no todas las
personas se afectan del mismo modo, asi que Meichenbaum y Trurk (1982) ejecutaron una
distincién entre individuos autorreferentes, autoeficaces y negativistas.

Los sujetos autorreferentes son aquellos que se centran en si mismos, pensando en como
le afectara una situacion, una inquietud excesiva por las reacciones corporales asociadas a la
activacion fisioldgica, y repetidamente los pensamientos y sentimientos guiados a la autocritica.
Por otra parte, las personas autoeficaces se enfocan en el analisis de la situacion y la busqueda de
una solucién adecuada, poniendo cuidado a los probables obstaculos, son personas que han
aprendido a desarrollar habilidades de forma conveniente; mientras los sujetos negativistas
niegan el problema y al hacerlo no sienten estrés ignorando la realidad.

La respuesta al estrés a nivel motor puede desencadenar en huida, enfrentamiento,
evitacion o la poco recurrida pasividad. Como ya se ha mencionado, a nivel fisiologico el cuerpo
ya esta preparado para dar respuestas motoras, pero, puede suceder que las reacciones cognitivas
no permitan que se desarrollen las respuestas motoras, generando que exista un aumento de
energia movilizada que no se utilizara, produciendo un desgaste y una acumulacién de
“productos” no utilizados, lo que podria ayudar al desarrollo de perturbaciones fisioldgicas y
psicolégicas (Labrador, 1988), un ejemplo seria un parcial, aunque se quiera o desee salir

huyendo de esta situacion estresante, esta reaccion no es viable por lo que es reprimida.
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De esta manera podemos identificar en la Tabla 2 como se especifican las consecuencias
generales del estrés. Dejando ver como permea todas las dimensiones del ser humano generando

un desequilibrio que afecta al individuo y puede llegar a tener repercusiones sociales.

Tabla 2. Consecuencias generales del estrés.

Consecuencias a nivel fisiolégico Consecuencias a nivel emocional

Aumento en niveles de catecolaminas en | Ansiedad

sangre y orina Depresion

Aumento en corticoesteroides en sangre vy | Frustracion

orina Sentimientos de culpa

Incremento de niveles de azlcar en sangre Irritabilidad

Aumento del ritmo cardiaco Baja autoestima

Elevacion de presion arterial Nerviosismo

Sequedad de boca Tristeza

Sudoracién intensa

Dilatacién de pupilas Consecuencias a nivel cognitivo
Dificultada para respirar

Periodos de calor y frio Incapacidad de tomar de decisiones

Adormecimiento y hormigueo en los miembros Inczlapaudad de concentrarse
Olvidos frecuentes

Blogueos mentales
Hipersensibilidad a la critica

|
Fuente: Tomado de Espina y Jaureguizar, 2005, p 24

Los estresores crean la activacion permanente de los sistemas de control y respuesta que
son: Ambientales o extrinsecos, Intrinsecos psicoemocionales, Intrinsecos bioldgicos y que los
resumen Barrio, Garcia, Ruiz, & Arce (2006) en la Tabla 3. Estos elementos hacen que el cuerpo
se conserve en constante estado de alarma ante la presencia de cualquier situacion interna o
externa, generando que se establezcan algunos modos de respuestas ante situaciones estresantes
como una dependencia conformista y que respondera al estrés con enfermedades (frecuentemente
tumorales); asi como con agresividad, irritacion, enfado y hostilidad que podrian avecinar
enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares; reaccionar alternando las dos anteriores
puede desencadenar una respuesta de histeria, también respuestas de tipo emocional-frio donde
las emociones se reprimen y se tiende a fomentar estados depresivos 0 quiza reaccionar con
transgresion ante las normas sociales que procura desarrollar alteraciones conductuales o si bien

las personas que tienen autocontrol su reaccion serd tranquila, calmada, respiraciones
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conscientes y profundas ya que tienen en cuenta sus experiencias personales y pueden manejar
cada ocasion (Barrio, Garcia, Ruiz & Arce, 2006).

Tabla 3. Factores de estrés

FACTORES
Extrinsecos Intrinsecos
Ambientales Psicoemocionales o reacciones Fisicos o biolagicos
emocionales anormales
Polucién  ambiental: ruido, | Frustracién: no alcanzar lo que uno se |Rigidez muscular
aglomeraciones ... propone, fracaso, decepcidn, mala | generalizada y constante
planificacién

Tipo de alimentacién: | Insatisfaccion: no estar contento con uno | Enfermedades frecuentes que

subalimentacion (pobre en | nmusme, depresion, ideas negativas, avsencia | favorecen un wmbral bajo para
minerales v vitaminas..). o |de incentivos, falta de reconocimuento, falta |las respuestas de rechazo.
superalimentacion  (exceso  de | de compafierismo... Enfermedades cronicas.

azucar. exceso de sal..)
Toxicos: exceso de tabaco, | Preocupaciones: economicas. profesionales. | Umbral bajo al agotamiento

alcohol y café excesiva responsabilidad. no poder o no |por cansancio. por fatiga, por
saber desconectar, darle vueltas a un asunto | ajetreo diario

Condiciones adversas: cambios | Conflictos familiares, personales | Intervencion quirdrgica

de temperatura bruscos, vida en | (desequilibrio afectivo, problemas afectivos,

ambientes precarios... labilidad emocional) v sociales

Estilo de vida: Excesiva|Inseguridad., miedo a todo, celos. baja | Traumatismo

velocidad del ritmo de vida, | autoestima.
como en las grandes ciudades.

Trafico
Normas en el trabajo. normas | Personalidad y caracter que predisponen a
en las relaciones interpersonales |reacciones  emocionales  intensas: — ser

perfeccionista, ser exigente con UNo Mismo.
Introversion, timidez. ..

Sobrecarga de ftrabajo. de|Pensamientos muy rigidos, dificiles de
actividad, de obligaciones: | cambiar, pensamientos negativos

muchos asuntos entre las manos.
Desgracias: perdida de un | Tipo de respuesta ante las cosas.
familiar. separaciones
traumaticas. despido laboral
jubilacién forzosa. bancarrota
Choqgues culturales:
necesidades del emigrante

Fuente: Tomado de Barrio, et al, 2006

De igual forma Lazarus, Folkman y Labrador (1996) incorporan en su modelo una
categorizacion de factores que pueden liberar la reaccion de estrés, como lo son los factores
estresantes externos que pueden ser psicosociales y biogenicos (capacidad de provocar cambios
eléctricos bioguimicos) y factores estresantes internos que pueden ser cognitivos, psicologicos y
fisicos. Y araiz de esta categorizacion se plantean tres fuentes diferentes de estrés; los sucesos
vitales intensos y extraordinarios que originan cambios significativos en la vida de las personas,

pidiendo al organismo un trabajo de adaptacion intenso; los sucesos diarios estresantes de menor
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intensidad (estrés cotidiano) que provocan efectos nocivos transcendentales, de forma biol6gica y
psicoldgica; estos acontecimientos inducen recurrentes reacciones de estrés y suelen desarrollar
trastornos psicofisiolégicos; y las situaciones de tension cronica mantenida que son sucesos
extendidos en el tiempo que generan estrés. Estas son de mucha intensidad y alta frecuencia, y su
secuela tanto fisica como psicoldgica acostumbran a ser devastadoras.

Por otra parte Walter Cannon ( 1932 ), uno de los padres de la teoria del estrés, usé por
primera vez la palabra estrés en la medicina para referirse a las condiciones internas y externas
por medio de las cuales el cuerpo responde con la activacion del sistema nervioso simpatico y
quien enfoco su trabajo hacia el aspecto adaptativo de la respuesta al estrés para hacer frente a las
emergencias y propuso su “reaccion de alarma” para explicar el incremento en la secrecion de
adrenalina después de la exposicién del cuerpo ante un estresor, demostrando que es una forma
de adaptacion ante la situacién de estrés.

También se encuentra a Hans Selye (1936), psicofisiologo, uno de los principales
exponentes de la teoria del estrés; estudiante de medicina en la Universidad de Praga, quien noté
que los pacientes con variedad de dolencias mostraban sintomas comunes y generales, los cuales
podrian ser atribuidos a los esfuerzos del organismo para responder al estrés de estar enfermo, a
lo que él llama Sindrome General de Adaptacion (SGA) lo cual se sustenta en la forma en como
el organismo responde ante una situacion con estresores que estan distribuidos en tres fases, la de
alarma, resistencia o adaptacion y la de desgaste o agotamiento.

En la fase de alarma se “activa el sistema nervioso simpatico, la corteza y médula de
glandulas suprarrenales para movilizar los recursos energéticos necesarios” Escobar y Gomez
(2002) que se haran presente ante las reacciones fisioldgicas que preparan a los individuos para

pelear o huir, en cuanto el cuerpo detecta el estresor.
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En la fase de resistencia o adaptacion, el organismo reacciona ante el estresor, y para esto
“utiliza los recursos energéticos disponibles, al mismo tiempo los sistemas y 6rganos necesarios
para sobrevivir disminuyen sus funciones, mientras otros como el inmune aumenta su actividad”
(Escobar y Gomez, 2002, p. 275 ). La activacion fisiologica méxima se mantiene tratando de
superar 0 adaptarse, puede durar semanas, meses 0 afos, si es muy larga y constante resulta en
estrés cronico; en términos generales esta fase se refiere a cuando el cuerpo reacciona ante el
estresor.

La fase de desgaste o Agotamiento, ultima etapa del sindrome es donde el organismo se
imposibilita para reaccionar debido a que agota sus recursos y pierde la capacidad de activacion o
adaptacion. Por consiguiente, el estresor se mantiene y el cuerpo desarrolla multiples patologias e
incluso lleva a la muerte. De acuerdo con su duracion o intensidad empieza a agotarse las
defensas del cuerpo.

Desde estas perspectivas el estrés, es una reaccion fisiologica del organismo ante una
situacion que se percibe como amenazante o placentera, por lo tanto, depende, por un lado, de las
demandas del medio (tanto externo como interno) y por otro de la persona. Sin embargo, Selye
considera que hay dos tipos de estrés uno positivo (Eutrés) que propicia respuestas eficaces,
facilitadoras de bienestar, y de acuerdo con las descripciones de Camargo (2004) “este tipo de
estrés nos permite enfrentarnos a los retos, nos incentiva para tratar de tener buenos resultados y
adaptarnos a los cambios” y el estrés destructivo (Distrés) que se liga al sufrimiento, las
tensiones, y aqui el estrés Camargo representa “un mal estrés debido a que es dafiino, patologico,
gue destruye al organismo, es acumulable, mata neuronas, contribuye a producir patologias
mentales, acelera el proceso de envejecimiento, etc.”.

Sin embargo, Lazarus y Folkman (1984) entienden el estrés no solo como una respuesta

fisiolégica sino como un proceso, fundamentandose en el individuo y su relacion con el medio,
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dandole importancia a factores psicoldgicos como intermediario entre los estimulos y las
reacciones al estrés, por tanto, la evaluacion cognitiva que hace el individuo de la situacion sera
esencial como puede verse en la Tabla 4. Sin embargo, esta evaluacion segin Lazarus y Folkman
(1986) (citados por Garcia, 2018, p.43) se presenta en tres momentos; la evaluacion primaria la
cual podré ser irrelevante, negativa o positiva que se da en cada encuentro con alguna demanda
ya sea interna o externa. En caso de evaluarse como negativa, puede involucrar dafio, amenaza o
desafio y de forma secundaria se hace una evaluacion de los recursos que dispone para afrontar la
situacion estresante; y después de la evaluacion primaria y de los elementos que dispone para
hacerle frente se puede producir un cambio, esto es lo que denomina la auto reevaluacion.

Esto quiere decir que cuando una persona se encuentra ante un momento estresante, lo
inicial es una evaluacion primaria, es decir un analisis sobre el sentido de la situacion para
calificarla de estresante, positiva, controlable, cambiante o irrelevante. En caso de considerarse
como estresora, una evaluacion secundaria debe realizarse, la cual establecerd los posibles
recursos y opciones de los que puede valerse la persona para enfrentar la situacion. Es una
evaluacion guiada a “qué se puede hacer en este caso”. Las consecuencias de esta evaluacion
modifican la evaluacién inicial y predisponen al desenvolvimiento de estrategias de
afrontamiento; pero a que se le conoce como afrontamiento, pues segun Lazarus y Folkman son
“aquellos procesos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan para
manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como excedentes o
desbordantes de los recursos del individuo” (Garcia, 2018, p.164). Esto se puede comprender

como un proceso personal para afrontar el estrés.

Tabla 4- El estrés ambiental. EI modelo de Lazarus y sus colaboradores.

CONCEPTO DEFINICION



Evaluacion primaria

Evaluacion secundaria

Esfuerzos de afrontamiento

Manejo del problema

Regulacion emocional

Afrontamiento basado en
significados

Resultados del
afrontamiento

Estilos disposicionales de
afrontamiento

Optimismo
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Evaluacion del significado del estresor o del suceso estresante

Evaluacion de la controlabilidad del estresor y de los recursos de la persona

Estrategias utilizadas para mediar entre las evaluaciones primaria y secundaria

Estrategias dirigidas a cambiar una situacion estresante

Estrategias dirigidas a cambiar la manera como se piensa o siente la situacion
estresante

Procesos de afrontamiento que inducen emociones positivas, las cuales a su vez
sostienen el proceso de afrontamiento al permitir el replanteamiento del
afrontamiento basado en problemas o emociones

Bienestar emocional, estatus funcional, comportamientos saludables

Formas generalizadas de comportamiento que pueden afectar una reaccion
emocional o funcional de la persona hacia el estresor, relativamente estables a lo
largo del tiempo y de las situaciones

Tendencia a tener expectativas positivas como resultad

Fuente: Universitat de Barcelona, Centre de Recursos per a I’ Aprenentatge i la

Investigacio (2019)

En cuanto a las estrategias de afrontamiento existen muchas que puede manejar el
individuo que estara determinado por el origen del estresor y las circunstancias en las que se
produce. Por ejemplo, la escala de Modos de Afrontamiento (Ways of Coping, WOC) de
Folkman y Lazarus (1986), herramienta que valora una completa serie de pensamientos y
acciones que se efectian para manejar una situacién estresante, envuelve ocho estrategias
diferentes algunas centradas a la solucién del problema, otras a la regulacion emocional o

también enfocadas a ambas, como las mencionan Vazquez, Crespo y Ring (s.f.):
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1. Confrontacién: Intentos de solucionar directamente mediante acciones directas, agresivas
o arriesgadas. 2. Planificacion: pensar y desarrollar estrategias para solucionar el problema.
3. Distanciamiento: intentos de apartarse del problema, no pensar en él o evitarlo. 4.
Autocontrol: esfuerzos para controlar los propios sentimientos y respuestas emocionales. 5.
Aceptacion de responsabilidad: Reconocer el papel que haya uno tenido en el origen o
mantenimiento del problema. 6. Escape- evitacion: empleo de un pensamiento irreal
improductivo o de estrategias como comer, beber, usar drogas o toma de medicamentos. 7.
Reevaluacion positiva: percibir los posibles aspectos positivos que tengan o haya tenido la
situacion estresante. 8. Busqueda de apoyo social: Acudir a otras personas para buscar ayuda,
informacion o también comprension y apoyo emocional. (pp. 427-428).

Por esto se aclara que el afrontamiento no se da de una Unica forma ya que depende del
contexto en el que se presente la situacion, de las caracteristicas de la personalidad, entre otros
elementos; dichas estrategias de afrontamiento pueden ser vistas como recursos que se utilizan
para disminuir, evitar o generar conflictos en los sujetos, generando y contribuyendo a beneficios
personales. Ademas, McCubbin, Cauble y Patterson (1982) indican que estos procesos de
afrontamiento no solo se dan de forma individual, también aparecen como mediadores en el
ambito social. De esta forma, al interior del grupo familiar se despliega el uso de estrategias para
afrontar crisis, con el fin de mantener y/o recuperar el equilibrio y garantizar el bienestar de sus
miembros (McCubbin; McCubbin, 1993; Olson 2011).

El termino afrontamiento como lo describen Macias, Madariaga, Valle y Zambrano
(2012) se deriva de las interacciones de las personas con y en las multiples circunstancias de la
vida en los contextos socioculturales, lo que permite ver la multicausalidad del fenémeno

Y es debido a esto que este término sera clave para el PCP, ya que cuando hablamos del

estrés el afrontamiento sera la respuesta adaptativa, a lo cual Costa, Somerfield y Mrcrae (1996)
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resaltan que debe distinguirse entre adaptacion y afrontamiento, ya que el primero es un término
bastante amplio el cual cubre la totalidad de la conducta y es segundo es una categoria de
adaptacion adquirida en el individuo por circunstancias inusualmente abrumadoras.

A modo de conclusion el estrés puede ser asociado a los aspectos psicosociales y/o
psicomotrices cuando una serie de situaciones inusuales o excesivas amenazan el bienestar o la
integridad de una persona, que en el intento de manejar el momento se corre el peligro de que los
recursos de afrontamiento se vean sobrepasados generando un desorden en el funcionamiento,
enfermedad o la muerte. Asi que cuando se habla de estrés estan implicitas las reacciones
fisioldgicas, cognitivas, afectivo-emocionales, comportamentales y socioculturales.

Referentes de la problemética

De acuerdo con los estudios ejecutados en torno al estrés se ha establecidos tres
dimensiones preponderantes como la alarma, la adaptacion y el agotamiento en la medida que las
personas se encuentran con estresores que afectan alguna dimension dentro de su
multidimensionalidad. Por este motivo se resaltan dos entornos los cuales nos vemos
inmiscuimos en las diferentes etapas de la vida. Una de ellas es el estrés académico, en donde
Orlandini (1999) (citado en Barraza, 2006, p. 143) dice que desde los grados preescolares hasta la
educacion universitaria de postgrado es cuando una persona esta en un periodo de aprendizaje
donde experimenta la tension. A esta le denomina estrés académico, y ocurre tanto en el estudio
que se realiza de manera individual como el que se efectta en el aula escolar. En la Tabla 5, se da
evidencia que las mayores exigencias académicas presentes en la educacion superior son

reconocidas por los estudiantes como uno de los factores que generan mayores niveles de estrés.



ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICA EN LA
EDUCACION FiSICA 26

Tabla 5. Situaciones académicas como posibles generadoras de Estrés en estudiantes.

Estreés
Situacion académica Normal Moderado Severo

Evaluacion escrita 20,7 242 45
Precentacién oral 16,6 25,5 3
Supervision del docente 37.0 335 295
Complejidad de matenas 224 33.7 42
Volumen temas de estudio 149 26,9 58.3
Expectativas sobre el futuro 289 27.8 424
Decisiones relacionadas con la promocion .

454 20,6 31.0
del estudiants
Masificacion de las aulas 62,6 223 15
Tutorias con el docents 755 5.7 8.8
Competitmidad entre companeros 66,7 21,6 11,8

Fuente: Montoya, L; Gutiérrez, J; otros; Revista CES Medica, 24 (1), p 13

Por la misma direccién Caldera, Pulido y Martinez (2007) explican el estrés académico
como el que se desencadena por las demandas que prevalecen en el &ambito educativo. Como
resultante, tanto el alumno como el docente pueden estar afectados por el problema. También
hay que tener presente el enfoque psicosocial dentro del estrés académico el cual se concibe

como:

Malestar que el estudiante presenta debido a factores fisicos, emocionales, ya sea de caracter
interrelacional o intrarrelacional, 0 ambientales que pueden ejercer una presion significativa
en la competencia individual para afrontar el contexto escolar en rendimiento académico,
habilidad metacognitiva para resolver problemas, perdida de un ser querido, presentacion de
examenes, relacién con los compafieros y educadores, busqueda de reconocimiento e
identidad, habilidad para relacionar el componente tedrico con la realidad especifica
abordada. (Martinez y Diaz, 2007, p.14)

Por esto no se puede dejar de lado la definicion desde el modelo sistémico cognoscitivista

de Barraza (2006), ya que es uno de los autores latinoamericanos que mas ha contribuido con
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datos investigativos y conceptuales donde habla de sus cuatro hipétesis basicas: 1) Hipétesis de

los componentes sistémicos- procesuales del estrés académico. 2) Hipotesis del estrés académico
como estado psicologico. 3) Hipoétesis de los indicadores del desequilibrio sistémico que implica
el estrés académico. 4) Hipotesis del afrontamiento como restaurador del equilibrio sistémico. Y

que Se resume como:

Un proceso sistémico, de caracter adaptativo y esencialmente psicoldgico, que se presenta a)
cuando el alumno se ve sometido, en contextos escolares, a una serie de demandas que , bajo
la valoracion del propio alumno son considerados estresores (input); b) cuando estos
estresores provocan un desequilibrio sistémico (situacion estresante) que se manifiestan en
una serie de sintomas (indicadores del desequilibrio); y c) cuando este desequilibrio obliga
al alumno a realizar acciones de afrontamiento (output) para restaurar el equilibrio sistémico
(p.78).

En los apéndices se podran encontrar otros estudios realizados sobre el Estrés Academico
que son retomados por Berrio y Mazo en la revista de psicologia Universidad de Antioquia. Asi
como lo mencionado por Espina y Jaureguizar (2005) llegando a la ansiedad; por medio de la
Figura 1 donde se relaciona la motivacion de los estudiantes y la ansiedad asociada con el trabajo
escolar segun la Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econémicos (OCDE).

Ademas, por motivos del COVID-19 segun estudios de la Fundacion Carlos Slim se
analizaron los niveles alarmantes de estrés en los jovenes estudiantes, el riesgo de sufrir
insomnio, presién arterial elevada y también disminucion del sistema inmunitario; teniendo
también presente el estudio realizado por la Asociacién Colombiana de Universidades (ASCUN)

citado por EL TIEMPO:
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El cual revelo que la salud mental de los estudiantes universitarios en el pais ha sufrido un
Impacto a causa del confinamiento, afectando de manera directa aspectos como su
autoestima, la manera como se relacionan con los demas, asi como su rendimiento
academico. Indicando que Al menos el 55 por ciento de los estudiantes sefialan que se
encuentran mas irritables o tristes que antes del aislamiento, el 48 por ciento ha
experimentado fuertes sentimientos de soledad, el 38 por ciento manifiesta problemas para
encontrarle sentido a la vida y el 34 por ciento reconoce un deterioro en su autoestima. Estos
resultados son producto de una gran encuesta realizada por Ascin en la que participaron
15.841 estudiantes de 78 Instituciones de Educacion Superior (IES) que pertenecen a esta
asociacion en 25 departamentos del pais. (El Tiempo — Educacion, 2020).

Figura 1. Ansiedad por las tareas escolares

— : T @
-0.6 -0.1 0.4 Valor mas
& Valor mas bajo alto
Ansiedad por las |_ocoe__| |_méxico |

tareas escolares

indice de ansiedad por las tareas escolares

Me pongo nervioso cuando no sé resolver un
ejercicio en clase.

Me pongo muy tenso cuando estudio para un
examen.

Incluso cuando estoy bien preparado para un
examen me encuentro muy nervioso

Me preocupa sacar malas notas en clase. 79

Con frecuencia me preocupa que el examen me
resulte dificil.

% 0 20 40 60 80 100
m Promedio OCDE m México

Fuente: Prueba PISA- se midio la ansiedad en jovenes de 15 afios. OCDE. (2017)

En cuanto al entorno laboral, nos encontramos con las situaciones que generan
estrés, a los que Forastieri (2016, p 14) citando a Cox y otros representa los peligros psicosociales
gue se observaran en la Tabla 6. Los cuales, en 1984, la Oficina Internacional del Trabajo (OIT)
y la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) definieron como «las interacciones» (OIT, 1986).

De lo que se resalta la interacciéon dindmica entre el ambiente de trabajo y los factores humanos.
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Estos diversos factores hacen parte de las principales ideas relacionadas con la sobrecarga
ambiental, la deprivacién ambiental y el nivel éptimo de estimulacion ambiental, vinculado a la
teoria del nivel de adaptacion.

De la nocion de sobrecarga ambiental (Overload) se dice que esta vinculada también al
estudio de los entornos del ocio o los entornos restauradores; ademas se debe reconocer las
siguientes premisas; los seres humanos tenemos una capacidad limitada para procesar estimulos y
podemos prestar atencion a una cantidad limitada de estimulos simultaneamente; cuando esta
cantidad de informacion excede la capacidad de procesar todo lo que se considera relevante se
genera una sobrecarga de informacion, por eso la reaccion normal seria ignorar lo que es poco
relevante y prestar suma atencion a lo importante, desarrollando acciones para organizar el
entorno de forma que se evite que lo poco relevante distraiga; al aparecer un estimo al cual
debemos dar una respuesta se evalUa lo significativo y se toman decisiones para afrontar el
momento adecuadamente y por ultimo la cantidad de atencién disponible de un persona no es
constante y puede disminuir temporalmente tras solicitudes de atencion prolongadas. Y una
manera de recuperarse de una situacion de sobrecarga ambiental es hacerlo por medio de los

Ilamados entornos restauradores.
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Tabla 6. Factores de riesgo psicosocial: caracteristicas estresantes del trabajo

Contenido del trabajo

Carga de trabajo/
ritmo de trabajo

Diseno de las tareas
Horario de trabajo

Entorno de trabajo
y equipo de trabajo

Contexto del trabajo
Funcién y cultura

organizativa

Papel en la organizacion

Desarrollo profesional

Latitud de decision/control

Relaciones interpersonales
en el trabajo

Conciliacion de la vida
laboral y la personal

Exceso o defecto de la carga de trabajo; falta de control sobre
el ritmo; niveles elevados de presion en relacion con el tiempo

Falta de variedad o ciclos de trabajo cortos; trabajo fragmentado
o0 sin sentido; subutilizacién de capacidades; gran incertidumbre

Trabajo en turnos; horarios inflexibles; horas impredecibles;
horarios largos o que no permiten la vida social

Problemas relacionados con la fiabilidad, disponibilidad,
adecuacion y mantenimiento o reparacion de equipos e
instalaciones

Comunicacion pobre; bajos niveles de apoyo para la resoluciéon
de problemas y el desarrollo personal; falta de definicion de los
objetivos organizativos

Ambiguedad y conflicto de funciones; responsabilidad por otras
personas

Estancamiento profesional e inseguridad; promocién excesiva
o insuficiente; salarios bajos; inseguridad laboral; escaso valor
social del trabajo

Baja participacién en la toma de decisiones; falta de control sobrg
sus tareas (el control, particularmente en forma de participacion,
es también una cuestion contextual y organizativa mas amplia)

Aislamiento social o fisico; escasa relacion con los superiores,
conflictos interpersonales, falta de apoyo social

Conflicto entre las exigencias del trabajo y las del hogar;

escaso apoyo en el hogar; problemas de dualidad de carreras

Fuente: Cox y otros (2000)

De manera que el andlisis de los niveles de estrés y sus indicadores son de mucha
relevancia para la discusién de sus implicaciones en lo laboral visto en los procesos de
productividad y competitividad como lo menciona el Estudio Nacional de Salud Mental en
Colombia el cual indica que el 40% de la poblacion activa laboralmente, ha sufrido un trastorno
psiquiatrico asociado al estrés. También menciona los aspectos fisicos que el estrés puede resaltar
como la alteracion del sistema motor, digestivo, respiratorio y cardiovascular. Porcentaje similar
al informe presentado por Regus, que concluyé que el 38% de los colombianos que estan

empleados sufren de estrés laboral. Dando como apreciacién que esta enfermedad la padecen los



ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICA EN LA
EDUCACION FiSICA 31

trabajadores colombianos en el siglo XXI, recalcando que la tercera parte de la poblacién sufre
una tendencia al aumento de esta.

Comenta la directora de Regus para la region de Nordeste, Ana Maria Castro (2012) que
los trabajadores estresados no estan felices ni sanos, lo que lleva a que las empresas 0 negocios
bajen su rendimiento debido a las ausencias por enfermedades y que se vuelvan menos eficientes.
Entre las cifras que el estudio revel6 se destacan las principales causas de un estrés a nivel

general donde estéan:

El trabajo con un 64%, las finanzas personales con el 54% vy las relaciones con la pareja en
un 38%. El 68% de los encuestados asegura que el trabajo flexible reduce el estreés,
acompafado de un 64% que recalca que ese trabajo flexible es mas amigable con la familia,
reduciendo los niveles de presion en los dos ambitos. También concluye que el 43% del
considerado trabajo flexible no tiene pagos tan atractivos y sus remuneraciones son inferiores
a la media, pero que, al reducir el estrés, hace que los trabajadores sean méas productivos y
eficientes. Y al final, después de ser analizados los trabajadores de negocios pequefios,
encontraron que estos tuvieron una mayor tendencia al estrés (42%) que los de las grandes
empresas (27%) (EIl espectador - Negocios, 2012).

Dando cuenta de que la presion del estrés no recae solamente en el ambito laboral, sino
que tiene afectaciones en su entorno. A una conclusion similar llega un estudio realizado a nivel
nacional por el psiquiatra Ariel Alarcon (1997), que acorde con la investigacion el 30% de sus
pacientes se presentan por algln sintoma relacionado con el estrés y de las consultas hechas a los
internistas el 50% termina en diagndsticos relacionados con la misma enfermedad, de igual
manera sucede con el 38% de los pacientes de los médicos generales, el 15% de los que asisten al

dermatologo, el 30% de las consultas de gastroenterologia, el 21 % de las de cardiologia, el 28%
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de las de neumologia y el 25% de las de neurologia. Donde se evidencia las repercusiones de lo
que puede generar el estrés negativo en el organismo.

A través de la OIT se publica un documento el cual recopila informacion que da cuenta
del panorama de la situacion en América Latina. La | Encuesta Centroamericana sobre las
Condiciones de Trabajo y la Salud realizada en 2012, arroj6 importantes cifras del estrés laboral,
en las que de un 12 a 16 % de personas manifestaron sentirse constantemente con tension o
estrés; en paises como Brasil, Colombia o Chile, los resultados no son alentadores. En Colombia
casi un 25% de los hombres y més del 28% en las mujeres calificaron el nivel de estrés de 7 a 10
en una escala hasta los 10 puntos.

Aunque son muchas las repercusiones que se tienen del estrés, las presentadas en este
documento dan importancia y mencionan sus afectaciones a nivel social, fisico, cognitivo y
biol6gico hablando asi de un cuerpo que esta dotado de sentido, con inagotable significacién y el
cual se expresa simbolicamente, en donde los origenes de ese sentido se encuentran en las
experiencias y los acontecimientos vividos a razon de que el cuerpo se encuentra inmerso en el
mundo vivido.

Cabe resaltar la importancia que en pleno 2019 en Ginebra se realizé en el marco de la
Asamblea Mundial de la Organizacién, donde la OMS incluye por primera vez el desgaste
profesional o “Burnout” en la lista de enfermedades que entraran en vigor en el 2022. Este es
conocido como un sindrome de agotamiento, es una respuesta prolongada de estrés cronico o
riesgos psicosociales, emocionales e interpersonales en el trabajo.

Trabajos acerca del estrés

En esta seccidn se pondran en contexto las diferentes posturas referidas a la problematica
planteada, por ello lo primero, es guiarse o apoyarse en los diferentes escritos académicos

elaborados a nivel local, nacional e internacional, que tienen como eje central el estrés y desde
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alli poder describir lo que se ha realizado con el fin de utilizarlos para fortalecer y mejorar el
aprendizaje obtenido frente al tema posibilitando la construccion del Proyecto Curricular
Particular.

Teniendo presente lo anterior se inicia con los antecedentes locales, donde se realiza una
busqueda virtual en el repositorio y una visita al centro de documentacion de la Universidad
Pedagdgica Nacional sede Valmaria, donde se encontraron diferentes proyectos Utiles para la
construccion del escrito; por otra parte se indago en las bases de datos de diferentes universidades
del pais logrando los antecedentes a nivel nacional, el primero que se encuentra es un proyecto
publicado por la Universidad Santo Tomas de Colombia pero desarrollado por Universidad
Cooperativa de Colombia — Universidad de Antioquia, seguido se halla uno de la Universidad
Libre especificamente en la licenciatura en Educacion Fisica, recreacion y deporte y por ultimo
se tuvieron en cuenta 3 proyectos a nivel internacional.

Para comenzar, se tiene presente el proyecto “Expresion corporal como estrategia para
lograr la integracion y alcanzar el eustrés” (2016), realizado por Grisales Murillo, Eduard Steven;
Lopez GOmez, Mary Luz; Montafia Mejia, Fredy Orlando; para este proyecto ellos identifican la
expresion corporal como una estrategia para apalancar procesos educativos buscando guiar a los
individuos hacia procesos sociales superando las adversidades y sobrepasarlas de manera
adecuada, teniendo la oportunidad de ir hacia el eustrés, reaccion indicada que genera una
adaptacion en la cual el organismo funciona armdnicamente.

Seguido se hallé el proyecto de Movilla Gina, Rodriguez Jesus y Tello Ivonn con
“adaptacion al estrés” (2013) donde utilizaron practicas corporales para lograr que el sujeto se
adapte al estrés, observe, descubra los estresores que lo alteran, domine cualquier impedimento
gue consiga generar un equilibrio, propiciando un equilibrio en las actividades emocionales y

fisicas tratando de mejorar la condicién de vida.
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Por ultimo, se toma como referente a Pérez Andrés cuyo PCP es “La danza como
herramienta de la educacion fisica, para el manejo del estrés” (2011) es un proyecto donde se
utiliza la danza como elemento para manejar el estrés por medio de estimulos favorables o
eustresores. Se desarrollan contenidos de Expresion Corporal que generen capacidades humanas
que estan enlazadas con la comunicacion cumpliendo con el objetivo de destacar la importancia
de la expresion corporal.

Continuando con orden a lo ya mencionado, los antecedentes nacionales para tener en
cuenta son por parte del proyecto de “Implementacién de un programa de educacion para la salud
desde la educacion fisica, que contribuya a disminuir el sedentarismo y el estrés de los docentes
de la facultad de ciencias de la educacion de la Universidad Libre sede Bosque Popular” (2011)
desarrollado por Cubillos Pedraza, Angélica Maria en el cual se quiere reforzar y sembrar los
procesos de ensefianza- aprendizaje acerca de la consciencia de autocuidado por medio de una
educacion para la salud, haciendo de la asimilacion un habito y modelo de “mente sana cuerpo
sano”.

Por ultimo, se cuenta con los antecedentes internacionales. Se hace a bisqueda a través de
revistas internacionales y se encuentra el documento de Universidad de Granada ubicada en
Espana, que lleva por nombre “El papel de la resiliencia en la percepcion del estrés psicologico y
en la eficacia de un programa para el control del estrés” Tesis doctoral internacional realizada por
la Doctora Maria Angeles Garcia Leon (2018), quien profundiza en la intervencion de la
resiliencia para el afrontamiento, presentada en tipos de estrés como el crénico o el cotidiano y
teniendo presente el efecto amortiguamiento y protector frente a la salud fisica y mental.

Finalizando con el trabajo realizado por Diaz-Corchuelo, Angelina, Cordon-Pozo, Eulogio
y Rubio-Herrera Ramona de la Universidad de Granada- Espana llamado “Percepcion de estrés

en personal universitario”(2015), en donde se analiza el nivel de estrés del personal
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administrativo y del servicio por medio de la Escala de Estrés Percibido (eep) y de unos analisis
estadisticos que establecieron una relacion entre el nivel de estrés con variables
sociodemogréficas personales como la edad, estado civil, namero de hijos, personas
dependientes, habitos saludables o no; y laborales como afios dentro de la institucién, tipo de
contrato, teniendo en cuenta en cada caso la perspectiva de género.

De los antecedentes se puede ver que, aunque todos tiene como foco el estrés se
desarrollan desde dimensiones psicologicas, fisiologicas (para la salud) y educativas, tienen el fin
de querer ya sea identificar, controlar o amortiguar sus efectos, pretendiendo lograr asi una
asimilacién o consciencia de autocuidado, a través de procesos educativos y evaluativos. Y
aungue no todos buscan como finalidad el eustrés si buscan mejorar la salud fisica y mental.

Cabe resalta que cada uno de los proyectos genera un aporte significativo para la
estructuracion de este documento ya sea en la forma de ver el eje central o en como posibilitan
una solucidn ante la problematica, aunque lo que se pretende en este proyecto curricular
particular es desarrollar en el individuo la habilidad de hacer una evaluacion cognitiva la cual
cuente con un fortalecimiento en la autoeficacia, el autocontrol, ademas de una regulacion
emocional orientada a disminuir los estimulos negativos a través de un cambio en cOmo es
percibida y vivenciada las situaciones.

Anélisis Sociopolitico

En este apartado se evidencia y se soporta la viabilidad del PCP a través de ciertos
parametros, leyes y normas, donde expresan como en el &mbito personal, educativo y laboral
cada individuo goza de unos derechos y deberes, realizando un enfoque especial en la educacion
fisica.

En la Constitucion Politica de Colombia de 1991 en el articulo 52, modificado por el acto

legislativo 02 del 2002, sefiala el reconocimiento al derecho de todas las personas, a la practica
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del deporte y al aprovechamiento el tiempo libre como funcion de formacion integral de los
sujetos permitiendo el desenvolvimiento a un mejor ser; por eso desde la educacion se debe
trabajar de forma constante y progresiva aprendizajes significativos que promuevan habitos a
nivel personal y mejoras hacia el afrontamiento para que se optimice las diferentes dimensiones
del sujeto.

De igual forma en el Articulo 67 de la Constitucion Politica de Colombia que expone el
derecho que cada ciudadano tiene de un servicio publico educativo, plasmando que “La
educacién es un derecho de la persona y un servicio publico que tiene una funcion social, con ella
se busca el acceso al conocimiento, a la ciencia, a la técnica y a los demas bienes y valores de la
cultura”. Es una aclaracién de que el derecho a la educacidn es vital ya que todos los individuos
de una misma sociedad se beneficiaran, siendo este un elemento clave para el pleno potencial de
las personas, promoviendo el bienestar de forma individual y colectiva; visto asi desde la
educaciodn fisica se pretende que en las diferentes etapas de desarrollo del ser humano se lleve a
cabo las experiencias necesarias para que exista una integracion de saberes para la formacion de
individuos con capacidades para afrontar aquellas adversidades y retos que se van presentando en
el dia a dia dentro de la sociedad.

Asimismo, dentro de la Ley 30 de 1992 del Congreso de la Republica “Por la cual se
organiza el servicio publico de la Educacion Superior”. Se establece el Servicio de Bienestar
Universitario en las instituciones de educacion superior, en su Articulo 117 dicta: Las
instituciones de Educacion Superior deben adelantar programas de bienestar entendidos como el
conjunto de actividades que se orientan al desarrollo fisico, psico—afectivo, espiritual y social de
los estudiantes, docentes y personal administrativo.

De igual forma Ley 115 de 1994 del Congreso de la Republica, “Por la cual se expide la

Ley General de Educacion”. En cuanto a los fines de la educacion entre otros considerandos en su
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numeral 12 la educacion tiene como fin; la formacién para la promocién y preservacion de la
salud y la higiene, prevencion integral de problemas socialmente relevantes, la educacion fisica,
la recreacidn, el deporte y la utilizacion adecuada del tiempo libre. Ademas, en el titulo Il en
cuanto a la estructura del servicio educativo en su articulo 14 instaura que el aprovechamiento del
tiempo libre, la practica de la educacion fisica, la recreacion y el deporte debe ser obligatorio en
todos los establecimientos oficiales o privados en todos los niveles. También en su articulo 21
que estable que las instituciones de educacion superior, publicas y privadas, elaboraran
programas extracurriculares para la ensefianza y préctica deportiva, siguiendo los criterios del
MEN y estableceran mecanismos especiales a los deportistas de alto rendimiento inscritos en sus
programas académicos, ejercicio y practica de actividad deportiva.

Asimismo, en la Ley 181 de 1995 en su Titulo III “de la Educacion fisica” en Articulo 10
aclara como la educacion debe ser entendida como “la disciplina cientifica cuyo objeto de estudio
es la expresion corporal del hombre y la incidencia del movimiento en el desarrollo integral y en
el mejoramiento de la salud y calidad de vida de los individuos”. Pues, cuando el sujeto goza de
una adecuada adaptacion tiene procesos afrontativos y reevaluativos ante sus situaciones y
necesidades, siendo capaz de fomentar condiciones de tranquilidad, de consciencia sin importar
el entorno, la sociedad o cultura donde se esté, permitiendo que el sujeto pueda disfrutar
plenamente de todos los servicios que ofrecen dentro de una comunidad o institucion.

De la misma forma, el acuerdo 03 del 21 de marzo de 1995 del Consejo Nacional de
Educacién Superior (CESU) el cual establece politicas de bienestar universitario, donde el
articulol acuerda que los programas de Bienestar Universitario deben cubrir la totalidad de la
comunidad que conforman la institucion [...], teniendo en cuenta la diversidad de condiciones de

cada persona en particular. Y en su articulo 6. Donde se afirma que Bienestar Universitario en las
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instituciones educativas de educacion superior debe atender las areas de salud, cultura, desarrollo
humano, recreacion y deportes.

Para finalizar se tiene presente que desde el Ministerio de Salud encontramos la Ley 1616
de 2013 donde definen la salud mental como “un estado dindmico que se expresa en la vida
cotidiana a través del comportamiento y la interaccion, que permite a los sujetos individuales y
colectivos desplegar sus recursos emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la vida
cotidiana, [...], establecer relaciones significativas y para contribuir a la comunidad”. Y en el
titulo 111, Art. 8 donde hablan de dirigir acciones de promocidn para afectar de manera positiva
los determinantes de la salud mental; dandole prioridad a los nifios, adolescentes a través de
proyectos pedagdgicos, fomentando en los estudiantes competencias para su desempefio como
ciudadanos respetuosos de si mismos, los demés y lo publico.

Dentro de lo desarrollado se muestran diferentes leyes, normativas, con el fin de seguir
transformando y mejorando la salud fisica y mental, no obstante, no es suficiente el impacto ya
que no logra modificar conductas, costumbres o habitos en los individuos, debido a la carencia de
un fin educativo que fortalezca al sujeto dentro de su corporeidad y es por esto por lo que la

educacion fisica juega un papel crucial.
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Perspectiva Educativa

Este segundo capitulo tiene como base, el ideal de hombre a formar y de alli surgen los
tres componentes claves para el desarrollo de este proyecto curricular particular (PCP) como lo
son el humanistico, pedagogico y disciplinar, sin olvidar que se estableceran las relaciones de
todos los elementos que ayudan a la consolidacién del ser humano con estrategias de
afrontamiento maés sélidas, el cual no debe ser visto de manera fragmentada sino como un todo,
esto con la finalidad de entender la importancia de estas relaciones y la contribucion de cada
componente en la construccion de un sujeto que reconoce y usa los procesos cognitivos y
conductuales para manejar las demandas externas o internas que llegan a ser evaluadas como
desbordantes o excedentes de los recursos de cada sujeto. Ademas, se manifestaran el modelo
educativo, la teoria curricular, modelo didactico que estableceran el acto educativo.

Es por esto que es pertinente aclarar que el ideal de persona a formar es el resultado de la
relacion de los conceptos desarrollados en el primer capitulo, el cual se enfoca en la interaccion
del sujeto con su entorno y como éste le hace frente a las demandas que el medio le dicta de
forma constante y va adquiriendo sentido a través de la evaluacion y el afrontamiento que realiza
el sujeto ante la demanda del medio que solo es comprensible desde el significado que posee, de
sus relaciones, posicién social y/o experiencias. Esto hace que sea de indole adaptativo tanto
cognitivo como conductual, en donde es fundamental la funcion que le otorga el sujeto a la
evaluacion ya que esto les genera un valor a los sucesos. Ademas, se hace notorio que estos
valores son atribuidos como consecuencia de un proceso acumulativo, en el que se intercede
desde el aprendizaje temprano, a partir de la evolucion bioldgica que esta mediada por las

exigencias del entorno (cultura) y la sociedad.
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El ser humano y su relacion con el entorno

Se comprende al hombre como un ser en el que se cruzan una gran diversidad de
elementos que le van estableciendo y generando formas propias de percibirse a si mismo, a su
entorno y el cdmo relacionarse con él. Esto puede reflejarse en el planteamiento que realiza
Martinez (2009) donde el ser humano es un todo integrado, un sistema dinamico en el que
intervienen armonicamente una pluralidad de subsistemas como el bioldgico, fisico, espiritual,
ético-moral, psicoldgico, cultural y social.

Asumiendo esto, se propone entender al hombre como un ser capaz de identificarse fisica,
afectiva, psicoldgica y cognitivamente con vias a contribuir en los procesos de afrontamiento, que
se puedan manifestar a causa de las multiples transformaciones que experimenta en el transcurrir
del tiempo, el cual afecta su ser a medida que se desenvuelve en un entorno también cambiante.

Y es justamente este ideal de hombre, como ser multidimensional, en donde todo se halla
interconectado y en el que algin cambio que se genere influenciara en la totalidad, lo que se
vuelve un factor esencial para relacionar las intenciones educativas con la teoria ecoldgica de
sistemas del psicologo Urie Bronfenbrenner, quien plantea el desarrollo humano como una
progresiva acomodacion entre el ser humano y sus entornos inmediatos (también cambiantes), a
través de un proceso que se ve influenciado por las relaciones que se establecen entre estos
entornos (Bronfenbrenner, 1979).

Esto quiere decir que el sujeto ira adaptandose a los medios que le rodean y forman parte
de su vida cotidiana (familia, amigos, trabajo, estudio, etc.) y viceversa (también los entornos
proximos deberan transformarse en funcion de las nuevas circunstancias personales del sujeto
cuando este con distrés). Hay que tener presente que éstos no son los tnicos influjos que el sujeto
va a recibir, ya que existen otros contextos mas amplios (cultura, ideologias, politica, economia,

etc) que van a influenciarlo. De estas premisas surge lo que Bronfenbrenner
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(1976,1977,1979,1992) denomina “ambiente ecoldgico” comprendido como un conjunto de
estructuras seriadas donde cada una cabe dentro de la siguiente como puede observarse en la

Figura 2.

Figura 2. Modelo ecoldgico de Bronfenbrenner.

*1-MESOSISTEMA

Fuente: Torrico,E; Santin, C; Villas,M & Otros. (2002) Vol. 18 n°1 (junio), pp 45-49

Desde esta mirada todo contexto en el que se vive y se desarrolla cada sujeto incluye
factores situados en diversos niveles mas o menos cercanos que ejercen influencias directas y/o
indirectas. A lo que Ruiz (2010) indica que de acuerdo con la teoria ecoldogica “las personas
viven, interactlan, desempefian roles y actividades en entornos interdependientes, multivariados

y cambiantes, los que describié como microsistema, mesosistema, exosistema y macrosistema”

(p.10).
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El microsistema para Bronfenbrenner (1979) hace referencia a el nivel més cercano al
sujeto en la estructura ecoldgica, e incluyen comportamientos, actividades, roles y relaciones
interpersonales en donde la persona en desarrollo experimenta dentro de los contextos cotidianos;
es el lugar en el que la persona puede interactuar facilmente, como el hogar, la universidad, el
trabajo, los amigos. En este caso, con las clases de educacion fisica se procurara llegar a hacer
tangible lo que Bronfenbrenner denomind “transicion ecoldgica” entendida como modificaciones
en la posicion de una persona en el ambiente, como resultado de cambio de roles, de entornos, de
situaciones en la vida.

Es decir que dichos aspectos se configuran alrededor del afrontamiento, la reflexion y
percepcion sobre el estrés de cada estudiante como punto de referencia desde el cual se inicia con
vias a que ellas puedan intervenir mas activamente dentro de las situaciones que se consideren
pertinentes en sus vidas y que asi pueda tener un cambio en la percepcidn que realicen de su
contexto.

En cuanto al mesosistema Bronfenbrenner (1979) “comprende las relaciones de dos o mas
microsistemas en los que la persona en desarrollo participa activamente”. Aqui es entonces donde
juegan las relaciones que se dan, entre cada sesion de clase con la familia, el equipo de futbol, el
barrio y los otros grupos a los cuales asisten o pertenezcan. Aclarando que todo lo que sucede en
un microsistema genera consecuencias en las formas de actuar dentro de cualquier otro entorno
inmediato o de otro orden.

De esta forma se pretende que lo experimentado por parte de las estudiantes en las
sesiones del presente trabajo, intervenga en impulsar su participacion dentro del equipo
representativo de la universidad y que conjuntamente exista una modificacion en el ambito

academico, donde no solo sean vista como un sujeto de “competencia deportiva” o un
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estudiante, sino que exista un reconocimiento como seres con capacidades propias que generan
unos modos particulares de interpretar, pensar y actuar en la vida.

Entre tanto el Exosistema

se refiere a uno 0 mas entornos que no incluyen a la persona en desarrollo como participante
activo, pero en los cuales se producen hechos que afectan a lo que ocurre en el entorno que
comprende a la persona en desarrollo, o que se ven afectados por lo que ocurre en ese entorno
(lugar de trabajo de la pareja, grupos de amigos de la pareja, etc)” (Bronfenbrenner, 1979
p.44).

Lo que quiere decir entornos que no tengan incidencia directa pero que sin embargo
afectan de una u otra manera aspectos de su propia vida. En el &mbito académico se pueden
encontrar elementos como asambleas académicas, asambleas permanentes, paro estudiantil, los
medios de comunicacion o el barrio donde viven o situaciones laborales de aquellos con quien se
convive.

Finalmente, y situandonos en el plano mas lejano, pero igualmente importante, se ubica el
macrosistema el cual abarca toda la estructura y lo implicito en lo micro, meso y exosistema. A lo
que aclara Cano (2012), que “los macros culturales o ideoldgicos que afectan o pueden afectar
transversalmente a los sistemas de menor orden y que les confieren a estos una cierta
uniformidad, en forma y contenido, respecto a otros macros ideoldgicos y culturales diferentes”
(p. 63).

Es aqui donde aparece el sistema politico-econdémico, que contiene las normas, leyes,
decretos, entre otros; los cuales rigen las condiciones de los ciudadanos, en donde este 2020 se ha
visto afectado debido a la pandemia Covid-19 que llevo a delimitar y generar un cambio en el

coémo trabajar, estudiar, entrenar, salir, compartir y por lo tanto una modificacién en la obtencion
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de una remuneracion econdémica mediante la cual se pueden resolver algunas necesidades basicas,
esta situacion hace que se desencadenen en el entorno muchas adversidades para las estudiantes
del equipo, ya sea por el confinamiento, por sus cargas académicas y deportivas, por la falta de
relaciones intrapersonales o por el hecho de no contar con los requerimientos necesarios para
tener “normalidad” académica es decir internet, computador, datos suficientes, reafirmando asi
que la realidad social no es muy ajena ni amena para los estudiantes universitarios que hacen
parte de la representacion deportiva de la universidad.

De esta forma se describe a groso modo el ambiente ecoldgico para el grupo en el cual se
Ilevara a cabo el proceso de intervencion pedagogica desde la Educacion Fisica, teniendo siempre
presente que la interaccion entre los sujetos y el entorno es bidireccional, mutua y por
consiguiente lo que pase en cualquiera de los contextos generara cambios en las conductas que
tengan las personas.

Por esto es importante destacar y tener presente que para este PCP proponer el modelo
ecoldgico se da debido a la manera en como los sujetos experimentan y perciben su entorno y
acorde a ello se producen cierto tipo de afrontamientos frente al mismo. Ademas, esto acarrea un
tipo de auto reevaluacion el cual implica un cambio en la conducta o la forma de afrontar del ser
humano con respecto al proceso entablado entre el sujeto y entorno.

La educacion fisica desde la experiencia corporal

Ahora, después de describir la dimension humanistica, se hace pertinente dirigir la mirada
a el componente disciplinar; donde se tiene presente la relacion del ser humano cuyas estrategias
de afrontamiento sean mas sélidas, las caracteristicas de este y la teoria de desarrollo humano, ya
que es esencial entender al sujeto como un ser holistico, compuesto o estructurado por un

conjunto de dimensiones (cognitiva, psicoldgica, expresiva, motriz, emocional, etc.).
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Y basada en esta totalidad de ser humano se toma desde la perspectiva disciplinar, la
experiencia corporal, en donde se le permite experimentar al sujeto el propio cuerpo desde todos
sus componentes, como un total de segmentos y este a su vez se encuentra correlacionado con el
espacio y el tiempo, ademas hace parte tanto lo afectivo- emocional como los procesos cognitivos
conscientes, sin olvidar que es un agente modificante del individuo, donde se estructuran el
psiquismo y la motricidad. Y ya que todo cuerpo posee una significacion y se ubica en un
contexto, al que su permanente evaluacion le exige realizar dindmicas para que pueda
relacionarse el organismo y el medio (O-M) que se solucionara dependiendo de la eficacia de las
conductas evaluativas y afrontativas que disponga el individuo.

Es asi como de la experiencia corporal se puede decir que es un término con varias
interpretaciones; como lo expresan Mosquera, Lopez y Arenas (2016) que la experiencia “se le
puede relacionar con el conocimiento, la historia de vida que cada sujeto va construyendo, pero
también con las subjetividades que hacen ese algo particular y significativo para cada uno” (p.
20); de igual forma se refieren a ambos vocablos, como toda la experiencia se configura en lo
corporal, se comprende como un acto trascendente, es irrepetible y da sentido a la existencia.
Queriendo ver asi lo corporal como la vinculacion dindmica y reflexiva con el contexto cultural,
lo cual constituye la corporeidad que es el mismo cuerpo vivido.

De esta manera el cuerpo adquiere una relevancia no solo como un cuerpo vivido sino
también consciente de lo que acontece en su interior, y al hacerlo se puede potenciar su actuacion
en el entorno y su adaptacién a los cambios que se le aparezcan en el camino. Por esto es
necesario reconocer los procesos cognitivos y conductuales y ser conscientes de sus
consecuencias. A lo que Molina (2011) en ese marco ve el cuerpo como “lugar de aprendizaje de
lo simbdlico, un lugar de la experiencia, que permite la configuracion de la subjetividad debido a

que es un cuerpo propio, vivido para si mismo, para reconfigurarse” (p. 112).
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Y es a partir de esta comprension de la experiencia y del cuerpo que trasciende, que deja
de ser visto como el dualismo entre cuerpo mente y comienza a mirarse como una unidad ya que
es desde alli ocurre la experiencia corporal; como el acontecer humano trascendente y con
sentido, pudiéndose decir que al referirse a la experiencia corporal desde la educacion fisica se
asumiria como esa totalidad en el ser humano; donde el cuerpo es el punto inicial en el que se
estructuran los contextos, donde se establece la posibilidad de interactuar con el medio y los
individuos, teniendo como referencia las reflexiones originadas desde las vivencias. Por lo cual se
aclara que las experiencias son unicas e irrepetibles lo que hace que no puedan ser transferidas y
son las que constituyen en el punto de partida para los procesos adaptativos.

Considerando que la experiencia corporal se constituye como un elemento dindmico y
susceptible de ser transformado por los influjos a los que estan los seres humanos propensos, se
ve la oportunidad de construir elementos intercesores del accionar por medio de la Educacion
Fisica. Y es tomando en cuenta estos aspectos se llevan a la implementacién varios estilos como
la inclusion, la basada en la tarea y la ensefianza reciproca desarrollado por Muska Mosston y
Sara Ashworth (1986). El estilo de ensefianza de inclusion se apoya en la aspiracion y la realidad,
teniendo en cuenta que el maestro juega un papel fundamental para tener éxito en la actividad,
donde se tiene presente tres momentos; como primer momento el pre-impacto que es donde el
maestro prepara el programa de manera individualizada y es quien toma todas las decisiones en
esta fase. En un segundo momento impacto es donde el maestro presenta ante los estudiantes los
contenidos a trabajar y describe los roles que cada estudiante debe asumir en cada tarea
propuesta. Por ultimo, se encuentra el postimpacto donde el estudiante realiza una evaluacion de
su actuacion y el maestro analiza y verifica si el nivel escogido por cada estudiante fue el

adecuado.
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Permitiendo asi que el estudiante tenga la oportunidad de establecer su punto de inicio con
relacion a sus capacidades y desde alli se desarrolla un proceso que potencie de manera personal
sus capacidades, lo que significa que no tendra que sentirse frustrado al desempefiar cualquier
tipo de actividad, ya que es él quien decide el grado de dificultad més adecuado segun sus
capacidades.

También de la ensefianza basada en la tarea se pretende que a traves de la experiencia de
una ejecucion correcta se asocie a la repeticion de la tarea, del tiempo, del conocimiento como la
retroalimentacion por parte del docente. Aqui el alumno tiene la oportunidad de aprender a como
tomar decisiones

En cuanto al estilo reciproco se maneja por grupos o parejas en donde cada miembro
cuenta con un rol especifico. Ejecutante (E) y observador (O), desarrollando la paciencia, la
tolerancia, la practica de retroalimentacion por parte del alumno y un vinculo social que vaya mas
alla de la tarea.

Estos estilos son en pro de cumplir con el propésito formativo del proyecto, puesto que
estos componentes tienen caracteristicas que le aportan de manera directa al objetivo fundamental
de generar procesos de afrontamiento de acuerdo con el entorno a través del reconocimiento

afectivo, cognitivo, fisico, psicoldgico y social. Como puede observarse en la Tabla 7.
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HUMANISTICO
Ser humano con estrategias de afrontamiento mas
solidas

Disciplinar
Experiencia Corporal

Temas

Caracteristicas del ser humano

Expresion
Corporal

Psicomotricidad sociomotricidad

-Regula y dosifica el esfuerzo, llegando a un nivel
de autoexigencia acorde a sus posibilidades

Ubicacion
Temporo -
espacial

-Percibe los aspectos positivos que se tienen de una
situacion estresante

Relajacion

Compariero (C)

-Desarrolla comportamientos saludables
(respiracion, meditacion, mejor alimentacion,
expresion de los sentimientos)

Respiracion

Lateralidad

-Establece cuéles son sus limitaciones y se centra
en cémo le afecta, adaptandose a la manera en
cOmo piensa o siente.

Equilibrio
estatico y
dindmico

Autoestima

-Reconoce que por medio del cuerpo y el
movimiento puede generar un desarrollo integral.

Ritmo

-Estimula la mente para permanecer en el momento
presente, el aqui y ahora

Acento

Coordinacion

(€)

Incertidumbre (1)

-Confronta las situaciones estresantes mediante
acciones directas o arriesgadas

Creatividad

Auto- eficacia

-ldentifica las emociones y los sentimientos
propios y de los demaés.

-Analiza e interpreta de manera auto eficaz una
situacién y la busqueda de una solucién adecuada
ante esta.

-Utiliza recursos expresivos del cuerpo y el
movimiento, de manera creativa y estética,
comunicando asi sensaciones, emociones e ideas

Creatividad

C—1I

Compafiero (C)
Adversario (A)
Incertidumbre (1)

-Participa, se integra y coopera en actividades
ludicas de forma creativa.

Ritmo

-Respeta y valora la opinion de los demas, asi no
sea igual a la de uno.

Conciencia
corporal

Esquema
corporal

Apoyo social

Fuente: Elaboracion propia




ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICA EN LA
EDUCACION FiSICA 50

Otorgandole significado a las experiencias

A partir de la teoria de desarrollo humano y del componente disciplinar se debe asumir la
educacion como el sitio en el cual confluyen y se potencian los ideales de una sociedad,
buscando brindar multiples herramientas donde se incorporan las formas de comprender, ver y
relacionarse con el mundo promoviendo asi procesos de analisis y concienciacion de si mismo,
por los cuales se modifican las conductas y los procesos de afrontamiento al entorno, siendo esta
la intencién a formar que tiene como sustento este PCP.

Por este motivo la teoria curricular, que es aquella que define las relaciones existentes
entre la teoria y practica por un lado y la educacién y sociedad por otro; busca una consecucion
de unos propositos planteados desde una posicion tedrica que se establecen desde la labor de la
educacion frente a la sociedad. Entre sus referentes Kemmis plantea la existencia de tres tipos de
teorias que se pueden agrupar y sustentar la creacion de curriculos educativos existentes: teoria
técnica, teoria préactica y teoria critica. La tabla 8 sirve como una referencia de las teorias ya
mencionadas y ademas muestra como efectivamente en un curriculum se reflejan ideas
presupuestadas y formas particulares de abordar vinculos que unen la educacion con la sociedad.

Para este pcp se toma la decision de optar por la teoria practica del curriculum ya que se
acopla coherentemente con los propositos, asi como la forma de abordarlos, aplicarlos y
evaluarlos. En el marco de esta teoria Schwab (citado por Kemmis, 1988) “anima a los
educadores a hacer interpretaciones de las circunstancias sociales y educativas actuales en

situaciones reales concretas y a tomar decisiones sobre la base de su razonamiento practico”

(p.87).
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Tabla 8 Teorias curriculares actuales

TEORIATECNICA |TEORIAPRACTICA TEORIA CRITICA
Impresién sobre |Buena salud, la que le|En estado moribundo, No satisfactoria. Se
el Curriculum. proporcionan los por haber huido del necesita un cambio
disefiadores expertos. |campo de la practica. profundo del curriculo
que colabore con la
transformacién social.
Tipo de Interés Técnico Interés Practico Interés emancipador
racionalidad o Positivista o Interpretativa o herme- |© Dialéctica
o Instrumental néutica o Problematizadora
o Burocratica o Humanista o Contextualizadora
o Explicativa o Liberal o Discursiva y nego-
o Cientificista o Interactiva ciadora
o Tedrico — practica
o Utiliza la compren
sién, no la explicacién.
Valores o Prescritos o Se consideran los o Compartidos
o Los imperantes prescritos, pero se o Cooperativos
o Los filtra la relativizan o Critica de la ideolo-
Administracién para |o Interpretables gla
escolarizarlos o Explicitos o Emancipadores o
o Absolutos o Se reconoce su influjo  |liberadores
o La axiclogia no es  |en la praxis docente o Solidarios
ciencia. o La axiologla existe o Intersubjetivos
como ciencia social.
Relacién teoria / |o Entidades distintas |o Relacionadas o Indisociables
practica o La teorfa es norma |o Retroalimentacion o Relacién dialécti-
de la practica mutua ca
o La practica es
teorla en accién.

Fuente: Rodriguez citado por Castro, F (2004) Curriculum y evaluacion
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Esta perspectiva que se asume, segin Kemmis (1998) plantea un mundo en el que los
profesores participen activamente en la toma de decisiones educativas y acepten
responsablemente las derivaciones de decision. Se le brinda al profesor una tarea reflexiva en su
quehacer teniendo en cuenta que “la educacion es una tarea practica que expresa valores y una
vision de la relacion entre educacion y sociedad” (p.71).

Sin duda alguna esta teoria esta centrada en el proceso de ensefianza-aprendizaje, que
hace hincapié en la accion que es interaccion; alli se atiende més la forma en cOmo se construyen
significados y se da sentido a las acciones y no busca generar un resultado total. Permitiendo que

el aprendizaje este apoyado en las interacciones que se dan entre estudiantes y profesores.
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Como expresa Castro (2004) una consolidacién del curriculo a través de su postulado:

El disefio curricular implica la construccion de objetivos en forma de capacidades,
destrezas y valores, actitudes, como finalidades basicas del proceso de ensefianza
aprendizaje [...] Los métodos, procedimientos y actividades han de ser amplios,
contextualizados, adaptados a los conceptos previos de los alumnos y se han de
orientar con claridad no al aprendizaje de contenidos, sino a desarrollar la cognicién
(capacidades destrezas) y la afectividad (valores actitudes). La evaluacion ha de ser
procesual, como ciencia social y han de estar presentes como objetivos a conseguir
en la practica educativa. Sobre todo, cualitativa, formativa, deliberativa e
iluminativa y por ello ha de centrarse mas en los procesos que en los contenidos:
evaluacion de capacidades, destrezas, valores y actitudes. (p .9)

Esta teoria practica del curriculum trata de reforzar los aspectos imprescindibles que se
deben tener en cuenta sobre la valoracion de los profesores y otros 6rganos de la sociedad y la
cultura. Los participantes del curriculo efectdan decisiones integras y actiian con relacion a sus
conciencias y juicios; creando y trasformando los entornos de aprendizaje, no solo en la escuela
sino también en la sociedad.

Tomando presente esto se articulara con el aprendizaje significativo de David Ausubel, ya
que tiene en cuenta el punto de partida de las personas para asi poder ensefiar 1o que se quiere
pretendiendo establecer relaciones significativas con los nuevos contenidos.

Ausubel (1983) plantea que el aprendizaje del alumno depende de “la estructura cognitiva
previa que se relaciona con la nueva informacién, debe entenderse por "estructura cognitiva", al
conjunto de conceptos, ideas que un individuo posee en un determinado campo del conocimiento,
asi como su organizacion”, asumiendo esto el aprendizaje se ve encaminado hacia los procesos

cognitivos que se representan a través de los conceptos previos que trae el estudiante y asi
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poderlo estructurar y transformar desde los nuevos conocimientos. De cierta forma lo que
pretende la teoria es no enfocarse tanto en los conocimientos que trae el estudiante, sino cuales
son los conceptos y proposiciones que tiene, sino que mida su estabilidad mental para la
incorporacion de nuevos conocimientos.
El origen de esta teoria del aprendizaje significativo esta en el interés que tiene
Ausubel por conocer y explicar las condiciones y propiedades del aprendizaje, que
se pueden relacionar con formas efectivas y eficaces de provocar de manera
deliberada cambios cognitivos estables, susceptibles de dotar de significado
individual y social (Ausubel, 1976).

En cierta manera lo que se pretende formar a partir de este aprendizaje estd encaminado a
fortalecer la escuela y la sociedad en la media que se creen elementos que tomen al nifio y lo
trasformen en un ser humano capaz de interiorizar los conocimientos, para luego ponerlos en
préctica en la vivencia cotidiana como un método de adquisicion de informacion; porque muchas
veces “el alumno carece de conocimientos previos relevantes y necesarios para hacer que la tarea
de aprendizaje sea potencialmente significativa” (Ausubel, 1983, p.37), en este sentido la tarea
cobra relevancia cuando se le dan mecanismo a través de la didactica al nifio, por lo que una
forma creativa de ejecutar esta meta es realizar actividades que promuevan desde el juego basado
desde la experiencia crear una forma de contrarrestar las falencias, y con esto instaurar posibles
soluciones a las distintas problematicas que se presenta no solo a nivel académico sino también a

nivel social.
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Este tercer capitulo se desarrolla gracias a la sinapsis de los planteamientos teoricos

consultados y aclarados argumentativamente en los capitulos anteriores. Y de acuerdo con esto,

se ha visto como fundamental abordar dentro de la experiencia corporal algunos contenidos de la

sociomotricidad, psicomotricidad y la expresion corporal, complementandolos con aspectos

fundamentales de la teoria ecoldgica y el aprendizaje significativo.

Por ello en la tabla 9, se relacionan los contenidos especificos para sustentar la propuesta

curricular, donde es importante resaltar desde el microsistema y mesosistema los componentes

que desarrollen o mejoren la subjetividad cognitiva y fisica, y un segundo aspecto clave, el

exosistema que profundiza y mejora lo social, todo ello con el fin de potencia las estrategias de

afrontamiento en los sujetos de la siguiente forma:

Tabla 9. Guia para la construccién del macro-disefio

Experiencia Corporal Temas Sub- temas Unidades
Expresion Psicomotricidad sociomotricidad
Corporal
Estructuracion c Asumiendo los Cambios
espacio- temporal @
Relajacion ie] Aliento positivo Otorgéandole
Respiracion Lateralidad Compariero (C) 2 Sentido positivo a mis
Equilibrio estético Cuidando mi acciones
y dindmico Cuerpo
(50
Reconociendo mi cuerpo
Ritmo Coordinacion (©) Desarrollando el . . .
Incertidumbre (1) o s autoconocimiento V|venC|a_ndo m1 CUerpo
5 °'c - - desde la integralidad
Acento <8 Promoviendo confianza
Creatividad = en mis capacidades
C-1 Reconociendo al otro
Creatividad Compafiero (C)
Adversario (A) Percibiendo el entorno Interactuando con el
Incertidumbre (1) = contexto
Ritmo S Equilibrando las
Esquema corporal ps situaciones
Conciencia 3 Mejorando las relaciones
corporal g

Fuente. Elaboracion Propia
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Las unidades resultantes son producto de las relaciones entre las caracteristicas
principales de las estrategias de afrontamiento y los contenidos escogidos que harén parte de la
experiencia corporal para asi llegar al propoésito al cual apunta el proyecto curricular.

Por ello la Unidad 1, Otorgandole sentido positivo a mis acciones tiene una estrecha
relacion con una actitud flexible a las exigencias cambiantes, comprendiendo que la corporeidad
se presenta por medio de actitudes propias, que hace al sujeto reflexionar acerca de como el
contexto repercute en su caracterizacion, debido a que maneja varios cambios para su
significacidn, lo cual genera que la corporeidad tenga cambios ante las exigencias, y ello se puede
presentar desde el autoconocimiento resultado de procesos de percepcion interna

Yaen la unidad 2, vivenciando mi cuerpo desde la integralidad se pretende generar
procesos que solidifiquen la percepcion que tiene el sujeto sobre su capacidad para tomar accion
en una situacion, esto genera un hilo conductor que junto con la primera unidad se fundamente y
fundamenta la tercera unidad.

Y como ultimo la unidad 3, interactuando con el contexto, alli se pueden ver las
relaciones con el otro y el ambiente, esta unidad es donde se deben mantener interacciones mas
profundas con el otro, evidenciando la influencia que tienen los demé&s sobre mi desarrollo como
persona, lo que puede ser importante para posibilitar nuevas estrategias de afrontamiento o
fortalecer las que ya se tienen ante las diferentes situaciones que se presentan. Esto va a
posibilitar las capacidades para resolver problemas, aprender de los errores y responder de forma
constructiva, permitiendo que se actle de manera espontanea y asertiva.

De acuerdo con lo anterior se presenta en la tabla 10, la descripcion del propésito general
de proyecto, el nimero de unidades con sus respectivos propdsitos, temas a desarrollar, numero

de sesiones, metodologia y forma de evaluar
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El macro-disefio estd compuesto gracias a las relaciones establecidas dentro de la tabla
namero 9, por ello es pertinente especificar cada unidad, sus metodologias y evaluacion.

En la unidad 1, se plantea una postura de conciencia de si mismo frente al medio, a través
de los sentidos, esto quiere decir que es importante ser conscientes de que el ambiente influye o
afecta nuestra esencia de seres humanos. Alli se quiere reforzar la estrategia de autoestima;
termino que esta defino por Rosenberg (1973) como “una actitud positiva o negativa hacia un
objeto particular: el si mismo”. Esto esta estrechamente asociado con la imagen, opiniones,
valores y orientaciones, bien pueda ser favorables o desfavorables que tenga la persona de si
mismao.

Por ello es importante la relacién que Chris (1998) (citado por Chinome, 2004), plantea
entre el estrés y la autoestima y como se encuentran conectadas en cuanto a manera en como se
maneja el estrés con efectividad, pues una persona con alta autoestima tiende a tener un mayor
grado de autonomia, una basqueda de alternativas en soluciones novedosas y mas seguridad en
las propias habilidades y percepciones, elementos que influyen en la manera de como sobrellevar
las situaciones.

Aqui no existe accion directa con los otros, ya que se posibilita es la relacion con el
ambiente de manera individual, permitiendo que el sujeto reflexione o evalué sobre lo que sucede
con el entorno y como este se incorpora dentro de su formacion generando una autoevaluacion.

En la unidad 2 también se plantea la consciencia de si mismo frente al medio, pero desde
el accionar y percepcion del cuerpo de una forma Gnica y particular ante cualquier situacion o
entorno, ademas se pretende fortalecer las diversas vivencias que se basen en las capacidades que
cada uno posee. En esta unidad la estrategia que se pretenden reforzar es la autoeficacia, concepto
gue segun Chinome hace referencia a la percepcion que tiene el sujeto sobre su capacidad para

tomar accién en una situacion. Aunque es importante aclarar que el pionero del término
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autoeficacia fue realizado por Bandura quien se referia a este como las creencias en las
capacidades propias para organizar y ejecutar los cursos de accién requeridos para lograr un
objetivo; ¢l también relaciono el estrés con la autoeficacia afirmando “si las personas creen que
ellos pueden manejar adecuadamente los estresores ambientales, no son perturbados por ellos”
(Bandura, 1995, p.262)

Lo que podria comprenderse como un sentimiento de confianza ante las capacidades
propias para manejar algunos estresores, aqui ya se posibilitan las relaciones con el ambiente de
manera individual y cooperativa, haciendo posible que los sujetos evallen y reflexionen sobre lo
que acontece en el entorno y como esto se incorpora dentro de su formacion generando una
autoevaluacion y coevaluacion propiciando también un dialogo entre los estudiantes y con el
maestro fortaleciendo relaciones interpersonales.

Y por dltimo la unidad 3 la cual desde la sumatoria del reconocimiento de si mismo, para
la comprension del otro, incidiendo en el mejoramiento de las relaciones interpersonales y con el
entorno. Ya que como el proyecto lo plantea el ser humano se construye desde las relaciones que
se establecen consigo mismo, con los otros y su entorno el cual puede generar la construccién o
reconstruccion, lo cual se va dando por la evaluacién que hace el sujeto.

Aqui la estrategia a solidificar seré el apoyo social, que segin Chinome hace referencia a
como este modera el estrés desde dos modelos; el primero, “efecto directo”, donde sostiene que
es favorecedor en momentos no estresantes al igual que en los altamente estresantes. Y el modelo
de amortiguacion el cual asegura que los beneficios son evidentes primordialmente en momentos
de mucho estrés.

Es importante esta Gltima unidad ya que es la muestra de lo trabajado desde el
reconocerse a si mismo, relacionarse y reconocer la existencia del otro, aceptar las diferencias

con las acciones de exploracion y conocimiento de uno mismo, acciones con intenciones
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expresivas y comunicativas llegando a tener acciones de cooperacion, incertidumbre y adversario
pero visto este como la relacion que tienen los individuos en un enfrentamiento contra otros,
dejando ver las relaciones interpersonales que dentro de esta dindmica se pueden presentar como
elementos estresantes, todo ello con el fin de posibilitar el fortalecimiento en las estrategias de

afrontamiento que cada uno posee.
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Tabla 10. Formato de macro-disefio

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICA EN LA EDUCACION FiSICA
MACRO-DISENO DEL PROGRAMA

Propdsito general: Generar estrategias de afrontamiento mas solidas ante el entorno a través de la experiencia corporal

Unidades Propdsitos Temas Sub- Temas Sesiones Metodologia Evaluacion
Estilo Recursos
didacticos
Diagnostico 1 Evaluacion Diagnostica
Asumiendo los
Otorgandole | Posibilitar la comprension Cambios 1 Autoevaluacion de
Sentido de si mismo, a través de los Alient " g lo aprendido
positivo a mis | sentidos. Autoestima IENT0 POSITIVO 1 Inclusion 5 (retroalimentacion
acciones Cuidando mi — o | del proceso)
Cuerpo 1 ] =
Reconociendo mi Q S
Fortalecer desde el accionar Ccuerpo 1 E =
Vivenciando |y la percepcion que cada Desarrollando el Ensefianza = .2 | Autoevaluacion
mi cuerpo uno posee, la capacidad de | Autoeficacia | autoconocimiento | 1 basada en >| .‘OE (reflexion a partir
desde la toma de decision en una : tareay = de lo vivido)
integralidad | situacion. HEIOEID Ensefianza S
confianza en mis . S
capacidades 1 reciproca g
Reconociendo al =
Potenciar el reconocimiento otro 1 S
Interactuando | de si mismo, para la Percibiendo el § Autoevaluacion
con el comprension del otro, Apoyo entorno 1 Ensefianza w Coevaluacion
contexto incidiendo en el Social Equilibrando las reciproca e (reflexion a partir
mejoramiento de las situaciones 1 Inclusion de lo vivido)
relaciones interpersonales y Mejorando las
con el entorno. relaciones 1

Fuente: Elaboracion propia
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Evaluacién

Lo primero que hay que aclarar es que la evaluacion pedagogica como lo expresa Ana
Palacios (2016) es un proceder continuo dentro del proceso de ensefianza y aprendizaje, es un
instrumento esencial para beneficiar los desarrollos propios de los estudiantes y lograr una
formacion integral.

La evaluacion que se plantea para este PCP va encaminada hacian el modelo propuesto
por Mosston y Ashworth en el momento del post-impacto, donde el estudiante evalla las
soluciones y reflexiona sus actitudes frente a lo que se realiza durante cada sesién. Por lo tanto, se
pueden brindar espacios y elementos donde cada uno de cuenta de lo logrado y en caso de que no
se encuentren soluciones a dichas situaciones dara paso para la guia del profesor y/o compafieros
de clase. Esto con el fin de que el estudiante demuestre aquello que se forjo desde la sesion
planteada, que es de gran relevancia ya que permite la reflexion en la medida que las practicas
corporales tengan sentido e intencion para el estudiante dando asi significacion y que aquello
pueda ser parte no solo del &mbito académico sino dentro de su cotidianidad.

Debido a ello se decide evaluar la experiencia con la que cada participante afronta las
maneras que se presentan en la planeacion, por ello es importante el concepto que Palacios
(2016) plantea sobre la evaluacidn formativa, quien dice que nuestra informacion de los procesos
que se estan llevando a cabo son precisas para la toma de medidas en pro de los que vienen. Esta
evaluacion se centra en lo progresos del estudiante, donde se observa el proceso de la persona y
no el resultado final.

Por ello es importante realizar un diagndéstico con el propdsito de estudiar la situacion de
cada participante y asi poder acomodar el proceso de evaluacion a las necesidades detectadas,

antes de iniciar un proceso de ensefianza y aprendizaje.
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La evaluacién formativa como medio de cualificacion se da a partir de bases cualitativas,
en las que los aspectos primordiales son la reflexion y la autonomia; teniendo presente ello se
forjan esquemas de aprendizaje significativo en los participantes, buscando la interiorizacion de
conceptos y aspectos que puedan ser Utiles, y también puedan desarrollarse en el accionar de la
cotidianidad; en ese sentido un aspecto a tener en cuenta en este tipo de evaluacion es que las
metas que se presentan son compartidas; debido a que en el esquema de ensefianza-aprendizaje es
necesario el enfoque para poder interiorizar mejor los saber.

Y bajo esta perspectiva la culminacién del proceso se da a través de la retroalimentacion,
que segun Melmer, Burmaster y James (2008) (citado por Osorio y Lopez, 2014) afirman “la
retroalimentacion es parte integral de la evaluacion formativa en cuanto que proporciona
informacion importante para hacer ajustes en el proceso de ensefianza-aprendizaje con el fin de
que los estudiantes alcancen los objetivos propuestos” (p. 15); y se aclara que hay dos tipos de
retroalimentacion una por la parte oral y otra desde la parte escrita; los cuales son complemento
de la ensefianza-aprendizaje por lo que se puede lograr una mayor y mejor interiorizacién del
conocimiento que se imparte en las sesiones de implementacion del PCP.

Micro- Disefio

El micro-disefio se presenta como referencia de la puesta en escena del tema en relacién
con las unidades y objetivos propuestos a lo largo del desarrollo del pcp, aqui se va a justificar a

partir del formato (tabla 11) que contiene especificamente las actividades de los temas a abarcar.
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Tabla 11 Formato de planeacion de clases

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
ESTRES COMO EXPERIENCIA Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA, DESDE LA
EDUCACION FiSICA

MICRO-DISENO
Institucion: Eje:
Programa:
Nombre del
Nombre del docente: espacio

Datos generales

Modalidad Fecha N° sesion
Lugar Tiempo N° Participantes
Gruio Medio
Proposito
Unidad de la unidad

Propdésito de la sesion
Contenidos de la
sesion

Estrategias
metodoldgicas
Recursos

Apertura

Modulacién

Cierre

Fuente. Elaboracion propia

Este formato esta disefiado para tener informacion especifica, comenzando con el

encabezado que deja ver la informacion de la institucion a la cual se le esta presentando el
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proyecto, luego los datos acerca de la sesion de clase, seguido por los contenidos de la sesion, los
momentos Yy se finaliza con la observacion

Y teniendo presente lo trabajado en el documento se realizan unos bloques de items en el
que se encontrardn los contenidos de la sesion que se da por medio de la unidad, el propésito de
esta, lo cual esta presentado con anterioridad en el macro- disefio y para tener una relacion con la
sesion se debe contar con un propdsito lo que e fundamental para evidenciar la finalidad. Y para
ser puntual y querer de forma organizada desarrollar y realizar la practica el formato se divide en
tres momentos, el primer momento la apertura como un calentamiento o una actividad suave y
sencilla, como segundo momento la modulacion como aquella parte central o principal donde se
genera un impacto segun Mosston y para finalizar se cuenta con el cierre que se desarrolla como
el momento de regreso a la calma y se realiza una retroalimentacion y cada participante expresa
lo que sintio y reflexiono.

Es importante resaltar también el instrumento de recoleccion de informacion que en este
caso serd el diario de campo el cual permitira analizar el proceso de las sesiones posibilitando el
enriquecimiento entre el aprendizaje de los estudiantes, asi como el del docente. Por ello se toma
la decision de utilizar este instrumento con el fin de potenciar los momentos de formacion y asi

fortalecer la experiencia docente.
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Ejecucion Piloto

Para el desarrollo del PCP se toma la decision de realizar las practicas pedagdgicas en la
Universidad Pedagogica Nacional- UPN, que en sus inicios estaba representada por el Instituto
Pedagogico Nacional para Sefioritas (1927) desde la tradicion alemana, posteriormente se dio la
creacion de la Escuela Normal Superior (1936) parte de la tradicion francesa y por ultimo se
extiende la tradicion estadounidense lo cual la convierte en la institucion con mayor trayectoria
en formacion e investigacion en educacion y pedagogia en el pais creandose formalmente como
institucion universitaria en 1955.

A partir de 1962 se convierte en una institucién mixta y adquiere el nombre de
Universidad Pedagogica Nacional, gque en sus 65 afios de trayectoria ha contribuido en la
formacion de educadores, maestros y profesionales de la educacién. Por lo tanto, como lo
describen en el documento del Plan de Desarrollo Institucional- PDI 2020- 2024, cumple un
papel protagdnico en el &mbito nacional al ser la Gnica institucion universitaria de caracter estatal
y nacional dedicada Unicamente a la educacion, lo cual exige que sus compromisos misionales
obedezcan a claros principios educativos, pedagdgicos y didacticos capaces de contribuir a la
singularidad de los procesos de formacion en campos de conocimiento educativo.

Ademas, es importante resaltar que la Universidad de acuerdo con el Proyecto Educativo

Institucional- PEI tiene como misidn y vision respectivamente de:

Mision: La Universidad Pedagdgica Nacional se compromete con el proyecto educativo y
pedagdgico de la Nacion a través de sus tres ejes misionales, docencia, investigacion y
proyeccion social, a: 1. Formar sujetos en tanto personas y profesionales de la educacion al
servicio de la nacion y del mundo, en todas las modalidades y los niveles del sistema

educativo, y para toda la poblacion. 2.Construir y difundir conocimiento educativo,
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pedagdgico, didactico y disciplinar como resultado de procesos sistematicos y rigurosos de
investigacion de relevancia local, regional y global. 3.Interactuar directa y permanentemente
con el Estado, el sector educativo y la sociedad; contribuir a la construccion del proyecto
educativo y pedagogico de la nacion, y actuar como productora de politicas educativas,
consultora, asesora y acompafante del Ministerio de Educacion en proyectos orientados al
desarrollo educativo y pedagdgico del pais. Las mesas de trabajo para la construccion del pdi
destacaron como elementos de la mision los siguientes: ¢ La formacion de educadores con
alta calidad académica. » La presencia e impacto en la vida nacional por parte de la
Universidad. ¢ La producciéon de conocimiento y pensamiento educativo, pedagdgico y
didactico desde la investigacion, la innovacion y el quehacer mismo de las facultades y el ipn
de la nacion y del mundo, en todos los niveles y modalidades del sistema educativo y para

toda la poblacion en sus multiples manifestaciones de diversidad.

Vision: 1. Desarrollar propuestas de formacion de educadores, maestros y profesionales de
la educacion con los méas altos estandares de relevancia, pertinencia social y calidad
educativa. 2.Constituirse en referente nacional y regional como institucién que construye y
difunde conocimiento vaélido, actual y pertinente para la comprension de la realidad
educativa, la explicacion de sus dinamicas y la solucion de sus problemas. 3.Lograr y
mantener presencia social y prestigio institucional a partir de programas y proyectos de
proyeccion social fundamentados en la produccidn académica e investigativa de la institucion
que respondan a las necesidades de la comunidad educativa. (Plan de Desarrollo Institucional
2020- 2024, pp 53- 54)

Y de acuerdo con lo registrado en PDI 2020- 2024 se hace necesario evidenciar que en el

2019 la Universidad contaba con un total de 39 programas académicos con registro calificado
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vigente, de los cuales 23 son de pregrado y 16 de posgrado (10 maestrias, 5 especializaciones y 1
doctorado (p. 60)

De igual forma se resalta para este pcp la importancia de Bienestar Universitario de la
UPN ya que es un espacio construido socialmente para la resolucion de conflictos y el
mejoramiento de vida universitaria que cuenta con programas de salud, convivencia, cultura, area
socioecondmica, actividad fisica, recreacion y deporte, los cuales tiene la funcion de ser ejes
estratégicos para el bienestar institucional que se enfocan en la construccion y reconstruccion
donde se involucran la cultura institucional, el afianzamiento de valores y principios para los
integrantes de la comunidad universitaria.

Y desde alli, sobresale para este proyecto el programa de deporte y recreacion el cual
asume la actividad fisica como un derecho fundamental y garantizado en la constitucion. Este
programa se viene estructurando a través de cinco ejes que son: La articulacion con las facultades
0 unidades académicas (proyectos de iniciativa estudiantil o practicas), organizacion de eventos
recreativos y deportivos, el deporte formativo y representativo, talleres de actividad fisica 'y
practicas libres (gimnasio y natacion).

Y es por medio de este programa de Bienestar Universitario que el pcp se desarrolla con
los estudiantes que hacen parte de los seleccionados de futbol, el cual pretende conformar un
sistema que permita promover, organizar y gestionar experiencias significativas por medio del
movimiento corporal.

Par ello la UPN y el seleccionado cuentan con un espacio de entrenamiento y de
competencia ubicado en la sede de Valmaria (calle 183 carrera 53 D esquina) sin embargo por
motivos de la emergencia sanitaria se realizan los entrenamientos a través de la plataforma
TEAMS en el grupo denominado seleccién de futbol que tiene encuentros los dias lunes,

miércoles y viernes equipo femenino, y martes, jueves y sabado con el equipo masculino, pero
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para la implementacion del proyecto se contara con dos dias de la semana en el horario de las
19:00 a las 20:00 horas.

Caracterizacion de la Poblacion

Se hace preciso contextualizar los datos de los estudiantes ya que su microsistema,
mesosistema y exosistema hacen que afronten y tengan reacciones diferentes ante los estresores.
Es asi como la intervencion se realiza con hombres y mujeres de las selecciones de futbol, alli se
encuentran estudiantes de las licenciaturas de deporte, educacion fisica y artes que cursan desde
primero hasta decimo semestre, cuyo rango de edades esta entre los 18 a 27 afios, con un
aproximado de 35 estudiantes, donde algunos accedieron a través de un consentimiento
informado (apéndice 2) a colaborar con la ejecucion en un 100% de asistencia ante las practicas
del PCP, los demas aceptaron con la salvedad del no poder asistir a algunas sesiones debido a
sus compromisos academicos, laborales o deportivos.

Es importante recordar que para este pcp es significativo el contexto de los estudiantes,
por ello es necesario conocer su procedencia cultural (llustracion 1), ya que de alli se ve reflejado
su macrosistema y exosistema, asi como la importancia de saber con quién convive en la
actualidad (llustracién 2), lo cual hace parte como lo plantea Bronfenbrenner de su mesosistema
y microsistema al igual que el semestre que cursa actualmente aunque ello se encuentra con una
variacion importante como lo es la virtualidad (llustracion 3) y por ultimo y no menos importante
si pertenecen actualmente a escuelas de futbol ya que ello hace parte de su

mesosistema(ilustracion 4).
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Figura 4: Grafica de convivencia

Fuente: Elaboracion Propia
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Figura 6. Grafica de otros espacios deportivos de los estudiantes

Fuente: Elaboracion propia
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Teniendo presente toda la informacién brindada por parte de los participantes se lleva a
cabo la implementacion con una intensidad horaria de dos horas semanales distribuidos los
martes y jueves de siete de la noche a ocho de la noche.

Y con el fin de lograr un éptimo desarrollo para el proyecto, se realiza en ambos
seleccionados una prueba piloto, pretendiendo también hacer una invitacion formal de este; y asi
una vez firmado los consentimientos se da paso a hacer la sesion diagnostico.

Formato diagndstico (Estrés Académico y Afrontamiento)

Como parte de la implementacidn de este pcp fue necesario realizar un diagndstico previo
a estos grupos para poder evidenciar que conocimiento tienen los participantes acerca del estrés y
el afrontamiento y con ello poder tomar decisiones sobre los componentes que se desarrollaran en

las sesiones.

Universidad Pedagdgica Nacional
Facultad de Educacion Fisica
Programa de Licenciatura en Educacion Fisica
Proyecto curricular particular
v Diana Lorena Ruiz Acevedo
Educadora do ciicidiie Bogota, 06 de octubre del 2020

Diagnostico*

Este instrumento, tiene como propdsito la busqueda de opiniones, ademas establecer
gue conocimientos se tienen frente a las diferentes tematicas que se abordaran en las sesiones,
donde no hay respuesta ni buena ni mala, ni mejor o peor.

Nombre: Edad:
Facultad: Semestre:

1 ¢Qué sabe de estrés y afrontamiento?

2. Defina en una sola palabra ¢qué es estrés y qué es afrontamiento?
3. ¢(Como se ha comportado habitualmente ante situaciones de estrés?
4. ;Como le afecta estar en una situacion de estrés académico?

*Este diagnostico fue elaborado para ser desarrollado durante la sesion de forma
corporal y verbal. Y como actividad de apertura en la primera sesion.

Fuente: Elaboracién propia
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Planeacion de clase

Teniendo presente las respuestas de la sesion diagnostica y lo planteado en el

macrodisefid, se pretende consolidar en la practica algunas de las estrategias de afrontamiento

como la autoestima, la autoeficacia y el apoyo social, de la siguiente manera.

Tabla 12. Sesion N° 1

S o |

Institucion:

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL ¥ AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICA EN LA EDUCACION FiSICA,
MICRO-DISEND

Linversidad Pedsqaqics Vaoians! | Eje: LIt e FERT e UG § STl e

Programa:

Senestar Lmversitanic

Nombre del docente L crens e Aoceveda Espacio: SOV

Datos generales

Modalidad Fovma’ Fecha |6/10/2020 |N" sesion 1
Lugar Yivencs AHOGar E0 minutod N° participantes| 21
Grupo ESENNYCS LI FNbCE 1 irtvald TEAMS

Unidad Proposito de la

unidad
Proposito de la sesion LRGSO - ENVESST S35 ETIGOICIES § SENITHEINGS & (SVES Gl CUErnG, GEsIG § & Moot
Contenidos de la sesion LResorineicyr Ge oS termas & ralar

Estrategias metodoldgicas

Recursos

Apertura
20 min

Cetar o £ SO CCVF CRTIHNE

Actividad: " Presentacion PCP".

Se realiza una presentacion que permite interactuar con los participantes: la cual contiene los siguientes interrogantes.
1. §Saben qué es el estrés y el afrontamiento?

2. Defina en una palabra ;Qué es estrés y afrontamiento?

3. ;Cuiles son sentimientos les genera el estrés y cuales el afrontamiento?

4. ;Como creen que afecta el estrés en el aula y en el entrenamiento?

Se aclara que, las preguntas 2 y 3 solo pueden ser respondidas desde la expresion corporal (nada de comunicacion
verbal) las respuestas cuentan con un tiempo mak. de un minuto por persona.

Modulacion
30 min

Actividad: "Interpretando y reconociendo”

Una vez aclarado los términos

Es importante tener presente que todas actuaran bajo sus propios criterios

1. Individual - Movimientos Libres

Cada estudiante debe mostrar a través de gestos y movimientos caracteristicas de su personalidad y el cdmo creen
que actdan y se ven durante un partido de ftbol.

2.Imitacion de companeras- movimientos libres con desplazamiento

Sequido a esto, cada persona le correspondera imitar y agregar gestos y movimientos de una de sus companeras que
las represente dentro ylo fuera de la cancha.

Cierre

Actividad: "Meditacién”
10 minutos de relajacion, respiracion y conciencia del cuerpo

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 13 Sesion N° 2

. .

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONA
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONT AMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICA EN LA EDUCACION FiSICA

MICRO-DISEND

Institucion: Linversicad Pedsgowes NVaciona! | Eje: Llenciite 1efy esemative ¢ fevmalive
Programa: Eenestar Limversitanic
Nombre del docente L cvens A Acevec Espacio: SO

Datos generales
Modalidad Foms! Fecha [8/10/2020 |N" sesion 2
Lugar biends /Hogsr Tiempo|E0min [N Participantes| 12
Grupo j EsEntalives LIEN: Fothal i Virtvals TEAMG

Usidad CRerGanacle sentica Proposito de la | Posibittar iz comprension de st misme,
S 13 Subyetinidsa wsidad 2 trans G fos sontidos.

Propézito de la sezion BOCIHEROC OSSO 85 GE COITNTCSS § CATESS)

Contenidos de 3 sesion LSO eI O ESRa0S

Estrategiaz metodologicas Estile de rosicr

bidec camars, QIStems 0 SURC Ge eniads § Salds - (RGhGS de fates bailss plastics - fapen

Recarsoz /ﬁ'\ calisares

Actividad "Rompehiclos"

Ez importante tener presente que s¢ trabaja por grupes [cada grupe debe reunirse por otra llamada en TEAMS, y alli
colocarle nombre al grupo y definir ¢l orden ¢n que participaran para laz prucbaz)

Apertara e realiza dominio de baldn, 3l tiempo que s¢ debe ir inflando una bomba y cada vea que ¢l baldn caiga se debe desinflar [ en
20 min caz0 de no tener una bomba con una bolza

¢l primer integrante del equipo hard dominio con ¢l pic, ¢l sequndo con ¢l muslo, ¢l tercero con ¢l pie y muslo de menos hibil y
¢l ultimo zera de forma libre

z¢ contara |a totalidad por grupo

Actividad: "Lo que diga ¢l capitan”

continuando con loz mizmoz gruposz, deben clegir un  una capitana

Modulacion |Estos seran los guias de suz companeros (que llevaran sus ojos vendados), quidndolos hasta donde s¢ encuentra laz hojas y
25 min dardn indicaciones de que representar en ¢l papel

il cerdo - caza - Arbel - Sol - Nubes - Balén de Futbol

Ezta actividad z¢ realizara con doz equipos al tiempo

Cierre Actividad: "Meditacion"
10 min relajacién, respiracién y conciencia del cuerpo

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 14 Sesiéon N° 3

ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICAENLA

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

EDUCACION FISICA
MICRO-DISENO

Universidad Pedagogica Nacional Deporte Reprecentative v Formarivo

Bienssiar Universitario

Implementacion

Lorsna Ruiz Acevedo

W Formal Fecha 15/10:2020 | N2 sesion 3
] Vivisnda / Hogar Tiempo | 60 minutos | N participantes | 16

uipo represenzativo UPN- Furthoi 11 Virtual / TEAMS

Otorgandole sentido
a la subjetividad

Posibilitar la comprension de si mismo,
a través de los senzidos.

Propésito de la unidad

Fortalecer las capacidadss dsl propio cusrpo dssde el squilibrio

Equilibrio - Lateralidad

Enseianza basada ex la tarsa y Enssiianza reciproca

Video camara, Sistema de audio ds entrada y salida- cinta - Balon

Actividad: "

Entre todos loz intagrantes se realizara la activacion para llegar 2 un estado de dizposicion a la fase central.

Uro de ellos voluntariamente realizara una actividad, ya zea czlentamiento, sstiramiento ejercicio de respiracion
etc. luezo de esto quien hace la actividad asiznara a otro intezrante dal syupo para realizar la sizuiente actividad.

Modulacién

Actividad: "Balon caliente”
Se divide el grupo por igual, cada participants debe contar con un cuadrado de Imtr X Imtr v dividido en 4 partes
iguales. Se rezlizara dominio de baldn teniendo presents 12 posicion dentro de cada cuadrado.
Se comienza con un representante por grupo

Ubicacion espacio - Parte del cuerpo - Elemento de mas

Pie derachio adelants; pie izquierdo atras - Muzlo {
Ambas piernas awas - Pie mas dominants - Libroz en amba: manos
TUn zolo zpoyo ) - Pi2 menos dominante
Izquierda adelanta - Derecha atras - Muslo y empeine
Ambas adelante - Borde interno del pie
Libre - Borde extemo del pie
Libre - Libre

A partir de aqui se trabaja con dos personas por grupo

Libre - Borde mtemo del pie
Libre - Borde extemo del pie
Libre - Libre

- Cuchara en la boca
- Livro en cada mano -Cuchara en la boca
- Libros ambas manos

- Cucharz en la boca
- Libro en cada mano -Cuchara en la boca-

c-v .
10 min

dltima exhalacion se cierra los ojos. donde se retoma a la respiracion nomual.
‘ Fzlia el sonido lo que genera que no se realice el cierre con |2 actividad planificada. ‘

Actividad: " Meditacion”
s2 finaliza con un ejercicio de respiracion v rastreo del cuerpo a través de la mente
sentarse en unz silla con espaldar o estar acostadas, se hacen 3 o 4 respiraciones profundas v una vez se hace la

Fuente: Elaboracion propia
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICAENLA
EDUCACION FISICA
MICRO-DISENO

Institucion: Universidad Pedagsgica Nacional | Ejes Deporte representarno v formative
P_mg:-r. Bienestar Universitario
Lovena Ruiz Aceveds : Implementacion
Modalidad Formal Fecha | 20'10:2020 u;sesiﬁl 4
' Vivienda / Hogar Tiempo | 60 minutos | N7 participantes | 14

aa UPN- Futhol 11

: . Fortalecer desde 6! acciona ¥ la
Unidad Fivenciando mi cuerpo desde la Propasite | percepcisn que cada ww poses, la
intsgralidad delaunidad | capacidad de toma de decision en W
: situacion
:{rmﬁﬂn de la sesion Mejorar la concentracion
Contenidos de Ls sesion Coordinacion- Riowo- acento
Estrategias metodologicas Evzefiarza basada en ja twea y Bsedmsa reciproca
Recursos Vides camara, Sistema de qudio de enrada y salida - Oclusores
Actindad: * Recordandonos®
Cada persona hara una breve prezentacion del nombre de un intesrante del equipe v de un alimento
15 noim de penzdena o camicena que Jes gusts, por gjemplo: (de l2 cintura para amriba me llzmo lorsna y da
la cintura par2 abajo me llaman mariposa)
Cada debe racordar el nombre v el alimento de sz companieros
Actividad: "Ritmo”
Seguido 2 ello e divide 21 grupo en 12 mizma cantidad iguales
v =2 explica el juego de Ritmo
Ritmo .. ngaum:l Nombre: de ... (juzadoras de futhol profesional femenino)por ejemplo iigy,
samtos .. siguiendo una v ocravezl:zsm:enamperdedor Se haran 4 rondas doz con ojos vendados
; v do: viendo
;;ndlhﬁil Se pierds cuando (se repiten nombras, dejan un espacio prologando sin decir nada o pierden el
min o)
Una vez termina sta actividad se da inicio con "mano - pee”
Maro - mano - pie - mane - pie - mano - pie ( Con la parte del coarpo dicka debe hacer un sonido-
se iniciz con umo v cada intasramte fade ofro Zolpe generando una sumatoria ) - posteriormente sa
cambiaran oz roles cuando s2 indique mano e tocara 2l pie y cuando s indique pie 22 tocara [2
mano)
se piarde cuando ( S confimdan de movimiento o de rituo
Actividad: "Meditacion v refleon’

Ciarre cemrk:so;oa)hacenmmomdoalnnnodehmncadadelaplmdelospoeshamhczben
10 msi comenzando con los objetos zrandes hasta llegar a &l mas paquetio, relajando el cusrpo v [a merte.
- Refisxionando en cual relajo mas, cual menos, s hay molestia: en 2l cuspo, si saben como s2

2Enero
Serahzmdosptemdzoare
1. ;Que es Jo mas dificil al ser creativos?
2. ;Como alimentan la craatividad?

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 16 Sesién N° 5

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICA ENLA
EDUCACION FISICA
MICRO-DISENQ

Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional . Deporte representarive ¥ formativo
Programa: Bignestar Universitario
Nombre del docente Lorena Ruiz Acevedo Espadio: Implementacion

22102020

Formal Fecha N° sesion

wa

Vivienda / Hogar Tiempo | 60 minutos | N7 participantes

representativo UPN- Fuzbol 1] Medio Virtual / TEAMS

;Por qua?

) Hewnacie’ Fortalecer desde el accionar y la percepcion
Unidad Vivenciands ia integridad d‘e':” idad| 94 cada uno posee, la capacidad de toma de
: decision en una sifuacion
Propaésito de la sesion conocimiento de ias propias capacidades
Contenidos dela
585100 Reconacer el cuerpo desde la creatvidad
Estrategias
‘metodologicas Estilo de ensefanza basada en ia tarea y Ensedanza reciproca
Recursos Video camara, Sistema de audio ds entrada y saiida
Actividad: * Erase ura vez"
Sa hara una historia entre todos la cual llevara un mizmo hilo conductor - se debe tener presents que todos
Aperturs son parradores y actores - cada que se nombre a 2lzun integrante debera reprezentar l2 escena con suz
‘26 . respectivos elementos y el o ella seran los xiguientes a narrar
o los elemento: y personajes seran lo: siguientes:
(balon - maleta - sombrilla - cinturon - peluche: - zafa: - sentadillas - dominio de balon- mujer
embarazada - pastor - Aficionado - policia)
Modulacié Actividad: "Mi arte" ; A
25 min se hace un dibujo de una parts del cuerpo que consideren mas importantes, reflexionando el perque de
ok este y como lo cuidaran
Cierre de g . (g ~
10 min vuelt2 a la calma con l2 respiracion controlada 2l ritmo de l2 musica y con un elemento esferico que

. iasa ior todas [2: ﬁea del ﬁ

;Como ze sh_mé en las actividades” Argumente su respuesta
¢Le cambianan o agregana algo 2 la actividad?
;Encuentra proveckozo lo: momentos de relajacion posterior a la actividad central?

. Que emociones experimento en 1a sesion”

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 17 Sesion N° 6

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICA EN LA EDUCACION

FISICA _
MICRO-DISENO

LUniversidad Pedagogica Nacionai

Deporis représenIaive ¥ Hrmative

Bienestar Universitaric
Nombre del docente Lorena Ruiz Acevedo paci Implementacion
Medalidad Formal Fecha 277102020 | NC sesio 6
| Lugar Fivienda / Hogar Tiempo S0 mmutos | N2 parnclpantes 13
] representarive UPN- Fuzbol 11 i 7 /

Porsnciar el reconscimisnto de s mismo,

K S e ) A ] - Rl )
Unidad Interactuando con € contexto Propésito dela para la comprension dei otro, incidiends en
unidad el mejoramients de ias relaciones
INISTPErsOnales ¥ COR €5 EXtoTRo.
Proposito de la sesion Reconccer ¥ recordar, los espacios ¥ las personas con ias Qus comparien

Contenidos de 1a

creatividad

Ensefiarza reciproca € Inciusion

15 min

Video camara Sistema de qudio de entrada ¥ saiida

Actividad: "Concéntres=" ) )
Todos los panticipantes deben tener las camaras encendidas ¥ deben realizar unos ejercicios de concentracion
v activacion mental

Con I2 maro derecha deban unir el dedo pulgar y eldedommque como punto de partida, mientas en la
mano izquierda se debe unir el dedo pulgar con el dedo indice. Una vez se tenga I posicion inicizl ambas
mano: de forma :incronica deben ir (p2:ando el pulgar por cada dedo) hasta guedar los dado: de la mano
derecha pulgar con indice ¥ 12 mano izquierda pulgar con medique. Este gjercicio debe realizarse con l2
mayor brevedad posible y de forma adecuada

Como segunda 2ctividad, e debe ubicar el dedo indice de Iz mano derecha en la orejz izquierda y sobre ell2
seubmmeldedomd:cedelammomqmerdaen!aptmtzdelananz de forma sincronica debe alejar laz
mano: de 2lli chasguear lo: dedos y cambiar de posiciones las mano: quedando, 2l dedo indice He Ia mano
izguierdz en Iz orsja derecha ¥ sobra estz 2l dedo indice de la mano deracha :2 ubicarz en punta de la naniz .
Es importantz recordar gue la: manos siempre estan en cruz (30) por lo tanto al chasquear := debe cambiar la
po:zicior una debzjo de Iz otra

S

Actividad: "El juego de la Oca” ; ;
E! grupo ze divide en dos de forma equitativa. asigmandose un orden para la participacion en el juego virmal,
donde se encontraran con preguntas relacionadas a su entorno Univerzitario, la Seleccion deportiva y de las
practicas 2 las cuales estam haciendo parte

:Cuantas uridades contiene 2l PCP ¥ que busca fortalecer cada uma’?
,_Que partido se disputara hoy por 1z liga femenina batnlas?”

2 Cual fae el tltimo partido Jugzdo de cada ssleccion por ASCUN? ;
Nombre compieto del entrenador ¥ [2 docents en formacion que realiza l2s practicas

:Nombra: de lo: compatieros gue “han participado en las 5 zesiones?
,_Que contenidos se han desarroliado en la: practicas?

2Cual es el nombre que recibe 21 PCP en el cual participan actualmente?
De 2cuerdo con &l programa Deporte v Recraacion de Iz Subdireccion de Biepestar. ;Cuantas seleccionss de
deporte en conjunto y dizciplinas mdividuzles mixtas hay a nivel formativo y !epreseman\ o7
Sagun 2l PDI en 21 2019 Ia UPN contzba cor un total de ... programas academicos con registro calificado
Sevun 12 hiztoria de la UPN.  En qué afio :e =0 formalments como Institucion Universiaria?
,_Que significan las siglas PCP"

Cierre
10 min

éPar qué?

Actividad: "meditacion” 5 .

Elregre:o a la calma 22 hace con una meditacion o gjercitzcion de la mente

Que consiste en: Ubicarse en un lugar tranguilo, con 12 espalda ractz, los pies en el suelo 0 en un lugar
comodo, relajando 2 mardibalz de cuzlguier tensior y zoltando los hombros, z2 tomara 3 0 4 rspn'uzones
profunda: irhalando por la nariz y exhalando por 12 boca, y con la altima exhalacion se cerraran los ojos
suavemente y procuraran volver 2 I respiracion normal.

Conzervando 12 posicion actual, s2 procurara bbservar si hay alguna :ensacion o emocion dominante en el
(cuerpo y mente), 2o0lo con curiozidad sin quersr cambiarla

enfocado en la respuuzon) el movimiento del estomago con cada suspiro,

dejando que la respiracion Ileve su propio nitmo

stents como con c2da inhalacion :2 oxizena el cuerpo ¥ como cada sxhalacion :2 ralzjan los musculos.
Nota si la: respiraciones son largas o cortas, ligeras o profundas sin mtentar cambiarias solo deja que Ia

reaiumon lleve su ﬁw ritno, ﬁ finalizar toma una reiuacwn ﬁﬁmﬂai abra los oio= uIVEmMEnte.

SCOmMD se intid en las actividades? Argumente su respuesta
éLle cambiarian o agregaria algo » la actividad?
éEncuentra provechosa ks momentos de relajacion posteriaor a ks actividad central?

ZQué emociones experimento en ks sesidn?

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 18 Sesion N° 7

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICAENLA
EDUCACION FISICA

MICRO-DISENO
Ilsﬁlnil Universidad Pedagogica Nacional Ej = Deporte reprezentative v fbrmativo
| Programa: Bienestar Universitario
N e del docente Lorena Ruiz Aceveds i Implementacion

Modalidad Formai Fecha | 20102020 | N? sesiéu 7
L : Vivienda / Hogar Tiempo | §0 momato: | N7 participantes 10
Grupo Equipo representarive UPN- Futbol 11 Medio Vortual / TEAMS

Porenciar el reconscimiento gde = mismg,
para la comprension del otro, incidiendo

Unidad Interactuando con e} contexto _ it 2 2 e T
' S ‘delaunidad | e el meioramiento de ias relaciones
[RIETpErsonales ¥ con el entorng.
Proposito de la sesién Estimular ia creatividad y el trabgjo en equipo
Contenidos de la
sesion
metodelogicas Enzetansa reciproca e Tnclusion

Recursos. Video cimari Sistema de audio de enzrada i saiida

Actividad: " Quien soy"
Se mforma con anterioridad via What: App hue :2 trabajara con craatividad y todos loz participantes

w estaran dizfrazado: incluyendo 12 docente '
10 min Cada participante tiene asignada una nacionalidad (2lemana, Colombiana, Ingle:a) de donde elegia

Uu.adot (2), entrenador (a) 0 arbitro)

debera 2divinar cada uno de los perzonzjes e iran buscando a los compatiero: de la misma
nacmnnhdad
| Actividad: "corre - come que te anan”

e £ Una vez identificados los grapos, 12 docente proyectara una sere de imagenes l2s cuale: deben

llllllk:lﬂl identificar en ur tiempo de do: (2) minutos
urz vez deacifrado estos dibujos o peliculas como grupo slegiran cual reprazentaran v tendran un
| iempo maximo de 5 mirutos para persorificario l que menor tiempo durs pondr2 penitencia
S Actividad: "Meaditacion" )
Cler Te cerrar los ojos y hacer un recomrido al ritmo de 2 musica dexde la planta de los pies kasta [2 cabeza
comenzardo con lo: objetos grandes hata llezar 2 el mas pequetio, relajando el cusrpo ¥ 12 mente.

SCOMO se Sintid en las actividades? Argumente su respuesta

¢Le cambiarian o agregaria algo a la actividad?

¢Encuentra provechosa ks momentos de relajacion pasterior a la actividad central?
éPractica ta meditacion? ¢En gué mamentos?

SQué emaciones experimento en ks sesidn?

éCree importante que @n las sesiones participen todos? Argumente su respuesta
Cansidera usted gue la disposicidn de Jos participantes es postiva? Argumente su repuests

$5us compaiieros de grupo participan activamente?
Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 19 Sesién N° 8

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
. LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA )
ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICAENLA
EDUCACION FISICA
MICRO-DISENO

Universidad Pedazogica Naciona! | Eje: Deports representaivo v formaiivo

Bienestay Universitario

Lorsna Rz Acevedo Implementacion

\° sesion 8

Formal Fecha | 3112020

Vrvisnda / Hogar 60 minutos

N2 participantes

sexzaeivo UPN- Futhol 11

Fortual / TEAMS

YE;

Porerciar €l reconocimiento de 5t mismo,
e Proposite | para ia comprension dsi otro, incidiendo
- SETCIND 08 K LORIE00 de la unidad | en el mejoramiento de las relacions:
intsrpersonales v con &l entorns.
: Reconociendo al otro en las relacionss nterpersonaiss, las relacionss ovganizacionalss, los
| Propasito de la sesion COMUAItarios.
Cﬂlhlﬂu dela
: La importancia de la otra persona en las relaciones sociales
:M_‘ A . )
metodologicas Enseianza reciproca s Inclusion
‘Recursos Videocamara, Sistema de audio entraday salida.
Actividad: "Remembrando”
202 Entre todos los intagrantes se realizara la activacion para llezar 2 un estado de dizposicion a lz faze
‘;5""'“ central. (Diapositivas en DOVSIDIN.)
et E: asi como de forma voluntaria cada participante definira en varias palabras un tema que le kaya
llamado la atencion de todas las sesiones. Las palabras se enviaran por el chat de TEAMS
Actividad: "Tesucristo le dijo al Lazaro"
Modul 'i.' Seguido a ello, dividi el Zrupo en 3 subgrupos
R i Cadz uno de los integrantes de estos su s debe con lz: palabras envizdas en el gjercicio de
apernura, adaptarlas a una rondz infantil i prepararse para una competencia de canciones
(El equipo A ledijozlE .. le\mztem el aguipo B le contesto)
Actividad "Correo a un ser amado”
Cierre Imaginen que escyiben un correo a un amigo o familiar resumiendo lo que han aprendido y camo lo
10 min pueden utilizar la vida diaria v me lo gpyjén por correo electronico institecional, Whats App o un
mensaje por TEAMS
Duranta 1z sesion 1z plataforma TEAMS falla y sacz 2 todos los integrantes de la sala (Modulacion y cierre), lo que genera una
demora en lzs actividades ademas uno de los grupos se ve afactado va que unz de sus integrantes no pudo ingresar z la zalz
pronto
szbéénpozcuatiouesdedemposel_epidealmparﬁdpmtemxerespoudm
¢Que aprendio en las § sesiones?
;Para qué es il lo aprendido?
;Qué conceptos o términos considera que fueron clavas en todas las sesiones?
;Crae usted que ahora ez ma: consciente de sus capacidades, fortalezas y debilidades con el desarollo de las sesiones?
;Considera que pudo desarrollar o fortalecer estrategias de afrontamiento?

Fuente: Elaboracion propia
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Para realizar el andlisis del contenido se tiene presente la percepcion de los participantes
por medio del diario de campo, las preguntas orientadoras, el portafolio de evidencia y la relacion
con las teorias que sustentan el proyecto desde su generalidad. Es asi como en lo humanistico se
encontro la importancia del contexto en la vida de los seres humanos pues de acuerdo con sus
particularidades se tiene una influencia en la formacién como personas. Sin olvidar la interaccion
con las personas, pues siempre aprendemos de los demas ya sea escuchando, hablando o viendo.
Por lo que en el desarrollo de esta implementacion se logré evidenciar que al trascurrir las
sesiones hubo una incidencia con los participantes que asistieron con mas frecuencia a las
sesiones; En cuanto a lo disciplinar, incide en la construccion de la identidad de seres humanos al
impactar su corporeidad, donde estan inmersos las capacidades cognitivas, psicologicas,
motrices, expresivas y relacionales; en cuanto lo referido a lo pedagdégico hubo un interés en que
cada sesion generara un aprendizaje significativo el cual ayudara a su formacion no solo

academica sino como persona que cumple un rol fundamental en la sociedad .
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Analisis de la experiencia

Este apartado esta propuesto para llevar a cabo la sistematizacion de la experiencia por
medio de un proceso reflexivo acerca de los multiples aspectos que se formaron alrededor de la
practica pedagdgica de implementacion en los Seleccionados de futbol de la Universidad
Pedagogica Nacional.

De acuerdo con esto, se realiza una reflexion de los momentos de cada intervencion, el
proceso logrado en cuanto a lo que se pudo realizar con los estudiantes y la labor docente; en
cuanto a los saberes desde la disciplina se analizaran cuales fueron los elementos esenciales que
se tuvieron presentes, ademas el qué se pudo cumplir, el qué se logré fortalecer y qué se puede
mejorar.

Es importante mencionar que estas practicas se ejecutaron en medio de una pandemia, lo
cual incide en sus comportamientos, emociones, pensamientos, cuerpo y relaciones
interpersonales, areas que como ya se ha mencionado en el documento se ven afectadas de
manera considerable a causa del estrés, a razon de ello se desarrollan las sesiones de forma virtual
remota que pretenden fortalecer estrategias de afrontamiento como la autoestima, la autoeficacia
y el apoyo social.

Por esto se considera que el programa fue disefiado para propiciar un reconocimiento y
fortalecimiento de dichas estrategias de afrontamiento, con un total de nueve sesiones, donde se
realiza una prueba diagndstica y la ejecucion de la implementacion; lo que permite poder generar
cambios significativos en los estudiantes y también en la docente.

Este trabajo se realiz6 desde la elaboracion de tres (3) unidades didacticas, que se
distribuyen en diez subtemas de los cuales dos unidades cuentan con tres temas y una unidad de
cuatro. Estos estan enfocados en el desarrollo de un ser humano con estrategias de afrontamiento

mas solidas.



ESTRES COMO EXPERIENCIA CORPORAL Y AFRONTAMIENTO COMO PRACTICA ESTRATEGICA EN LA
EDUCACION FiSICA 81

El proyecto conto con la participacion de 35 estudiantes de diferentes facultades y con
cargas académicas altas, por lo cual se considero realizar las sesiones dos horas semanales,
ademas de evidenciar que al ser de forma virtual hay méas agotamiento y que se presentan
dificultades ya sean de conexion o de la plataforma TEAMS lo que hace que no todas las sesiones
se cuenten con la misma cantidad de participantes.

Para evidenciar el progreso durante la implementacion, se realiza una retrospectiva sobre
lo vivenciado, utilizando la descripcion de datos; partiendo desde la percepcion que tuvieron los
participantes, se puede concluir, que las sesiones posibilitaron un avance respecto al propésito
planteado en el pcp, sin embargo, esto no fue lo esperado por la docente, ya que las dinamicas o
estrategias implementadas favorecieron mas el trabajo de la autoeficacia y el apoyo social que la
autoestima.

Ello se debi6 en primera medida a la duracion y al nimero de sesiones dedicadas a cada
unidad, ademas, que esta ultima unidad es el resultado de una sumatoria. Por lo cual es
pertinente mencionar que se realizaron reconsideraciones respecto a la metodologia
implementada. Y como segunda medida lo expresado por los participantes durante los cierres de
las sesiones, en este espacio se generaban interrogantes mediante los participantes mencionaban
lo que sentian, percibian sobre lo vivenciado y con regularidad se escuchaban comentarios que
daban indicios de que lo realizado logré producir aprendizajes significativos en las personas.

No obstante, en algunas sesiones posteriores parecia que lo alcanzado con anterioridad no
se tenia presente para la ejecucién de las nuevas dindmicas propuestas, lo que genera una
reflexion acerca del error de creer que lo que se expresa de forma verbal o escrita esta
interiorizado y a raiz de ello como docente se debe tener consideraciones para que se afiancen los

aprendizajes por medio de diversas dindmicas y/o estrategias pedagogicas.
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Incidencias en el contexto y en las personas: Durante el tiempo de intervencion virtual
remota del grupo seleccidn representativa futbol en la plataforma Teams, el proceso fue fructifero
y enriquecedor no solo para los estudiantes sino para la docente en formacion, alli se reflejo una
empatia desde el comienzo del proceso pedagdgico generando participacion e integracion durante
las actividades, proceso que de acuerdo con los participantes de las sesiones indicaron algunos
aportes como:

Laura: “Aprendi a que puedo participar, aprendi a sociabilizar, confiar mas en mi
participacion y a controlar el estrés, que beneficia psicolégica y fisicamente”.

Luis: “Aprendi que la percepcion sobre el propio desempefio, la autoconfianzay la
autoeficacia son fundamentales para que las actividades de formacion tengan sentido y sean
significativas, ademas de que allanan el camino al éxito de los proyectos personales. También a
entender mejor mi cuerpo y mi mente, a cuidarme cuando requiero descansar y tranquilizarme,
especialmente en situaciones de estrés, ansiedad o cansancio excesivo.” Ademas, es util: “Para
transitar mejor por situaciones de la vida cotidiana que me cargan emocional, cognitiva y
fisicamente. Si entiendo que las situaciones dificiles son pasajeras y depende de mi hacerlas méas
agradables, podré tener mayor control sobre mis emociones.”

Ana: “Aprendi a soltarme un poco mas en el didlogo con los demas y el manejo de
emociones”.

Angela: “Es ttil para muchas cosas, vivir un poco menos acelerada pero consciente de
que siempre es bueno hacer pausas y encontrar tiempo para encontrarnos con nosotros mismos y
los demés”.

Alejandra: “Para el dia dia donde me veo en muchas situaciones donde es importante

saber tener control de mi, para socializarme con otras personas y hacerlo de la mejor manera”.
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Mostrando que es del agrado para los estudiantes un espacio en el cual no solo se
distraigan sino aprendan a reconocer y fortalecer las estrategias de afrontamiento y todo lo que
ello conlleva, el reconocimiento del yo y del otro para mejorar en el entorno.

Conclusiones

Se logro que los participantes tuvieran un cambio significativo a la hora de enfrentar
situaciones estresantes, debido a la influencia de la experiencia corporal donde se le permitio
experimentar a cada uno el propio cuerpo desde todos sus componentes logrando asi responder de
manera positiva mejorando su vida.

De acuerdo con lo expresado por los estudiantes el estrés si disminuyo ya que fueron mas
consientes de sus capacidades generando autonomia, confianza lo que a su vez hace que pueda
tener y mantener interacciones mas profundas con los demas.

Recomendaciones

Respecto a la intervencion se podrian generar mas sesiones por tema, al igual que ampliar
el horario de cada espacio pues al ser virtual se presentaron variedad de inconvenientes.

Promover mas los espacios que involucren las practicas dentro de la Universidad,
generando que lleven a la reflexion, el andlisis y la critica que debemos incentivar como

educadores, de la misma forma que el cuidado del cuerpo en todas sus dimensiones.
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Tabla 1. Estudios realizados sobre Estres Académico
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Estudio Lugar Muestra Medidas Resultados
Se encontrd mayores niveles de
ansiedad en alumnos de primer afio
; que en alumnos de sexto afo, siendo
T 98 estudiantes del | Inventarnio de Ansiedad Estado- | geing resuitados significativos. Las
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de un examen.
State-Trait Anxiety Scale (STAI-R
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Escala de Acontecimientos
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que iban a realizar | Perfi de Estados de Animo aumento significativo en ansiedad
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Medida de variables
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Barraza, 2005

Meéxico

356 alumnos de
Ias instituciones de
educacion media
superior

Cuestionario sobre estrés
académico

El 86% de los alumnos de educacion
media superior declaran haber tenido
estrés académico durante el semestre
comprendido de enero a junio del
2004, Este estrés se presenta con un
nivel medianamente alto. Los alumnos
atribuyen ese nivel de estrés académico
al exceso de responsabilidad por
cumplir 1as obfigaciones escolares,

la sobrecarga de tareas y trabajos
escolares, la evaluacion de los
profesores y el tipo de trabajo que les
piden los profesores.

Bedoya, Perea &
Omefio, 2006

118 alumnos del
tercer y cuarto afo
dela

Facultad de
Estomatologia
de |a Universidad

Peruana Cayetano
Heredia

Cuestionario desarroliado para
evaluar las siquientes variables:

Situaciones generadoras de
estrés (estresores),

Reacciones o sintomas fisicos
ante el estrés.

Reacciones o sintomas
psicolégicos ante el estrés.
Reacciones o sintomas

comportamentales ante el estrés.

Percepcion subjetiva del esrés.

Los resultados revelan que el 95,6% de
alumnos reconocieron la presencia de
estrés académico, siendo los alumnos
de tercer afio los que presentaron

los niveles mas altos. Las mujeres
presentaron niveles mas bajos de
estrés en relacion con los varones. Las
situaciones mayormente generadoras de
estrés fueron tiempo para cumplir con
las actividades, sobrecarga de tareas,
Mmsdemsosymmbdadpor
cumplir obligaciones académicas. Las
manifestaciones fisicas, psicologicas

y comportamentales se presentaron
con mayor infensidad en los varones;
siendo las psicologicas, las que tuvieron
mayor presencia e intensidad en ambos
sexos y afos de estudios. Finalmente,
se encontrd que el nivel de estrés
académico se relaciond positivamente
con todas las situaciones generadoras y
manifestaciones fisicas y psicologicas;
asi como se relaciond negativamente con

algunos comportamientos indagados.

Barraza y Acos-
ta, 2007

México

319 alumnos de
educacion media
superior

Cuestionario sobre estrés
emi

La intensidad (58%) y frecuencia (52%)
del estrés de examen reportado por los
alumnos refieja un nivel medianamente
alto.

Barraza y Silerio,
2007

México

623 alumnos de
educacion media
superior de dos
colegios distintos

Inventario SISCO del Estrés
Académico

El perfil descriptivo del estrés
académico es semejante en las dos
instituciones y la variable institucion
escolar ejerce un papel modulador e
interviniente solamente en algunos
casos de indicadores empiricos,
componentes ¢ aspectos del estrés
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Caldera, Pulido y
Martinez, 2007

México

116 alumnos
de |a carera de
Psicologla

Inventario de Estrés Académico
(IEA)

Los resultados obtenidos no muestran
relacion significativa entre el nivel de
esfrés y el rendimiento académico de
los estudiantes, pero si manifiestan
tendencias interesantes que obligan a
profundizar sobre el tema.

Martin, 2007

Espafia

40 estudiantes de
4% semestre de
Psicologia, Ciencias
Econdmicas,
Filologia Inglesa y
Filologia Hispanica

Escala de Apreciacion del Estrés
(EAE-G)

Cuestionario de Indicadores de
Salud

Escala de Autoconcepto
Academico

Los resultados muestran un aumento en
el nivel de esirés de los universitarios
durante &l periodo de examenes. Se
observaron diferencias significativas
en & nivel de estrés alcanzado por los
estudiantes de Psicologia respecto

al de Filologia Hispanica durante los
dos periodos analizados. Asimismo

se han hallado efectos sobre |3 salud
{ansiedad, consumo de tabaco, cafeina
o farmacos, alteraciones en el suefio y
en la ingesta de alimentos...) y sobre

el autoconcepto académico de los
estudiantes {peor nivel de autoconcepto
académico) durante el periodo de
presencia del estresor.

Barraza, 2008

México

152 alumnos de
maestrias en
Educacian

Inventaric SISCO del Estrés
Academico

El 85% de los alumnos de maestria
reportan haber presentado estrés
académico solo algunas veces, pero
con una intensidad medianaments
alta. Las variables género, estado civil,
maestria que cursan y sostenimiento
institucional de la maesiria que cursan,
gjercen un efecto modulador en el
esirés académico.

Feldman y cols.,
2008

Wenezuela

321 estudiantes de
carreras tecnicas

Cuestionario sobre estrés
académico
Cuestionario de apoyo social

Cuestionario de salud general de
Goldberg {GHQ)

Las condiciones favorables de salud
mental estan asociadas con un mayor
apoyo social y un menor estrés
académico. En las mujeres, |a mayor
intensidad del estrés s asocio al menor
apoyo social de los amigaos, mientras
que en los hombres se relaciond con

Un mencr apoyo social por parte de
personas Cercanas, y un menor apoyo
en general. Ambos presentaron mejor
rendimiento cuando el estrés académico
percibide fue mayor y el apoyo social de
las personas cercanas fue moderado.

Pardo, 2008

138 estudiantes
de primer y
tercer curso de
Diplomatura de
Educacion Social

Escala de Estresores
Universitarios (EEL)

Escala de Salud Autc-informada

Las estresores de la EEU aparecen
con alta frecuencia en |la muestra. Sin
embargo, el malestar que generan 1os
esfresores tiene un nivel medio.
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Roman, Ortiz y
Hemandez, 2008

Cuba

205 estudiantes del
primer afio de la
carrera de Medicina

Inventanio de Estrés
Autopercibido

El estrés académico es un fendmeno
de elevada frecuencia en la muestra
estudiada, con un predomino en el
sexo femenino. Su caracter de proceso
multidimensional y complejo abarca
la presencia de manifestaciones
fisiologicas, conductuales y cognitivo-
afectivas, las cuales se asocian,
moderadamente, a variables como
los resultados académicos, la edad y
el sexo del estudiante. Estas Gltimas
manifestaciones son las de mayor
incidencia y niveles de expresion,
siendo una caracteristica propia del
proceso de estrés académico. Los
principales estresores detectados
corresponden al area de gestion

del proceso docente, siendo la
organizacidn docente (cronograma),
el curriculo y el proceso docente
{evaluacion del aprendizaje, modelo
pedagdgico, métodos y técnicas)
unidades estratégicas basicas a ser
consideradas.

Barraza, 2009

México

243 alumnos

de licenciatura
de la Universidad
Pedagogica de
Durango

Inventanio SISCO del Estrés

Académico

Escala Unidimensional del

Burnout Estudiantil

Los resultados obtenidos permiten
afirmar que el estrés académico influye
sobre el bumout estudiantil.

Gutiérrez, Lon-
dofio y Mazo,
2009

604 estudiantes de
todas las Escuelas
de la Universidad
Pontificia
Bolivariana

Inventario de Estrés Académico

Los estudiantes de noveno semestre
presentan los puntajes mas elevados de
estrés academico de la muestra, y que
los alumnos con mayores niveles de
estrés académico pertenecen a carreras
de las ciencias de la salud y educacion.

Berrio y Mazo,
201

Colombia

642 estudiantes de
todas las Unidades
Académicas de

la Universidad de
Antioguia

Inventario de Estrés Académico

El Inventario de Estrés Académico arojé
datos teniendo en cuenta las variables
de Género, Unidad Académica y Nivel
de Estudios de los participantes. No se
evidenciaron diferencias significativas
en estrés académico segln el género.
Se encontré que las Unidades
Académicas con mayores niveles de
estrés académico son Ciencias Exactas,
Enfermeria e Ingenieria y las de menor
puntaje son Bibliotecologia y Educacion
Fisica. En cuanto a nivel de estudios

se observ mayor estrés en el noveno
semestre.
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Apéndice 2. Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Octubre, 01 de 2020.

El/la estudiante identificado(a) con el nimero de cédula nimero
de , perteneciente a la institucion de Educacion Superior
denominada hace constar que ha sido informado(a) sobre la

propuesta pedagogica y proceso de recoleccion de evaluacion por medio de TEAMS, aceptando
voluntariamente su participacion en este estudio desarrollado por la licenciada en formacién de la
Universidad Pedagdgica Nacional, Diana Lorena Ruiz Acevedo, identificada con el niumero de
cédula n® 1.026.570.281 expedida en Bogota, en el marco del proyecto curricular particular PCP
“Estrés como experiencia y afrontamiento como practica desde la educacion fisica” y por la cual
acepta las grabaciones en la aplicacion TEAMS para suministrar informacion correspondiente al
proyecto.

MANIFIESTA

1. Acepto que me encuentro en un excelente estado de salud fisica y mental, asimismo no padezco
ninguna enfermedad que dificulte la realizacion de actividades.

2. Comprendo que por parte del investigador se me ha informado suficientemente y en un lenguaje
comprensible sobre las caracteristicas de las actividades en las que voy a participar.

3. Asumo voluntariamente la participacion en las diferentes valoraciones realizadas que se van a
efectuar en el proyecto pedagdgico, las cuales se van a realizar mayoritariamente en su totalidad
por la aplicacion TEAMS en el grupo seleccidn representativa futbol femenino.

4. Comprendo que haré parte de un proceso de estudio investigativo, en el cual mi desempefio
deportivo arrojara unos datos e informacion valiosa para la consolidacion del proyecto pedagdgico.

5. Entiendo y participo de manera activa de las implicaciones que tenga las valoraciones, y que dé
estd manera estoy ayudando al aporte en la especialidad de estrés académico universitario.

6. Apoyo de manera voluntaria el proyecto pedagdgico, en pro de fortalecer las estrategias de
afrontamiento ante el estrés académico y de esta manera contribuir a la ejecucion de este estudio.

Firma jugador/a CC.

Firma entrenador/a CC.




