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Introduccion

En los espacios laborales, las practicas cotidianas pueden tender a moldear no solo la
productividad sino también el estado fisico, mental y emocional de quienes forman parte de él.

Durante las préacticas laborales diarias, marcadas por exigencias y responsabilidades se
refleja la necesidad de incorporar actividades que favorezcan habitos saludables y una mejor
calidad de vida, tomando como marco de referencia las tendencias de la educacion para la
condicidn fisica y la salud referida por Cooper (1970); necesarios para incorporar y reajustar
espacios que permitan el desarrollo de estas cualidades.

Asi pues, para este proyecto, el ejercicio fisico es una estrategia metodolégica que abre
un espacio dentro de los mismos planteamientos del ministerio de salud de Colombia (Articulo
5 de 1355 de 2009). Entonces en un principio partimos de como se podrian transformar las
practicas cotidianas y abrir espacios en el marco laboral para prevenir el sedentarismo y la
inactividad fisica para asi aportar a las mejoras antes mencionadas.

Ahora pues, cuando entramos en la bdsqueda de un grupo para aplicar el proyecto nos
encontramos con un grupo conformado por trabajadoras que distaban de uno de los conceptos
iniciales sobre los que se tienen referencia en este proyecto: el sedentarismo.

Si bien podemos hablar o tomar de referente los modos en sus précticas diarias, un colegio con
un area tan grande impedida de cualquier manera inactividad o inmovilidad prolongada asi
pues es necesario acudir a nuevos planteamientos y cambios que apliquen mas a esta poblacion.

Hay un punto crucial en todo esto, una parte que al momento de exponer nuestra mirada
para con el ejercicio fisico y el espacio que necesitibamos encontrar debia distar
diametralmente de lo existente, nosotros no hariamos pausas activas, el espacio de las pausas
activas es un aporte referencial que se toma y reorganiza para convertirse en un espacio de
esparcimiento, juego Yy ejercitacion fisica, entonces, cuando nos referimos al espacio exigido
por el ministerio de salud (articulo 5, ley 1350 de 2009), es solo un punto de apoyo temporal,
PEero nNo un espacio en si mismo que tomamos, es el momento que la ley obliga, pero no con las
actividades minimas que la misma propone (pausas activas).

Un tema que no debe pasar inadvertido es el espacio: el colegio Inem Santiago Pérez,
presto toda su disposicion para estos menesteres abriendo el espacio que el personal de
servicios generales tenia destinado para las pausas activas, permitiéndonos modificarlo y
convertirlo en el espacio de ejercicio fisico y emocional que nos resultase pertinente. De esta

manera lo largo de las 8 sesiones fue posible ejecutar una ruta metodologica articulada a sus



propias necesidades (aungue bien estas podrian ser nuestra mera especulacion) y acompafar

un proceso tanto enriquecedor como nuevo para nosotros y para ellos.

Pregunta problema

¢Como contribuye el ejercicio fisico a la promocidn de un estilo de vida saludable en algunos

contextos laborales?
Proposito formativo
Poder reconocer el ejercicio fisico como un medio metodoldgico para acercarse a un estilo de

vida saludable, partiendo desde el ambito laboral y que a su vez aporten positivamente tanto a

sus précticas cotidianas como a sus interacciones sociales.



1 Fundamentacion Contextual

Los estilos de vida saludable segun el Ministerio de Salud de Colombia (2015) se clasifican en
actividad fisica, alimentacion saludable, peso saludable, lavado de manos, salud bucal, visual
y auditiva, y prevencion de consumo de tabaco y alcohol. Entendiendo que no es posible
abarcar todos los elementos para mejorar la calidad de vida en un solo estudio, nos enfocamos
en el ejercicio fisico como elemento programado que contribuye a un estilo de vida saludable.

Los autores Caspersen et al. (1985) establecieron una diferencia entre “actividad fisica”
y “ejercicio fisico”. Segun ellos, el ejercicio fisico es una subcategoria de la actividad fisica
que se caracteriza por ser planificado, estructurado y repetido, con el objetivo de mejorar las
aptitudes y capacidades fisicas.

El ejercicio fisico mejora la calidad de vida *porque fortalece el cuerpo, haciéndolo mas
flexible, fuerte y resistente, y esto disminuye varios riesgos de enfermedades cronicas?.
Ademas, mejora la salud mental, ya que regula procesos hormonales, aumentando la
produccion de dopamina® la ("hormona de la felicidad") y disminuyendo el cortisol* la
("hormona del estrés™).

Por otra parte, la Organizacion Mundial de la Salud (2024) describe la actividad fisica como
cualquier movimiento del cuerpo realizado por los musculos esqueléticos que conlleva un
consumo de energia. Esto abarca actividades diarias como caminar, subir escaleras, realizar
tareas del hogar o incluso bailar. En esencia, se refiere a cualquier accion que implique

movimiento, sin tener en cuenta su intensidad o proposito. Por su parte el ejercicio fisico es

! Calidad de vida: Medida del bienestar general de una persona, abarcando tanto aspectos fisicos
como mentales y sociales

2 Enfermedades crénicas: Condiciones de salud de larga duracion (como la diabetes tipo 2,
enfermedades cardiacas y cancer) que pueden verse prevenidas o gestionadas con estilos de vida
saludables y actividad fisica regular.

3 Dopamina: Neurotransmisor relacionado con la sensacion de placer y bienestar; se incrementa con
la practica regular de ejercicio.

4 Cortisol: Hormona asociada con las respuestas al estrés; niveles elevados pueden afectar
negativamente la salud, y su reduccion es uno de los beneficios del ejercicio.



reconocido por sus multiples beneficios para la salud individual y colectiva, practicar ejercicio
fisico regularmente contribuye significativamente a la mejora de la condicién fisica general,
fortaleciendo el sistema cardiovascular, aumentando la resistencia muscular y optimizando la
flexibilidad y el equilibrio. Estos beneficios no solo reducen el riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2 (en la que el cuerpo aun produce insulina, pero
no la utiliza de manera eficaz, lo que provoca niveles altos de azlcar en la sangre), las
enfermedades cardiacas y la obesidad, sino que también mejoran la calidad de vida y la
longevidad. Colectivamente, una poblacion activa fisicamente reduce la carga sobre los
sistemas de salud publica, disminuyendo la incidencia de enfermedades crdnicas y los costos
asociados con su tratamiento.

Ademaés de los beneficios fisicos, el ejercicio tiene un impacto profundo en la salud
emocional. Estudios han demostrado que el ejercicio fisico regular puede reducir los sintomas
de depresién y ansiedad, mejorar el estado de animo y aumentar la sensacién de bienestar. Por
ejemplo, segun Hu et al. (2020) refieren en su investigacion denominada “Exercise
interventions for the prevention of depression: a systematic review of meta-analyses”, expone
que el ejercicio fisico, en particular el aerébico y el entrenamiento de resistencia, ha demostrado
que puede disminuir los sintomas de depresién en diversas poblaciones como adultos mayores,
adolescentes y personas en riesgo de desarrollar depresion. A pesar de que no se han encontrado
estudios que analicen directamente el efecto del ejercicio fisico en la prevencion de la depresion
antes de que se presente, los resultados de estudios apuntan a una mejora en la calidad de vida
sittando al ejercicio fisico como un factor para mantener un estilo de vida mas saludable y
estable.

Ahora bien, desde una perspectiva social, promover el ejercicio fisico dentro de las
comunidades puede fortalecer los lazos sociales y potenciar un sentido de pertenencia y

cohesion social, por ejemplo el estudio de Teixeira et al. (2012), titulado "Exercise, physical



activity, and self-determination theory: A systematic review" sefiala que la relacion en entornos
de ejercicio grupal o comunitario puede fortalecer la motivacion intrinseca y fomentar la
adherencia a largo plazo del ejercicio fisico, actividades como caminatas grupales, deportes en
equipo y clases de fitness comunitarias no solo proporcionan los beneficios fisicos y
emocionales del ejercicio, sino que también crean oportunidades para la interaccion social y el
apoyo mutuo. El sentido de comunidad puede ser particularmente motivador para individuos
que luchan por mantener una rutina de ejercicio diaria aportando apoyo y responsabilidad
compartida que puede ayudar a mantener la motivacion y el compromiso con un estilo de vida
saludable.

En cuanto a los espacios destinados al ejercicio fisico en la cotidianidad, se ha
observado que muchas personas no disponen de tiempo para el ejercicio fisico mas alla del
desplazamiento diario al trabajo o la casa, crear espacios destinados a el ejercicio fisico es
esencial para el mejoramiento de la calidad de vida y la promocion de un estilo de vida
saludable.

Las condiciones laborales actuales y la ausencia de salud preventiva han dado lugar a
fendmenos como el sedentarismo, una salud mental deteriorada y altos niveles de estrés laboral.
El sedentarismo en la poblacion trabajadora representa un gran problema de salud publica
segun datos presentados por la Camara de Comercio Colombo Americana (2025) indicando
que el 63,3% de los trabajadores colombianos presentan comportamientos sedentarios, y el
70% no realiza ningln tipo de ejercicio fisico, ademas, el 62% de esta poblacion sufre de
sobrepeso u obesidad, lo cual incrementa significativamente el riesgo de enfermedades
cronicas y reduce la productividad laboral. Desde este panorama segun la Organizacion
Mundial de la Salud (2024), la inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo
para enfermedades no transmisibles como enfermedades cardiovasculares, diabetes y cancer.

Otro de los factores considerados son los problemas relacionados con la salud mental y manejo



de estrés, segin una encuesta del Ministerio de Salud de Colombia (2023) el 66.3% de los
colombianos asegura tener problemas de salud mental, la cual esta definida por la Organizacion
Mundial de la Salud (2021) como un estado de bienestar en el que la persona es capaz de
enfrentar el estrés de la vida, desarrollar sus habilidades, aprender y trabajar adecuadamente, y
contribuir a la mejora de su comunidad.

Cuando no hay salud mental en el ambito laboral se pueden encontrar sindromes como el estrés
laboral. Segun el informe realizado por Denfencarga.org (2024), Colombia se encuentra en el
noveno puesto del top 10 de los paises latinoamericanos con mayores niveles de estrés laboral,
la Organizacion Mundial de la Salud (2022) define el estrés laboral como "la reaccion que
puede tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que no se ajustan a sus
conocimientos y capacidades, y que ponen a prueba su capacidad para afrontar la situacion”,
ademas, la encuesta “Health on Demand 2021 de Portafolio (2022), en la que se encuestaron
a mas de 14,000 empleados de 13 paises, revela que el 54% de los 1,005 empleados
colombianos encuestados reportaron altos niveles de estrés laboral en su dia a dia.

Por lo anterior Consejo Colef (2019) sefiala que las empresas deben ofrecer actividades
de educacion fisica laboral para propiciar herramientas que contribuyan a una mejor
productividad. En Colombia, el paragrafo del Articulo 5 de la Ley 1355 de 2009 del Ministerio
de Salud y Proteccion Social establece que " se reglamentardn mecanismos para que todas las
empresas del pais promuevan durante la jornada laboral pausas activas para todos sus
empleados, para lo cual contaran con el apoyo y orientacion de las Administradoras de Riesgos
Profesionales, en Colombia, la jornada laboral ordinaria es de maximo 8 horas diarias, y el
empleador debe asignar tiempo para dichas pausas activas, ya que es un derecho de los

trabajadores.



1.1 Antecedentes

Con el fin de brindar un soporte investigativo al trabajo realizado, se llevé a cabo una
revision de documentos los cuales permiten ampliar el conocimiento que se tiene con respecto
a nuestra propuesta de proyecto, entre los cuales podemos encontrar articulos, proyectos de

grado, repositorios académicos, entre otros.

1.1.1 A nivel Internacional

En un trabajo de integracion curricular realizado por Moreta (2021). Presenta la actividad
fisica y la obesidad de los estudiantes de tercero de bachillerato de la Unidad Educativa 17 de
abril en el periodo mayo y agosto 2021. Este estudio indica la importancia de realizar actividad
fisica para prevenir enfermedades como el sobrepeso, la diabetes y las enfermedades cardiacas,
y para obtener beneficios fisiologicos, psicoldgicos y sociales. Alli se destaca la importancia
de la actividad fisica en la construccion de un esquema e imagen corporal, especialmente en la
adolescencia, afectando directamente la autoestima y el desempefio de los jovenes, y
complicando la formacién de su personalidad, disminuyendo asi la calidad de vida.

La autora Moreta (2021) expone que realizar mayor actividad fisica mejora el bienestar
psicoldgico, la respuesta psicosocial, la autoestima, la autoimagen y la autoaceptacion, ademas
de controlar la ansiedad, la irritabilidad, la fatiga y la dominacién del animo asociada con la
dieta. Segun Alvear (2020), la influencia del ejercicio fisico reduce la ansiedad y el estrés,
favoreciendo también la prevencion del insomnio. El ejercicio fisico disminuye la depresion,
mejora la autoestima y beneficia la capacidad de concentracion, la memoria y la funcion
cognitiva.

En un articulo publicado por la Universidad de las Palmas de Gran Canaria, Castro (1997).
Presenta algunas conexiones que existen entre la actividad fisica y la calidad de vida, en la

sociedad actual hay un mayor énfasis en la salud, el cuidado del cuerpo y la estética, lo que ha



generado un interés notable entre diversos grupos de personas. Esto se refleja en un aumento
de la préactica de ejercicio fisico y actividades deportivas, incorporando a muchas personas que
anteriormente se habian mantenido al margen del deporte y la actividad fisica por diversas
razones en este articulo el autor comenta que en paises como EE. UU., se ha constatado que
el 60% de los adultos no realizan ejercicio de manera regular, y un 25% no hace ningun tipo
de actividad fisica. En Espafia, las cifras son similares, con un 22% de la poblacién adulta
involucrada en actividades fisicas.

Alli también podemos ver como la calidad de vida esté influenciada por el estilo de vida de
las personas, y los habitos sedentarios, comunes en la sociedad actual, son claramente nocivos
para diversos problemas de salud. En contraste, un estilo de vida activo, que incluye la préctica
de ejercicio y deporte, tiene efectos positivos.

1.1.2 A Nivel Nacional

Los autores Idarraga y Gomez (2022), en su articulo “Barreras para el ejercicio fisico en
estudiantes universitarios de Manizales, Colombia: diferencias por programa académico”
identifican y analizan las diferentes barreras que dificultan la préactica de ejercicio fisico en esta
poblacion, se llevé a cabo un estudio cuantitativo con una muestra de 2,576 estudiantes
provenientes de cuatro universidades de la ciudad, enfatizan en como factores personales,
sociales y ambientales interfieren con la incorporacion de habitos saludables relacionados con

el ejercicio. Los autores dividen estas barreras en 4 secciones:

Barreras personales o individuales: entre las cuales se encuentra la falta de tiempo, falta de
motivacion o interés, fatiga o cansancio, problemas de salud o edad., barreras psicologicas:
falta de confianza o autoeficacia y miedo al juicio social, barreras sociales: falta de apoyo
social, desinterés cultural o comunitario, barreras ambientales: falta de infraestructura,

inseguridad o clima.



Para esta recoleccion de datos se aplicO la escala de beneficios y barreas del ejercicio
(EEBS), entre los principales resultados se identificaron como barreras mas frecuentes el
cansancio (67.7 %), la fatiga (60.24 %) y la falta de tiempo (48.91 %). Asimismo, se detectaron
13 barreras vinculadas a los programas académicos, siendo los estudiantes de Bellas Artes
quienes reportaron la mayor cantidad de obstaculos. Este estudio es importante en relacion con
lo que viene siendo nuestra propuesta tentativa de grado, ya que estos analisis nos permiten
crear una relacién estrecha con las posibles problematicas que se pueden presentar con la
poblacion que deseamos trabajar.

Por otro lado, Castellanos y Cobo (2023) en su articulo publicado “Efectos de la actividad
fisica en la calidad de vida relacionada con la salud en personas mayores con diabetes mellitus”
evalua el impacto de la actividad fisica en la calidad de vida relacionada con la salud en adultos

mayores diagnosticados con diabetes mellitus.

Este trabajo considera como base que el envejecimiento se asocia a multiples factores
fisiologicos y sociales que afectan el bienestar, y que la diabetes mellitus agrava estas
condiciones al afectar la funcionalidad y aumentar el riesgo de complicaciones
cardiovasculares, renales y neuroldgicas. En este sentido la actividad fisica se presenta como
una estrategia de prevencién y tratamiento que contribuye a la mejora de la condicion fisica y

la funcionalidad, asi como al control de parametros metabdlicos.

Para hacer esta revision los investigadores Castellanos y Cobo (2023) buscaron estudios
en bases de datos como PubMed, Cochrane, Ovid y Science Direct, de 355 estudios solo 4
cumplieron con los requisitos necesarios, estos estudios se enfocaban en personas mayores de
60 afios con diabetes mellitus que habian participado en programas de actividad fisica, este

estudio incluyd 1,104 personas las cuales fueron divididas en dos grupos: un grupo



experimental, que realizd ejercicio y un grupo control que siguié su rutina habitual sin realizar
ejercicio, estos programas de ejercicio fueron variados y con una durabilidad de entre 3y 6
meses donde se realizaron actividades como, ejercicios de fuerza, flexibilidad, ejercicio

aerobico y ejercicios funcionales.

El andlisis estadistico mostrd6 mejoras en fuerza muscular y en algunas dimensiones
funcionales, aunque los resultados del estudio no evidencian una mejora estadisticamente
significativa en la calidad de vida relacionada con la salud en personas mayores con diabetes
que practican actividad fisica, los resultados si reflejan una tendencia positiva en el rendimiento
fisico y la funcionalidad. Esto demuestra la importancia de la actividad fisica como una
herramienta integral en el manejo de la diabetes mellitus, especialmente en adultos mayores,
la implementacidn de programas de ejercicio combinados con educacién en salud y orientacién

nutricional puede favorecer el bienestar y la calidad de vida de esta poblacion.

1.1.3 A Nivel Local

Rincon y Delgado (2019) evidencian en su estudio realizado el cual lleva como titulo”
efectos del ejercicio fisico sobre la depresion y la ansiedad” como los trastornos de ansiedad
y depresion son los problemas de salud mental mas prevalentes a nivel mundial, estos afectan
a personas de todas las edades, también ocasionan alteraciones tanto bioldgicas como
psicoldgicas que impactan las actividades cotidianas.

Se llevo a cabo una revision de estudios de control que investigan el ejercicio fisico como
tratamiento para estos trastornos, alli revisaron diversas bases de datos, como Redalyc,
PubMed, Scielo, entre otros y de un total de 136 articulos, se dividieron tres matrices para
analisis cuantitativo, esta revision destaco la influencia de trastornos de ansiedad y depresion

en diferentes etapas de la vida, incluyendo la juventud, adultez y vejez. Se identificaron



factores como estrés postraumatico, drogodependencia, trastornos mentales previos y
lenfermedades diagnosticadas.

Se observd que el ejercicio fisico estructurado reduce significativamente los sintomas
de depresién, ademas, se evidencié una disminucion en los niveles de ansiedad, Estos
hallazgos confirman que el ejercicio fisico prescrito tiene efectos positivos sobre los sintomas
de depresién y ansiedad en diversas poblaciones.

En un trabajo del programa de especializacidn en gerencia en riesgos laborales
titulado “importancia de las pausas activas” Nifio y Solano (2020) exponen que la conciencia
sobre una vida sana es fundamental para minimizar los riesgos laborales a los que estan
expuestos los trabajadores, llevar estos comportamientos al entorno familiar y social,
promueven actitudes de autocuidado. También sefialan que las pausas activas organizadas
entre 10 y 15 minutos son esenciales para recuperar energia, mejorar la postura y reducir el
estrés. Estos descansos ayudan a mejorar la movilidad articular y a contrarrestar los efectos
negativos del sedentarismo laboral, que incrementa significativamente el riesgo de sufrir
enfermedades no transmisibles.

Los autores Nifio y Solano (2020) enfatizan alli que la inactividad fisica que es generada
en gran parte por el sedentarismo laboral es comprendida como la falta de actividad fisica
regular, ocasionada por el desempefio de tareas relativas al trabajo. La Ley 1355 de 2009, en
su articulo 5, resalta la importancia de realizar pausas activas laborales para prevenir la
obesidad y las enfermedades cronicas que pueden surgir por la falta de actividad fisica en las
organizaciones. Esta ley establece una guia para implementar pausas activas en el entorno
laboral.

En términos de resultados, “la Resolucion N° 0312 de 2019 del Sistema de Gestidn en
Seguridad y Salud en el Trabajo” indica que las empresas deben brindar recursos tecnoldgicos,

brigadas de emergencias, primeros auxilios, zonas de deporte y seguridad vial, garantizando



asi la realizacion y ejecucion de estos sistemas. Asimismo, “la Ley 1355 de 2009”, en su
articulo 5, define la obesidad y las enfermedades crdnicas no transmisibles como una prioridad
de salud publica y adopta medidas para su control, atencion y prevencion, instando al
Ministerio de Proteccion Social a reglamentar que las empresas propongan pausas activas como

parte de la proteccion de la salud de sus empleados.

2  Perspectiva Educativa

2.1 Perspectiva a nivel pedagogico.

2.1.1 Modelo Pedagdgico Humanista



Para este proyecto curricular particular decidimos implementar el modelo pedagdgico
humanista que segun Cabrera (2023) es un enfoque educativo cuya parte central del proceso
de ensefianza y aprendizaje es el estudiante, favoreciendo asi su desarrollo integral. Por lo que
el modelo no se limita simplemente al desarrollo cognitivo, sino que también influye en el
crecimiento emocional y social del individuo, con el objetivo de formar personas autonomas,
responsables y equilibradas emocionalmente. El enfoque del modelo es promover el
aprendizaje significativo y autodirigido, basado en la autoexploracion, partiendo de la premisa

de que cada persona tiene un potencial innato para aprender y desarrollarse.

Las caracteristicas principales de este modelo, desde la perspectiva de Cabrera (2023), es un
enfoque centrado en el estudiante, reconociéndolo como protagonista activo de su propio
aprendizaje, lo que implica fomentar su autonomia y responsabilidad en el proceso educativo,
para que esto ocurra de manera efectiva, es fundamental crear un clima emocional positivo,
basado en el respeto, la empatia y la confianza mutua entre profesores y estudiantes, ademas,
se busca promover un aprendizaje significativo, que conecte con las experiencias previas del

alumno y tenga una aplicacion practica en su vida cotidiana.
El Modelo Humanista segin Carl Rogers.

Carl Rogers es uno de los principales representantes del enfoque humanista en la educacion,
comprende la educacion como algo mas que la transmisién de conocimientos tedricos,
entendiendo que para que un aprendizaje sea significativo el proceso educativo debe estar
dirigido al desarrollo personal del estudiante, Rogers introdujo una pedagogia no directiva, en
la que el docente tiene el rol de facilitador del aprendizaje, este se encarga de proporcionar las

condiciones necesarias para que el estudiante explore y construya su propio saber (Villar 2025).

La pedagogia Segun Carl Rogers, desde la mirada de Mota (2009) la pedagogia es el

enfoque a través del cual se promueve el proceso educativo, centrandose en cémo debe



organizarse y ejecutarse la ensefianza para lograr un aprendizaje efectivo y orientado al
estudiante. El docente juega un papel de facilitador en el que no impone ni controla,
pretendiendo una pedagogia no directiva. El proceso de aprendizaje se centra en las
necesidades, intereses y experiencias del estudiante, mientras que el profesor asume el papel
de acompafiante en el proceso del estudiante, ayudandolo a construir su propio aprendizaje, en

lugar de limitarse a solo transmitir conocimientos.

En cuanto a la educacion para Carl Rogers, segin Mota (2009) es un proceso dirigido
hacia el desarrollo integral de la persona por lo que abarca el desarrollo emocional, social y
cognitivo, con el fin de que el aprendizaje tenga relevancia y valor en la vida del estudiante.
Dentro de las caracteristicas de la educacion para Rogers se destaca el crecimiento personal, la

autonomia, aprendizaje participativo, aprendizaje significativo y rol activo del estudiante.

2.2 Perspectiva a nivel disciplinar

En el presente trabajo nos encontramos con un problema fundamental, la implementacion de
un espacio que promueva un estilo de vida saludable desde el ejercicio fisico, siendo el ejercicio
la herramienta pedagogica principal para dicho objetivo. Ahora, los autores plantean una
postura que le da un lugar (al ejercicio fisico), no como accesorio, sino menester al papel del
deporte, el ejercicio y la motricidad, tomando como referencia los beneficios para las relaciones
humanas (inter e intrapersonales). Manuel Sergio ve la condicidn fisica como pilar fundamental
para el tipo bienestar del que se viene hablando a lo largo de este documento (Sergio et al.

2014).

Praxeologia motriz segun Parlebas (2008) entra en la comprension de la accion motriz
como un fendmeno social y cultural que va mas all& de la mera préctica fisica, asi pues, la
educacion fisica no solo se concibe como una serie de ejercicios o rutinas para el

mantenimiento o mejora de la condicidn fisica, sino como un espacio de transformador donde



los individuos potencias sus habilidades y las relaciones con su entorno, luego entonces, esto
da paso a una perspectiva que permite considerar el ejercicio fisico como un medio para la
construccion de la identidad y la socializacién, punto coyuntural para el desarrollo de las

personas.

Ahora, la sociomotricidad, como enfoque que integra la motricidad y la dimensién
social, es un puente educativo entre lo colectivo de la praxeologia motriz y lo individual que
pueda ser la condicidn fisica: este concepto destaca la importancia de las interacciones sociales
en el desarrollo de habilidades motrices y en la construccion de identidades a través del
movimiento (Parlebas 2008). Si se considera el ejercicio fisico como un medio para fomentar
la cooperacidn, la empatia y el trabajo en equipo, el socio motricidad contribuye a crear un
ambiente inclusivo donde todos los estudiantes se sientan valorados y motivados a participar.
Asi, fortalecer el exterior ird de la mano también al desarrollo social y emocional de los
participantes, esto enriquece su experiencia educativa y promueve un estilo de vida fisicamente

activo y saludable.

En este sentido, la tendencia de la educacion fisica de la condicion fisica para la salud
que reconoce la importancia de mantener un estilo de vida activo para el bienestar general es
pertinente para el desarrollo de este proyecto, asi pues, la educacion fisica no esta limitada a
fomentar habilidades deportivas, sino que también busca empoderar a los estudiantes para que
adopten habitos saludables que perduren a lo largo de su vida (Sergio, 2009). Por medio de este
enfoque que es fundamental para abordar problematicas fisicas contemporaneas como el
sedentarismo y las enfermedades asociadas, se convierte la clase de educacion fisica en un

espacio clave para la formacion de ciudadanos saludables, activos y productivos.

La "condicion fisica para la salud” se refiere al estado general de bienestar fisico que

permite a una persona realizar actividades diarias de manera eficiente y sin fatiga excesiva.



Segun Cooper (1970), conocido como el "padre del aerébic", la condicidn fisica no solo abarca
la capacidad cardiovascular y muscular, sino que también incluye aspectos como la flexibilidad
y la composicion corporal, Cooper define la condicién fisica como "la capacidad del cuerpo
para realizar actividades fisicas sin excesiva fatiga y con un alto nivel de eficiencia", aca se
enfoque destaca la importancia de una vida activa y la practica regular de ejercicio fisico como
pilares para la prevencion de enfermedades relacionadas y mejorar en la calidad de vida.
Segun Blair y Connell (1996), consideran que las actividades fisicas de moderada
intensidad estan asociadas a una mejora del nivel de la condicion fisica, la salud y un menor
riesgo de morbilidad y mortalidad al compararse con bajos niveles de actividad o aptitud
fisicas.
También, un elemento clave y determinante para un correcto desarrollo de la condicién fisica
para la salud es el trabajo de la higiene y educacién postural, luego, la condicion fisica para la
salud debe soportarse en unos aspectos importantes, como: resistencia cardiorrespiratoria,
fuerza y resistencia muscular, elasticidad muscular, composicion corporal, y educacion e
higiene postural.

2.2.1 Condicidn Fisicay Rendimiento para Manuel Sergio

Manuel Sergio enfatiza que el deporte y la actividad fisica deben trascender el enfoque
puramente fisico y competitivo para convertirse en un medio de humanizacion y crecimiento
personal, en lugar de centrarse solo en el rendimiento, la salud fisica o los logros, el ejercicio
debe ser visto como una herramienta o un método que logre el bienestar integral de la persona,
incluyendo dimensiones mentales, emocionales, sociales y espirituales, fundamentales para
una vida equilibrada y satisfactoria. Sergio critica lo que considera una vision reduccionista del
deporte limitada a la mejora de las capacidades fisicas y el éxito competitivo, argumentando
que esta perspectiva deja de lado la verdadera esencia del ser humano y su necesidad de

desarrollo en otros contextos (Sergio et al. 2014).



Ahora, un estilo de vida saludable segun Sergio et al. (2014). no se define solo por la
frecuencia del ejercicio fisico o la capacidad de rendir mejor en el ambito deportivo, sino por
la capacidad de las personas para encontrar equilibrio en su vida cotidiana, esto significa que
el ejercicio debe contribuir al bienestar emocional, ayudando a reducir el estrés, mejorar la
autoestima y fortalecer la resiliencia en cualquier ambito de la vida, ademas, debe fomentar
relaciones sociales mas enriquecedoras, ya que la practica de actividades fisicas en grupo puede
mejorar la cohesion social y el sentido de pertenencia. Sergio sugiere que, en lugar de ver el
ejercicio como una obligacién o una mera actividad de mantenimiento fisico, debe ser una
oportunidad para cultivar valores mas profundos, como la solidaridad, la cooperacion, la

disciplina y el respeto por uno mismo y por los demas.

De este modo, Sergio et al. (2014) promueve una visién holistica del ejercicio fisico,
donde este forma parte de un concepto mas amplio de salud que involucra cuerpo, mente y
relaciones humanas. La actividad fisica, de este modo, es una herramienta para alcanzar una
vida mas plena y consciente, no solo a nivel fisico, sino también en términos de bienestar
psicoldgico, emocional y social. Esta filosofia es particularmente util en contextos donde el
estrés, la alienacion o la sobrecarga emocional afectan la calidad de vida, y subraya la

importancia de integrar el ejercicio dentro de un proyecto de vida equilibrado y saludable.

2.2.2 Praxeologia Motriz

La praxeologia motriz, es un concepto desarrollado por Parlebas (2001), centrado en
el analisis de las acciones motoras y su significado en contextos sociales y educativos. Este
enfoque va mas alla de la simple observacion del movimiento; busca entender como las
habilidades motrices se desarrollan y se aplican en situaciones especificas, considerando tanto

las capacidades individuales como las interacciones grupales.



En la praxeologia motriz se enfatiza la importancia de la intencionalidad en las
acciones motoras, es decir que cada movimiento se hace con un proposito, ya sea para
comunicarse, competir o cooperar. Parlebas (2001) argumenta que la practica motriz esta
influenciada por el contexto social, lo que implica que los valores, normas y expectativas
del grupo afectan cdémo se ejecutan las acciones motoras llevandonos a la comprension de
gue el aprendizaje motor no es solo un proceso individual, sino que esta profundamente
enraizado en la cultura y la dindmica social.

También, la praxeologia motriz propone un modelo de ensefianza que valora la
experiencia préctica y la reflexion critica, en lugar de centrarse Unicamente en la adquisicion
de habilidades técnicas, se aboga por un enfoque que permita a los individuos explorar,
experimentar y contextualizar sus movimientos, esto no solo fomenta una mayor comprension
del propio cuerpo y sus capacidades, sino que también potencia habilidades sociales, como la
comunicacion y la colaboracion.

Entonces, la praxeologia motriz tiene aplicaciones en diversos campos, como la
educacion fisica, la rehabilitacion y el deporte, al integrar la dimensidn social del movimiento,
se pueden disefiar programas mas efectivos que consideren las necesidades y caracteristicas de
los individuos o grupos, promoviendo un enfoque holistico y sostenible del ejercicio fisico y
la salud.

Este enfoque permite una comprensién mas rica de como las personas se mueven y se
relacionan, y proporciona herramientas valiosas para educadores en el ambito de la motricidad

y la salud.

2.2.3 La Motricidad como Dimensién Humana



Segun Diaz y Pulgarin (2009) plasma un analisis para visibilizar las relaciones que puede
tener la motricidad con diversas disciplinas, por ello encontramos pertinente desglosar ciertas

caracteristicas que brindaran una mejor comprension.

La Motricidad en la Educacion Fisica

Para Ruiz (1995) la educacion fisica y la motricidad estan estrechamente relacionadas,
ya que la educacion fisica se centra en el desarrollo de habilidades motoras y la promocion de
lo que al cuerpo corresponde, mientras que la motricidad se refiere a la capacidad de realizar

movimientos coordinados y efectivos.

A través de la educacion fisica, se busca mejorar la motricidad fina y gruesa de los
individuos, fomentando no solo su desarrollo fisico, sino también habilidades sociales.
Ademas, la motricidad educada es fundamental para la practica de deportes y ejercicio fisico,
lo que a su vez contribuye a la salud y el bienestar general, asi pues, la educacion fisica actla
como un vehiculo para potenciar la motricidad, creando una base sélida para el desarrollo

integral del individuo.

Sociomotricidad

La "sociomotricidad”, un concepto que se describe por Parlebas (2001) como parte de
su praxeologia motriz, se centra en la interseccion entre el movimiento y las relaciones sociales,
se refiere a como las dinamicas sociales influyen en la practica motriz y como estas
interacciones afectan el desarrollo fisico, emocional y social de los individuos. La
sociomotricidad considera el movimiento no solo como una actividad individual, sino como un
fenomeno profundamente social que refleja y moldea las relaciones interpersonales y las

estructuras culturales.



En la socio motricidad, se pone énfasis en la importancia de las interacciones entre los
individuos durante la practica motriz; Parlebas (2001) argumenta que el movimiento esta
impregnado de significados sociales, donde cada accion motriz puede ser vista como una forma
de comunicacién y relacion, por ejemplo, en deportes de equipo, la cooperaciéon y la
competencia no solo requieren habilidades fisicas, sino también la capacidad de trabajar con
otros, de comprender las normas sociales y de adaptarse a diferentes roles dentro del grupo,
esto implica que la socio motricidad no solo promueve habilidades motrices, sino también

competencias sociales y emocionales.

En la sociomotricidad también hay implicaciones significativas para el ambito
educativo, asi lo refiere Parlebas (2001) al considerar el movimiento como un medio para
facilitar la interaccion social, se pueden disefiar actividades que fomenten la inclusién y la
participacion de todos los individuos. Esto es especialmente relevante en contextos educativos
diversos, donde las diferencias culturales y las habilidades individuales deben ser consideradas.
La educacidn fisica, bajo el enfoque de la socio motricidad, se convierte en una herramienta
pedagogica para desarrollar no solo la condicion fisica, sino también la empatia, el respeto y la

comunicacion efectiva.

Por altimo, la sociomotricidad se puede aplicar en areas como la salud y el bienestar.
Programas que integran el movimiento y la interaccién social han mostrado que pueden ser
efectivos para mejorar la salud mental y fisica de las personas. Acé actividades grupales, como
el baile o los deportes comunitarios, fomentan la conexién social, reduciendo el aislamiento y

promoviendo un sentido de pertenencia.

Motivacion

Para Pérez et al. (2022) el concepto de "motivacion™ en el contexto del ejercicio fisico,

enfatizando su importancia para la adherencia a programas de ejercicio y la promocion de



habitos saludables. Su enfoque se centra en las diferentes dimensiones de la motivacién y como

estas pueden influir en el comportamiento de las personas al realizar actividad fisica.

Los autores Pérez et al. (2022) distingue entre dos tipos principales de motivacion:
intrinseca y extrinseca. La motivacion intrinseca se refiere a la satisfaccion interna que una
persona experimenta al realizar una actividad por el mero placer que esta le proporciona, esto
puede incluir el disfrute del ejercicio, el sentido de logro personal o la mejora de la salud,
entonces, segun Ayuso, fomentar esta forma de motivacion es esencial, ya que las personas que

se ejercitan por razones intrinsecas tienden a convertir sus précticas en habitos a largo plazo.

Por otro lado, la motivacion extrinseca esta relacionada con factores que nos son
propios del individuo, como podrian ser recompensas, reconocimiento social o presién de
pares, aunque puede ser efectiva en las etapas iniciales de la adopcion de un programa de
ejercicio, Ayuso advierte que depender exclusivamente de incentivos externos puede llevar a
una disminucion de la motivacion a largo plazo, por lo tanto, es crucial encontrar un equilibrio

entre ambas formas de motivacion.

Pérez et al. (2022) subrayan la importancia del contexto social en el que se realiza el
ejercicio fisico, un ambiente que promueva la interaccion social, la competencia amistosa y el
apoyo de pares puede aumentar significativamente la motivacion de los individuos, en este
sentido, la creacion de grupos de ejercicio fisico, clubes deportivos y actividades comunitarias
puede ser muy efectiva para cultivar un sentido de pertenencia y apoyo mutuo, factores que a

su vez fortalecen la motivacion intrinseca.

En su trabajo, Pérez et al. (2022) proponen diversas estrategias para educadores fisicos y
profesionales de la salud, con el fin de fomentar la motivacion en sus estudiantes o clientes.

Algunas de estas estrategias incluyen:



1. Establecimiento de Metas: Sugiere que los objetivos claros y alcanzables pueden
aumentar la motivacion, ya que brindan un sentido de direccion y proposito.

2. Variedad en las Actividades: Introducir diversidad en las rutinas de ejercicio puede
ayudar a mantener el interés y la diversion.

3. Retroalimentacion  positiva:  Proporcionar retroalimentacion  constructiva y
reconocimiento por los logros, por pequefios que sean, puede reforzar tanto la
motivacion intrinseca como la extrinseca.

4. Educacién sobre Beneficios: Informar a los individuos sobre los multiples beneficios
del ejercicio fisico, no solo fisicos, sino también psicoldgicos y sociales, puede ayudar

a aumentar la motivacion intrinseca.

2.3 Componente Humanistico

Desde la concepcion de Emile Durkheim, descrita por Carls (s.f.) “La sociedad es algo
mas que la suma de sus partes; es decir, un organismo vivo y dinamico que influye en la vida
y el comportamiento de sus integrantes de maneras complejas y profundas. En este sentido, la
sociedad no puede entenderse simplemente como la agregacion de individuos que solamente
interactUan entre si, sino como un sistema cohesivo el cual maneja sus propias estructuras,
normas y valores que regulan la conducta humana. Las instituciones sociales, como la familia,
la religion y la educacion son fundamentales para mantener la cohesion social y transmitir los
valores culturales de una sociedad a la otra. A través del estudio de estas instituciones y de las
relaciones sociales que las sustentan, podemos comprender mejor cémo funciona la sociedad

y como influye en la vida de sus miembros."

Desde la perspectiva de Le Breton (2004), se puede abordar la nocion del hombre como
un ser en constante interaccion con su entorno fisico y social, donde el cuerpo desempefia un

papel central en la construccion de la identidad y la experiencia humana. Le Breton



argumenta que el cuerpo humano es un campo de significacion en el que se inscriben y se
expresan las normas culturales, las creencias y las practicas sociales. Desde esta vision, el
hombre no solo es un ser bioldgico, sino también un ser cultural cuya experiencia del mundo

estd moldeada por las representaciones y los discursos que rodean al cuerpo y su significado.

Ademas, Le Breton (2004), explora coémo la modernidad ha transformado la relacién del
hombre con su cuerpo, dando lugar a nuevas formas de percepcién y experiencia corporal. En
el contexto de la sociedad contemporanea, el cuerpo humano se convierte en un proyecto
individualizado y reflexivo, donde se busca la optimizacion y el control de su apariencia y
rendimiento. Esta busqueda de una corporeidad idealizada y normativa refleja las tensiones
entre las demandas sociales y las aspiraciones personales, asi como los cambios en las
concepciones de género, sexualidad y salud. En resumen, desde la vision de Le Breton (2004),
la construccién del hombre se entiende como un proceso dinamico y multifacético que implica
la interaccion entre el cuerpo, la cultura y la sociedad en la era moderna. Asi entonces,
construimos el cuerpo y la salud sin abandonar las concepciones y la construccion social que
cada contexto tenga como marco de referencia.

Tamayo (2019) aborda el concepto de cuerpo cultural desde una perspectiva critica que
desafia las concepciones tradicionales y eurocéntricas del cuerpo humano. Para él, el cuerpo
no es simplemente un objeto bioldgico o individual, sino que es una construccion social y
cultural que refleja las relaciones de poder, las jerarquias sociales y las ideologias dominantes
en una determinada sociedad. Desde esta mirada, el cuerpo no es solo una entidad fisica, sino
que también es un espacio de resistencia, subversion y expresion de identidades marginales y
subalternas. De esta manera, el cuerpo cultural se convierte en un sitio de lucha por la
emancipacion y la inclusién de las voces y experiencias silenciadas por el dominio

hegemdnico. Sousa Santos invita a reflexionar sobre cOmo se construyen y se representan los



cuerpos en diferentes contextos culturales y cédmo estas representaciones influyen en la forma
en que percibimos y nos relacionamos con nuestro propio cuerpo y con los cuerpos de los
demas.

2.3.1 Desarrollo Humano

Con el proposito de brindar una mirada mas amplia en lo que corresponde al concepto
de desarrollo humano, este definido como un proceso que aumenta las oportunidades que tienen
los individuos dentro de una sociedad, tales como: una vida larga y en condiciones de salud,
acceso a la educacion, disfrute de un nivel de vida decente, asi como otras oportunidades que
incluyen la libertad politica, garantia de los derechos humanos y el respeto a si mismo. (Garcia,

1990, p. 33)

En este sentido lo que se busca es poder brindar aportes que de alguna forma impacten
a los trabajadores y asi puedan reconocer la importancia de un estilo de vida saludable para que
en esta medida se hagan participes de los diferentes factores que influyen en la mejora de una

calidad de vida.

La relacion entre el desarrollo humano y un habito de vida saludable es fundamental ya
que este se encuentra estrechamente ligado con la nocion de bienestar pues son factores que

inciden positivamente en el bienestar fisico, mental y social de cada persona. (Medlineplus s.f.)

2.3.2 Desarrollo cognitivo

La alimentacion y funcion cognitiva consiste en una dieta rica en nutrientes, como
acidos grasos omega-3 y antioxidantes, esta asociada con un mejor rendimiento cognitivo y
desarrollo cerebral.

2.3.3 Estilo de Vida Activo



Bonilla (2014) expresa que el ejercicio fisico regular es beneficioso en tres aspectos
fundamentales: fisioldgicos, reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, ayuda
a mantener el peso ideal, disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer y mejora la
respuesta inmunoldgica ante infecciones. A nivel psicologico disminuye el estrés mental,
mejora la capacidad psicomotora y optimiza la calidad del suefio. Dentro de un aspecto social
aumenta la autonomia y la integracién social, ayuda a afrontar problemas y contribuye en la
proyeccion de nuevos retos personales.

2.3.4 Desarrollo Social.

Las actividades en grupo permiten participar en deportes, grupos de ejercicio 0
actividades en comunidad, fomentan la socializacién y el sentido de pertenencia que son vitales
para el desarrollo social, también favorece la comunicacion entre pares. Por su parte la
educacién sobre habitos saludables se transmite a traves de la familia y la comunidad, es
fundamental ya que proporciona habilidades y conocimientos para tomar decisiones

informadas sobre bienestar fisico, prevenir enfermedades y generar autocuidado.

2.3.5 Desarrollo a escala humana

De acuerdo con Baeza (2016) el desarrollo a escala humana busca replantear el
desarrollo humano desde un enfoque centrado en las necesidades humanas, en oposicién a las
pautas tradicionales que suelen enfocarse Unicamente en el crecimiento econdémico, presenta la
necesidad de mejorar la calidad de vida de las personas de una manera integral, sostenible y
participativa.

Continuando con la linea anterior los autores plantean una serie de necesidades humanas
que son consideradas bésicas, finitas y de aplicacion universal, las cuales son: subsistencia,

proteccion, afecto, entendimiento, participacion, ocio, creacion, identidad y libertad.



La Matriz de Necesidades y Satisfactores.

Max-Neef relaciona las necesidades humanas con los “satisfactores”, que son los medios
para satisfacer dichas necesidades. Esta matriz permite visualizar cémo diferentes satisfactores
pueden atender a varias necesidades simultdneamente (Sanchez 2021).

Los satisfactores pueden ser de distintos tipos:
Satisfactores de tipo material: Recursos fisicos como comida, vivienda, entre otros.
Satisfactores de tipo social: Relaciones interpersonales, participacion comunitaria.

Satisfactores de tipo cultural: Educacion, arte y tradiciones.



3 Disefio e Implementacion

3.1 ¢Quées Curriculo?

En la busqueda de un curriculo apropiado para el correcto desarrollo del proyecto
llegamos a la comprension del curriculo como un conjunto de experiencias y actividades
planificadas, flexibles y significativas que organiza objetivos, contenidos, métodos y criterios

de evaluacion, su proposito es facilitar la ensefianza y el aprendizaje.

3.1.1 Tipo de Curriculo Para Trabajar

3.1.2 Curriculo flexible.

Segun el Ministerio de Educacion Nacional (2021), el curriculo flexible es una
propuesta educativa que permite adaptar los contenidos, métodos de ensefianza, tiempos y
recursos a las caracteristicas y necesidades de los estudiantes, este tipo de curriculo busca ser
mas inclusivo y equitativo, teniendo en cuenta la diversidad de los estudiantes tanto a nivel

educativo como en lo personal y social.

Las principales caracteristicas que brinda el Ministerio de Educacion Nacional (2021)

son:

— Adaptabilidad: permite realizar ajustes en los contenidos y estrategias de ensefianza con
el fin de dar respuesta a las necesidades especificas de los estudiantes.

— Personalizacion del aprendizaje: Los estudiantes avanzan a su ritmo, esto facilita que
se dé un acompafiamiento mas apropiado a las capacidades y forma de aprender del
estudiante.

— Enfoque centrado en el estudiante: El proceso educativo y la ensefianza se construye

basado en las habilidades y motivaciones del estudiante.



— Evaluacién flexible: La evaluacion no suele ser estandarizada por lo que esta se adapta
segun el estudiante para medir su progreso de forma individual segln sus capacidades.
3.2 Justificacion

3.2.1 Por qué es un problema

En un contexto laboral, encontramos que en algunos casos existen largas jornadas sin
movimiento que favorecen el sedentarismo, a ello se suma el estrés laboral, derivado de altas
demandas, plazos reducidos y falta de estrategias para su manejo, que agrava la tension fisica
y mental de los trabajadores, asimismo, la limitada oportunidad para interacciones sociales

estructuradas dentro del entorno laboral impide la creacion de redes de apoyo.

3.2.2 Por qué es una necesidad

Encontramos pertinente disefiar e implementar un programa de sesiones de ejercicio fisico
que se acople en la rutina diaria sin interferir con las obligaciones laborales, y que también
incorpore dindmicas dirigidas a aliviar la tension del estrés laboral a través de actividades
grupales, esto con el fin de un mayor rendimiento laboral, ya que mantener el cuerpo y la

mente activos mejora la productividad en el trabajo.

3.2.3 Por qué es una oportunidad

Implementar un programa de ejercicio fisico que combine gestion de estrés, fomento
de la interaccion social y estrategias preventivas para el sedentarismo, abre la puerta a
alianzas con empresas que estén interesadas en proporcionar bienestar al trabajador, la
organizacion puede reforzar su imagen como empleador mejorando la retencién de talento y
consolidar su responsabilidad social empresarial mediante politicas internas innovadoras y

medibles. Nosotros como educadores fisicos vemos la necesidad de que profesionales



calificados impacten en la vida de los trabajadores por medio del ejercicio fisico, buscando

un desarrollo integral en la persona y no enfocarse solo en el aspecto bildgico del cuerpo

3.3 Objetivos

3.3.1 Objetivo General

Disefiar e implementar un programa metodoldgico de ejercicio fisico que promueva un
estilo de vida saludable en trabajadores, mediante la reduccion del sedentarismo y el manejo

del estrés laboral, a la vez que fortalece la integracion social y la eficiencia organizacional.

3.3.2 Objetivos Especificos

— Fomentar la implementacion del ejercicio fisico como medio pedagdgico fundamental
para un estilo de vida saludable, promoviendo la incorporacién de habitos saludables
en la vida diaria.

— Fortalecer las relaciones interpersonales y personales, creando un ambiente de
confianzay colaboracion entre los participantes, facilitando la construccion de redes de
apoyo solidas que promuevan el bienestar emocional y social.

— Promover la conciencia sobre los determinantes sociales de la salud: Sensibilizar a los
participantes sobre cémo factores sociales, econdmicos y ambientales influyen en el
manejo del estrés y empoderarlos para tomar acciones colectivas para mejorar sus
condiciones de vida.

3.4 Contenidos

La idea de accién y conducta motriz es clave para entender cémo interactuamos con nuestro
entorno por medio del movimiento, ambos conceptos se refieren al control y uso de nuestro

cuerpo sin embargo tienen diferencias que los hacen nicos y complementarios.



Al hablar de accién motriz nos referimos cuando realizamos un movimiento con un
propdsito claro, esos movimientos se hacen de forma consciente para lograr un objetivo, con
un fin, como correr para llegar mas rapido a algin lugar, saltar para evitar un obstaculo o hacer
un pase a un compafiero durante un partido de futbol, la accién motriz se centra en llevar a cabo

una tarea fisica con un fin bien definido

Por otro lado, la conducta motriz ademas de abarcar las acciones motrices especificas
también abarca el cdmo reaccionamos y nos comportamos en situaciones que requieren
movimiento, incluyendo las respuestas emocionales y psicoldgicas que acompafian esas
acciones. Por ejemplo, cuando un atleta estd compitiendo puede estar bajo mucha presion por
ganar, por lo que en sus movimientos se podra ver reflejado su nerviosismo o concentracion.
De igual modo, un nifio puede mostrarse timido al imitar los movimientos de su maestro en
una clase de gimnasia, lo que no solo involucra las acciones fisicas, sino también la actitud y

la confianza con las que los ejecuta.

El ejercicio fisico como parte de los estilos de vida saludable estd intimamente
relacionado con la accion y la conducta motriz, este vinculo no solo afecta el aspecto fisico,
sino también el bienestar emocional y social, lo que resulta esencial para mantener una vida

activa y equilibrada.

Desde la condicion fisica para la salud y en relacion con los conceptos de accion y conducta
motriz encontramos elementos que nos serviran como base para la ruta metodoldgica, estos
elementos son: Adaptacion al entorno, aprendizaje de nuevas habilidades, superacion de
obstaculos y mejora de habilidades fisicas basicas.

3.5 Evaluacion Formativa



La evaluacion formativa es aquella que se lleva a cabo durante el desarrollo de una
actividad o curso con el fin de observar, recolectar y analizar diferentes areas de mejora. Su
retroalimentacién se da en el proceso de cada clase. Scriven, (1967).

3.5.1 ¢Por qué Formativa?

Este tipo de evaluacion nos permite crear nuevas herramientas que facilitan el proceso
de ensefianza, ya que al realizar retroalimentaciones dentro del mismo proceso nos da una
visualizacidn acerca de los temas especificos que son necesarios reforzar en cada estudiante, y
asi implementar dentro de cada clase actividades de mejora.

3.6 Metodologia

Para Brifiol,(2007). La metodologia del cambio de actitudes se centra en transformar
creencias, emociones y comportamientos hacia un objetivo especifico, promoviendo una
disposicion positiva y sostenida hacia nuevos habitos o valores, desde el contexto de nuestro
proyecto esta metodologia nos resulta pertinente ya que sigue un proceso estructurado que

combina elementos de persuasion, aprendizaje y motivacion. Sus elementos clave son:

3.6.1 Ildentificacién del Punto de Partida

Determinar las actitudes actuales de los participantes respecto al ejercicio fisico y un
estilo de vida saludable. Esto puede lograrse mediante encuestas, entrevistas o dinamicas

grupales para identificar creencias, barreras y motivadores.

3.6.2 Informacion y Sensibilizacion

Proporcionar informacion clara, basada en evidencia cientifica, que destaque los
beneficios del ejercicio fisico en la salud fisica, mental y social, utilizando recursos visuales,

testimonios y casos practicos para crear conciencia y generar interes.



3.6.3 Experiencias Positivas

Involucrar a los participantes en ejercicios fisicos accesibles, agradables y adaptados a

su nivel, que permitan experimentar a cada uno los beneficios del ejercicio.

3.6.4 Refuerzo Cognitivo y Emocional

Implementar estrategias de motivacion, como refuerzos sociales y emocionales,
también, trabajar en cambiar creencias erroneas a traves de técnicas como la reestructuracion

cognitiva, vinculando el ejercicio con valores personales.

3.6.5 Consolidacion del Cambio

Acompanfar el progreso con seguimiento continuo y ajustes personalizados. Crear un
entorno que facilite mantener el habito, como redes de apoyo, metas escalonadas y actividades

grupales que promuevan la interaccion social y el compromiso mutuo.

Esta metodologia nos resulta apropiada en proyectos que buscan transformar
comportamientos sedentarios en habitos saludables, ya que combina elementos educativos,

emocionales y practicos para impactar tanto la mente como el cuerpo.

CARACTERIZACION
CONTENIDOS: DE LOS METODOLOGIA | EVALUACION

CONTENIDOS




Adaptacién al

entorno.

Habilidad para ajustarse
a diferentes contextos,
situaciones o cambios de
manera efectiva y

resiliente.

Crea un ambiente
favorable que elimine
barreras al cambio,
como horarios
accesibles y espacios
adecuados.
Implementa
estrategias de apoyo
social y pequefios
empujones para hacer
mas facil y atractivo

el ejercicio fisico.

Formativa: se
realiza durante el
proceso de
ensefianza-
aprendizaje, esto
quiere decir que
se da durante el
desarrollo de las
clases, con el fin
de mejorar y
ajustar el

proceso.

Aprendizaje de

nuevas habilidades.

Proceso de adquirir
conocimientos y/o
destrezas inéditas que
amplian las
competencias

individuales.

Proporciona talleres
practicos que enserfien
habilidades fisicas
béasicas de forma
progresiva. Combina
practica guiada,
retroalimentacion
positiva y material
educativo para
consolidar el
aprendizaje y
garantizar confianza

en la ejecucion.

Formativa: se
realiza durante el
proceso de
ensefianza-
aprendizaje, esto
quiere decir que
se da durante el
desarrollo de las
clases, con el fin
de mejorar y
ajustar el

proceso.




Superacion de

obstaculos.

Desarrollo de estrategias
para enfrentar y resolver
dificultades o barreras
fisicas o emocionales,
fortaleciendo la
resilienciay la

perseverancia

Identifica barreras
personales y disefia
estrategias para
superarlas, como
apoyo grupal o
técnicas de manejo
emocional. Refuerza
el compromiso con
metas alcanzables y
un sistema de
motivacion continua
para mantener el

cambio.

Formativa: se
realiza durante el
proceso de
ensefianza-
aprendizaje, esto
quiere decir que
se da durante el
desarrollo de las
clases, con el fin
de mejorar y
ajustar el

proceso.

Mejora habilidades

fisicas basicas.

Incremento de
capacidades motoras
fundamentales como

fuerza, equilibrio,

coordinacion y

flexibilidad.

Integra evaluaciones
regulares para medir
el progreso y ajusta
las actividades para
mantener el desafio.
Refuerza logros con
reconocimientos y
disefia planes a largo
plazo que consoliden
los nuevos habitos
como parte del estilo

de vida.

Formativa: se
realiza durante el
proceso de
ensefianza-
aprendizaje, esto
quiere decir que
se da durante el
desarrollo de las
clases, con el fin
de mejorar y
ajustar el

proceso.




1 Tabla de contenidos ensefiables

3.6.6 Ruta metodoldgica:

UNIDAD DESCRIPCION

SESIONES

Aclaracion de conceptos
basicos (juego, condicion
fisica, cuerpo como unidad,
ejercicio fisico y salud

Primera Unidad: mental) mediante
Actividades de inicio actividades ladicas.
Identificacion de factores
comunes relacionados con

capacidades fisicas,

emocionales y sociales.

Desarrollo de juegos
adaptados a las capacidades
de los estudiantes,
Segunda Unidad: Juego de
garantizando participacion y
intensidad variable
motivacion. Las actividades
fomentan el compromiso

personal con el proceso.

Actividades enfocadas en el
Tercera Unidad: aerobicos | fortalecimiento emocional y
emocionales espiritual (yoga y conciencia

corporal) y la relacién con




compafieros y familia.
Promocidn del ejercicio y el
juego como herramientas
para mejorar la salud
emocional y el estilo de

vida.

Unidad Final: Despedida y

reflexién

Evaluacion del impacto de
las actividades a través de
autoevaluacion y
heteroevaluacion. Reflexién
sobre cambios observados en
la vida diaria, el trabajo y el

entorno familiar.

2 Tabla de ruta metodolo6gica

3.6.7 Planeacion de clase

PLAN DE CLASE

Objetivo:




Duracion
Materiales
Espacio
Grupo
Estructura de la clase
Momentos: Actividad Descripcion

Momento 1 ( min)

Momento 2 ( min)

Momento 3 ( min)

Evaluacién

Tipo de Observaciones:

evaluacion:

Evaluacién

formativa

3 Formato planeacion de clase

3.6.8 Rol docente — rol estudiante:

3.6.8.1 Rol del docente:

Promotor del desarrollo integral: Mas all& de transmision de los contenidos académicos, el
docente se enfoca en fomentar el crecimiento emocional, social y ético de los estudiantes,
contribuyendo a su formacion integral como personas., logrando integrar el conocimiento con

el aprendizaje significativo por medio de las emociones y valores personales.



3.6.8.2 Rol estudiante:

Explorador de su potencial: El estudiante es considerado una persona Unica que esta en
continuo desarrollo, dedicada a explorar sus habilidades, intereses y objetivos personales. Este
enfoque permite que el aprendizaje se conecte con los objetivos personales del estudiante y

favorezca a un desarrollo integral.



4 Ejecucion piloto

4.1  Micro contexto

Poblacion: Colegio INEM Santiago Pérez, ubicado en la localidad de Tunjuelito, UPZ N.62
barrio el Tunal, Kr 24 #49-86 sur es un colegio oficial de caracter mixto, sus niveles de
educacion son educacion prescolar, basica primaria, basica secundaria y media. Ademas,
adopta el programa de inclusion escolar a partir de un enfoque diferencial desde la primera

infancia hasta el grado undécimo (11°).

En esta institucion convergen seis zonas Esta conformada por seis zonas:

Zona 1. Tunjuelito, Abraham Lincoln.

Zona 2. San Benito y San Carlos.

Zona 3. Tunal. Tejar de Notario. Santa Lucia sur.

Zona 4. San Vicente Ferrer. Fatima. El carmen (Samoré).

Zona 5. Venecia. Laguneta.

Zona 6. Villa Ximena. Rincon de Venecia.

Aspectos Educativos de la institucion

Misién

El Colegio Inem Santiago Pérez ofrece educacién Preescolar, Basica y Media
Académica y Técnica de calidad con sentido humanista e investigativo, de
convivencia y participacion ciudadana.

Vision

El Colegio Inem Santiago Pérez serd una comunidad educativa organizada, con
identidad y sentido de pertenencia, que forma integralmente para la convivencia,
la participacion social y el desarrollo de la cultura, la ciencia y la tecnologia, con

sentido ecoldgico y proyeccion al campo laboral, la educacion superior y la



realizacién de un proyecto de vida.

4.1.1 Principios educativos institucionales

La educacion en el Colegio Inem Santiago Pérez busca el crecimiento integral de los
estudiantes, esto enfocandolo en ambitos como la familia

proyectado hacia la familia, la comunidad y la sociedad colombiana. Los integrantes de la
comunidad educativa conscientes de la importancia de ser coprotagonistas del momento
historico que se vive, promueven y fomentan valores, conocimientos y actitudes para que los
estudiantes sean parte activa de su propio desarrollo, fundamentandolos en los siguientes
principios:

a) CALIDAD. El Colegio Inem Santiago Pérez es un espacio donde se brinda una educacion
de calidad fundamentada en innovacion pedagdgica, tecnoldgica y social, con perfil humanista,
que permite el replanteamiento de saberes de la Comunidad Educativa y su entorno para
investigarlos, recrearlos y articularlos con los conocimientos éticos, estéticos, cientificos y
tecnoldgicos.

b) DEMOCRACIA. La comunidad educativa del Colegio Inem Santiago Pérez se rige por la
Constitucion Politica de Colombia, las leyes, los decretos y las normas emanadas del Ministerio
de Educacion Nacional y/o de la Secretaria Distrital de Educacion y el Manual de Convivencia.
Por ser una entidad educativa estatal, mantiene una conviccion democratica, participativa y
pluralista, que promueve el ejercicio de la igualdad de oportunidades y el desarrollo de las
capacidades de liderazgo.

c) Respeto a la diferencia. Todos y cada uno de los miembros de la comunidad educativa del
Colegio Inem Santiago Pérez se rigen bajo principios éticos de respeto frente a las posiciones

personales, los puntos de vista, las discrepancias, discusiones, las decisiones y acuerdos que,



en materia de resolucion de conflictos, promuevan los drganos de participacion de la
comunidad, donde se valora la diversidad cultural de la poblacién estudiantil.

d) Continuidad. Todos los miembros de la Comunidad Educativa del Colegio Inem Santiago
Pérez tienen el derecho y el deber de garantizar el normal desarrollo y continuidad del proceso
educativo, acudiendo a las instancias establecidas para que éste no sea interrumpido.

e) Integralidad. La educacién que ofrece el Colegio Inem Santiago Pérez se asume como un
proceso de formacion permanente, centrada en el estudiante, desarrollando sus multiples
dimensiones para asumir los retos del siglo XXI.

f) Flexibilidad. En el Colegio Inem Santiago Pérez se ofrece un programa de educacion formal
através de un curriculo flexible, abierto y pertinente, con el fin de atender necesidades sociales,
culturales, deportivas, recreativas, econdémicas, cientificas, tecnoldgicas y productivas.

Con los Principios Educativos, se busca para todos los integrantes de la comunidad educativa,
la satisfaccion de aprender a ser, de aprender a pensar, de aprender a hacer, de aprender a
aprender y de aprender a convivir, participando por si mismos, en el SER y en el QUE HACER,
en funcion de las propias potencialidades y de las oportunidades del entorno

4.1.2 Planta fisica

Cuenta con aproximadamente 7.500 estudiantes y un plantel con una extension de 9,9
hectareas. Dentro de este podemos encontrar 8 canchas mdltiples, 1 cancha de voleibol y 1
cancha de futbol 5, zona verde continua a las canchas. También cuenta con un gimnasio, 15
bloques, 5 laboratorios y talleres, zona preescolar con 13 bloques, un patio para los espacios
de primaria, patio central con tarima, 2 auditorios, 1 aula méxima (para eventos), 1 salon de

danzas y 1 salon de artes.
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Para el proyecto se hicieron 8 intervenciones en la institucién educativa INEM, a

continuacién, expondremos las 8 planeaciones que fueron guia para la ejecucion piloto del

proyecto.

4.2  Clases planificadas

PLAN DE CLASE

Fecha:

26 de marzo de 2025

Objetivo:

Actividad de apertura, identificar las capacidades fisicas basicas
carentes 0 menos trabajadas y conocimientos previos sobre el ejercicio

fisico de los que disponen los participantes del proyecto.

Duracion

45 minutos

Materiales

Pelotas

Espacio

Canchas multiples del colegio

Grupo

30

Estructura de la clase




Momentos:

Actividad

Descripcion

Momento 1

(10min)

Presentacion, actividad rompe

hielo

Los docentes a cargo se presentaran al
grupo, darén una breve
contextualizacién de lo que se
trabajard y luego una actividad rompe
hielo que consistird en un “piedra,
papel o tijera” con el cuerpo, se
organizaron en grupo y competiran
entre ellos haciendo la postura

correspondiente a figura del juego.

Momento 2

(25 min)

Juegos de habilidad, precisién

y velocidad

Juego de “quemados”, la mitad del
grupo estara dentro de la cancha y la
mitad afuera tendré la posesion de los
balones para ponchar a los que estan
dentro. Luego jugaremos “congelados
bajo tierra (adaptado)”, algunos
individuos seran designados para
congelar al resto, para descongelar los
que no han sido congelados, deberéan
pasar bajo el brazo de los que estan
congelados.

“Basurita” agarrados de las manos
deberan intentar atrapar al resto de

participantes, el que es atrapado




debera unirse a la cadena para ayudar

a atrapar al resto.

Momento 3 Flexibilidad, Reflexion y Relajacion y meditacion por medio de
(10 min) cierre estiramientos estaticos mientras se
dan aportes y conceptos relacionados
al ejercicio fisico.
Evaluacion
Tipo de Observaciones: En esta sesidn se realizaron una serie de preguntas las
evaluacion: cuales se respondian voluntariamente, preguntas como: ;para ti que es
Evaluacion ejercicio fisico?, ;Crees que sirve hacer ejercicio?, ;Haces ejercicio
formativa regularmente? Seguido de esto los profesores a cargo dieron una serie
de conceptos e informacion en general que permitiera a los
participantes tener un acercamiento a la tematica abordada.
Por medio de la evaluacion formativa logramos identificar cuéles eran
algunos conocimientos previos que se tenian y que estrategias se
podian aplicar a las futuras sesiones.
PLAN DE CLASE
Fecha: 2 de abril de 2025
Objetivo: Segunda sesion para identificar las capacidades fisicas basicas carentes

0 menos trabajadas y conocimientos previos sobre el ejercicio fisico de

los que disponen los participantes del proyecto.

Duracién

45 minutos




Materiales Aros, conos, globos y pelotas

Espacio Zona verde junto a las canchas multiples

Grupo 20

Estructura de la clase

Momentos: Actividad Descripcion

Momento 1 Actividad rompe hielo, “La familia Izquierdo”, el grupo se

(20min) coordinacion y lateralidad ubicara en circulo y seguira las
indicaciones de un cuento que leera la
profesora a cargo en el que se
responde a la lateralidad. “Pasa
globo” con un globo se haran en
grupos y buscaran pasar el globo entre
ellos de distintas maneras para
avanzar paso a paso sin perder la
secuencia, entre estas variaciones

Momento 2 Juegos de fuerza, resistencia, | “Triki” con aros, pelotas y conos se

(25min) flexibilidad y cooperatividad. | organizara un juego de triki en el que

deberan formar el triki en equipo
desplazandose con diferentes
variaciones de fuerza y resistencia
solos o en equipos (el
desplazamiento). “Mimica” en
equipos por parejas, correran

cargando al compafiero hacia los




profesores a buscar la indicacion para
hacer la mimica, luego se regresan
hacia el grupo, pero esta vez cargando
al compafiero que antes los cargaba,
haran la mimica, luego de adivinar,
pasara otra pareja a por otra

indicacion en la misma dinamica.

Momento 3 Reflexion y cierre Los docentes escucharan lo que la
(20min) actividad produjo en los participantes
y daran consejos para mejorar algunos
habitos de vida correspondiente al
ejercicio.
Evaluacion
Tipo de Observaciones: En esta sesion se pidio a los participantes definir con
evaluacion: una palabra lo aprendido en clase, después se explicaron de forma
Evaluacion sencilla las capacidades trabajadas y la importancia de estas en la vida
formativa cotidiana.
PLAN DE CLASE
Fecha: 9 de abril 2025
Objetivo: Fortalecer la integracion grupal y el bienestar fisico mediante juegos de

coordinacion, agilidad y posturas basicas de yoga, donde se trabaje la

velocidad y flexibilidad.




Duracién

45 minutos

Materiales Pelotas, soga, musica
Espacio Zona verde junto a las canchas multiples
Grupo 20

Estructura de la clase
Momentos: Actividad Descripcion

Momento 1 (10

Actividad rompe hielo,

“Pim pum pam”, el grupo se ubica en

min) concentracion y coordinacion | circulo, un participante sefialara a
otro, el sefialado levanta los brazos y
los de sus costados sefialan al que
levanta los brazos.

Momento 2 (25 Juego de velocidad y agilidad | “La guillotina” el docente se ubicara

min) en el medio de la cancha con una soga

la cual tiene atado un bal6n en su
extremo, cerca al docente habra unas
pelotas que los participantes deberan
recoger y llevar a su grupo para
acumular puntos, el docente procedera
a girar la soga sobre su cabeza con la
finalidad de que los participantes no
logren pasar, el participante debera
esquivar la soga para evitar ser

ponchado.




Los docentes armonizaran con musica
Yoga el ambiente y explicaran diferentes

asanas (posturas corporales del yoga)

Momento 3 (10

Reflexion y cierre: Los docentes explicaran los

min) beneficios que se pueden obtener
mediante las actividades realizadas.
Evaluacion
Tipo de Observaciones: En esta sesion los profesores a cargo pasaban por cada
evaluacion: participante corrigiendo las posturas que se estaban realizando y dando
Evaluacion aportes que explicaran la importancia de realizar estas posturas
formativa correctamente.
PLAN DE CLASE
Fecha: 15 de abril de 2025
Objetivo: Fomentar la cooperacion y resistencia fisica mediante juegos activos y
de esfuerzo progresivo, promoviendo la importancia del ejercicio
regular como una forma de prevenir el estrés laboral.
Duracion 45 minutos
Materiales Conos, aros, pelotas.
Espacio Zona verde junto a las canchas multiples
Grupo 20
Estructura de la clase
Momentos: Actividad Descripcion




Momento 1 (10

min)

Actividad rompe hielo: Atrapa

el cono

El docente a cargo dividira al grupo
en dos, los participantes se ubicaran
dandose la espalda: grupo A con
grupo B, en el medio de los grupos se
encontraran unos conos, se daran
diferentes indicaciones donde los
participantes deberan tocar la parte
del cuerpo dicha por el docente en
espera de que se indique el momento

para voltear y atrapar el cono.

Momento 2 (25

min)

Juego de resistencia muscular,
resistencia cardiovascular y

velocidad

Carrera de Piedra, papel o tijera: el
docente a cargo dividira el grupo en
dos, posteriormente se dirigirdna un
camino de aros y cada grupo se
ubicara en un extremo este, iniciaran
el juego saltando en dos apoyos por el
camino de aros hasta encontrarse con
el contrincante, en ese momento
jugaran piedra papel o tijera, el que
gana podréa continuar en el camino y
el que pierde debera volver a la cola
de su grupo, el primer grupo en
completar el camino sera el ganador.
Relevos en cadena: el docente a cargo

dividira el grupo en cuatro subgrupos,




los cuales se ubicaran detras de un
cono que delimitara el punto de
partida A, los participantes deberan
elegir un lider el cual se ubicara a
cuatro metros enfrente del grupo
donde estard otro cono que delimita
el punto de llegada B, el lider debera
ir al punto A, tomar de la mano al
primer compariero y correr de regreso
al punto B, luego, juntos (el lider y el
primer compafiero), corren de nuevo
hasta el punto A, a recoger a otro
jugador, cada vez que alguien nuevo
se agrega al grupo se toman de la
mano Y regresan todos juntos al punto
B, el juego continua hasta que todos
los jugadores estén unidos en una sola
cadena y hayan llegado al punto B.
Juego isométrico: manteniendo los
grupos ya formados, se elegira un
lider el cual se ubicara enfrente de
cada grupo a una distancia de
aproximadamente cuatro metros con
una pelota, los demas integrantes se

colocaran uno detras de otro




formando una fila, el lider lanza la
pelota al primer participante y este al
recibir la pelota debera adoptar y
mantener una posicién isométrica (por
ejemplo: sentadilla), desde esa
posicion estatica el participante
debera devolver la pelota al lider para
asi poder lanzar la pelota al siguiente
participante de la fila, quien también
adoptara la posicion isométrica, este
proceso continua hasta que todos los
integrantes hayan recibido y devuelto
la pelota, manteniendo la postura
isométrica simultaneamente, la
actividad termina cuando el ultimo
participante reciba y devuelva la

pelota, el rol de lider va rotando.

Momento 3 (10

Reflexion y cierre

Los docentes escucharan lo que la

min) actividad produjo en los participantes
y darén consejos para mejorar algunos
habitos de vida correspondiente al
ejercicio.
Evaluacion
Tipo de Observaciones: En esta sesion los profesores iban dando sugerencias a
evaluacion: medida que se iba realizando la actividad, ya que estds permitian que




Evaluacion los participantes corrigieran la forma en la que estaban realizando
formativa algunos ejercicios, se preguntd que ejercicios se les dificultaban y de
esta forma saber qué se deberia implementar en las proximas sesiones.
PLAN DE CLASE
Fecha: 23 de abril de 2025
Objetivo: Concienciar a los participantes sobre los beneficios del ejercicio fisico
en la vida laboral mediante una actividad aerébica dirigida,
promoviendo el movimiento como herramienta para mejorar la salud,
prevenir lesiones y reducir el estres.
Duracion 45 minutos
Materiales Bafle
Espacio Zona verde junto a las canchas multiples
Grupo 20
Estructura de la clase
Momentos: Actividad Descripcion
Momento 1 (10 Charla sobre beneficios del Se explicard como se asocia el
min) ejercicio fisico ejercicio fisico a las actividades
cotidianas que se desempefian en el
trabajo, como les afecta y que
beneficios puede traer la practica
regular de ejercicio fisico.
Momento 2 (30 La hora loca, resistencia El docente a cargo dirigira una
min) aerobica actividad de baile en la cual variara la




intensidad y dindmica en funcion a la

musica

Momento 3 (5

Reflexion y cierre Durante el estiramiento se brinda una

min) explicacion de la importancia del

trabajo aerdbico y el estiramiento

para evitar tensiones musculares y

lesiones.

Evaluacion
Tipo de Observaciones: En esta sesion los participantes expresaron las
evaluacion: experiencias y sensaciones que les dejo la actividad, también se
Evaluacion reforzaron ejercicios que se les dificultaban en las sesiones anteriores,
formativa utilizando como herramienta el baile.
PLAN DE CLASE
Fecha 30 de abril de 2025
Objetivo: Fomentar la conexion mente-cuerpo y la gestion emocional a traves de
practicas de respiracion, movimiento consciente y reflexion.
Duracion 45 minutos
Materiales Bafle y colchonetas.
Espacio Zona verde junto a las canchas multiples
Grupo 20
Estructura de la clase

Momentos: Actividad Descripcion




Momento 1 (10

min)

Aterrizaje al presente (15

min):

Respiracion guiada con enfoque en
soltar  tensiones mentales y
emocionales.

Check-in emocional-corporal
mediante preguntas reflexivas (por
ejemplo: ¢(Qué mensaje guarda hoy mi

cuerpo?").

Momento 2 (20

min)

Conciencia corporal profunda

Escaneo corporal guiado para
identificar tensiones fisicas y su
relacion con emociones, por medio de
movimiento intuitivo con mdsica,
invitando a expresar sensaciones a

traves del cuerpo (sin juicios).

Momento 3 (10

min)

Cierre reflexivo:

Diélogo grupal breve en donde los
participantes expresaran las
emociones sentidas, agradecimiento
corporal y compromiso simbolico de

autobservacion.

Evaluacién

Tipo de

evaluacion:

Observaciones: En esta sesion los participantes expresaron como esto

les propicio una relajacion con respecto a sus cargas laborales, los




Evaluacion profesores brindaron informacion acerca de conceptos como: estres
formativa laboral, salud mental y conciencia corporal.
PLAN DE CLASE
Fecha 6 de mayo 2025
Objetivo: Entender desde la propiocepcion los alcances del cuerpo, entender las
limitaciones, pero a su vez la potencia del ser. Fomentar la flexibilidad
como un punto crucial para unos habitos y condicion saludables
Duracion 45 minutos
Materiales
Espacio Auditorio 1
Grupo 20 participantes
Estructura de la clase
Momentos: Actividad Descripcion
Momento 1 Reflexion y contextualizacion | Los docentes a cargo explicaran como
(10min) afecta la flexibilidad y elasticidad la

vida cotidiana y puntualmente su vida
laboral, como mejoran las condiciones
fisicas los ejercicios de estiramiento

antes y después de los esfuerzos que




se puedan presentar en la

cotidianidad.

Momento 2

(25min)

Yoga: Surya namaskar y

asanas, respiracion guiada

Los docentes a cargo guiaran a los
participantes para hacer el “saludo al
sol” o surya namaskar, mostrando el
paso a paso (respiracion, 1.
Ardhachakrasana 2. Padhasthasana

3. Ashwasanchalasana 4. Dhadasana
5. Shasangasana 6. Astangasana

7. Bhujangasana 8. Parvathasana

9. Shasangasana 10.
Ashwasanchalasana

11. Padhasthasana 12.
Ardhachakrasana), se hara 2 veces por
cada plano corporal, luego en
posicion de loto y se hara respiracion
guiada mientras se explica por qué es
la forma mas adecuada o eficiente de
la respiracion. Siguiendo en el mismo
momento de respiracion, se tendra un

momento introspectivo y reflexivo.

Momento 3

(10min)

Reflexion, evaluacién y cierre

Se hablaréa sobre el sentido y
proposito de la sesion, luego los
participantes deberan aportar con su

punto de vista del ejercicio (los que




quieran hacerlo) como los afectd y

como creen que podria contribuir a

sus vidas.
Evaluacion
Tipo de Observaciones: En esta sesion los profesores a cargo se situaron en
evaluacion: cada estudiante para hacer para hacer una revision de los movimientos
Evaluacion que estaban realizando y saber si se comprendian los conceptos en
formativa relacion con estos.
PLAN DE CLASE

Fecha 7 de mayo de 2025
Objetivo: Fomentar el desarrollo de habilidades socioemocionales como la

comunicacion, el trabajo en equipo, el reconocimiento del otro y la

coordinacion a través de actividades cooperativas.
Duracion 30 minutos
Materiales 1 pelota, bafle, aros
Espacio Saldn de talleres
Grupo 20 participantes

Estructura de la clase

Momentos: Actividad Descripcion
Momento 1 Actividad rompe hielo y La méquina de escribir: los profesores
(5 minutos ) coordinacion ubicaran al grupo en un circulo, el

profesor a cargo mencionara una




palabra o frase, seguida de unos
signos de puntuacion, estos signos de
puntuacion representan comandos de
movimiento, el grupo debera realizar
el movimiento correspondiente
inmediatamente después de escuchar
el signo, es decir, la (,) representara
un paso al centro, el (.) un paso afuera

y el (;) un paso adelante.

Momento 2 Actividad de reconocimiento | El grupo se ubicaran en un circulo los

(10 min) del otro. profesores a cargo les brindaran una
pelota la cual tendran que ir pasando
al compafiero de al lado y decir una
cualidad de este.

Momento 3 La isla: Los profesores formaran

grupos de 5 personas, a cada grupo se
le daré una cantidad limitada de islas
las cuales estaran representadas por
medio de unos aros por ejemplo: tres
aros para un grupo de 5 personas se
les cuenta a los participantes que
estan en un océano lleno de tiburones
y que solo pueden salvarse si logran
mantenerse sobre las islas, el grupo

debe llegar a la otra orilla




colaborando para mover las islas y
lograr que todos lleguen si tocar el
suelo, si alguien pisa fuera de la isla,

deben regresar al punto de inicio.

Evaluacion
Tipo de Observaciones: En esta sesion los participantes expresaron sus
evaluacion: sensaciones con respecto a todo el proceso, se realizé una encuesta la
Evaluacion cual permitid dar un cierre significativo.

formativa




5 Analisis de experiencia

En este andlisis presentamos los hallazgos derivados de las ocho intervenciones realizadas en
el Colegio INEM Santiago Pérez durante marzo y abril de 2025. El proposito fue evaluar la
implementacion del ejercicio fisco como un estilo de vida saludable en un contexto laboral
educativo, y como puede influir en la cohesion grupal y el manejo del estrés laboral.

5.1 Analisis curricular:

Durante la experiencia pudimos darnos algunas luces sobre como podria resultar funcional el
modelo. Una de las primeras cosas que pudimos observar en lo que compete a nuestros
objetivos se veria variado por la poblacion, no todos los trabajadores o cargos eran sedentarios,
el grupo con el que trabajamos distaba de ser eso. Ahora, uno de los enfoques que nos
acompand siempre era el hecho de tener que adaptar las clases siguientes a lo observado en la
clase anterior, la construccion debi6 ser constante y nunca quedar estatica. Principalmente hay
que destacar la condicion fisica y regular entre ellos, siempre con energia y disposicion para
las diferentes actividades: cada clase se hicieron preguntas abiertas que nos pusieran en
evidencia sus preconceptos arrojando asi datos sobre lo que consideran es educacién fisica
(antes y después arrojo debates distintos), como se sentian con lo hecho en clase y como creian

que ello los podria transformar.



Creci6 en contexto rural o urbano (u otro )
18 respuestas

15
10
7 (38.9%)
5
0
rural urbano

Grafica 1 Cantidad de personas que viven en un contexto rural o urbano, Garzén, Gordillo, Gomez (2025).

Edad

20 respuestas

2(10%) 2 (10%)

1 (5%) 1(5%) 1(5%) 1(5%) 1(5%) 1(5%) 1 (5%) 1(5%) 1(5%) 1(5%) 1(5%) 1(5%)

Grafica 2 Edades de los participantes, Garzon, Gordillo, Gomez (2025).



Estrato
20 respuestas
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10 (50%) 10 (50%)
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Grafica 3 Estratos sociales de los participantes, Garzén, Gordillo, Gomez (2025).

Nivel académico
20 respuestas

20 20 (100%)

15

10

bachiller

Grafica 4 Nivel académico, Garzén, Gordillo, Gomez (2025).



Cargo laboral
20 respuestas

20

19 (95%)

1 (5%)

jardinero servicios varios

Grafica 5 Cargo que desempefia, Garzén, Gordillo, Gomez (2025).

5.2 Andlisis de impacto en la poblacion:

Es menester ocuparnos de un punto crucial: la heterogeneidad del grupo etario. No para todos
los ejercicios eran comodos del todo y se presentd continuamente la necesidad de alteraciones
en el plan asi pues al hacer una media en sus edades hubo una mayoria por encima de los 40
afios, cosa que presupone unas necesidades especificas mas relacionadas al propio concepto
social que a unos factores personales vinculados a la condicion fisica. Ellos nos expresaron
de qué manera experimentaron cambios, tanto en “salud mental” exponiendo que la carga
emocional que sentian se veia disminuida después de las actividades que desarrollaban con
nosotros (juegos y dindmicas), como en lo fisico al manifestar que sentian de alguna manera

el cuerpo mas suelto o relajado tras las sesiones con nosotros.

También el interés mostrado fue expreso en tanto nos preguntaban que medias podian tomar
0 que acciones podrian emprender para cambiar habitos que, a criterio de ellos, disminuian su

desempefio en elj trabajo o que podian hacer para hacer ejercicio en casa.



5.3 Instrumentos de Recoleccion de Datos:

Se aplicaron encuestas antes y después de las intervenciones con preguntas de opcion
multiple, ademas de observacion directa, en la que se daba un registro anecdético por parte de
los profesores.

Encuesta inicial:

Considera que actualmente experimenta estres laboral?
20 respuestas

® si
® No
@ No sé

Grafica 6 Resultados de encuesta sobre si se experimenta estreés laboral, Garzén, Gordillo, Gomez (2025).

¢Has sentido que tu estado emocional afecta tu desempefio en el trabajo?
20 respuestas

® si
® No

Grafica 7 Resultados de encuesta sobre si el estado emocional de los participantes afecta a su desempefio laboral,
Garzén, Gordillo, Gomez (2025).



¢Has recurrido antes al ejercicio fisico como estrategia para manejar el estrés o mejorar tu
bienestar emocional?

20 respuestas

® si
® No

Grafica 8 Resultados encuesta sobre el uso del ejercicio fisico como estrategia, Garzon, Gordillo, Gomez (2025).

¢ Sientes que tienes una buena relacion con tus compaferos de trabajo?
20 respuestas

® si
® No

Grafica 9 Resultados encuesta sobre si se tiene buena relacién con tus compafieros, Garzén, Gordillo, Gomez (2025).



Encuesta final:

:Crees que el ejercicio que realizaste recientemente ha contribuido a reducir tu nivel de estrés
laboral?

19 respuestas

® sSi
® No
© Talvez

Grafica 10 Resultados encuesta sobe si el ejercicio fisico contribuyo a reducir el nivel de estrés laboral, Garzon,
Gordillo, Gomez (2025).

¢Has notado una mejora en tu estado emocional desde que comenzaste a participar en las
actividades de ejercicio fisico?

19 respuestas

® si
® No
@ Talvez

Grafica 11 Resultados encuesta sobre si el ejercicio fisico contribuyo a mejorar el estado emocional de los
participantes, Garzon, Gordillo, Gomez (2025).



;Consideras que el ejercicio fisico y las actividades de juego cooperativo han contribuido a
fortalecer tus relaciones con tus companieros de trabajo?

19 respuestas

® si
® No
© Talvez

Grafica 12 Resultados encuesta sobre si el ejercicio fisico y actividades de juego cooperativo contribuyeron a
fortalecer las relaciones con los compafieros de trabajo, Garzon, Gordillo, Gomez (2025).

¢Has notado que las actividades de ejercicio fisico realizadas en el trabajo han tenido un impacto

positivo en tu vida cotidiana fuera del ambito laboral?
19 respuestas

®si
® No
O Talvez

Grafica 13 Resultados encuesta sobre si el ejercicio fisico tuvo un impacto positivo en su vida cotidiana, Garzon,
Gordillo, Gomez (2025).



¢Recurriria al ejercicio fisico como una estrategia para reducir el estrés laboral?

19 respuestas

® si
® No

Tal vez

Grafica 14 Resultados encuesta sobre si usaran al ejercicio fisico como estrategia para reducir el estrés laboral,
Garzon, Gordillo, Gomez (2025)

Tal vez uno de los puntos méas favorables que se nos present6 fue la buena disposicion del
espacio, cosa que posibilitd la realizacion de las actividades de forma eficiente y provocando
una acogida positiva por parte de los participantes. Ahora bien, las adaptaciones que pudimos
notar (al menos en la observacién mas superficial), tenia siempre en cuenta como ellos
encontraban formas en su propio cuerpo para poder ejecutar las diversas actividades que
realizamos, no solo en cémo usaban el espacio a su alrededor, sino también en como se movian,
cémo modificaban sus acciones de acuerdo con las exigencias de los diferentes terrenos, ya
fuera la zona verde o el asfalto menos pulido de las multi-canchas. Si bien, una parte de los
instrumentos que no hizo parte de nuestro proyecto fue algo que pudiera medir con precision
sus propias adaptaciones, era evidente a la observacién mas ligera que ellos ponian gran

empefio desde sus propias posibilidades.

Hay una parte inquietante que fue una constante a lo largo de la experiencia, la variabilidad de
las respuestas era posible en principio encontrarnos con respuestas negativas a los alcances del
proyecto, sin embargo, cambiaban con el tiempo para uno o para otros. Encontrar detractores

era normal, no obstante, para las ultimas clases, la participacion resultaba mas activa e



interesada. Asi lo notamos cuando preguntamos en principio “;qué crees que es educarse
fisicamente?” y las respuestas iniciaron con similares a “tener una rutina de ejercicios” a
convertirse en variaciones de “saber de mi cuerpo”. Esto nos resultéo como uno de los puntos
mas gratificantes, ya que arrojaba pista, pauta o luces de que lo que haciamos explicdbamos o

Ilevabamos por intencion se lograra.

Otro aspecto que tuvimos en cuenta al momento de la realizacion de las actividades fue la
superacién de obstaculos; obstaculos que no solo fueron espaciotemporales o de material, sino
también en cuanto a qué era posible fisica y mentalmente para ellos mismos, de encontrarnos

con preocupaciones por el tiempo a dificultades en la realizacion de las actividades.

Asi pues, empezamos viendo su adaptacion al espacio, a tener que arrastrarse 0 cémo
discernian entre ellos para superar el obstaculo que la actividad proponia. Podia ser individual,
como ellos intentando recoger pelotas lo méas rapido posible para evitar ser golpeados por el
profesor con la cuerda o podia ser también grupal enfrentandolos a un desplazamiento
condicionado que los obligaba a trabajar en equipo. Este tipo de situaciones nos ayudaron a

ilustrar mejor nuestros propios objetivos para con el proyecto.

Para finalizar y en relacion con lo observado podemos llegar a una serie de conclusiones
basadas en los andlisis de las diferentes experiencias vivenciadas en el espacio que semana a
semana se nos otorgaba, en primer lugar cabe resaltar que uno de nuestros principales objetivos
no era necesariamente pertinente para esta poblacion, ya que el objetivo sefiala fomentar
practicas para combatir el sedentarismo, y en una poblacion de trabajadores de una institucion
tan grande como lo es el Colegio INEM Santiago Pérez, un factor como este no se presenta en
la misma medida como si en otras poblaciones del &mbito laboral, siendo asi una necesidad
imperiosa transformar practicas y espacios para convertirlos en tiempos de ejercitacion,

interaccion y mejora de las condiciones propias de su labor.



Otro aspecto que se hizo evidente durante el desarrollo de las actividades, fue que los ejercicios
méas relacionados con la condicion fisica no eran ajenos a la poblacion participante,
evidenciando asi una predisposicién fisica que aportaba positivamente al desarrollo de la clase,
sin embargo en los aspectos mas relacionados especificamente a la coordinacion requirié
nuestra especial atencidn, ya que era una capacidad motriz de poco uso en la actividades
cotidianas, de esta forma uno de los cambios méas evidentes a lo largo de las sesiones fue la
implementacion de actividades que incluyeran de alguna manera coordinacion. Esto nos sirvid

para evidenciar una mejora progresiva de la capacidad a lo largo de las sesiones.

Luego, esperdbamos encontrarnos con la necesidad de trabajar alrededor de sus relaciones
interpersonales, pero, dimos con un grupo que no nos dejo ver unas problematicas sobre las
que pudiéramos trabajar alrededor de como se relacionaban, en lo observado podiamos notar
que tenian gran disposicion para el trabajo en equipo e hicieron uso del especio que tenian con
nosotros para encontrarse con ellos, entre ellos y que pudieran reforzar las relaciones que ya
tenian construidas, no era un grupo cargado con roces entre ellos (al menos no permitieron
evidenciarlo), sin embargo, en la observacion hubo partes que no fueron del todo claras y no
se trataba propiamente del instrumento de recoleccién o lo evidente por su interaccion, sino

algo que iba mas al ambito de lo especulativo en tanto a los “detractores” del proyecto.

En este punto radic6 una de las grandes dificultades en la ejecucion, enfrentarnos a un grupo
de trabajadores con unas labores que distaban de ser ligeras o “descansadas”, cada clase entre
los participantes habia alguien que no queria participar, pero no era un tema de todas las clases,
en la mayoria de las intervenciones participaron todos, pero en las sesiones donde la capacidad
fisica era la velocidad, alguien se quedaba sentado. Aca uno podria intuir que eran las personas
de mayor edad, pero no es el caso, las personas mayores (arriba de los 60 afios) participaron

con gran entusiasmo en la medida de sus capacidades, entonces ¢quiénes no querian participar



de las actividades o por qué no querrian hacerlo? Intentamos en cada ocasion que esto se
presentaba cuestionar las razones de este comportamiento, pero las respuestas no eran

satisfactorias y tendian a ser evasivas.

No eran todos los casos, en ocasiones la respuesta era que poseian alguna condicion que les
impedia realizar las actividades, enfermedades, dolencias o condiciones diversas que les
impedian una participacion en las dinamicas, pero no perdiendo el interés, alentando a sus
compafieros en las diferentes actividades, riendo y mostrandose interesados en lo que se hacia.

5.4 Conclusion:

A lo largo del desarrollo del proyecto, fue posible notar que, aunque la intervencién tuvo una
duraciéon limitada, logr6 generar ciertos cambios importantes en la forma en que los
trabajadores perciben y se relacionan con el ejercicio fisico dentro del &mbito laboral. Esta
experiencia mostrd que, al ofrecer espacios bien organizados, adecuados al contexto y con
acompafiamiento, los empleados no solo participan activamente, sino que valoran mucho la

oportunidad de moverse, compartir con sus compafieros y romper con la rutina diaria.

Los datos que se recolectaron respaldan esta observacion. Se evidencié una mejora en como
los participantes entienden el ejercicio fisico y en como este puede ayudarles a manejar el estrés
laboral y a mejorar sus relaciones interpersonales. Todo esto deja una base importante para que
los trabajadores comiencen a ver el ejercicio como parte de un estilo de vida mas saludable.
Ademas, los resultados cualitativos confirmaron una participacion alta, buena aceptacion del

programa y comentarios positivos sobre el impacto que tuvieron las sesiones.



En resumen, el proyecto logré cumplir su objetivo principal: ofrecer una alternativa practica y
bien recibida para promover habitos saludables dentro del lugar de trabajo. Aunque este solo
fue un primer paso, los resultados invitan a pensar en futuras intervenciones mas largas y
profundas, con el potencial de generar un cambio mas duradero en los estilos de vida de los
trabajadores. Esta experiencia demuestra que, con estrategias bien pensadas, el ejercicio fisico
puede ser mucho mas que una actividad complementaria: puede convertirse en una herramienta
poderosa para mejorar tanto el bienestar individual como la salud general dentro de las

organizaciones.
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7  Anexos

Foto 1. Trabajo de aer6bicos y coordinacion




Foto 4. Trabajo de velocidad



Foto 5. Trabajo de flexibilidad
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Fot(;'6. Trabajo de coordinacion



Foto 8. trabajo flexibilidad
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Foto 9. trabajo vlocidad en equipo

Foto 10. Trabajo de resistencia
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Encuesta estrés laboral y relaciones
personales

El estrés laboral es una reaccion fisica y emocional gue ocurre cuando las exigencias del
frabajo superan la capacidad del trabajador para manejarlas.

alejandroossa’9213@gmail.com Switch account =y

Ea Mot shared

Considera gque actualmente experimenta estres laboral?
() si

() No

() Nosé

iHas sentido que tu estado emocional afecta tu desempefio en el trabajo?

() si
() No

£Has recurrido antes al ejercicio fisico como estrategia para manejar el estrés o
mejorar tu bienestar emocional?

() si
() No

iSientes que tienes una buena relacion con tus compafieros de trabajo?

() si
() No

Encuesta 1. Conocimiento sobre estrés laboral.



Encuesta 2. Preconceptos 1



Encuesta 2. preconceptos 2



Encuesta estrés laboral y relaciones personales

B I U &= ¥

El estrés laboral es una respuesta fisica y emocional negativa que ocurre cuando las exigencias del trabajo
superan los recursos o capacidades del trabajador para afrontarlas, todo esto causado por diferentes factores
tales como exceso de carga laboral, presion por cumnplir metas, conflictos con comparieros o jefes, entre
tantas otras.

segun lo mencionado responda las siguientes preguntas:

iCrees que el gjercicio que realizaste recientemente ha contribuido a reducir tu nivel de estrés
laboral?

Si
Mo

Tal vez

iHas notado una mejora en tu estado emocional desde que comenzaste a participar en las
actividades de ejercicio fisico?

Si
Mo

Tal vez

iConsideras que el ejercicio fisico y las actividades de juego cooperativo han contribuido a
fortalecer tus relaciones con tus comparieros de trabajo?

Si
Mo

Tal vez

Encuesta 3. Estrés laboral y relaciones en el trabajo



EN CASA LO HARE
TIPS SALUDABLES

£Porqué deberias emplear tiempo valioso para ejercitarte,
estirar e hidratarte?

a ¢POR QUE?

Es Importante primero resaltar que lo
més importante es tu salud y tenlendo
en cuenta esto, si no mantienes tu
cuerpo, el trabajo no funciona tan bien,
asi pues...

g CUANDO DEBERIAS
HACERLO

El ejercicio deberia hacer parte de
nuestra vida diaria, sin embargo no
todos los dias tenemos el dnimo o el
tiempo, asi pues, dedicar entre 30 y 30
minutos al dia si es posible, mejorars
enormemente tu salud

@ QUE DEBERIAS HACER

Debes sjercitarte (hacer deporte, ugar, correr,
astirar, otc), sl et posible J o 4 veces a la

sea posible (bueno jtoma ona de ver en
iy
g ¢MEJORA ALGO? @
Todo ejercicio fisico blen programado y ealy
hecho con regularidad mejora nuastras =) P
condiciones de vida y lo que nosotros mis
queremos es que sus condiciones sean las
més  optimas para que puedan
@5 i)

desempedar ia labor que se propongan,
entonces (Vamos a Intentario!

@ ¢Y SI NO LD HAGOD?

Siempre es preferible enfocarse en lo que
e puede en lugar de Lo que nos limita, sin
embargo, mientras nos hacemos mas
grandes, nuestro cuerpo  empleza &
entumirse y perder movilidad, terminando
asi en unas condiciones regulares de vida.

@ SIENDO ASi...

recuerden y

acompafiarlos,  no

, Pero esto estard con

ustedes para recordartes que hacer

sjercicio fisico una pequeda porcion

del dia, podria cambiar dristicamente

ouestro tuturo. Shendo asi vamos &
estirar, vamas & ejercitarn

Infografia 1. Infografia entregada al final de la ultima intervencion



