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Introduccion

En el escenario contemporaneo de la educacion, el cuerpo humano ha sido desplazado,
relegado y la sumido por las propuestas y dindmicas del sistema laboral, privilegiando la
productividad por encima del ser, las largas jornadas, la sistematizacion de las practicas docentes,
la permanencia frente a las pantallas, y la inmovilidad prolongada, entre otras, hace emerger en
este contexto el sedentarismo laboral como una problematica silenciosa que se escabulle por las
aulas, convirtiéndose en algo significativo, que atraviesa a los docentes, administrativos y personal
de apoyo, afectando notablemente la salud, el bienestar emocional, social y las dinamicas de sus
vidas.

Desde la experiencia en el Colegio La Nueva Esperanza del municipio de La Calera,
Cundinamarca, se identificé que estas acciones de inactividad no son aisladas ni casualidad, sino
que estas responden a las logicas del sistema de produccién, el cual limita el movimiento
consciente y reduce al cuerpo en la l6gica de la funcionalidad. De tal modo, el sujeto toma distancia
inconscientemente de su corporalidad, perdiendo asi la posibilidad de reconocer, habitarse y
desarrollarse mediante un movimiento corporal consciente.

Ante este panorama, el presente Proyecto Curricular Particular (PCP), propone una
intervencion pedagdgica que sitia el cuerpo como centro importante del proceso educativo,
desligandolo del rendimiento fisico, buscando que el PCP sea un territorio lleno de experiencias,
de reflexion activa y de construccion de su sentir. En este sentido, se plantea como propdsito
formativo, generar en los docentes, administrativos y personal de apoyo procesos de aprendizaje
cooperativo orientados a la adquisicion de habitos de vida saludable, a partir de la Educacion

Fisica de Base (EFB)
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Esta propuesta se fundamenta en la idea de un ser humano holistico, reconociendo la
importancia de las interrelaciones de sus dimensiones, fisicas, cognitivas, sociales y culturales, las
cuales permiten explorar sus posibilidades y habilidades de esta poblacion, Asi mismo, la actividad
fisica se presenta como un método significativo que plantea transcender de los ejercicios
mecéanicos a acciones que posibiliten la conciencia corporal, la interaccion social y las
transformaciones de las practicas cotidianas que lleva esta poblacion.

Por otra parte, el aprendizaje cooperativo se configura como un eje de metodologia que
favorece la construccion colectiva del conocimiento, permitiendo en los sujetos la participacion
activa, el reconocimiento del si mismo y de los otros, y la generacion de nuevos vinculos que
favorezcan el bienestar dentro del entorno educativo, provocando una relacion estructurada que
conlleve a la emergencia de nuevos hébitos de vida saludable, asimismo, el documento presenta
una caracteristica critica contra el sedentarismo laboral, sustentada por antecedentes y el marco
normativo vigente. Después, se desarrolla la perspectiva educativa desde los componentes
humanisticos, pedagogicos y disciplinar, para finalmente exponer el disefio, la implementacion de
la propuesta y la evaluacion.

Por consiguiente, el PCP no solo busca una intervencion a una problematica en especifico,
sino que pretende reconfigurar la relaciéon de los sujetos con su propio cuerpo y su entorno,
aportando a la construccién de una cultura de actividad fisica consciente que transcienda las

fronteras de las instituciones y se proyecte en la vida misma de los actores educativos.
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Fundamentacion Contextual

Caracterizacion de la realidad

El sedentarismo es un enemigo invisible que ataca a las personas que llevan una
inactividad fisica en su diario vivir, siendo la causa principal de enfermedades cardiovasculares,
Oseas- musculares, entre otras, lo que también desencadena una serie de factores sociales y de
salud publica. La Real Academia Espafiola (RAE) define al sedentarismo como la actitud de una
persona que lleva una vida de poco movimiento mientras se encuentra en vigilia, pues, Carson
(2023, como se cito en Castellanos Capacho et al.,2023) definen, “el sedentarismo como la
ejecucion de actividades con poco gasto energético en una posicion especifica como sentado o
reclinado”(p. 38), el cual lleva a desarrollar malos habitos en esas situaciones particulares,
ademads de generar depresion, ansiedad, baja autoestima, y estrés.

De acuerdo con lo anterior, es importante precisar que el sedentarismo, observado en las
practicas de los semestres V a VII en el Colegio La Nueva Esperanza del municipio de La
Calera, se pudo identificar esta problematica enfocada en los docentes, administrativos y
personal de apoyo, por sus largas jornadas de trabajo, calificaciones, planeaciones, reuniones de
padres de familia y demads, ya que se enfrenta a una vida de “inactividad fisica” en su diario
Vivir.

El fenémeno del sedentarismo no solamente es un problema local, que afecta a unos
cuantos, es una situacion a nivel global dada por el sistema de produccion capitalista, donde se
ha ensafiado con el ser humano llevando a niveles de deshumanizacion, por lo cual solo importa
las largas jornadas laborales, y la sistematizacién de sus movimientos, enfocandose en la fuerza
del trabajador y, asi mismo, el sistema disponer de sus dimensiones cognitivas, emocionales y

fisicas, entre otras, para su cometido, la produccion en cadena y secuencial. Segiin Polanyi
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(1997) “La produccién mecanica en una sociedad comercial supone nada menos que la
transformacion de la sustancia natural y humana de la sociedad en mercancias” (p. 82). Esto
conlleva a que exista un arrasamiento de la parte humana llevando al hombre a un estado animal.
Esto se origin6 desde la revolucion industrial donde se trajo consigo la priorizacion del trabajo
sobre el bienestar humano.

Sin embargo, estos sistemas de produccion capitalistas han logrado escabullirse por las
sombras utilizando a la Educacion Fisica y a la actividad fisica para configurar en la sociedad un
cuerpo “ficticio”; es decir, un cuerpo irreal sometido a la estética moderna, aportada desde las
cirugias plasticas, hasta la venta de productos para adelgazar o adquirir masa muscular,

29 ¢

generando estereotipos, apoyados por “grandes” “modelos” y sometiendo a la actividad fisica
como caja menor de sus intereses econdmicos, desatando en las personas ilusiones de un “buen”
cuerpo alejandolos de la reflexion frente a las acciones para lograrlo. Esto quiere decir que el
sistema de produccion capitalista no ofrece una reflexion sobre las practicas que conlleva la
Educacion Fisica y los beneficios que realmente trae con ella, ya que el tiempo es corto, pero las
ganancias para estos sistemas son eternas.

Desde una mirada critica, esto se puede comprender por el planteamiento de (Foucault,
s.f) el cual afirma que en la sociedad se han desarrollado mecanismos orientados al
“sometimiento del cuerpo [...] y manipulacion de sus fuerzas” (p.26), dando a entender que el
cuerpo no es solo una realidad biolédgica, sino que también es un espacio de la intervencion de
relaciones de poder. Ademads, esos sistemas de produccion se adentraron en la Educacion Fisica,
donde el cuerpo ha quedado subyugado como una herramienta de produccion, ensefiado al

individuo a “saber gastar” sus fuentes de energia para soportar y durar mas en ambientes hostiles

con el objetivo de “economizar la fuerza”. Muy bien los expresaria el profesor Chinchilla, (2002)



18

“Ejercicios destinados a producir un resultado econémico, es decir, a que el alumno aprenda a
medir y conocer sus fuerzas para que no las malgaste, perfeccione su marcha normal y produzca
el maximo trabajo con el minimo de fatiga”. (p. 7). Ya que se habla de la produccion es de
aclarar que este ideal de cuerpo esta también sometido a unas politicas y una construccion social.
Esta unidad esta en funcion de un cuerpo tecnificado, direccionado a la productividad
econdmica, donde se adiestra para la disciplina.

La idea es superar el imaginario que tiene el capitalismo y al hiper-consumismo frente a
la concepcion de cuerpo y llevar a esta poblacion al acto de “reflexionar las acciones por la
reflexion”, y ayudarle a desligarse un poco del sistema productivo y direccionarlos al auto-eco-
organizacion. Sin embargo, el sedentarismo laboral no seria en si el problema de raiz, el
problema real en esta situacion es la falta de movilidad consciente, lo que desencadena una serie
de acciones que estan sujetas al sistema de produccion capitalista donde el movimiento se vuelve
auto mecanico en pro de la globalizacion y el capitalismo. El ser humano no esté4 disefiado para
estar sujeto a una misma posicion por largas jornadas. Fue creado para correr, saltar, agarrar,
trepar entre otras, pero nos hemos convertidos en organismos semi-estaticos (aclaro que existe
movimientos internos, por eso sugiero el semi-estatico) rigidos y sin capacidad de reflexionar
sobre la accion misma del moverse o en este caso del no moverse conscientemente.

A menudo esta poblacion es la fuente de inspiracion de muchos estudiantes, por su
manera de pensar, actuar y su discurso en las clases que brinda, también en la forma de vestir, de
interactuar con sus colegas y estudiantes, hasta el proceder de entender y vivir su vida. Por
ejemplo, Fernandez (2017, como se cito en Suarez Erazo et a/,.2019). en Colombia, el 53,7% de
la poblacion docente perteneciente al sistema educativo de la iglesia Adventista del Séptimo Dia,

presenta niveles de sedentarismo moderado, y Gallego y Muinoz (2021) docentes de la
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Universidad Corporacion en Estudios de la Salud (CES) encontraron que, todos los docentes de
este estudio son sedentarios. El1 26,5% se ubico entre los menos sedentarios; en el cuartil
mediano se ubico el 44,1%:; y casi tres de cada diez (29,4%) se ubico en la categoria de los mas
sedentarios. Por lo anterior se propone este Proyecto Curricular Particular (PCP) para generar
habitos de vida saludables en la poblacion de docentes, administrativos y personal de apoyo del
Colegio La Nueva Esperanza ubicada en La Calera Cundinamarca.

Pregunta orientadora:

(Qué componentes de la Educacion Fisica de Baso (EFB), se pueden implementar en la
rutina diaria de los docentes, administrativos y personal de apoyo para adquirir habitos de vida
saludables?

Proposito de formacion

Formar en los docentes, administrativos y personal de apoyo el aprendizaje cooperativo
para adquirir habitos de vida saludable, desde la Educacion Fisica de Base (EFB),

Justificacion

Este PCP propone implementar un programa que integre estrategias de actividad fisica
dirigido a los docentes, administrativos y persona de apoyo con una metodologia desde el
aprendizaje cooperativo en un ambiente dindmico y participativo, donde el movimiento
consciente y la cooperacion se convierte en pilar fundamental del proceso de ensefianza-
aprendizaje. Ademas, este trabajo de grado se centra en la creacion de interaccion social y la
adquisicion de habitos de vida saludables en los docentes, administrativos y personal de apoyo
que enfrentan un sedentarismo laboral, lo que afecta negativamente su salud fisica, mental y
rendimiento laboral, por ejemplo, cuando las personas tienen largas jornadas de trabajo,

reuniones, calificaciones, planeaciones, duran varias horas sentados y frente a la pantalla.
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Al promover habitos de vida saludables y una cultura de actividad fisica consciente, se

pretende: mejorar la salud y el bienestar de la poblacion para prevenir enfermedades

cardiovasculares, 6seo-musculares, estrés, obesidad, entre otras, asi como reducir los riesgos que

se pueden presentar por “inactividad fisica”, ademas de generar un espacio de aprendizaje

cooperativo entre esta comunidad. También es importante que este PCP transcienda el espacio de

esta institucion educativa para llegar a mas docentes y convertirse en un modelo a seguir en toda

la comunidad educativa y de manera indirecta impactar positivamente a la sociedad,

promoviendo una cultura de salud y bienestar consciente.

Antecedentes
Antecedentes locales.
Tabla 1. Antecedentes locales
Titulo Autor (es) Aiio Aportes e Institucion que avala los trabajos

de grado

La educacion
fisica a través de
las pausas
activas: una
estrategia para
reducir el
sedentarismo

laboral.

Mauricio Andrés

Pinzon Garzon

2023

En este trabajo de grado (PCP) el autor plantea
cémo problemadtica del sedentarismo laboral en
una poblacion en el &mbito formativo no formal
(call center) y como desde las pausas activas
contribuir a disminuir los niveles de
sedentarismo, para la generacion de habitos
saludables a partir de la Ed. Fisica, ademas en la
prueba piloto existié un avance significativo en

la apropiacion de los conocimientos de la salud.

Este trabajo sirve de punto de referencia para

abarcar los problemas del sedentarismo que se
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presentan en los diferentes ambientes laborales y
como desde un programa de actividad fisica se
puede llegar a disminuir esta problemadtica.

http://hdl.handle.net/20.500.12209/19249

Programa para
la promocion de
la actividad
fisica, cultural y
ambiental, con el
apoyo de grupos
intergeneraciona
les para la
mitigacion del
sedentarismo en
los adultos
mayores
(Programa

FIAMCU)

Montenegro
Castiblanco,

Leidy Alejandra

2020

La autora plantea en esta tesis de la Universidad
del Rosario un programa que sirve para mitigar
el sedentarismo y mejorar la calidad de vida del
adulto mayor del hogar geridtrico de Santa
Librada en el municipio de Guaduas
Cundinamarca, con el apoyo de estudiantes de
secundaria. El programa tuvo una aprobacion del
92% por los adultos mayores en las actividades
ademas los adultos

planteadas, mayores

manifestaron satisfaccion.

Este trabajo sirve como referencia para abarcar
la importancia de un programa de actividad
fisica, el cual permite contribuir a la disminucion
del sedentarismo a futuro y lograr tener una
poblacion de adultos mayores con niveles altos
de salud optima.
https://repository.urosario.edu.co/handle/10336/
20958



http://hdl.handle.net/20.500.12209/19249.
https://repository.urosario.edu.co/handle/10336/20958
https://repository.urosario.edu.co/handle/10336/20958
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Prevencion del
sedentarismo
como un

principio de la

educacion fisica.

Casas Suarez,
Paula Katherine
y Castafio
Vargas,

Alexander

2018

En este trabajo los autores proponen la
prevencion del sedentarismo como un principio
de la Ed. Fisica por medio de la actividad fisica,
teniendo en cuenta al sedentarismo como una
problematica vista en los contextos formales, no
formales e informales, lo cual conlleva a buscar
estrategias para la mejoria de la salud de los
sujetos. La poblacion fue nifios y nifias entre 12
y 15 afios del colegio IED Prado Veraniego

ubicado en la localidad de Suba

Este trabajo sirve para comprender la
importancia de un programa de actividad fisica
enfocado a la prevencion del sedentarismo en

todas las edades.

http://hdl.handle.net/20.500.12209/11176

Construccion de
conceptos de
sedentarismo y
actividad fisica
en adolescentes
de 11 — 15 afios
en una LE.D de
Bogota

Tinjaca
Martinez, Helder

Dario

2018

En este trabajo el autor plantea una metodologia
mixta para identificar los conceptos que tienen
los adolescentes de una institucion educativa en
acerca de

Bogota, actividad fisica y

sedentarismo.

En este trabajo sirve como punto de partida
para entender el imaginario social que existe
frente al concepto de sedentarismo y como este
se puede relacionar con el PCP a desarrollar

para mitigar sus efectos en la sociedad.



http://hdl.handle.net/20.500.12209/11176
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https://repository.urosario.edu.co/handle/10336/
20958

La actividad Cadena Reyes,
fisica dirigida Daniel Andrés,
como medio Espinel Ruiz,

para disminuir | Daniel Jordan,

el sedentarismo
Camacho

Londoio,
Ricardo Alonso y
Castro Martin,

Yonatan Antonio

2014

En este trabajo los autores exponen al
sedentarismo como una problemadtica social que
afecta de manera directa las relaciones
interpersonales entre los sujetos, y la actividad
fisica con una mirada pedagogica para mitigar el
sedentarismo en entornos formales e informales,
mediante competencias especificas de la

Educacion Fisica.

Este trabajo proyecta como el sedentarismo
puede afectar las relaciones interpersonales de la
sociedad, pero también que se puede
implementar un programa que contribuya desde
un aprendizaje cooperativo, a disminuir los
niveles de sedentarismo y mejorar las relaciones
interpersonales en el ambiente laboral, como lo

rponone mi trabajo de grado

http://hdl.handle.net/20.500.12209/2724

Antecedentes nacionales.

A nivel nacional, se indaga en bases de datos de diferentes Bibliotecas Nacionales y

repositorios de las diferentes universidades e instituciones de educacion superior en Colombia,

que nos permita al acceso a trabajos realizados desde diferentes disciplinas, que contribuyan al

analisis y orientacion de este proyecto.

Tabla 2. Antecedentes nacionales



https://repository.urosario.edu.co/handle/10336/20958
https://repository.urosario.edu.co/handle/10336/20958
http://hdl.handle.net/20.500.12209/2724
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Titulo Autor (es) Aiio Aportes e Institucion que avala los trabajos
de grado
Sedentarismo en | Laura Isabel 2023 | En el articulo las autoras exponen el tema de

un grupo de
docentes de un
programa de
salud de
Medellin, 2021

Gallego Ortega y
Diana Isabel
Muinoz

Rodriguez

sedentarismo en una poblacion de docentes
universitarios del area de la salud en Medellin
Colombia, identificando que el 44,1% de la
poblacion se ubico en la categoria de los mas
sedentarios. Se evidencia la necesidad de
implementar programas de actividad fisica para
docentes por el alto nivel de sedentarismo y el

riesgo para la salud.
Revista CES Salud Publica y Epidemiologia

Este articulo sirve como punto de partida para
identificar que la  problematica  del
sedentarismo trasciende las fronteras locales
abarcando las nacionales, y que es de suma
importancia tener un programa de actividad
fisica que pueda mitigar el sedentarismo en

todo los ambientes laborales.

https://doi.org/10.21615/cesspe.7097



https://doi.org/10.21615/cesspe.7097
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Efectos del Areiza Salazar, 2022 | En este trabajo la autora aborda la seguridad y
sedentarismoy | Rosa Maria salud en el trabajo como una herramienta para
la inactividad mejorar la calidad de vida laboral. En ese
fisica en contexto se analiza el impacto del sedentarismo
trabajadores y la inactividad fisica de los trabajadores
administrativos administrativos del centro de salud San Juan
del centro de Bautista de Pupiales. El analisis que realiza es
salud San Juan determinar el estado nutricional, indice de masa
Bautista de corporal y estado fisico para evaluar los efectos
Pupiales E.S.E, del sedentarismo y la inactividad fisica. Los
en el periodo resultados muestran una poblacién joven con
2021-2 un IMC predominantemente normal, pero con
una proporciéon de sobrepeso y obesidad que
requiere atencion.
Este trabajo sirve de punto de partida para
reconocer la importancia de un programa de
actividad fisica que contribuya a prevenir los
niveles de sedentarismos altos en los diferentes
contextos sociales.
https://publicaciones.ibero.edu.co/index.php/t-
grad/catalog/book/1567
NIVEL DE Deymar Ayala 2020 |En este trabajo los autores exponen los
ACTIVIDAD Villamizar, impactos que trajo el confinamiento de la
FISICA Y Cristian pandemia ocasionada por el COVID-19 en la
CONDUCTA Alexander actividad fisica y el sedentarismo de los
SEDENTARIA | Martinez estudiantes. Este trabajo estd enfocado a
EN Bohorquez y Saul determinar los niveles de actividad fisica y



https://publicaciones.ibero.edu.co/index.php/t-grad/catalog/book/1567
https://publicaciones.ibero.edu.co/index.php/t-grad/catalog/book/1567
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ESTUDIANTES
DE
PROGRAMAS
DEL AREA
DEPORTIVA,
RELACIONAD
OS CON LA
PANDEMIA
COVID-19

Hernandez

Meneses

conducta sedentaria en los estudiantes de
Tecnologia Deportiva y su nivel Profesional de
las UTS durante el confinamiento. Los
resultados del IPAQ sefialaron que, la mayoria
de los participantes del estudio, mostraron un
nivel de actividad fisica alto, posiblemente
relacionado con el tipo de poblacién escogida
para esta investigacion. Mientras que los
resultados arrojados por el SBQ exponen
medianas negativas respecto a la conducta
sedentaria de los estudiantes durante el
confinamiento, por lo cual se aconseja la

introduccion de pausas activas en las clases.

Este trabajo sirve como punto de referencia
para reconocer que sin importar las actividades
que se realicen en la vida cotidiana el
sedentarismo puede atacar a la sociedad, asi
este enfocada su rutina diaria al campo
educativo-deportivo y un programa enfocado
en la actividad fisica pueda contribuir a mitigar

los niveles altos de sedentarismos.

http://repositorio.uts.edu.co:8080/xmlui/handl
e/123456789/4971



http://repositorio.uts.edu.co:8080/xmlui/handle/123456789/4971
http://repositorio.uts.edu.co:8080/xmlui/handle/123456789/4971
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Secuencia
didactica para
disminuir el
sedentarismo en
el grado 10c a
partir de
Recursos
Educativos
Digitales en la
Institucion
Educativa Luis
Carlos Gonzalez
Mejia de

Pereira

Rodriguez
Hillon, Doris

Helena

2022

La autora plantea una secuencia didéctica
mediadas por aplicaciones moviles gratuitas
para disminuir el sedentarismo en estudiantes
de grado decimo de un colegio en Pereira,
Colombia. Busco fomentar la actividad fisica,
aprovechando el interés de los jovenes por la

tecnologia moévil.

Este trabajo sirve como punto de referencia
para aplicar programas de actividad fisica que
contribuyan a bajar los niveles de
sedentarismo en la poblacion de docentes y
administrativos generando en ellos habitos de
vida saludable y reconociendo la importancia

de las interacciones personales

https://hdl.handle.net/11227/15121

Antecedentes Internacionales.

A nivel internacional se indaga en diferentes bases de datos, usando Google académico

como el principal motor de busqueda, que nos permitan tener una mirada internacional de las

disciplinas y tematicas que nos interesan.



https://hdl.handle.net/11227/15121

Tabla 3. Antecedentes Internacionales
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Titulo Autor (es) Afio Aportes e Institucion que avala los trabajos
de grado
Sedentarismo en | Pineda Mallcco, 2024 | En este trabajo la autora estudia el sedentarismo

docentes del
Colegio
Nacional
Manuel
Gonzalez Prada,
Huaycan, Ate,
2023

Yanira Estefany

como un problema global, desencadenando
ciertos factores de riesgo en la salud. También
destaca que los docentes son una poblacion
vulnerable al sedentarismo debido a Ia
naturaleza de su trabajo, lo cual implica jornadas
largas y poca actividad fisica. Este estudio fue
realizado en el Colegio Nacional Manuel
Gonzales Prada en Huaycan Ate. El 74% de los
docentes presento un nivel de sedentarismo
moderado y un grupo menos de 16% presento un

nivel de sedentarismo alto y un 10% un nivel

bajo.

Este estudio sirve como punto de partida para
identificar al sedentarismo como un problema
global y que es de suma importancia crear
programas de actividad fisica enfocado a todas
las poblaciones, especialmente a los docentes ya
que por su rutina diaria son propensos a tener
niveles altos de sedentarismo.
https://repositorio.urp.edu.pe/handle/20.500.14

138/8516



https://repositorio.urp.edu.pe/handle/20.500.14138/8516
https://repositorio.urp.edu.pe/handle/20.500.14138/8516
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Actividades
fisicas para
prevenir el
sedentarismo en
docentes de la
Escuela
Profesional de
Educacion —
Facultad de
Ciencias
Historico
Sociales y
Educacion —
Universidad
Nacional Pedro

Ruiz Gallo

David
Bustamante

Cerna

2023

En este trabajo de investigacion el autor centra
su mirada en la Escuela Profesional de
Educacion — Facultad de Ciencias Historico
Sociales y Educacion — Universidad Nacional
Pedro Ruiz Gallo, donde observo una actitud de
sedentarismo en los docentes debido a Ia
informatizacioén de las actividades académicas,
el uso de tecnologias de la informacién, el
desconocimiento del beneficio de la actividad
fisica y el escaso tiempo para realizarlas. En
conclusion, se determind que existe un
predominio del sedentarismo en los docentes, asi

como una alta dedicacién a las actividades

académicos profesionales.

Este trabajo de investigacion sirve como punto
de referencia para plantear un programa de
actividad fisica en pro de mejorar los habitos
saludables en la poblacion de docentes, ademas
de entender que esta problematica del

sedentarismo es global

https://hdl.handle.net/20.500.12893/11148



https://hdl.handle.net/20.500.12893/11148
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Programa de
ejercicios
recreativos para
reducir el
sedentarismo en
docentes de

primaria.

Rosales Reyes

Martha Maritza

2023

En este trabajo la autora analiza el impacto que
tienen el sedentarismo en los docentes,
destacando también los factores que impiden
realizar actividades fisicas, como las jornadas
laborales extensas, la planificacion de clases
fuera del horario laboral, lo que puede producir
en los docentes cansancio, fatiga, y estrés. Asi
aumentando en los docentes enfermedades no
transmisibles como la diabetes, la hipertension,
cancer, enfermedades cardiovasculares, y
problemas oOseos. La metodologia fueron tres
unidades de entrenamiento los cuales se
llevarian los martes, jueves y viernes, con una
duracion de 10 minutos cada unidad, Fase inicial
calentamiento, fase principal juegos recreativos
y fase final estiramientos. concluye que es
reconfortante empezar o finalizar un dia de
trabajo lleno de energia y los resultados fueron

positivos.

Este trabajo sirve como referencia para
implementar programas de actividad fisica que
sirva como método de desarrollo de hébitos
saludables en los docentes, ademas de tener
espacios donde los docentes puedan realizar sus
practicas de actividad fisica.
https://repositorio.upse.edu.ec/handle/46000/94
01



https://repositorio.upse.edu.ec/handle/46000/9401
https://repositorio.upse.edu.ec/handle/46000/9401
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Nivel de
sedentarismo en
docentes de la
institucion
educativa 1228
Leoncio Prado.

Ate — Vitarte

Palomino Pelaez,

Claudia Sofia

2020

En este trabajo la autora determinar el nivel de
sedentarismos de los docentes de la Institucion
Educativa 1228 Leoncio Prado de Ate. Vitarre
en el ano de 2019. Aplican un cuestionario
GPAQ a los 41 profesores para evaluar el
sedentarismo en tres dimensiones: actividad
fisica, actividades recreativas y desplazamiento.
La conclusion principal fue que el mayor
porcentaje de los docentes de la Institucion

Educativa 1228 Leoncio Prado de Ate Vitarte

tiene un nivel medio de sedentarismo.

Este trabajo permite identificar el problema
global que presenta los docentes frente al
sedentarismo laboral, ademas de encontrar una
oportunidad como un programa de actividad
fisica que le permita contribuir a su estado fisico
y generar habitos saludables en su vida laboral y
personal.

https://hdl.handle.net/20.500.14138/3642

El sedentarismo
y el nivel de
actividad fisica
en docentes de
dos centros
educativos de

Quito-Ecuador

Rosa Tatiana

Suarez

2019

En este trabajo los autores exponen el aumento
del sedentarismo y su preocupacion frente a la
misma, ya que existen programas de actividad
fisica no es suficiente para que las poblaciones
en este caso los docentes realicen estas
actividades debido a su labor, ademas adicionan
hace realizar un

que se imprescindible



https://hdl.handle.net/20.500.14138/3642
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diagnostico sobre la situacion del maestro en su
lugar de trabajo para saber si es 0 no sedentario,
identificar el nivel de actividad fisica y el
porcentaje de tiempo que el docente permanece
de pie, sentando, caminando o haciendo trabajo

pesado .

Se encontr6 una relacion entre el sedentarismo
del docente y el tiempo que pasa de pie y
sentado, totalizando un 76% y la mayoria de los
docentes presentaban niveles bajos de actividad

fisica en las categorias de actividad intensa.

Este trabajo sirve como punto de partida para
afrontar el problema del sedentarismo laboral en
docentes y administrativos con un programa de
actividad fisica que aporte a generar héabitos de
vida saludable y generar conciencia sobre su
importancia.

https://retosdelacienciaec.com/Revistas/index.p

hp/retos/article/view/294



https://retosdelacienciaec.com/Revistas/index.php/retos/article/view/294
https://retosdelacienciaec.com/Revistas/index.php/retos/article/view/294
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Marco normativo

El sedentarismo laboral, aunque no este definido como un riesgo laboral, por ejemplo,
una sustancia quimica, o una maquina peligrosa, esta relacionado con condiciones de trabajo que
afecta la salud a largo plazo, por falta de movimiento o posturas prolongadas, lo que puede
conllevar a enfermedades cronicas no transmisibles. De acuerdo con lo anterior bajo el marco
normativo la ley 1562 de 2012 del Sistema General de Riesgo Laborales, los docentes al ser
trabajadores independientes o del servicio publicos, se encuentran afiliados obligatoriamente a
este sistema en su Articulo 13. Afiliados.

Son afiliados al Sistema General de Riesgo Laborales:

a) En forma obligatoria:

1. Los trabajadores dependientes nacionales o extranjeros, vinculados mediante
contrato de trabajo escrito o verbal y los servidores publicos; las personas vinculadas a través de
un contrato formal de prestacion de servicios con entidades o instituciones publicas o privadas,
tales como contratos civiles, comerciales o administrativos, con una duracidn superior a un mes y
con precision de las situaciones de tiempo, modo y lugar en que se realiza dicha prestacion.

Por tal motivo el sistema busca prevenir enfermedades y lesiones, causadas por las
condiciones del trabajo, ademas de promover la seguridad y la salud. A pesar de que el
sedentarismo no esta en lista, los resultados para la salud relacionados pueden ser abordadas por
la Educacion Fisica, para proteger la salud de los trabajadores.

Ademas, el Articulo 21, ordena al Ministerio de Educacion Nacional y el Fondo Nacional
de Prestaciones Sociales del Magisterio a establecer un manual de calificaciones de invalidez, y

una tabla de enfermedades laborales, e implementar programas de salud ocupacional.
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Articulo 21. Salud Ocupacional del Magisterio. El Ministerio de Educacién Nacional y el
Fondo Nacional de Prestaciones Sociales del Magisterio estableceran el Manual de Calificacion
de Invalidez y tabla de enfermedades laborales para los docentes afiliados a dicho fondo.
Igualmente establecera la implementacion de los programas de salud ocupacional, los comités
paritarios de salud ocupacional, las actividades de promocion y prevencion y los sistemas de
vigilancia epidemioldgica.

Con lo anterior, se da con el fin de promocionar y prevenir enfermedades laborales en el
gremio docente.

Igualmente, La Ley 1355 Prioridad de Salud Publica 2009, la cual hace referencia a la
obesidad y las enfermedades asociadas a la salud publica, se adopta como una prioridad y
medidas para abordar y adquirir habitos saludables, incluidos el sedentarismo, esta ley en su
Articulo 1°:

Declarase. La obesidad como una enfermedad crénica de Salud Publica, la cual es
causa directa de enfermedades cardiacas, circulatorias, colesterol alto, estrés, depresion,
hipertension, cancer, diabetes, artritis, colon, entre otras, todos ellos aumentando
considerablemente la tasa de mortalidad de los colombianos.

Asimismo, esta ley hace relacion a la promocion de politicas de actividad fisica,
precisamente en el sector educativo, exigiendo a las instituciones educativas promover espacios
escolares saludables, resaltando la actividad fisica y advirtiendo sobre los riesgos del
sedentarismo. En sus Articulos 3° Promocion y Articulo 5°Estrategias para promover Actividad
Fisica en su Paragrafo

Articulos 3° Promocion. El estado a través de los Ministerios de la Proteccion Social,

Cultura, Educacion, Transporte, Ambiente y Vivienda y desarrollo territorial y Agricultura
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y Desarrollo Rural y de las Entidades Nacionales Publicas de orden nacional Coldeportes, el
ICBF y Departamento Nacional de Planeacién, promovera politicas de Seguridad
Alimentaria y Nutricional, asi como de Actividad Fisica dirigidas a favorecer ambientes
saludables y seguros para el desarrollo de las mismas. Estas politicas se complementardn con
estrategias de comunicacion, educacion e informacion.

Articulo 5°: Estrategias para promover Actividad Fisica. Se impulsaran las
siguientes acciones para promover la actividad fisica: - El Ministerio de Educacion
Nacional y las Instituciones Educativas en desarrollo de las leyes 115 de 1994 y 934 de
2004, promoveran el incremento y calidad de las clases de educacion fisica con personal
idoneo y adecuadamente formado, en los niveles de educacion inicial, basica y media
vocacional.

Paragrafo: El Ministerio de Proteccion Social reglamentard 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
Riegos Profesionales.

Aunque esta ley esté dirigida directamente a los estudiantes, cabe resaltar que en su
Paragrafo del Articulo 5° la disposicion sobre pausas activas en las empresas durante la jornada
laboral se emplea decididamente al contexto laboral de los docentes, administrativos y personal
de apoyo, los cuales pasan sus labores en una misma posiciéon de manera prolongada.

También la Ley 181 de enero 18 de 1995 Fomento del Deporte y la Actividad fisica:
Promueve la actividad fisica como habito saludable y mejoramiento de la calidad de vida. No
obstante, esta ley est4 dirigida a los estudiantes, sin embargo, el principio de incentivar la

actividad fisica como habito saludable extiende su relevancia en busqueda del bienestar en toda
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la comunidad educativa, incluyendo a los docentes. En su Articulo 30. numeral 5°: Fomentar la
creacion de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y la recreacion como habito de
salud y mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar social, especialmente en los sectores
sociales mas necesitados.

Es de suma importancia en este PCP dirigir y orientar el desarrollo de la educacion fisica,
para el desarrollo del potencial humano de los docentes, administrativos y personal de apoyo en

el contexto educativo, sustentado por la normatividad nombrada.
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Perspectiva Educativa

Area humanistica

Ideal de hombre, cultura y sociedad.

En el tejido escabroso de la existencia humana, emerge el ideal del hombre holistico, un
ser del cual su compresion traspasa la mera suma de sus partes para abrazar la unidad compleja
de sus dimensiones emocionales, fisico, socio-cultural, Segun Morin (1999) “El ser humano es a
la vez fisico, bioldgico, psiquico, cultural, social, historico. [...] Hay que restaurarla de tal
manera que cada uno, desde donde esté, tome conocimiento y conciencia al mismo tiempo de su
identidad compleja” (p. 2)

Bajo esta idea el autor Edgar Morin (2002) propone en su libro la cabeza bien puesta 7
principios para un pensamiento vinculante y complejo, para este PCP se utilizaran los principios
sistémicos, hologramatico, recursivo, dialdgico, bucle retroactivo o retroalimentacion y la
reintroduccion del que conoce en todo conocimiento, pero antes de entender porque estos son
pertinentes, es necesario definir cada principio de manera breve.

J Principio sistémico: En este principio se une la parte del todo del
conocimiento, dando entender que el todo es mas que la suma de las partes.

o Principio hologramatico: En este principio se propone que el todo
también se encuentra en todas las partes.

o Principio recursivo: Permite entender que la produccion y efectos
de la misma, son al mismo tiempo produccion de sus interacciones, es tratar de
alcanzar la autoproduccion y la autoorganizacion.

J Principio dialogico: Estable relaciones con nociones contradictorias

lo que permite emerger fendmenos complejos.
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o Principio de reintroduccion del que conoce en todo conocimiento:
Reconoce que todo conocimiento es la traduccion y una reconstruccion de una
mente/cerebro en una cultura/tiempo establecido.

Para los fines de este PCP la vision de Morin convoca a restaurar una compresion integral
del ser holistico. En este sentido, el fortalecimiento pleno del desarrollo del potencial humano se
devela como un deber humanistico. La escuela como microcosmos de una sociedad, tiene el
deber de cultivar ciudadanos con una mirada global de la realidad, esencial para entender la
complejidad que el mundo ofrece, la cual se desplaza al &mbito del bienestar laboral. Por ello, al
promover la actividad fisica consciente y los habitos de vida saludables en docentes,
administrativos y personal de apoyo no puede ser una accion aislada, mas bien es un componente
integral de un ambiente de aprendizaje cooperativo que identifica y reconoce la interdependencia
de sus miembros.

Morin, en su teoria de la complejidad recuerda que el bienestar humano no es un estado
unidimensional, sino el producto de una armonia entre varios aspectos del ser. La actividad
fisica, bajo este sentido, no solo beneficia el cuerpo, también interviene positivamente en la
mente y las emociones contribuyendo a un equilibrio holistico, la promocion de una cultura de
actividad fisica y bienestar laboral desde ambientes de aprendizaje cooperativo se enfila con la
idea «antropo-ética» de Morin (1999) quien,

la expansion y la libre expresion de los individuos constituyen nuestro proposito ético y

politico para el planeta; ello supone a la vez el desarrollo de la relaciéon individuo <->

sociedad en el sentido democratico, y el desarrollo de la relacion individuo <-> especie en

el sentido de la realizacion de la Humanidad; es decir que los individuos permanecen
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integrados en el desarrollo mutuo de los términos de la triada individuo <-> sociedad <-

>especie. (p. 59)

De acuerdo con lo anterior, el bienestar individual aporta al bienestar colectivo de la
comunidad educativa, y esta, a su vez, trasciende a una sociedad mas saludable, lo cual conlleva a
que cada miembro sea responsable de su propio bienestar y el de los demads, es decir a una
corresponsabilidad. En este proyecto de grado, la Educacion Fisica sirve como un componente
crucial de procesos educativos integradores, contribuyendo al desarrollo del ser holistico, al
traspasar las fronteras de la ejercitacion corporal, generando experiencias significativas, las cuales
se ensanchan en la conciencia y autoconocimiento del ser humano. Asi la Educacion Fisica como
un hecho social y cultural, como una disciplina académica y pedagogica y con su proyeccion social
es clave para el desarrollo de habitos de vida saludables.

Ahora bien, si tenemos un ideal de hombre, también emergeria un ideal de cultura, y para
efectos de las observaciones realizadas existe una cultura, la cual es poco activa frente al auto-
eco- organizacion, llevandolos a una inactividad fisica, por tal motivo se pretende desde esta
propuesta curricular personal cuestionar esa cultura para hacer emerger una cultura donde se
valore la Educacion Fisica por medio de la actividad fisica consciente.

Antes de adéntranos al ideal de cultura que se pretende en este PCP es importante dar una
conceptualizacion de actividad fisica que es el medio que conducira a la poblacion intervenida a
valorar la Educacion Fisica, por tal motivo, se entienda la actividad fisica como el conjunto de
movimientos organizados y practicados, manifestacion de la experiencia corporal, llenos de
significados, de valores, y ritos de las cuales viven en la persona, hacen parte de ella y de una
sociedad. De acuerdo con Devis (2000) “La actividad fisica hace referencia al movimiento, la

interaccion, el cuerpo y la practica humana. Como en muchas otras manifestaciones de la vida, la
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actividad fisica aglutina una dimension bioldgica, otra personal y otra sociocultural” (p.12).Ya
conceptualizado la actividad fisica, como la interaccion del movimiento del cuerpo con la
practica es de suma importancia aclarar que la actividad fisica tiene diferentes tipos, por eso no
se van a tomar todos, si no las actividades fisicas como: la ciclica, la dancistica, y actividades en
la naturaleza; ellas comparte algo muy particular que es la intensidad ya que son actividades
donde las personas pueden controlar el ritmo de sus movimientos ajustandolos a sus
posibilidades.

De acuerdo con la anterior el concepto de actividad fisica se entrelaza al ideal de cultura
que se pretende en este PCP, una cultura de actividad fisica consciente, entendiendo el concepto
de cultura como un conjunto de practicas, ritos, creencias, saberes, y el saber hacer, que atraviesa
todas las estructuras corporeas y corporales de un sujeto, lo lleva a una adquisicion de las
mismas, que lo construyen y configuran dando asi nuevas culturas, donde se comparte esos
conjuntos, las cuales emigra de generacion en generacion, perdurando y perpetudndose en la
sociedad o como bien lo expresaria Morin (1999) “La cultura est4 constituida por el conjunto de
los saberes, saber-hacer, reglas, normas, interdicciones, estrategias, creencias, ideas, valores,
mitos que se transmiten de generacion en generacion, se reproducen en cada individuo™. (p. 26).
Bajo esta mirada se permite entender que toda transformacion significativa en el &mbito laboral y
personal debe ser intervenida por la cultura, no es suficiente implementar acciones, programas o
proyectos aislados de actividad fisica, es necesario cultivar un tejido o identidad colectiva que
permita la emergencia de la nueva cultura de actividad fisica consciente.

Para tal efecto, se implica una modificacion de las practicas cotidianas, los valores
compartidos, las creencias que rondan entre los docentes, administrativos y personal de apoyo.

En esta linea el aprendizaje cooperativo se convierte en un instrumento al fomentar la



41

colaboracion, la construccion de conocimiento colectivo y el respeto mutuo, dando paso a la
creacion de un ambiente donde el bienestar no sea individual si no colectivo.
Teoria de desarrollo humano.
La Educacion Fisica, tradicionalmente enfocada en los estudiantes, puede ampliar su red
para comprender e incidir en el bienestar personal educativo (docentes, administrativos y
personal de apoyo), desde la Teoria ecologica de Bronfenbrenner ofreciendo un marco valioso
para el desarrollo humano, dado que la teoria se entiende como la interaccion dindmica entre un
individuo activo y los diversos sistemas ambientales que lo rodean. Seglin Bronfenbrenner
(2001, citado por Prieto,2019) “el desarrollo personal —con sus rasgos biologicos, cognitivos,
emocionales y conductuales- tendrian lugar en un tiempo determinado como fruto de la
interrelacion dindmica del individuo en un contexto o ambiente ecoldgico”. (p. 105). Aunque
esta teoria, que fue propuesta para entender el desarrollo infantil y adolescente, también brinda
una mirada para analizar y fomentar cambios de hébitos de vida saludables en adultos dentro de
los contextos laborales, comprendiendo los ambientes que influyen en el desarrollo humano:
Microsistema: este nivel es el més cercano e inmediato a la persona, el cuales
incluye el entorno cotidiano en el que la persona interactiia de manera directa, como el
hogar, la familia, la escuela, el trabajo, o grupos de amigo, en este ambiente se establece
los comportamientos, roles, y relaciones interpersonales, lo que conlleva a interacciones
bidireccionales.
Mesosistema: Se comprende como las interrelaciones que hay entre dos o mas
microsistemas en los cuales las personas participan activamente. Este ambiente se amplia
cuando la persona entra en un nuevo entorno generando nuevas interacciones entre los

diferentes ambientes, por ejemplo: relacion familia y escuela.
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Exosistema: Este ambiente se conforma por el sistema de relaciones mas cercanas
a la persona, enmarcados por las instituciones que median entre la cultura y el nivel
individual, el cual se refiere a uno o mas ambientes que hace participe activo a la persona,
produciendo acciones que afectan al ambiente en la cual se encuentran inmersa, como, por
ejemplo: El lugar de trabajo de la persona, la iglesia, los medios de comunicacion, entre
otras.

Macrosistema: Este se refiere a la forma y contenido de los sistemas de menor
orden, que existen al nivel de la cultura y la subcultura, junto al sistema de creencias o
ideologias, las cuales incluyen valores, moda, tendencias, organizacion politica entre otras.
Este macrosistema influye en la subjetividad de las personas y sus percepciones lo cual lo
lleva a como se relaciona con su entorno y la manera de vivir.

Cronosistema: Este se refiere a la dimension del tiempo con relacion a los demas
sistemas. Declara el efecto que tiene el tiempo sobre los demads sistemas. Esto puede incluir
cambios en la composicion de una familia, las guerras, los trabajos, los ciclos de
economias, entre otras. También contempla las condiciones socio-histéricas, y los cambios
que tiene la persona a través del tiempo de la vida.

De acuerdo con los diferentes sistemas, podemos llevar esta teoria al contexto educativo
y al proposito formativo de este PCP promoviendo una cultura de actividad fisica consciente, en
los docentes, administrativos y personal de apoyo. El macrosistema es relevante porque influye
en todos los sistemas, ya que constituye una estructura de mayor orden y por ende contiene a la
cultura y subculturas, junto a una estructura de ideologias, y creencias que forman parte del
individuo, y hacen parte de lo que es el. Comprender el macrosistema como recipiente donde se

dan estas interaccion entre individuo-individuo, individuo-relacion personal, individuo-sociedad,
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individuo- exosistema, individuo-moda, tendencias, valores, permite reconocer y afrontar las
estructuras que han formado a los docentes, administrativos y personal de apoyo y la razén que
los llevan a pensar y actuar de cierta maneras, partiendo desde la subjetividad que ellos tienen
frente a la Educacion Fisica y como ella ha formado parte de su vida.

Asimismo, es esencial para implementar estrategas de bienestar considerando un contexto
mas amplio al de la poblacion educativa, dado que el macrosistema son relaciones y ambientes
que suelen ser mediadoras entre la cultura y la persona por ejemplo las normativas
institucionales, la cual permea al individuo de manera indirecta. La implementacion de
programas basados en esta teoria lleva a generar ambientes que faciliten una interrelacion
dindmica y activa de los miembros de la comunidad educativa en sus diferentes contextos,
teniendo en cuenta que la implementacion no solo debe ser al microsistema (escuela) si no que su
proposito en si es ir mas alla de este sistema, promoviendo el desarrollo y potencial de cada uno
lo que se podria materializar por ejemplo en:

J Recreos-activos para la comunidad educativa (estudiantes-docentes-
administrativos-personal de apoyo) en los espacios del descanso, generando las
interacciones de los sistemas de ambiente a través de la actividad fisica.

o Organizacion de actividades que involucre la interrelaciéon con otra
comunidad educativa, lo que puede generar la relaciones entre profesionales.

o La generacion de actividades comunitarias las cuales relacionen a la familia
con otros agentes en pro de la promocion de habitos saludables, entre otras.

Para que las iniciativas de este PCP sean efectivas, es crucial que la comunidad
educativa, entienda, comprenda y acepte la problematica del sedentarismo laboral y sus

consecuencias, para apoyarse en la Educacion Fisica para la adopcion de nuevos habitos de vida
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saludable y como via para potenciar el desarrollo humano de cada uno de los integrantes de los
diferentes sistemas, considerando las interconexiones que existen entre los mismos y proyectarse
mas allé del aula-del patio, generando cambios reales en toda la comunidad educativa.

Area Pedagogica

La Interestructuracion se define como la organizacion de ciertas conductas que
corresponden a estructuras en funcionamiento cognitivo y mental, las cuales se llaman
estructuras mentales, segiin Not (2000) “la organizacion de estas conductas corresponde a cierto
numero de estructuras de funcionamiento mental” (p. 233). por tal motivo se puede entender que
el conocimiento no se da por la separacion de estructuras de informacién con la accion, sino que
esté ligado a la organizacion de las acciones del sujeto, y estas acciones son aquellas que el
sujeto domina y ejecuta de forma observable, o estan las acciones que puede surgir en
situaciones especificas las cuales estas apropiadas mediante los procesos de pensamiento interno,
el cual derivan de la interaccion y la accion. Estas estructuras son una agrupacion de elementos
donde cada uno necesita del otro, y es alli donde su ser puede ser, por su interrelacién. Not
(2000) “Las estructuras mentales son estructuras de acciones cumplidas o en potencia,
exteriorizadas en movimiento o interiorizadas en el pensamiento” (p. 234).

Promover en este PCP una cultura de habitos de vida saludables, involucra, desde esta
idea, posibilitar la construccion y organizacion de nuevas estructuras de accion, relacionadas con
la actividad fisica y el bienestar laboral, con las correspondientes estructuras mentales. La
obtencion de habitos de vida saludables no es solo transmision de informacion, sino la
interaccion de los docentes, administrativos y personal de apoyo con las practicas y el
conocimiento, reconociendo las estructuras existentes y reorganizando sus estructuras para

generar nuevas conductas, como lo expresa Not (2000).



45

El sujeto organiza las situaciones nuevas con estructuras de representacion o de accion
procedentes de sus actividades anteriores, en las situaciones andlogas y conservadas en la
memoria desde que se construyeron. Es lo que sucede cuando unos elementos aprendidos
de memoria intervienen en el tratamiento (procesamiento) de la informacion. Pero el objeto
no es nuevo sino porque es portador de caracteres [...] obligan a las estructuras de
comportamiento o de pensamiento a transformarse para ajustarse(acomodarse) a la

novedad de la situacion. (p. 241).

Educacion.

El promover la actividad fisica consciente y el bienestar laboral se enfila en funcién de la
escuela, pero esta a su vez debe pasar el muro escolar y llegar a la sociedad impulsando el
desarrollo del potencial humano, en todas sus dimensiones, que lo sensibilice socialmente y tome
posturas éticas frente arbitrariedades de su contexto y que esto contribuya a la formacion del
sujeto en su vida segiin De Zubiria (2006):’somos responsables del desarrollo de la dimension
cognitiva de nuestros estudiantes; [...]en la formacion de un individuo ético que se indigne ante
los atropellos, se sensibilice socialmente y se sienta responsable de su proyecto de vida
individual y social”. (p. 197). no se trata de meramente de entregar rutinas de ejercicios o
“prefabricar” informacion sobre habitos de vida saludables, sino de dotar a las personas de
herramientas para su adquisicion de conocimiento de habitos saludables y el bienestar en pro de
fomentar personas autonomas en sus proyectos de vida individuales y su labor social. La
adquisicion de hébitos involucra la interiorizacion de estas acciones en las estructuras mentales,
convirtiendo la actividad fisica de un simple movimiento exteriorizado a una estructura de accion

valorizada y de aprendizaje.
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Rol del estudiante.

En el marco del PCP, los docentes, administrativos y personal de apoyo de la Institucion
Educativa, tiene un papel activo y no seran meramente receptores pasivos de informacion, sino
que ellos asumen la restructuracién de sus conocimientos, en habitos y valores relacionados al
bienestar mediante el dialogo y la interaccion del saber con la accion. Feuerstein (1993, como se
cit6 en De Zubiria, 2006) dice que “Hay que reconocer que el conocimiento se construye por
fuera de la escuela, pero que es reconstruido de manera activa e Interestructurada a partir del
didlogo pedagogico entre el estudiante, el saber y el docente”, (p 17). Ademas, los intereses y
necesidades son puntos de reflexion importantes, lo cual se espera que indaguen, pregunten,
dialoguen y compartan experiencias, sobres las participaciones de las actividades fisicas, ademas
de confrontar las ideas previas que tengas acerca de héabitos saludables, y reflexion sobre ellas, la
equidad y la cooperacion seran cruciales para el propio desarrollo individual y grupal.

Rol del maestro.

El maestro asume el rol esencial en funcidon de ser un promotor o facilitador de favorecer
al desarrollo del potencial humano, no serd un “guia de informacion”, sera ese impulsador hacia
una cultura de habitos de vida saludables, segiin De Zubiria (2006) “El docente deja su
connotacion de maestro y se convierte en guia, en acompafiante o en facilitador. En sentido
estricto, se convierte en partera de las ideas y sentimientos” (p. 114).

De acuerdo con la anterior se debe:

J Organizar, seleccionar y planificar los contenidos y actividades,
° Los contenidos deben ser acordes al nivel de desarrollo, cognitivo, afectivo,

entre otros.
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o Utilizar metodologias que promuevan la participacion activa y lleven a la
reflexion a través de la metodologia dialogante e Interestructurante.

Area Disciplinar

La Educacion Fisica de Base (EFB).

La educacion fisica, desde una perspectiva formativa, es el proceso pedagdgico que
colabora en el desarrollo integral de las personas, desarrollando el potencial humano, no
solamente en la bio-fisico, sino también en las dimensiones de su ser, segiin Garduiio (2000,
como se citd en Terreros Gomez, 2024) “Es una disciplina pedagdgica que contribuye a la
formacion integral de las personas, promueve estilos de vida saludable, potencializa las
capacidades perceptivo motrices, fisico-motrices, socio-motrices y ludo-motrices para consolidar
su corporeidad, motricidad y creatividad” (p. 35). por lo anterior, la educacion fisica traspasa las
fronteras de la ejercitacion fisica, incidiendo en los aspectos sociales, cognitivos y emocionales.
En este camino del PCP, la promocioén de una cultura de actividad fisica y el bienestar laboral de
los docentes, administrativos y personal de apoyo se dirige como un propoésito fundamental para
la edificacion de un aprendizaje cooperativo en pro de fomentar habitos de vida saludables de la
comunidad educativa.

Bajo este contexto la Educacion Fisica de Base (EFB) emerge como un enfoque crucial,
para fomentar una cultura de actividad fisica consciente en el ambito educativo, dentro de un
aprendizaje cooperativo. Esta mirada reconoce que el aprendizaje de los conocimientos y
habilidades que se propone esta directamente relacionado con la iniciacion y el desarrollo del
potencial humano, segiin afirman Guamén Yumiceba et al, (2024)

Nos referimos al hecho de que el aprendizaje de los conocimientos y habilidades que esta

disciplina propone se relaciona directamente con la iniciacion y el fortalecimiento de
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procesos esenciales para el nifio y joven en su proceso de crecimiento bio-psico-social. La

educacion fisica es considerada como la educacion del movimiento. (p. 215).

Dentro de lo anterior, la EFB es una aliada estratégica para proporcionar a la comunidad
educativa, las herramientas fundamentales para el movimiento eficiente y placentero; también
para abordar la conciencia corporal, la cual se entiende como: “la nocion factica del cuerpo como
resultado de la existencia continua entre la Imagen corporal y Esquema corporal” (Castafier y
Camerino, 1996, p. 61). es un elemento esencial para cualquier persona independiente de su edad;
la regulacion de postural (tono y equilibrio), técnicas de respiracion y relajacion.

Estos elementos son importantes para el desarrollo del potencial humano en relacion con
su propio cuerpo, contribuyendo a mejorar su bienestar fisico-psiquico en el entorno laboral,
reduciendo el estrés, teniendo en cuento a la EFB para la adquisicion de habitos de vida
saludables. Esta tendencia no se limita meramente a la transmision de técnicas deportivas, sino
de crear las mayores posibilidades de movimiento, permitiendo reconocer la individualidad de
cada persona en sus intereses y capacidades. Ademads, contribuye al desarrollo integral de los
individuos, el cual influye en el equilibrio entre las distintas funciones de la persona.

Al introducir un ambiente de aprendizaje cooperativo, para la practica de actividad fisica
se promueven las habilidades sociales como la cooperacion y el trabajo en equipo, segiin
Lagunas (2006) “El area de Educacion Fisica debe contribuir a la formacion de valores tales
como la capacidad de relacionarse con los demads a través del respeto, la resolucion de conflictos
mediante el dialogo y el respeto a las reglas establecida”. (p.277). este tipo de acciones al
trasladarse fuera de las aulas y no volverlas independientes de los estudiantes, alcanzando el
ambiente laboral logra fortalecer las relaciones interpersonales mejorando el clima laboral. De

igual manera es de suma importancia reconocer que la Educacion Fisica no debe considerarse
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como unicamente una asignatura aislada con contenidos y horarios propios, sino que es de suma
importancia extenderse e introducirse en los diferentes aspectos, fortaleciendo el potencial de
cada uno de los integrantes de la comunidad educativa.

Relacion entre lo disciplinar (EFB) y humanistico (T. Complejidad)

Con relacion a los siete principios de Morin (2002) y la propuesta de la EFB de Castafier
y Camerino (1996) estas dos perspectivas se pueden entrelazarse, ya que ambas ven al
movimiento como un sistema de relaciones, donde cada parte como lo corporal, lo emocional, lo
cognitivo, el contexto social- cultural, lo econémico y politico estan interconectadas una de la
otra y a su vez interdependientes, por lo cual una parte afecta a la otra para la emergencia de
nuevas estructuras. Al entender el movimiento no es solo el componente fisico y técnico, sino
que también contamos con otros elementos por ejemplo la percepcion, la relacion con los otros,
emociones, toma de decisiones y lo cognitivo, se lograr tener un movimiento consciente siempre
y cuando esté reflexionando sobre cada accidn realizada.

Para entender este punto me permito dar un ejemplo de como los principios de Morin se
ven reflejados en los contenidos de la EFB, el sujeto al entrar en contacto con el entorno logra
percibirlo como un sistema abierto, donde las interacciones de los elementos producen nuevas
estructuras en el movimiento, pero se logra la mejoria por el principio de la recursividad donde
causa- efecto, efecto-causa, reorganiza las partes, ademads estas partes se entrelazan con las partes
de la emocionalidad las cuales se integran al movimiento, generando ya sea una fluides o que
esta relacion genere otros resultados de su expresion corporal, facilitando el principio dialégico,
y esto generar un conocimiento sobre el conocimiento antes existente y asi la emergencia de

dicha estructura dando el principio de la reintroduccion del que conoce.
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Ahora bien, si este ejemplo lo llevamos al plano del movimiento inconsciente el que
genera el sedentarismo laboral, podriamos lograr 1) darle herramientas al sujeto para entender
que existe un problema derivado de los movimientos inconscientes, poco reflexivo, 2) Lograr
mitigar los efectos de dicho problema ajustandola a la reflexion activa. 3) Pasar de una unida
consciente al todo de la conciencia colectiva por tal modo una cultura en habitos de vida
saludables mediante movimientos conscientes.

El siguiente esquema (figura 3) nos presenta una perspectiva sobre el movimiento,
déndolo como un proceso complejo. Este movimiento se entiende mediante los principios de
Edgar Morin, el cual es un sistema dindmico, y se da a través de las capacidades de la EFB, este
proceso genera retroalimentacion continua que favorece el desarrollo de un movimiento
consciente para los habitos de vida saludables, en un microsistema donde estas acciones

interactiian entre si.
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Figura 1.Relacion de la E.F.B, Teoria de desarrollo Bronfenbrenner y los principios de
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Diseiio e implementacion

Macrocurriculo

Para abordar el curriculo vale aclarar que varios autores han tratado de definir el concepto
de curriculo, unos como mediador entre el profesorado y el estudiante, otros como guia y
orientacioén de una sociedad a la era de la demanda y oferta de productos, donde los estudiantes
deben aprender a crear habilidades para la produccion. Bajo esta perspectiva De Zubiria (2006)
plantea que “un curriculo es, pues, la caracterizacion de los propositos, los contenidos, la
secuenciacion, el método y la evaluacion. Cada uno de estos elementos resuelve una pregunta
pedagogica diferente, pero interrelacionada” (p. 40). es decir, una estructura de elementos que
deben ir coherentemente planteados para la practica educativa.

Por tal motivo, el curriculo no se debe limitar solo a la mera planificacién de contenidos,
sino que debe ser un enlace entre las ideas educativas y lo que realmente ocurre en el aula, lo que
conlleva a que el curriculo deber ser coherente con los propdsitos de la sociedad, lo cual debe
responder a esas intenciones formativas profundas, con el tipo de ciudadanos que se quiere
formar, en este sentido del PCP un hombre con caracteristicas holisticas en pro del auto-eco-
organizacion, segin Morin (1996) “el principio auto-eco-organizacional complejo, no se puede
separar un ser autonomo (autos) de su habitat bio-fisico (oikos), a la par que oikos esta en el
interior de autos sin que por esto autos cese de ser autonomo” (p.1), esta idea resalta que la
propia identidad y autonomia del individuo estan intrinsecamente configurado por la interaccion
de su ambiente rompiendo la nocién de un ser aislado, por tal motivo el curriculo debe ser
reflexivo, contextualizado y alterador, que sea capaz de contestar los problemas y expectativas

de una sociedad, llegando a las necesidades reales que habitan en ella.
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De acuerdo a lo anterior, el modelo curricular dialogante expresa que el conocimiento no
se da de manera pasiva, si no que se reconstruye de manera activa en las aulas, a través del
dialogo reflexivo, entre el estudiante, el saber y el docente, el cual es un agente activo, que
orienta el desarrollo del potencial humano del estudiante, de los docentes, administrativos y
personal de apoyo del Colegio La Nueva Esperanza y, esa mediacion debe estar cargada de una
intencionalidad, significativa que trascienda las estructuras establecidas y se generen nuevas
redes de interpretacion.

Relacion del modelo con el propdsito de formacion.

La relacion entre la EFB y el curriculo dialogante De Zubiria, con el proposito formativo
de formar en los docentes, administrativos y personal de apoyo dentro, el aprendizaje
cooperativo para adquirir habitos vida saludables desde la EFB, se basa en los principios de la
pedagogicos, los cuales trasciende las diferentes edades y se instaura en el desarrollo integral del
potencial humano.

Teniendo en cuenta que los fundamentos conceptuales la EFB estan orientados
principalmente al desarrollo infantil hasta los 12 afios, sus principios son universales y pueden
estar adaptados a los adultos, ya que el proposito no es formar desde cero, si no trabajar la
problematica del sedentarismo en administrativos y maestros de la Institucion Educativa (IE),
por lo que se tendran en cuenta los siguientes fundamentos conceptuales:

o Capacidad perceptivo-motrices: La compresion del esquema corporal,
percepcion espacio y temporal y las habilidades de coordinacion
o Capacidades fisica-motrices basicas e intermedias: Resistencia,

velocidad, flexibilidad, fuerza, potencia y agilidad
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o Capacidades socio-motrices: La interaccion, comunicacion, juego-
colectivo, imaginacion y creatividad.

o Habilidades motrices fundamentales: El cual es un pilar fundamental del
movimiento humano que contribuye a la ejecucion eficiente y consciente de las acciones
fisicas.

Por ello se busca reactivarlos, mantenerlos, ajustarlos y optimizarlos para una salud
integral y contrarrestar el sedentarismo laboral, gracias al movimiento consciente como una
manifestacion de conduta para un desarrollo adecuado. Ademas, como el curriculo dialogante
ayuda al desarrollo cognitivo, ético, politico, valorativo, del estudiante, con miras a humanizar el
ser humano y, desde este PCP quiere formar individuos senti-pensante-actuante capaces de
cooperar con el otro.

Con esta relacion el proposito formativo se entrelaza con la tendencia y el curriculo
dialogante en tres ejes para el desarrollo del potencial humano: El cognitivo el cual pretende
invitar a la poblacion a reflexionar sobre los beneficios de la actividad fisica; valorativo, la
apreciacion del bienestar y la salud como valores no negociables para el desarrollo, y aprendizaje
de habitos saludables como consecuencia de las acciones consientes reflexivas.

Por otro lado, los contenidos de la EFB, como el esquema corporal, la postura, la
coordinacion, esta directamente relacionado con los contenidos curriculares dialogantes, lo cual
permite llevarlos al campo laboral, y estos materializarse en contenidos sobre, ergonomia,
reflexion sobre el autocuidado entre otras. Asimismo, la tendencia de EFB se encuentra en
paralelo con la metodologia del curriculo dialogante, porque promueve la participacion activa y

reflexiva del conjunto mediante el trabajo de la conciencia, perceptivo y la actividad corporal. De
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esta manera, el aprendizaje cooperativo se alimenta mediante practicas grupales, guidas, para el
desarrollo del potencial humano.

A lo anterior, la evaluacion no va a estar centrada en la participacion en actividades
fisica, si no en la compresion de los beneficios que trae consigo el trabajo cooperativo y la
reflexion; el cambio de actitud frente al autocuidado, y la adquisicion de habitos de vida
saludables, por tales motivos la evaluacién no debe enfocarse solo en el proceso de aprendizaje si
no también al proceso de su aprendizaje. La relacion de este enfoque permite la construccion de
la propuesta formativa de reconocer al ser humano como un ser holistico en constante desarrollo,
capaz de modificar estructuras para adquirir nuevas en pro de hébitos saludables y mejoramiento
de la calidad de vida por medio de la Educacion Fisica.

Propositos.

Propdsito general.

Desde la EFB y el aprendizaje cooperativo, disefiar una propuesta formativa dirigido a
docentes, administrativos y personal de apoyo, que promueva la adquisicion de habitos
saludables y el bienestar laboral a través de metodologias activas, reflexivas y cooperativas,
orientadas al desarrollo del potencial humano, en sus diferentes dimensiones, cognitivas, fisicas
y valorativas.

Propositos especificos

o Identificar y recolectar las percepciones que tienen los docentes,
administrativos y personal de apoyo sobre habitos saludables.
o Integrar contenidos, fisicos, cognitivos y valorativos, para responder a las

necesidades detectadas.
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o Incorporar metodologias activas, y cooperativas que promuevan el dialogo
y la participacion reflexiva durante las sesiones que articulen el movimiento corporal
con el trabajo cooperativo llevandolo al campo de la reflexion, generando la interaccion
que fortalezca la autonomia, la empatia y el sentido de la comunidad educativa.

o Fortalecer, ajustar y reactivar la lateralidad, el esquema corporal, la

percepcion tiempo espacio, la coordinacion entre otras a través del movimiento.



Figura 2. Relacion de las unidades con el proposito formativo

Cultura de
actividad
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Figura 3.Relacion de las unidades

Unidad 1: Conciencia

Cultura de
actividad fisica y
habitos saludables

Las unidades se entrelazan de manera concéntrica y progresiva, iniciando con la unidad 1 acerca
del reconocimiento del esquema corporal individual como colectivo, esto mediante las capacidades
perceptivo- motrices (conciencia corporal, equilibrio, respiracion, flexibilidad entre otras) en busqueda de
contrarrestar los efectos de la inactividad fisica. Avanza luego a la unidad 2 con el cuidado y el ajuste
postural, para la prevencion de riesgos, incorporando capacidades fisico-motrices que contribuyan al

mejoramiento como es la fuerza, resistencia y agilidad, llevando a la conciencia de la postural, y asi
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reduciendo los riesgos de dolores y fatiga laboral. Y ya para finalizar esta onda se expande en la unidad 3
mediante la experiencia al ritmo de la coordinacion de los movimientos, desarrollado por la lateralidad y
la resistencia, integrada asi el movimiento y su expresion. Todo esto sin olvidarnos de la metodologia de
las mesas redondas, la reflexion critica de las acciones ejecutada por cada uno de los participantes de los
talleres, la interaccion social, y la retroalimentacion constante.

Ademas, esto convergen en el proposito formativo de formar desde la EFB una cultura de
actividad fisica y bienestar laboral desde la educacion fisica con fundamentos humanisticos disciplinares
y pedagogicos.

Mesocurriculo

Unidad 1: Mi esquema corporal, re-activa mis capacidades perceptivo-motrices.

Esta unidad (Tabla 4) propone incorporar la actividad fisica de manera accesible en la
planta docentes, administrativos y personal de apoyo, de manera significativa a través de talleres

practicos que favorezca el bienestar fisico, emocional y las interrelaciones personales

Tabla 4. Unidad 1

PROPOSITOS

CONTENIDOS

METODOLOGIA

ACTIVIDADES

e Cognitivo:
Reconocer el
impacto positivo
de la actividad
fisica regular en la
salud integral,

para la gestion del

Capacidades

Perceptivo-Motrices:

¢ Conciencia
corporal
e Equilibrio

e Respiracion

e Aprendizaje
cooperativo:
Actividades
grupales que
promueva a
reflexion

individual y

e El espejo
activo: En
parejas, uno va
realizando el
movimiento y el
otro lo imita.

e El tacto como

reconocimiento
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estrés y la
concentracion

e Valorativo:
Asumir una visién
positiva del
movimiento como
parte fundamental
del autocuidado,
valorando.

e Praxeologico:
Involucrarse
activamente en los
recreos activos,
integrando
ejercicios
funcionales, con
conciencia
corporal en el
diario vivir,
generando
autonomia para
adaptar estas
précticas a sus
necesidades

personales.

e Flexibilidad

grupal, la ayuda
conjunta, y la
creatividad en la
variacion de los

gjercicios.

e Autonomiay
participacion:
proporcionar
actividades que
promuevan la
iniciativa personal
en pro del
reconocimiento
del propio cuerpo
y la construccion
de habitos
saludables desde

su experiencia.

dela
corporalidad:
ojos vendados,
el compaiiero
identifica el
cuerpo de su
comparnero.

e Circuito
censo-corporal:
Estaciones
donde las
texturas y las
posturas se
exploran
mediante la
sensacion es
corporales.

e Larelajacion
en grupo:
Trabajo de
respiracion y
estiramiento en

la comunidad.

EVALUACION:

¢ Diagnostico participativo: Autoevaluaciones, y didlogos grupales para identificar los

cambios en la percepcion corporal, el estado de &nimo, mediante encuestas.
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¢ Integral y cualitativo: Observacion del compromiso, la actitud y la evolucion de la

practica.




Unidad 2. La percepcion motriz en ajustes fisicos — posturales.
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Esta unidad (Tabla 5) busca fortalecer los vinculos de los participantes en los diferentes

talleres, mediante las actividades fisico-recreativas- cooperativas, para la prevencion de

molestias fisicas y en el desarrollo del auto cuidado diario.

Tabla 5. Unidad 2

Comprender como
la postura y el
equilibrio son
pilares
fundamentales
para la salud.

e Valorativo:
Promover el
cuidado corporal.
desarrollando la
empatia, y el
respeto al otro,
reconociendo la
diversidad como
fuente de
enriquecimiento

colectivo

Motrices:

e Conciencia
corporal
e Postura

e Equilibrio

Capacidades Fisico-

Motrices

e Velocidad
e Fuerza
o Agilidad

e Resistencia

Adaptados en desafios
fisicos cooperativa y

torneos recreativos.

reflexiva:
Promover el
dialogo entre los
participantes
antes, durante y
después de las
actividades
generando la
retroalimentacion
continua.

e Trabajo en
equipos mixtos:
Equipos de
solucion de
dilemas durante
las actividades
para fomentar la

escuchay la

PROPOSITOS CONTENIDOS METODOLOGIA | ACTIVIDADES
e Nuestra
e Cognitivo: Capacidades Perceptivo- e Mediacion
espalda:

Movimiento y
fortalecimiento
de las zonas de la
espalda, lumbar
cervical, y
toracica.

e Juegos de
equilibrio:
Mantener la
postura mientras
avanza por
lineas, conciencia
corporal.

e Modelando
postura:
Ensefianza de las
posturas

correctas y la
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e Praxeolégico:

Aplicar ejercicios
funcionales en pro
de ajustar las
posturas
corporales
beneficiando la

salud de los

construccion
conjunta de las
interrelaciones

personales.

réplica de los
participantes.

e Eljuegoen
circuito de las
capacidades
fisico motrices:
Circuito en

donde el juego

participantes. priorizado re
activa las
capacidades
fisicas.
EVALUACION:

e Valorativa: La observacion de las diferentes iniciativas en pro de la solidaridad en el

trabajo grupal.

¢ Intersubjetividad: Registro de las interacciones, la reflexion y las actitudes a través de

un diario de campo, registro filmico y fotografico.

Unidad 3: Ritmo en la coordinacion de mis movimientos saludables.

En esta unidad (Tabla 6) se busca desarrollar el ritmo, la coordinacién motriz, su

lateralidad, en actividades grupales, promoviendo el disfrute, en la accion colectiva, en busqueda

del bienestar fisico.

Tabla 6. Unidad 3

PROPOSITOS

CONTENIDOS

METODOLOGIA

ACTIVIDADES

(Descripcion corta)
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e Cognitivo:
Comprender el
ritmo, la
coordinacion,
tiempo y espacio
en beneficio de
una salud integral.
e Valorativo:
Valorar la salud
como una
corresponsabilidad
grupal e individual
fomentando la
armonia social.

e Praxeolégico:
Implementar
actividades en
beneficio de
mejorar la salud
mediante de
actividades
motrices y

colaborativas.

Capacidades Fisico-
Motrices:
Coordinacion, ritmo,

fuerza y resistencia.

Capacidades Socio-
Motrices para la

autogestion.

e Introyeccion
(Creacion,
expresion e
imaginacion)

e (Comunicacion
e Interaccion

(colaboracion

e Mediacion
reflexiva: Mesas
redondas que
promuevan la
reflexion critica
sobre los diferentes
estilos de vida.

e Desestabilizacion
cognitiva:
Confrontacion de
creencias limitantes,
acerca del cuidado
de si, generando
espacios para la
creatividad y la
busqueda de

soluciones.

o El circuito
motriz saludable:
Balones, aros y la
coordinacion 6culo-
manual y pedia.
e Mi cuerpo
como
instrumento
musical
consciente:
Palmas, pisada,
percusion
corporal y
secuencias
ritmicas.
¢ Bailes
grupales:
Coreografia
simples.
rumbaton,
aerobicos,
e Jugando con
mi lateralidad:
Manos pies
alternados,
conciencia

corporal.

EVALUACION:
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e Impacto integral: Retroalimentacion de reflexiones, seguimiento de la recoleccion de
datos, cambios en las actitudes, su participacion en la promocion del bienestar.
e Metaevaluacion participativa: Reflexion critica de las metodologias, contenidos, para

su mejoria y transcendencia del contexto educativo.

Microcurriculo

Contextualizacion de la institucion.

El colegio La Nueva Esperanza ubicado en La Calera Cundinamarca vereda La Toma,
atiende desde preescolar hasta el grado undécimo; cuenta con dos sedes, la sede A va del grado
preescolar hasta el grado segundo, y en la sede B del grado tercero hasta el grado undécimo, con
17 cursos, 17 docentes, 2 secretarias, y el personal de apoyo que son 3.

Cuenta con una cancha multiple de asfalto, zona verdes y aulas de uso multiple con
capacidad entre 25 a 30 estudiantes por aula, sus aulas son de material prefabricado en la sede B
y en la sede A de ladrillo y bloques, en varias aulas cuentan con televisiones para las
presentaciones digitales, ademas de un televisor mévil, una sala de sistema y la sala del material
de Educacion Fisica, cuenta también con una huerta, y puntos ecoldgicos para la recoleccion de
materiales aprovechables y no aprovechables.

El PEI promueve en su filosofia la formacion integral del ser humano el cual se basa en
conocimientos, actitudes y valores, fomentando el respeto por la naturaleza, la cultura y el
trabajo creativo. Se busca un espiritu investigativo, critico y analitico que permita a los

estudiantes ser ciudadanos activos y responsables desde temprana edad.
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En su mision busca formar hombres y mujeres creativos, responsables y solidarios, con
capacidad de trabajo en equipo y valores humanos, preparados para la vida social, profesional y
el ambito de la microempresa y el marketing.

La vision del colegio es ser lider educativo en el municipio y fuera de él, promoviendo el
equilibrio con la naturaleza, el uso adecuado de la tecnologia y el desarrollo de proyectos de
emprendimiento empresarial y microempresas funcionales.

La Educacion Fisica en el colegio La Nueva Esperanza en los grados de preescolar hasta
tercero de primaria se da en pro de la formacion de las dimensiones y la motricidad fina y gruesa;
en los grados de cuarto a undécimo es una tendencia deportiva, en donde se ven deportes como
voleibol, futbol sala, baloncesto y atletismo, entre otros. La intensidad horaria varia, en basica
primaria y media académica son de dos horas semanales, y en bésica secundaria son de tres horas

semanales, las cuales no se dan en bloque si no una hora por dia correspondiente.

Metodologia.

En este apartado se pondré en accion los fundamentos pedagdgicos, humanisticos y
disciplinares al servicio del hombre a formar, entendiendo la parte de la Interestructuracion como
el proceso en el que el sujeto aprende mediante las interacciones significativas que se relacionan
con experiencias previas de los sujetos, llevando dichas experiencias al campo de la reflexion.
De tal manera las actividades fisicas no se conciben meramente como una transmision de
contenidos, si no de andlisis de las experiencias que los docentes, administrativos y personal de
apoyo, experimenta en los talleres, construyendo sentidos en pro de prevenir el sedentarismo. Asi
mismo bajo esta linea se busca que la poblacion a intervenir se reconozca como un ser complejo,

para superar la fragmentacion del saber, incorporando la vision holistica para desarrollar el ser
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integral en sus dimensiones, fisicas, psicoldgicas, emociones, cognitivas, sociales y éticas, para
el cuidado del cuerpo y su bienestar integral.

También se asume una mirada desde la EFB porque da un margen mas amplié porque no
se entra en el rendimiento deportivo, sino que va mas alla del desarrollo de habilidades motrices,
habitos saludables. Se busca el disfrute del movimiento guiado a la conciencia corporal lo que
contribuye a que la clase de EF este pensada para todas las edades, condiciones fisicas y
experiencia del docente.

Para tal efecto se propone un instrumento de recoleccion de datos como el cuestionario de
Google Forms Encuesta de Habitos de Vida Saludable con preguntas sobre el nivel de actividad
fisica de los participantes como test de entrada, seguimiento, y test de salida para identificar
avances del proceso, este formulario cuenta con cinco secciones y diferentes preguntas, este
instrumento de recoleccion de datos sera compartido por medio de aplicacion WhatsApp.

Seccion 1. Actividad Fisica

1. (Cudantas veces a la semana realizas actividad fisica moderada (caminar, correr,
ciclismo)?

2. (Cuantas horas a la semana pasas sentado (trabajo, estudio, television)?

3. (Realizas ejercicio de fuerza (pesas, entrenamiento de resistencia)?

Seccion 2. Habitos Alimenticios

4. ;Cuantas comidas al dia comes?

5 (Cuéntas porciones de frutas y verduras comes al dia?

6. (Consumes bebidas azucaradas (refrescos, jugos)?

Seccion 3. Habitos de Sueiio y Estrés

7. (Cuantas horas duermes por noche?
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8. (Te sientes estresado/a con frecuencia?

Seccion 4. Salud y Enfermedades

9. (Tienes alguna enfermedad cronica (hipertension, diabetes, obesidad)?

10 ;Tomas medicamentos con regularidad?

Seccion 5. Bebidas alcohoélicas y Sustancias psicoactivas.

11. ;Con que frecuencia consume bebidas alcohélicas?

12. ;Ha consumido alguna vez sustancias psicoactivas?

13. ;Con que frecuencia consume sustancias psicoactivas?

Desarrollo y evaluacion.

A través de las unidades planteadas con sus diversos contenidos se busca contrarrestar la
problematica identificada sobre el sedentarismo laboral en la planta docente, administrativos, y
personal de apoyo, mediante estrategias las cuales estdin combinadas con la sensibilizacion de la
poblacion y la accion. Para tal efecto se propone ejecutar juegos dindmicos, y de cooperacion
acompafiados con charlas y reflexiones sobre el sedentarismo y la importancia de realizar
actividad fisica consciente, que conlleve a la promocion del movimiento, la interaccion social, y
el desarrollo del potencial humano en sus diferentes dimensiones. Estas sesiones estaran
acompafadas por actividades de movilidad, faciles de ser incorporadas en la jornada laboral, que
fomenten los habitos saludables.

En cuanto a la evaluacion, estard dirigida a la formacion participativa y reflexiva, adema
de la asistencia, la motivacion y el dinamismo de los participantes de las sesiones, se tendra en
cuanta la reflexion critica y acompafiada de la accion en los cambios de habitos, la disposicion

para la implementacion de los talles.
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En resumen, la evaluacion no estard enfocada meramente a la a la ejecucion fisica de las
actividades, sino a la parte de la transformacion de actitudes, la construccion del auto-eco-
organizacion y el movimiento consciente para contrarrestar el sedentarismo. Para tal fin se
emplearan instrumentos de evaluacion cualitativos y cuantitativos para apreciar los cambios en la
practicas, actitudes y percepciones, ademas de la retroalimentacion para la mejoria del proceso
formativo.

En la vision del PCP propuesto para la prevencion del sedentarismo en docentes,
administrativos y personal de apoyo para la institucion educativa Colegio Nueva Esperanza, con
un enfoque pedagogico dialogante el cual promueve una participacion activa y reflexiva de los
contenidos, es apropiado adoptar una evaluacion formativa como una estrategia principal en el
desarrollo del proyecto. Al respecto Stockmann y Meyer (2016, como se citd en La Universidad
del Valle, 2022) dicen que:

Si la evaluacién se organiza como un proceso interactivo, que conduzca un didlogo

intensivo entre los evaluadores y las personas e instituciones participantes en evaluacion,

entonces no solo se pueden determinar intereses valores y necesidades de los actores y

aprovechar su conocimiento y sus experiencias para el desarrollo del disefio, sino que

también puede mejorarse la adaptacion de la ejecucion de la evaluacion al crearse un

ambiente de confianza. (p. 59).

Esta modalidad evaluativa, permite integrar evaluaciones con enfoque cualitativos y
cuantitativos, generando la captacion de informacidén importante como la experiencia individual,
asi como patrones grupales. Con ese fin, se emplearan las técnicas participativas que conlleven a
la construccion colectiva del conocimiento en relacion a la prevencion del sedentarismo, y

conduzca a los habitos de vida saludables, la retroalimentacion constante sera parte esencial de
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esta evaluacion, ademas estas orientada a la mejora continua y la optimizacion del proyecto
durante su implementacion, demanda un enfoque evaluativo dindmico lo que permite realizar
ajustes progresivos, ser flexible a las necesidades que surjan en los participantes, ademas su
alcances esta relacionando con el ajuste de las actividades y en demas insumos como el tiempo,

los recursos y la estrategia.



Tabla 7. Cronograma

Cronograma de las sesiones
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Sesion Fecha Contenido
1 19-febrero-26 Diagnostico Google forms
2 20-febero-26 Capacidades Perceptivo-Motrices:
e Conciencia corporal
3 20-febreto-26 e Equilibrio
4 27-febrero-26 e Respiracion
5 27-febrero-26 o Flexibilidad
e Circuito
6 06-marzo-26 Capacidades Perceptivo-Motrices:
¢ Conciencia corporal
e Velocidad
e Fuerza
7 13-marzo-26 o Agilidad
e Postura
8 20-marzo-26 e Equilibrio
e Resistencia
9 27-marzo-26 Capacidades Fisico-Motrices

Circuito de capacidades
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10 30-marzo-26 Capacidades Fisico-Motrices: Coordinacion, ritmo,
fuerza y resistencia. Circuito
11 30-marzo-26 Preguntas semiestructuradas de percepcion corporal
12 10-abril-26 Capacidades Socio-Motrices para la autogestion.
e Introyeccion (Creacion)
13 17-abril-26 Preguntas semiestructuradas de la experiencia
14 24-abril-26 e Introyeccion (Expresion e imaginacion)
e Percusion corporal
15 24-abril-26 e Comunicacion
Interaccion (colaboracion) Bailes grupales

Resultado de la Propuesta

La sistematizacion de la presente propuesta permitié reconocer que el PCP no se

configura como una estructura cerrada, sino como un proceso dindmico en constante

transformacion. Desde la experiencia desarrollada con docentes, administrativos y personal de

apoyo, se evidencio que la implementacion de estrategias basadas en el movimiento consciente

favorece la toma de conciencia sobre el cuerpo, especialmente en contextos de sedentarismo

laboral.

Uno de los principales aprendizajes radica en que las practicas tradicionales de actividad

fisica, centradas en la repeticidon mecdnica, alin resiste en las personas participantes, por el

motivo de que en ellos existe un imaginario sobre la Educacion Fisica centrada en el
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acondicionamiento fisico, preparacion para algun deporte, por tal motivo donde exista el dolor,
sudor y olor de un organismo existe una “buena” Educacion Fisica. Esto conlleva a que exista
una menor adherencia en comparacion con aquellas que incorporan la reflexion, la cooperacion y
la vivencia significativa del movimiento. En este sentido, el enfoque desde la complejidad,
inspirado en Edgar Morin, la Educacion Fisica de Base entra en constante tension con el
imaginario sobre acondicionamiento fisico impidiendo comprender todas las partes que compone
al sujeto desde su dimension fisica, hasta su ser bio-psico-social el cual alin inmerso en un
sistema laboral condiciona sus habitos.

Con una mirada hacia el futuro, se plantea la necesidad de fortalecer estrategias que
permitan al sujeto entender la importancia de la prevencion en salud, al igual de incorporar
proyectos que abarquen las dimensiones emocionales y cognitivas del movimiento, asi como
expandir la propuesta hacia unos espacios institucionales, dejando de lado la centralizacion de
los beneficios de unos cuantos y llegando a mas instituciones que se encuentran a la periferia. De
mismo modo, se proyecta la integracion de espacios de formacion continua que permitan
consolidar habitos saludables sostenibles en el tiempo.

Descripcion de la propuesta

Desarrollo del propdsito general de la propuesta.

Desde la EFB y el aprendizaje cooperativo, disefiar una propuesta formativa dirigido a
docentes, administrativos y personal de apoyo, que promueva la adquisicion de habitos
saludables y el bienestar laboral a través de metodologias activas, reflexivas y cooperativas,
orientadas al desarrollo del potencial humano, en sus diferentes dimensiones, cognitivas, fisicas

y valorativas.
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De acuerdo con el propoésito general del proyecto propuesto, el cual esta orientado a
potenciar los héabitos saludables a través del movimiento consciente en el contexto laboral de los
actores escolares (docente, administrativos, personal de apoyo), mediante talleres que permitan la
reflexion, movimientos conscientes, y actividades cooperativas. Este tejido de estrategias
posibilito no solo “activar” el cuerpo, sino permitir al participante el reconocimiento de su
corporalidad, de sus falencias fisicas y emocionales, ademas de identificar las diferentes,
acciones que generaban un sedentarismo laboral. De esta manera la Educacion Fisica toma una
importancia al posicionarse como una disciplina que puede mediar entre las acciones diarias en
un espacio laboral.

Desarrollo de los propositos especificos de la propuesta.

Se recolecto datos relacionados a habitos de vida saludables, reafirmando que existe una
fuerte relacion entre la poca inactividad fisica con las personas que duran mas tiempo sentando
frente a una pantalla, por ejemplo, de igual modo la relacion entre las personas que realizan
actividad fisica durante varios dias permitiendo tener una buena higiene del suefio,

Con relacion a la conciencia corporal, se realizaron talleres enfocados a la respiracion
consciente, la percepcion del propio cuerpo y del otro, ademas de como este se relaciona con su
espacio, permitiendo la integracion entre cuerpo- entorno- percepcion corporal. Respecto a la
disminucion del sedentarismo laboral, se desarrollaron talleres durante un dia a la semana
especialmente los viernes luego de la jornada laboral, adaptadas a las condiciones reales del
trabajo, permitiendo la participacion activa sin alterar significativamente las dindmicas
institucionales, sin embargo, ya que no se cuenta con todos los docentes ese viernes porque una
buena parte de ellos son por horas catedras no se les facilitaba la participacion de dichos

encuentros. En cuanto al fomento del aprendizaje cooperativo, se promovieron actividades
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grupales en las que los participantes compartian experiencias, reflexionaban sobre sus acciones,
posturas y sensaciones que no se permitian sentir en el transcurso de sus horas laborales.
Resultados de la experiencia,

La experiencia desarrollada permitié encontrar patrones significativos en los
participantes en relacion con la conciencia corporal, los habitos de vida saludable y las relaciones
sociales en el contexto laboral. Los resultados se obtuvieron a partir de un proceso sistémico de
recoleccion de la informacion, la cual estuvo orientada desde un enfoque mixto.

Para iniciar, la recoleccion de la informacion se llevo mediante una encuesta de Google
Forms sobre habitos de vida saludable, luego en cada unidad se utilizaba el mismo instrumento
de recoleccion de la informacion (Google Forms) el cual tenia preguntas abiertas (cualitativos) y
cerradas (cuantitativo), y por ultimo se realizaron dos entrevistas semiestructuradas una
finalizando la unidad 2 y la otra finalizando la unidad 3, al ser una aplicacion, esta misma
arrojaba las gréficas cuando eran preguntas cerradas y cuando era preguntas abiertas se utilizaba
la técnica de analisis de contenido, esta fue utilizada en las preguntas abiertas como lo fueron las
entrevistas semiestructuradas.

En el caso de las entrevistas semiestructuradas la informacion se recolecto en una matriz
de informacion, luego se le realizo una lectura exhaustiva de los datos, seguida de la codificacion
abierta, en la cuales se identificaron unidades de mayor relevancia, después de esta codificacion,
se establecieron categorias emergentes que permitieron agrupar la informacion de manera
sistémica, una vez definida las categorias, se procedi6 a la categorizacion y cuantificacion de las
frecuencias de aparicion de cada una, lo que permiti6 identificar tendencias dentro del grupo,

para después llevarlos a un interpretacion de la informacion.
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Resultados de Google Forms habitos de vida saludable

Las Figuras 4, 5 y 6, nos permite relacionar dos categorias la frecuencia de actividad
fisica versus la cantidad de horas que los participantes permanecen sentados durante la semana.
Se puede identificar que las personas que realizan actividad fisica entre 5 y 7 dias se encuentran
en relacion con la categoria de menor tiempo sentado, en contraste con los que realizan menos
actividad fisica con una distribucién més equilibrada entre las diferentes horas de sedentarismo.
En conclusion, existe una relacion entre la practica de actividad fisica y la disminucion de tiempo
sedentario.

Figura 4. Frecuencia de actividad fisica en los actores educativos,

Seccion 1 Actividad Fisica 1. ;Cudntas veces a la semana realizas actividad fisica moderada
(caminar, correr, ciclismo)?

22 respuestas

@ A)0-1
@38)23

)45
31,8% A @ D)6 0més

Figura 5. Horas sentado a la semana

2. ;Cudntas horas a la semana pasas sentado (trabajo, estudio, television)?
22 respuestas

©® A) Menos de 2
0B)24

)57
@ D)Méasde 8




Figura 6. Relacion de las horas sentado vs actividad fisica

Recuento de 2. ;Cuantas horas a la semana pasas sentado (trabajo, estudio, ision)? | Etiquetas de colu ~
|Etiquetas de fila

~A) 01 B) 2-3 C) 4-5 D) 6 o mas |Total general
A) Menos de 2 2 1 4
B) 24
C)57
D) Mas de 8
Total general

2 1
2

©a W

6
3 9
2 3
7 2

4 2 2.

h

O
Recuento de 2. éCud la semana (trabao, estudio, televisié

35

3 Seccién 1ActividadFisica 1. éCudntas.. v
25 uA)0-1
) 2 uB)2-3 o
15 C)4-5

1 uD)6 0 mds
-k 1l 1

0

A) Menos de 2 B)2-4 C)5-7 D) Mas de 8

2. éCué la semana do (trabajo, estudio isién)? v

Las figuras 7, 8 y 9 muestra la relacion que existe entre la frecuencia de actividad fisica
con la categoria de horas de suefio de los participantes. Se puede analizar que quienes realizan
actividad fisca con frecuencia tienen a ubicarse en rangos de suefios adecuado, especialmente
entre las 7 y 8 horas. En conclusion, esto sugiere que los que realizan actividad fisica estan
relacionados con habitos de suefios mas saludable.

Figura 7. Frecuencia de actividad fisica a la semana

Seccion 1 Actividad Fisica 1. ;Cuantas veces a la semana realizas actividad fisica moderada
(caminar, correr, ciclismo)?
22 respuestas

18.2% @B)23

)
)
®C)45
31,8% A @ D)60omés
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Figura 8. Horas de suerio

Seccion 3: Habitos de Suefio y Estrés 7. ;Cuéntas horas duermes por noche?
22 respuestas

@ A)Menos de 6
98)608
@ C)9omas

Figura 9. Horas de suerio vs Actividad Fisica

Recuento de Seccién 3: Habitos de Suefio y Estrés 7. ;Cuantas horas duermes por noche? Etiquetas de columna | ~

Etiquetas de fila ~ |A) Menos de 6 B) 6 o 8 |Total general
A) 0-1 3 6 9
B) 2-3 5 2 7
C)4-5 4 4
D) 6 0 mas 1 1 2
Total general 9 13 22

Recuento de Seccién 3: Habitos d fio y Estrés 7. é&Cua b noche?

Seccién 3: Habitos de Suefio y Estrés 7.... -
= A) Menos de 6
=B)608

A)0-1 B)2-3 c)as D) 6 O MAS
Seccién 1 Actividad Fisica 1. <Cudntas la semana reali i

fisica (camina ~

Analisis: En este caso se utilizo un grafico circular que representa (Figura 10) la
distribucion porcentual del indice de masa corporal (I.M. C) de la poblacion censada en el
Colegio La Nueva Esperanza, con un total de 22 respuestas. A partir de la representacion grafica
se observa que: El 45,5% de la poblacion censada se encuentra en un rango [.M.C normal, el
22,7% presenta sobre peso. Asimismo, el 18,2% Obesidad 1 y el 13,6 % Obesidad 2.

Al sumar las categorias de sobrepeso y obesidad, se evidencia que el 54,5% de la

poblacion presenta algun grado de exceso de peso, lo cual sugiere que la presencia de los
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factores asociados al sedentarismo o a habitos de vida poco saludable dentro de la comunidad
analizada

Figura 10. IMC de la poblacion censada

I.M.C Calculay registra tu indice de masa corporal. Ej: 26,7 Sobrepeso

22 respuestas

@ < 18,5 (Bajo peso)

® 18,52 24,9 (Normal)
25 a 29,9 (Sobre peso)

@ 30 a 34,9 (Obesidad 1)

@ 35 a 39,9 (Obesidad 2)

@ 40> (Obesidad 3)

Resultados Google Forms de Unidad 1 Mi esquema corporal, re-activa mis
capacidades perceptivo-motrices.

Con relacion a los datos obtenido, (figura 11, 12 y 13) se percibe una caracteristica clara
de relacion de la poblacion con su estado fisico, emocional y los niveles de estrés asociados con
la jornada laboral. Con relacion al estado fisico inicial se puede evidencias que la mayoria de los
participantes se encuentra en una percepcion intermedia, sobresaliendo las categorias de “bueno”
y “regular” cada uno con un porcentaje de 35,7%, lo que indica que el 70% de los participantes
no presenta una condicion fisica optima, sin embargo, no se encuentran en un estado critico. Por
otras partes las categorias mas altas como “excelente” y “muy bueno” se encuentran en un
porcentaje menor, y la percepcion negativa es casi inexistente.

Respecto al estado emocional, se resalta una tendencia mas favorable. La mayoria de los

participantes se perciben en niveles positivos, como un 50% en la categoria “bueno” y un 25%
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en “muy bueno”, sin encontrarse registro de la categoria “malo”. Se puede deducir que los
participantes cuentan con una buena base emocional moderadamente estable, no obstante, la
predominancia de los niveles “bueno” sobre “excelente” se puede llegar a interpretar como un
bienestar moderado, no desarrollado plenamente, lo que permite abrir la posibilidad de
potencializar la relacion entre las emociones con la corporalidad.

Por otra parte, los niveles de estrés después de una jornada laboral, se identifica una
distribucién mixta, con presencia tanto de niveles bajo como alto, ubicandose los niveles bajos
de estrés en un porcentaje de 20,8% frente un 25% de niveles altos, lo que evidencia una
polarizacion con relacion a la experiencia del estrés, lo que puede indicar que las condiciones
laborales no afectan a todos de manera uniforme a todos los individuos, sino que depende de las
dindmicas, los roles, y los habitos personales. Bajo este sentido el estrés se manifiesta de manera
relevante, aunque no siempre se percibe de manera critica, pero si hace parte de la vida cotidiana
de las personas.

De todo lo anterior se puede analizar que existe una aparente contradiccion, mientras que
los participantes manifiestan un estado emocional positivo, el estado fisico se mantienen en
niveles intermedios y el nivel de estrés evidencia tensiones importantes en diferente caso. Lo que
sugiere una posible desconexion entre la percepcion emocional y la vivencia corporal, donde el
cuerpo no esta siendo reconocido plenamente como un indicador de bienestar. En conclusion, se
puede entender que la poblacidon no se encuentra en crisis, pero si en una situacion de riesgo
silencioso, muestra de un sedentarismo, la acumulacion progresiva de estrés y una limitacion de
la conciencia corporal.

Figura 11. Percepcion del estado fisico
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1. ¢Como percibe su estado fisico al iniciar este proceso?
28 respuestas

Excelente

Muy bueno 4 (14,3 %)
Bueno 10 (35,7 %)
Regular 10 (35,7 %)
Malo
0 2 4 6 8 10

Figura 12. Percepcion del estado emocional

2. ¢Cémo percibe su estado emocional al iniciar este proceso?
28 respuestas

Excelente
Muy bueno
Bueno
Regular

Malo

Figura 13. Escala de estrés

1. Enunaescala de 5 como alto y 1 como bajo ;Que tan estresado se siente después de la
sesion de trabajo’?
24 respuestas

6

Frente a la pregunta sobre que habitos relacionados con el bienestar que los

participantes consideran necesario para mejorar (Tabla 8 y Figura 14), los resultados
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indican que la alimentacion con un porcentaje de 41,94% se encuentra en el mayor rango,
evidenciando en los participantes reconocen significativamente una mejoria en las
practicas en la ingesta de alimentos, en segundo lugar el ejercicio con un 29,03% lo cual
indica que los participantes identifican dificultades para la incorporacion de estas
acciones en su vida diaria, el suefio por otra parte con un 19,35% es un indicador a
mejorar, lo que refleja una incipiente compresion de la importancia del descanso en los
procesos de bienestar, y por ultimo la frecuencia de menor porcentaje la del manejo de
emociones con un 9,68% presenta una baja visibilizacion de esta dimension dentro del
autocuidado, esto puede permitir realizar una inferencia, sobre, que bien existe una
compresion del bienestar desde lo fisico y bioldgico, aun es necesario fortalecer el

reconocimiento de los aspectos emocionales como una parte integral del autocuidado.

Tabla 8. Habitos que necesita mejorar Figura 14. Habitos que necesita mejorar
Categoria % _—
Alimentacion | 41,94 = =
Ejercicio 29,03 SED LS
Suefio 19,35 o BE Sueio:g's
Manejo de S: = Sueno: 3
emociones 9,68 ‘&= £ Alimentacion

=2

=L

Resultados Google Forms de Unidad 2 La percepcion motriz en ajustes fisicos

De acuerdo con las figuras 15,16, y 17 es posible establecer la relacion y compresion que tiene la
poblacion sobre la relacion entre el cuerpo, el trabajo y la respiracion como método para la regulacion de
las emociones, asi como el nivel de conciencia corporal asociado al desempefio laboral. Primeramente,
sobre la pregunta si existe una relacion entre el cuerpo y las exigencias laborales, el 100% de los
participantes respondieron afirmativamente, lo que se evidencia un reconocimiento generalizado de que el

cuerpo no es ajeno a las dindmicas laborales, sino que estas se encuentran implicado una a la otra lo que
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indica que existe una relacion, no obstante, este reconocimiento parece ser mas un discurso que algo
practico y consciente.

Por otra parte, la segunda grafica, se observa que el 70% de los participantes reconoce
completamente que su postura y movimientos influyen en el desempefio de sus labores, mientras
que el 15% lo comprende de manera moderada, un 10 % de forma adecuada “bien” y un 5% lo
identifica comprender menos. Aparentemente, estos indicadores podrian reflejar un nivel alto de
conciencia corporal dentro de los participantes.

Por otro lado, la relacion de la respiracion con la regulacion de sus emociones, indica que
la parte de la poblacion se encuentra en la barra “completamente” con 70%, la cual es el
indicador maés alto, seguida por “bien” con 20%, poco y moderado con 5%. Esto sugiere que los
participantes tienen una base so6lida sobre inteligencia emocional, ya sea que lo han recibido en
formacion o informacion previas sobre la técnica de la respiracion en la influencia de la
regulacion de emociones, Sin embargo, existe una pequefia minoria, el cual admite no entender
sobre esta relacion.

Sin embargo, al confrontar esos resultados con los datos previos (estado fisico, regular y
presencia de estrés) de la unidad 1, surge una lectura mas profunda, aunque los sujetos afirman
reconocer esa relacion entre cuerpo y, postura y desempeiio, esa compresion solo se queda en el
discurso, pero no paso a la préactica o habitos corporales saludables, dicho de otro modo, existe
una diferencia entre el saber del sujeto con el hacer. Desde una mirada mas concreta, esto
permite identificar una tension clave entre; la poblacion reconoce la importancia del cuerpo en el
trabajo y manifiesta la influencia de la misma, pero al mismo tiempo mantienen condiciones
fisicas medias y niveles de estrés que sugiere una limitada apropiacion de dicho conocimiento.

Bajo este sentido, la problematica no esta en la falta de informacion, sino en la dificultad para
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encarnar ese saber en su ser y asi ponerlo en practica es decir su conciencia parece estar
solamente en el discurso, pero no completamente incorporada a su experiencia cotidiana del
cuerpo.

Figura 15. Relacion del cuerpo con su trabajo laboral

1. ¢;Considera que existe una relacion de su cuerpo con las exigencias de su trabajo diario?
25 respuestas

®si
® No

100%

Figura 16. Influencia de la postura en el desemperio laboral

1. ¢En que medida comprende como su postura y sus movimientos influyen en su desempefio

laboral?
20 respuestas

@ Nada
® Poco
® Moderadamente
@ Bien
@ Completamente

Figura 17. Relacion de la respiracion para la regulacion de los estados de animo

0,
Moderado /0
Poco 5%
5%
Bien m Completamente
2o = Bien
= Poco
Completament = Moderado

e
70%
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Los resultados de la Tabla 9 y la Figura 18, muestran que el aprendizaje sobre el
autocuidado corporal no se centra inicamente en el cuidado como concepto, sino que se
construye desde el movimiento corporal con un 38,89%, indicando que para los participantes el
cuidarse no es solo saber, no es pasivo sino activo, también lo entiende como la conciencia
corporal con un 22,22% , indicando la escucha del propio cuerpo, cuidado corporal, y mejora de
habitos salubres con 11,11% lo que se expresa en los participantes es que el aprendizaje del
autocuidado se da al trasladar estas acciones a la vida misma, por ultimo ejercitacion corporal y
necesidad para la salud con un 5,56% esto se puede entender que los participantes no ven el
discurso desde lo biomecanico, mas bien lo perciben como algo activo de la misma conciencia
del sujeto.

Tabla 9.4Aprendizaje sobre el cuidado corporal  Figura 18. Aprendizaje sobre el

cuidado corporal

Categoria %
Movimiento | 38,89
corporal
Conciencia |22,22
corporal
Cuidado 11,11
corporal
Mejorade |11,11
habitos
ejercitacion | 5,56
corporal
Necesidad 5,56
para la salud
Desarrollo 5,56
corporal
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Resultados de la entrevista semiestructurada 1

En la Tabla 10 y Figura 19, se evidencia la recoleccion de informacion de la entrevista
semiestructurada realizada a una poblacion de 17, (es de aclarar que toda la poblacion no se
encontraba por motivos personales) a los cuales se le realizaron 5 preguntas las cuales fueron:1)
Describa un momento de la sesion en el que tuvo que ajustar su cuerpo para lograr la actividad
(Qué hizo exactamente), 2) Que sensaciones corporales identifico durante los ejercicios y en que
momento aparecieron?, 3) en alguna actividad, ;Dependi6 de sus compafieros para lograr el
ejercicio? Explique cémo influyo esa relacion en su desempeiio. 4) Cuando tuvo dificultades en
una actividad, ;Qué hizo para intentar resolverla?, 5) A partir de la experiencia en la sesion ;qué
relacioén encuentra entre su forma de moverse en clase y su cuerpo en el trabajo o en la vida
diaria?, a partir de las preguntas salieron los siguientes resultados:

Las capacidades perceptivo motrices (52,94%) se entiende como el ajuste postural,
flexion, control corporal, la autogestion, ausencia de dificultad, memoria corporal, trabajo en
equipo, disposicion, esfuerzo fisico y activacion corporal.

La disposicion (11,75%) se encuentra como segunda categoria emergente dentro del
ajuste corporal, la autogestion, sin dificulta, memoria corporal, cooperacion, esfuerzo fisico y

activacion corporal como tercera categoria con un (5,88%).
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Tabla 10. Andlisis de la entrevista #1 Figura 19.Representacion visual del andlisis

entrevista #1

caporal.

Frecuencia
Categoria %
Capacidades
perceptivo 52,94
motrices
Disposicion 11,76
Autogestion 5,88
Sin dificultad 5,88
Memoria 5.88
corporal
Cooperacion 5,88
Esfuerzo 5.88
fisico
Activacion 5.88
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La sensacion corporal (70,59%) se entiende como tension, equilibrio, ejercicio asistido,

sin dificultad, habilidades con un (5,88%). (Tabla 11, Figura 20)

Tabla 11. Sensacion corporal

corporal
Frecuencia

Categoria | %
Sensacion
corporal 70,59
Tension 5,88
Equilibrio 5,88
Ejercicio
asistido 5,88
Sin
dificultad 2,88
Habilidades 5,88

Figura 20.Representacion visual de la sensacion
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La cooperacion se entiende como la categoria de aprendizaje cooperativo que se

encuentra en el (94,12%) y el contrapeso con un (5,88%) (Tabla 12) y (Figura 21)

Tabla 12. Cooperacion

cooperativo
Categoria Frecuencia %
Aprendizaje
cooperativo 94.12
Contrapeso 5,88

Figura 21.Representacion visual del Aprendizaje
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La categoria de vida cotidiana (Tabla 13) y (Figura 22) se entiende como la relacion con

los otros con un (23,53%), luego analisis del movimiento y consciencia corporal con un

(17,65%), seguido de inconsciente con un (11,76%), ayuda, relaciones, percepcion, postura

corporal y cuidado de si con un (5,88%)

Tabla 13.Vida cotidiana

Categoria | Frecuencia%
Relacion

con los 23.53
otros

Analisis del

movimiento 17,65
Consciencia 17.65
corporal

Inconsciente 11,76
Ayuda 5,88
Relaciones 5,88
Percepcion 5,88
Postural 5.88
corporal

SCiuldado de 5.88

Figura 22.Representacion visual vida cotidiana

u'ﬂ o de )A}/Mda
ReJaciones eogcite Percepeicn

s Andligis de] movimiento
Relacion con Jog otrog

hyuda Congeiencia Corporal
Relaciones Incongciente

Pogtura] Corporal

La resolucion de problemas (Tabla 14) y (Figura 23) se entiende como estrategia con un

(29,41%), también emerge la categoria de evitacion con el (17,65%), ajuste postural y sin

dificultad con el (11,76%) y comunicacion, déficit de atencidn, confianza, respiracion y

concentracion con el (5,88%)



Tabla 14.Resolucion de problemas

Frecuencia
Categoria %
Estrategia

29,41

Evitacion 17,65
Ajuste 1 1,76
postural
Sin dificultad 11,76
Comunicacién 5,88
DeﬁC}‘E de 5.88
atencion
Confianza 5,88
Respiracion 5,88
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Figura 23 Resolucion de problemas
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Resultados Google Forms de Unidad 3 Ritmo en la coordinacion de mis

movimientos.

En las siguientes Figuras 24,25, 26 y 27, y Tabla 15 se puede realizar un analisis

articulado entre dichos resultados obtenidos:

En primer lugar (Figura 24), a la pregunta sobre la comunicacion y la relacion con los

compaifieros mejoro, el 62, 5% esta de acuerdo, mientras que el 37,5% se mantienen en una

posicion neutral. Esto sugiere que existe una tendencia positiva al fortalecimiento de las

relaciones interpersonales, aunque aun existe un grupo que no percibe cambios claros, lo que

puede estar relacionado con procesos de adaptacion o niveles distintos de la experiencia.
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En relacion con lo anterior, el 62,5% (Figura 25) afirma que siempre se sintio
acompafiamiento del grupo y el 37,5% que casi siempre, lo que permite evidenciar una
percepcion altamente favorable del clima laboral. Este resultado es importante dentro del
enfoque del aprendizaje cooperativo dado en el PCP, ya que el acompafiamiento no solo se
percibe, sino que se mantiene con la practica.

Este hallazgo se refuerza aun cuando el 100% (Figura 26) de los participantes consideran
que el trabajo en equipo mejora y facilita el desarrollo de las actividades, lo que muestra una
validacion total de la estrategia metodologica de la implementacion, consolidando el trabajo
cooperativo como un eje central de la experiencia, ahora bien, al cruzar estos resultados con la
categorizacion con la pregunta ;Cree que el proyecto tuvo una afectacion en el clima laboral?
(En qué, describalo? (Tablal5 y Figura 27) El cambio laboral con 50% se puede interpretar
como una consecuencia directa de estas dinamicas colectivas, es decir, la mejora de la
comunicacion, el acompafiamiento impacta de manera en que los participantes habitan su
entorno laboral, por otro lado el 25% sin afectacion, se puede entender estar relacion con
aquellos que se ubicaron en la opcidn neutral de la primera figura(24) evidenciando que no todos
los sujetos interiorizan de la misma manera las experiencias, y el esparcimiento y conexion
consigo mismo con un 12, 5% muestran que, aunque el eje estd centrado en lo colectivo, también

emerge la transformacion en lo personal, coherente con la perspectiva del bienestar integral.
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Figura 24. Comunicacion y la relacion con los comparieros

1. ¢Lacomunicacion y la relacién con sus compafieros mejoro durante el proyecto?
8 respuestas

Totalmente en desacuerdo

En desacuerdo

Ni de acuerdo ni en desacuerdo 3(37,5 %)

De acuerdo 5(62,5 %)

Totalmente de acuerdo

Figura 25. Percepcion del acompainiamiento grupal
1. ;Siente acompafiamiento del grupo durante los ejercicios?
8 respuestas
Nunca
Rara vez
Casi siempre

Siempre

5 (62,5 %)

Figura 26. Relacion del trabajo al desarrollo de las actividades

1. ¢;Considera que el trabajo en equipo mejora y facilita el desarrollo de las actividades

propuestas?
8 respuestas

si 8 (100 %)
No [-0(0%)

Talvez [0 (0 %)
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Tabla 15. El proyecto en la afectacion del clima laboral Figura 27. El proyecto en la

afectacion del clima laboral el
o 7.@ E g c
Categoria % BEDIcHE _jqju
Cambio : 2555 008
laboral 50 C@mb|o Labora.l/f ' © 882
sin afectacion Sm Afectacions & @ s.c
25 = o e L ci ° G5
Esparcimiento { N | & ~10N
12,5
Camblo La oral
si mismo ,
12,5 _onexion Con Si Misr

Resultados de la entrevista semiestructurada 2

En la tabla 16 y figura 28, se evidencia la recoleccion de informacion de la entrevista
semiestructurada realizada a una poblacion muestra de 6 participantes, a los cuales se le
realizando diez preguntas las cuales fueron: 1) ;Como describiria su experiencia participando en
actividades de aprendizaje cooperativo durante las sesiones de educacion fisica?, 2);qué cambios
ha notado en su conciencia corporal, coordinacion o percepcion del movimiento (capacidades
perceptivo-motrices)?, 3);De qué manera las actividades realizadas en grupo influyeron en su
motivacion para participar y mantenerse activo/a?, 4) ;qué habilidades fisicas siente que
fortaleci6 (resistencia, fuerza, flexibilidad) y cémo las relaciona con su vida cotidiana?, 5);Cémo
percibe el trabajo en equipo en relacion con su bienestar fisico y emocional dentro del entorno
laboral?, 6);como fue su experiencia al crear o proponer movimientos propios (introyeccion del
movimiento)?, 7);Qué tan comodo/a se sintid al expresarse corporalmente frente a sus
compaiieros durante las actividades cooperativas?, 8); Considera que estas experiencias han
influido en sus habitos de vida saludable? ;De qué manera?, 9) ;Qué aprendizajes considera mas

significativos de todo el proceso vivido en las tres unidades?, 10 ;Qué sugerencias daria para
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mejorar las actividades y fortalecer el aprendizaje cooperativo en futuros procesos?, a partir de
esas preguntas salieron las siguientes categorias con su respectiva frecuencia:

Los resultados obtenidos dan muestra de una tendencia significativa hacia el
reconocimiento del cuerpo como eje central. La categoria consciencia corporal con un 18,33%
se posiciona como la mayor frecuencia, lo que indica que los participantes lograron percibir una
mayor compresion de su cuerpo, sus posibilidades y sus movimientos. Este hallazgo es coherente
con los propésitos de la educacion fisica propuesta, en tanto se promueva la potencializacion de
la corporeidad como dimension importante y fundamental del ser humano.

Por otro lado, la categoria de habitos de vida saludable con un 16,67% se sitia como la
segunda mayor frecuencia, lo que permite analizar la importancia del proceso en pro de la
mejoria de las practicas cotidianas de los participantes, esto conlleva a que no solo reconoce la
importancia de la actividad fisica, sino que comienza a integrarla como parte de su vida diaria,
asi mismo la transferencia de aprendizaje mas alla de la intervencion de la propuesta,

A demés, la presencia del aprendizaje cooperativo con un 15,00% estando en el tercer
lugar de la mayor frecuencia, afirma que la pertinencia del enfoque metodoldégico propuesto,
favorecio las dindmicas grupales, permitiendo y favoreciendo la participacion, el apoyo mutuo, y
la construccion colectiva de un mismo conocimiento, aspecto que fortalece el aprendizaje como
el clima laboral. Por su parte la interaccion social con 10.00% confirma que el movimiento no
solo se produce de manera aislada, sino que se de manera con las interacciones y relaciones, lo
que permite fortalecer los vinculos entre los participantes, contribuyendo a la comunicacion y
producir ambientes mas sanos laboralmente.

Las categorias como lo es el esparcimiento con 6,67% y la condicion fisica e

introyeccion 5,00% da a entender que los participantes valoran estos espacios como una
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oportunidad para liberar el estrés, tensiones y al mismo tiempo contribuir al desarrollo de su
potencial humano, ademads, la introyeccion, aunque no se ha consolidado, muestra procesos de
autonomia en el sujeto, lo genera la capacidad de crear sus movimientos a raiz de sus
posibilidades. Continuando, las de menor frecuencia como corporeidad y percepcion,
capacidades fisicas-motrices, con un 3,33% permite entender que estos elementos estuvieron
presentes en la propuesta, pero no fueron plenamente verbalizados por los participantes, lo que
indica una necesidad de fortalecer estos conceptos para que sean conscientes de este aprendizaje.

Para finalizar las de menor frecuencia como bienestar integral, gestion emocional,
inclusion y equidad, ninguna o impotencia con un 1,67%, evidencia que los aspectos emergentes
con poca frecuencia resultan relevantes, ya que se pueden interpretar como indicios de
experiencias diversas dentro de los participantes, asi como una oportunidad para la mejoria en el
proceso formativo, especialmente en la incorporacion de dimensiones como la inclusiéon y lo
emocional,

Estos resultados permiten concluir que el proceso formativo transciende las dimensiones
fisicas, dando asi configuraciones como una experiencia integral el cual articule el cuerpo, la
emocion y las relaciones sociales, en coherencia con el planteamiento que realiza Edgar Morin,
por tal motivo se puede resaltar que la Educacion Fisica de Base mediada por un aprendizaje
cooperativo contribuye significativamente a la generacion de habitos de vida saludable en un

contexto laboral con los agentes educativos.
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Tabla 16.Resultados de la entrevista semiestructurada Figura 28. Resultados

entrevista semiestructurada

Categoria % Frecuencia

consciencia =

corporal 18,33 2_-’- =

Hébitos de SIIIC s g

vida saludable L a’"blﬂ @’ =z
16,67 ’%‘;}/y;x&‘w =

Aprendizaje :,’,fj;;ﬁ? \‘b S

Cooperativo | 15,00 ‘e %‘\_é;‘” . : :

Interaccion : \Q’ | “ / 9—’—

social 10,00 Al e-\m““ “ §-,

Esparcimiento “?“?‘w\uwvl §" %’ % -
6,67 ‘;\0\\ e § Sli poa,

Copdicién S| < Ing !usmn ff | @ —r /I

Fisica 5,00 o - 4

Introyeccion | 5,00

Corporeidad y

percepcion 3,33

Capacidades

fisicas 3,33

Sin cambio | 3,33

Capacidades

perceptivo-

motrices 3.33

Bienestar

integral 1,67

Ninguna 1,67

impotencia 1,67

Gestion de la

emocion 1,67

Valoracion

positiva 1,67

Inclusion y

equidad 1,67
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Confrontacion del propdsito formativo con la evaluacion de la propuesta.

Al confrontar el propdsito formativo con los resultados obtenidos, se evidenci6 que,

1) Al iniciar la propuesta curricular se encontraron niveles de sedentarismo
preocupante ya que, al sumar las categorias de sobrepeso y obesidad, se encontr6 que el
54,5% de la poblacion presenta algun grado de exceso de peso, lo cual sugiere que la
presencia de los factores asociados al sedentarismo.

2) Si bien se lograron generar espacios para la Educacion Fisica en los actores
escolares y la reflexion de la conciencia corporal, el asentar habitos saludables en esta
poblacién que esta sujeta al sistema de produccidn capitalista es de largo plazo, lo cual
requiere de procesos mas continuos y estructurados.

3) Si bien algunos participantes incorporaron cambios en su rutina, el
sedentarismo laboral persiste como una condicidn estructural asociada al sistema de
trabajo, lo que limita el alcance de la intervencion cuando no se acompana de
transformaciones institucionales mas amplias.

Perspectiva educativa y educacion fisica.

La idea educativa que orienta este proyecto curricular se fundamenta en una visién
holistica del ser humano, donde el cuerpo se dota de sentido como el eje central del auto-eco-
organizacion del sujeto y no como una herramienta de produccion. Desde la propuesta de Edgar
Morin, se invita a pensar en una Educacion Fisica articulada desde lo fisico a los psico-social,
emocional y cultural de la persona.

Igualmente, los aportes de Castafier y Camerino, plantean la Educacion Fisica de Base
como un proceso de desarrollo global del individuo, que a su vez se entrelaza con la idea de la

complejidad de Morin, haciendo posible comprender una Educacion Fisica holistica que
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trasciende el enfoque tradicionalista, el cual se basaba en la ensefianza de algun deporte, para
transformarse en un espacio para la formacion y reflexion sobre la vida misma, asi como la
prevencion y promocion de habitos saludables.

De tal forma, se contribuyendo a la disminucion del sedentarismo laboral, otorgando a los
docentes, administrativos y personal de apoyo herramientas para su bienestar, lo que permitié
abordar el sedentarismo no solo como una problemaética fisica, sino como un fenémeno
multidimensional.

Metodologia vs hallazgos encontrados, tipo de practicas.

La metodologia del PCP estd encaminada en un enfoque mixto, orientado a la compresion
de las practicas corporales y las experiencias de los participantes, dando lugar a los hébitos del
movimiento que existe en el contexto laboral de los actores educativos. Desde perspectiva, se
pretende no solo narrar los fendmenos del sedentarismo, sino también como se interpreta en un
manto de realidad donde se involucran varias dimensiones como lo cognitivo, lo emocional, lo
fisico y lo social, en una légica del planteamiento de Edgar Morin, la Educacion Fisica de Base y
la Interestructuracion de Julian de Zubiria.

Los participantes fueron los docentes, administrativos y personal de apoyo de la
institucion educativa, quienes, debido a las dindmicas de su propio ejercicio profesional, han
presentado niveles de inactividad fisica y por ende movimientos inconscientes durante las
jornadas laborales.

Con lo anterior el proceso de metodoldgico se construyd en tres momentos,

1) En primera instancia se realiz6 un diagnostico permitiendo identificar las

condiciones y niveles de sedentarismo que presenta esta poblacion.
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2) En segundo momento, se implement6 las unidades y por ende los talleres
que comprendia cada unidad, dando una intervencion pedagogica desde la Educacion
Fisica, mediante la actividad fisica como ejercicios de percepcion, posturas corporales,
movimientos dindmicos, reflexion sobre la accion realizada, y los beneficios de los
mismos talleres.

3) En el tercer momento se recolecto la informacion obtenida en los
diferentes talleres, mediante las respuestas dadas en Google Forms, entrevistas y las
reflexiones dadas por algunos participantes, en la cual se interpretan los cambios que
obtuvieron o no en los talleres implementados.

De este modo, la metodologia no se quedo6 en la mera aplicacion de actividades, sino que
constituyo un proceso asi la reflexion y formacion del sujeto, donde el cuerpo se convirtid en el
eje central de la construccion de bienestar y la calidad de vida en un entorno laboral.

En los hallazgos encontrados a partir del desarrollo del PCP, se pudo identificar

1) Que aun en los participantes se encuentra un imaginario muy fuerte sobre
la Educacion Fisica, entendida como espacio para el deporte, la condicion fisica y la
competitividad.

2) A raiz de ese imaginario, surgen demasiada tension en los participantes y
resistencia a otras maneras de comprender la Educacion Fisica, y més en pro de un
beneficio como son los hébitos saludables.

3) También que la mayoria de participantes permanecen largos periodos en
una misma posicion, debido a las exigencias de sus funciones laborales, llevando al

ultimo dia de la semana estar sobrecargados, tensionados, cansados, y con una baja
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disposicion, (no en todos) con frases como, por ejemplo, ya casi se termina el taller,

quiero irme a mi casa a descansar, cuantas sesiones faltan, esto frente a los talleres.

Relacion de la educacion fisica con las otras disciplinas y/o areas del saber.

La Educacion Fisica, en el ambito del PCP, no se concibe como una disciplina aislada,
mas bien como una disciplina que en ella se articulan diversos campos de saberes para lograr
comprender de manera integral el cuerpo, y el movimiento consciente, dente de un contexto
labora. En tal sentido, se establecen unas relaciones directas y dinamicas, con las ciencias de la
salud, por ejemplo, lo anatomia, la fisiologia, y morfologia, las cuales permiten entender el
cuerpo humano, y los efectos que trae el sedentarismo laboral.

De la misma manera, la psicologia se vincula en este engranaje, al abordar rasgos
relacionados con el estrés, el cansancio, el estrés, comportamiento de los sujetos frente a nuevos
retos o miradas de la Educacion Fisica, de igual manera la sociologia aportando aspectos para
entender como son las dindmicas laborales, y culturales que de una u otra manera influyen en las
acciones que llevan a los sujetos al sedentarismo.

Por otra parte, la pedagogia, como mano derecha del PCP, permitio la orientacion de
estrategias de intervencion, logrando estructurar procesos de ensefianza frente a la problematica-
oportunidad del sedentarismo, al promover un aprendizaje significativo en los actores
educativos. Esto se enlaza con los saberes planteados por Edgar Morin, quien propone una vision
de educacion holistica, integrando diferentes disciplinas para una compresion de los fendmenos
humanos.

De tal manera, se reconoce la influencia de factores sociales y econdémicos en la
configuracion de cuerpo, lo que posibilita entender el sedentarismo como una problematica que

trasciende el ambito individual y se incorpora en las dindmicas propias del sistema de produccion
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capitalista, por lo tanto, la Educacion Fisica se afianza como un campo multi-interdisciplinario el
cual trasciende la préactica motriz, contribuyendo a la formacion, compresion y transformacion
del sujeto en un fenémeno multidimensional.

Conclusiones

El desarrollo del presente PCP permitié comprender que el sedentarismo laboral en
docentes, administrativos y personal de apoyo no puede ser entendido inicamente como la
inactividad fisica, sino como la expresion de las dinamicas que trascienden al sujeto con su
cuerpo, con su entorno, y tiempo laboral. La implementacion de la propuesta logro revelar que,
el movimiento corporal cuando se integra a experiencias significativas, a la cooperacion y la
contextualizacion, es posible hacer emerger transformaciones reales en la manera en que los
participantes se perciben, se habitan y se sienten con su corporeidad, bajo este sentido la EFB se
consolida como un medio oportuno para reactivar no solo la parte fisica del cuerpo, y sus
capacidades, sino también la conciencia sobre si mismo.

Uno de los hallazgos mas relevantes de la intervencion fue lograr un fortalecimiento
sobre la consciencia corporal e introducir este concepto en la poblacion participante, el cual es
entendida como la capacidad de reconocer el propio cuerpo sus necesidades y posibilidades
dentro de la vida misma. Respecto a esto se constituyé como un punto de partida para poder
hablar y construir hdbitos de vida saludable, los cuales comenzaron a ser tema de conversacion
para identificar causales del sedentarismo y asi volverlos consciente.

Por otro lado, el aprendizaje cooperativo, aunque nunca fue nombrado en las sesiones, los
participantes lograron identificarlo como un método activo, el cual posibilito trascender las
experiencias individuales, a favorecer la creacion de los espacios de interaccion, el apoyo mutuo

y una construccion colectiva al entorno del cuidado del otro, permitiendo evidenciar que el
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bienestar no es tema unicamente de responsabilidad personal, al contrario, es una practica que
fortalece los vinculos, generando emerger espacios de encuentro y participacion llevandolos a
olvidar el rol que tienen en la institucion educativa.

Igualmente, se demostrd que es viable integrar la actividad fisica en contextos laborales
como el colegio, los cuales estan caracterizados por la limitacion en el tiempo y espacio, siempre
y cuando la propuesta sea flexible, pertinente y adaptada a las condiciones reales de la poblacion,
y descentralizando un poco el ejercicio que hacen las cajas de compensacion donde el trabajador
debe ir a esos espacios en busqueda de su bienestar mientras que ellos se alejada de esta
poblacion. Esto abre la posibilidad de resignificar los espacios cotidianos como espacios
potenciales donde los actores educativos se reencuentren con su movimiento consciente, con su
cuerpo y el auto-eco-organizacion.

En términos generales, el PCP permitié que la transformacion de los habitos de vida
saludable no se produjera desde el yugo de la imposicion, més bien desde los procesos
pedagogicos que articulen la experiencia, la interaccion social y los lleven a la reflexion misma,
la Educacion Fisica transciende su enfoque tradicional para lograr posicionarse como una
realidad clave para la construccion de bienestar en las dimensiones de las personas, dentro y
fuera de las aulas.

En relacion con el propoésito general, orientado a la adquisicion de habitos de vida
saludable mediado por el aprendizaje cooperativo desde la EFB, se puede afirmar que se cumplid
de manera parcial y progresiva, ya que no se consolidaron cambios estructurales en los habitos
debido a la corta duracion de la intervencion y a las dindmicas propias del sistema laboral, sin

embargo se generaron procesos significativo de la conciencia corporal, reflexion critica, y el
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reconocimiento del movimiento corporal como un elemento fundamental para el bienestar de la
persona.

Ademas, en relacion con el propdsito formativo, que estd orientado a la formacion de un
sujeto consciente se su corporalidad, en pro de la construccion de habitos de vida saludable
mediado por el aprendizaje cooperativo, se puede enunciar que su alcance al igual que el
proposito general fue de manera parcial, ya que, los participantes lograron reconocer su cuerpo y
reflexionar sobre sus practicas cotidianas y experimentar formas colectivas sobre el bienestar de
si mismo, estos procesos no se tradujeron en todos los casos en cambios sostenidos en el sentido
de sus vidas, lo que permite inferir que el ser humano a formar en esta propuesta curricular, no se
consolidad en una intervencion de unas cuantas sesiones, por la corta durabilidad del proceso,
esto quiere decir, que el proceso requiere mas tiempo para efectuar cambios reales.

Por otra parte, con los objetivos especificos, se logro identificar las percepciones iniciales
de los participantes sobre sus habitos de vida, ademas de integrar dimensiones fisicas, cognitivas
y de valoracion en las sesiones implementadas, al igual promover un aprendizaje cooperativo
como una estrategia metodoldgica para asi reactivar las capacidades perceptivas mediante
experiencias significativas, asi mismo permite evidenciar que el proceso formativo tuvo una
relevancia en la manera en que los sujetos comprende su cuerpo, sus movimientos corporales y
su relacion con los demas.

Para finalizar, el proyecto permite proyectar la necesidad de consolidar espacios
permanentes donde los actores educativos sean reconocidos como sujetos integrales,
promoviendo no solo su bienestar fisico, sino también su desarrollo humano y relacional, bajo
este sentido, el proposito formativo se orienta hacia la construccion de un sujeto consciente de

sus movimientos, critico y cooperativo, el cual es capaz de reconocer su corporeidad y de asumir
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el cuidado de si mismo y de los demas, como una practica colectiva, ademas desde lo
humanistico, pedagogico, y disciplinar, la propuesta constata que la Educacion Fisica puede
transcender su enfoque tradicionalista para posicionarse como un medio transformador que
favorece la emergencia de una cultura del movimiento, impactando a su calidad de vida y el

entorno social de los participantes.
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Anexo 1. Formato de ficha de planeacion de sesion.
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DATOS GENERALES
ASIGNATURA: CODIGO
PERIODO ACADEMICO: GRUPO
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMING
S S (0}
JORNADA MANANA (M)
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE
TERMINACION: CREDITOS
PROFESOR:
Nombre de la Institucion: Direccion:
Nombre del docente (tutor)
Cargo

acompaiante de la Institucion




111

Numero de poblacion a Rango de
Intervenir Edad:
Unidad:

Proposito de la unidad:

Propasitos especificos de la sesion:
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacion Fisica CODIGO 20212200
59

PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO 02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMING

S S 0]
JORNADA MANANA (M) X | X
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE

TERMINACION: CREDITOS
PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio
Vereda La Toma
Nombre de la Institucion: Direccion:
Colegio La Nueva Esperanza (CNE)
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 1: Mi esquema corporal, re-activa mis capacidades perceptivo-motrices.

Proposito de la unidad: incorporar la actividad fisica de manera accesible en la planta docentes, administrativos y personal de
apoyo, de manera significativa a través de talleres practicos que favorezca el bienestar fisico, emocional y las interrelaciones

personales.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Reconocer el impacto positivo de la actividad fisica regular en la salud integral, para la gestion del estrés y la
concentracion

e Valorativo: Asumir una vision positiva del movimiento como parte fundamental del autocuidado.

Praxeolégico: Involucrarse activamente en los ejercicios funcionales, con conciencia corporal en el diario vivir, generando

autonomia para adaptar estas practicas a sus necesidades personales.
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Sesion No. 1 Fecha 19/02/2026
Momentos Actividad Duracion
Saludo: Presentacion de la propuesta a los participantes 15 minutos
1
5 Se comparto el Google Forms sobre habitos de vida saludable (Diagnostico) por medio 30minutos
del WhatsApp
15 minutos

Recoleccion de la informacion
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Vereda La Toma

Nombre de la Institucion: Colegio La Nueva Esperanza (CNE) Direccion:

Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 1: Mi esquema corporal, re-activa mis capacidades perceptivo-motrices.

Proposito de la unidad: Incorporar la actividad fisica de manera accesible en la planta docentes, administrativos y personal de

apoyo, de manera significativa a través de talleres practicos que favorezca el bienestar fisico, emocional y las interrelaciones

personales.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Reconocer el impacto positivo de la actividad fisica regular en la salud integral, para la gestion del estrés y la

concentracion
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e Valorativo: Asumir una vision positiva del movimiento como parte fundamental del autocuidado.
Praxeolégico: Involucrarse activamente en los ejercicios funcionales, con conciencia corporal en el diario vivir, generando

autonomia para adaptar estas practicas a sus necesidades personales.

Sesion No. 2 Fecha 20/02/2026
Momentos Actividad Duracion
Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante juegos como: 15 minutos

e Ponchados, congelados, y cadenita.

1
Movilidad articular cefalocaudal, (desde la cabeza, hasta los pies)
e Respirar y sentir: De pie, los participantes realizaran respiraciones profundas, de lhora con
inhalacion por 4 segundos por la nariz, con retencion de 2 segundos y una exhalacion de 30minutos
; 6 segundos, esto llevando la atencion al recorrido que hace el aire en el cuerpo.

¢ Sentir mi pisada: Descalzas sobre la zona verde caminardn despacio enfocandose en
la pisada, el contacto con el suelo, sus texturas y el equilibrio en cada pisada, tendran

diferentes movimientos en la pisa.
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¢ El espejo activo: En parejas, uno va realizando el movimiento y el otro lo imita.
Ejemplo: tocarse la nariz, cerrar un ojo, ponerse en un solo apoyo, correr o trotar de
acuerdo con su capacidad, luego cambiar el rol

e Triqui: Por grupos, se jugara al triqui, inicialmente se jugara sin modificacion de las
reglas normales, luego se les pedira a los integrantes que anden saltando, luego de
espalda, laterales (como cangrejos) variando el movimiento.

e Variante: Pasado la primera parte del triqui, se solicitard que en los grupos se hagan
de a parejas la cual una de ellas tendré los ojos vendados. La idea es que la persona que
no tenga los ojos vendados lleve a su companero dandole indicaciones con su voz sin
tocarlo; por el trayecto tendra obstaculos los cuales deberé pasar con ayuda de su
comparnero.

¢ Escaneando mi cuerpo: Con los ojos cerrados se les pedira a los participantes que
con sus manos se comiencen a palpar las partes que se vayan nombrando, y tengan

presente la textura, la tension, la temperatura, energia, el peso, sensaciones.

Estiramiento y manejo de la respiracion.

15 minutos

Formas de Evaluacion

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.

Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,
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Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o

materiales:

Vendas, petos, aros, cuerdas, conos, platillos, pelotas, hojas y esferos.
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacion Fisica CODIGO | 20212200
59
PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO |02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMING
S S 0]
JORNADA MANANA (M) X | X
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE
TERMINACION: CREDITOS
PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio
Vereda La Toma
Nombre de la Institucion: Direccion:
Colegio La Nueva Esperanza (CNE)
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 1.: Mi esquema corporal, re-activa mis capacidades perceptivo-motrices.

Proposito de la unidad: Incorporar la actividad fisica de manera accesible en la planta docentes, administrativos y personal de
apoyo, de manera significativa a través de talleres practicos que favorezca el bienestar fisico, emocional y las interrelaciones

personales.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Reconocer el impacto positivo de la actividad fisica regular en la salud integral, para la gestion del estrés y la
concentracion

e Valorativo: Asumir una vision positiva del movimiento como parte fundamental del autocuidado.

e Praxeologico: Involucrarse activamente en los ejercicios funcionales, con conciencia corporal en el diario vivir, generando

autonomia para adaptar estas practicas a sus necesidades personales.
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Sesion No.

3 Fecha 20/02/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como:

e Se divide el grupo en cuatro sub grupos, y jugaran hacerse pases con las manos (tipo
balonmano)

e Movilidad articular

e Alineacion y respiracion postural: De pie ir sintiendo la respiracion (inhalacion y

exhalacion), ajustando la postura corporal.

15 minutos

e Equilibrio en la caminata: Caminar lentamente por las lineas de la cancha sin salirse de
las demarcaciones, ser consciente de cada pisada.

e Variante: Saltos a pie juntos, luego en un solo pie, intercalado.

e Equilibrio estitico de la postura: Realizar diferentes posturas como:

El flamenco (brazos abiertos, en un solo pie de apoyo), la postura de guerrero (postura
firme y mirada al frente, luego en grupo con un canto), postura del arbol (brazos arriba, en

un solo pie de apoyo)

90 minutos
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e Mi compaiiero -mi equilibrio: El grupo se dividira en parejas, cada pareja se sentard y
se haran espalda con espalda y trataran de subir sin tener que utilizar otra parte del cuerpo.
e Variante: Se uniran con otra pareja, pero esta vez se tomaron de brazos en gancho y
trataran de subir los cuatro al mismo tiempo.

¢ Relevos en equilibrio dinamico: Se formaran dos filas, cada participante tendré en su
cabeza un cuaderno el cual no se podra caer por nada, mientras va llevando una pelota te
tenis la cual tendrd que rebotar mientras va al nuevo punto, se regresara y le dara salida al
otro integrante.

e El circulo del equilibrio: Todo el grupo se sentara en el circulo central y se tomaran de

gancho tratara de subir el grupo completo ayudandose uno al otro.

Estiramiento y vuelta a la calma. 15 minutos

Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o

materiales:

Vendas, petos, aros, cuerdas, cuadernos, pelota de tenis, conos, platillos, pelotas, hojas y esferos.
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OBSERVACIONES

Al ser una de las primeras sesiones ellos se esperan o tenian en su cabeza que las actividades iban estar centradas en la educacion

fisica tradicional del sudor, dolor y olor, tienen un imaginario fuerte sobre que es la educacion fisica.
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacién Fisica CODIGO | 20212200
59
PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO |02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNE | SABADO | DOMING
S S S o
JORNADA MANANA (M) X | X
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE
TERMINACION: CREDITOS
PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio

Nombre de la Institucion:

Colegio La Nueva Esperanza (CNE)

Direccion:

Vereda La Toma
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 1: Mi esquema corporal, re-activa mis capacidades perceptivo-motrices.

Proposito de la unidad: Incorporar la actividad fisica de manera accesible en la planta docentes, administrativos y personal de
apoyo, de manera significativa a través de talleres practicos que favorezca el bienestar fisico, emocional y las interrelaciones

personales.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Reconocer el impacto positivo de la actividad fisica regular en la salud integral, para la gestion del estrés y la
concentracion

e Valorativo: Asumir una vision positiva del movimiento como parte fundamental del autocuidado.

e Praxeologico: Involucrarse activamente en los ejercicios funcionales, con conciencia corporal en el diario vivir, generando

autonomia para adaptar estas practicas a sus necesidades personales.
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Sesion No.

4 Fecha 27/02/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como:

e Rebotar el balon y responder con palma: Se hard rebotar el balon y cada rebote los
participantes haran una palmada, quien se equivoque dard una vuelta al circulo en un trote
suave.

e Arriba, abajo, derecha e izquierda, contrarios, cuando se diga arriba serd abajo, abajo
arriba, izquierda derecha y derecha izquierda, concentracion.

e Ajuste postural con respiracion.

15 minutos

e Estiramiento con compaifiero: Por parejas se haran y estos serdn los siguientes
momentos:
¢ Uno sentado, realiza una apertura de piernas mientras su compafiero colocara las manos

en la espalda para ayudarle hacer una leve carga para llevar su peso adelante.

90 minutos
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e Variacion: La pareja estard sentados frente a frente, uno le abrira las piernas mientras
le toma las manos llevandolo hacia ¢él.

¢ Nota: Esto se hard con la explicacion antes de la ejecucion y como es el manejo de la
respiracion y siendo conscientes de las posibilidades de cada participante.

e Ejercicios de pilates (4rep x 4series): Elevacion de piernas boca arriba y boca abajo,

elevacion de cadera y pelvis, elevacion de pierna atras.

Estiramiento y vuelta a la calma. 15 minutos

Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o

materiales:

Vendas, petos, aros, cuerdas, cuadernos, pelota de tenis, conos, platillos, pelotas, hojas y esferos.

OBSERVACIONES
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El trabajo de pilates y de estiramiento con el compafiero los libera un poco del estrés de la semana que tuvieron, una persona cuando
se hizo el tema de la respiracion consciente pensé que iba a contar de manera rapida, no se esperaba que iba ser pausada, le cost6 un

poco.
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacion Fisica CODIG | 20212200
0] 59

PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO | 02

HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNE | SABADO | DOMING
S S S 0]

JORNADA MANANA (M) X | X

TARDE (T)

FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE

TERMINACION: CREDITOS
PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio

Nombre de la Institucion:

Direccion:
Colegio La Nueva Esperanza (CNE)

Vereda La Toma
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 1: Mi esquema corporal, re-activa mis capacidades perceptivo-motrices.

Proposito de la unidad: Incorporar la actividad fisica de manera accesible en la planta docentes, administrativos y personal de

apoyo, de manera significativa a través de talleres practicos que favorezca el bienestar fisico, emocional y las interrelaciones

personales.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Reconocer el impacto positivo de la actividad fisica regular en la salud integral, para la gestion del estrés y la

concentracion
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e Valorativo: Asumir una vision positiva del movimiento como parte fundamental del autocuidado.
¢ Praxeologico: Involucrarse activamente en los ejercicios funcionales, con conciencia corporal en el diario vivir, generando

autonomia para adaptar estas practicas a sus necesidades personales.

Sesion No. 5 Fecha 27/02/2026
Momentos Actividad Duracion
Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como: 15 minutos

e Mi cuerpo una letra: Estaran caminando los participantes por el espacio de la zona
1 verde, cuando nombre un numero y una letra, se haran seguin la cantidad para hacer la letra.

e Movimiento articular: Movimientos articulares con respiracion.

e Circuito: El circuito estara conformado por 5 estaciones y cada cambio se dard a los 7 90minutos
minutos, con descanso de dos minutos por ronda, se haran dos rondas.

2 ¢ Primera estacion: Realizar elevacion de cadera y pelvis consciente de la postura, no
importa la cantidad de repeticiones.

¢ Segunda estacion: Equilibrio postural, arbol, guerrero, flamenco.
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e Tercera estacion: Salto por encima de conos con caida en un solo pie manteniendo el
equilibrio lanzando una pelota de tenis.

e Cuarta estacién: Los mimos, uno de los integrantes realizara movimientos con musica
y los demas imitaran los pasos.

¢ Quinta estacion: Badminton por grupo en un solo apoyo, raquetas y pelotas

artesanales.

Estiramiento y vuelta a la calma. 15 minutos

Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o

materiales:

Vendas, petos, aros, cuerdas, cuadernos, pelota de tenis, conos, platillos, raquetas artesanales y pelotas de

badminton artesanales. pelotas, hojas y esferos.

OBSERVACIONES
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Muchos de los participantes no son conscientes de las actividades y lo hacen con una cierta indisposicion, quizas el empezar a

retomar el movimiento del cuerpo les genera algo de tension en sus dimensiones.
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacién Fisica CODIGO | 20212200
59
PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO 02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMIN
S S GO

JORNADA MANANA M) X | X

TARDE (T)

FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE
TERMINACION: CREDITOS

PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio
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Vereda La Toma

Nombre de la Institucion: Colegio La Nueva Esperanza (CNE) Direccion:

Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 2: La percepcion motriz en ajustes fisicos — posturales.

Proposito de la unidad: Fortalecer los vinculos de los participantes en los diferentes talleres, mediante las actividades fisico-

recreativas- cooperativas, para la prevencion de molestias fisicas y en el desarrollo del auto cuidado diario.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Comprender como la postura y el equilibrio son pilares fundamentales para la salud.

e Valorativo: Promover el cuidado corporal y la seguridad de esta. Desarrollando la empatia, y el respeto al otro,

reconociendo la diversidad como fuente de enriquecimiento colectivo.
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e Praxeoldgico: Aplicar ejercicios funcionales en pro de ajustar las posturas corporales beneficiando la salud de los

participantes.
Sesion No. 6 Fecha 06/03/2026
Momentos Actividad Duracion
Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como: 15 minutos

e Pac-Man: Uno de los participantes sera Pac-Man mientras los otros haran de fantasmas,
no se podran salir de las lineas demarcadas en la cancha, Pac-Man tendra que atrapar a los
demas.

e Movimiento articular: Movimientos articulares con respiracion.

e Estatuas en equilibrio: Se pondrd musica mientras los participantes van haciendo 90minutos
diferentes movimientos se pausara la musica y la indicacion ellos deberan quedar quietos,
en la posicidon que quedaron.

2 e Equilibrio en el volcan: Por las lineas avanzaran sin salirse, tomaran todas las lineas de
la cancha

e Variante: Se pondréa un cuaderno encima de la cabeza, la idea es mantener la postura sin

dejar caer el cuaderno.
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¢ Relevos sin dejar caer la pelota: EL grupo estara dividido en 4 subgrupos la idea es
jugar relevos, pero teniendo el cuaderno encima de la cabeza y la pelota de tenis lanzandola
arriba y atrapando sin dejarla caer.

e Platillo de reaccion: Se divide el grupo en dos filas, van subiendo de parejas, mientras el
profesor detras de su espalda tendré dos platillos diferente color uno indica derecha e
izquierda, depende del platillo saldran a un lado o al otro. (Velocidad de reaccion).

e Estiramiento con compaifiero: Por parejas se haran y estos serdn los siguientes
momentos:

¢ Uno sentado, realiza una apertura de piernas mientras su compafiero colocara las manos
en la espalda para ayudarle hacer una leve carga para llevar su peso adelante.

e Variacion: La pareja estard sentados frente a frente, uno le abrira las piernas mientras le

toma las manos llevandolo hacia él.

Estiramiento y vuelta a la calma. 15 minutos

Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.
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Recursos y/o

materiales:

Vendas, petos, aros, cuerdas, cuadernos, pelota de tenis, conos, platillos, raquetas artesanales y pelotas de

badminton artesanales. pelotas, hojas y esferos.

OBSERVACIONES

La actividad del Pac-man les gusto ya que muchos son de la época de los 80 y 90 y hacerles recordar su infancia los motiva, y la

competencia los mueve demasiados, igual las profesoras de la sede A llegan un poco tarde por las distancias entre sede y sede.
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacién Fisica CODIGO | 20212200
59

PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO 02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMING

S S 0]
JORNADA MANANA (M) X | X
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE

TERMINACION: CREDITOS
PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio
Vereda La Toma

Nombre de la Institucion: Direccion:

Colegio La Nueva Esperanza (CNE)
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 2: La percepcion motriz en ajustes fisicos — posturales.

Proposito de la unidad: Fortalecer los vinculos de los participantes en los diferentes talleres, mediante las actividades fisico-

recreativas- cooperativas, para la prevencion de molestias fisicas y en el desarrollo del auto cuidado diario.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Comprender como la postura y el equilibrio son pilares fundamentales para la salud.

e Valorativo: Promover el cuidado corporal y la seguridad de esta. Desarrollando la empatia, y el respeto al otro,

reconociendo la diversidad como fuente de enriquecimiento colectivo.

e Praxeoldgico: Aplicar ejercicios funcionales en pro de ajustar las posturas corporales beneficiando la salud de los

participantes.
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Sesion No.

7 Fecha 13/03/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como:

e Movimiento articular: Movimientos articulares con respiracion.
¢ El gato y el raton: Uno de los integrantes hara de raton y otro de gato, mientras los otros

tomado de mano serd y resguardo del rato, la idea es no dejar que atrapen al raton.

15 minutos

¢ Quitele la cola al zorro: Todos tendran en la parte de la cintura parte de atrds un trapo el
cual hara de cola, la idea es evitar que le quiten la cola, mientras quita la cola de los demas,
el que tenga mas gana.

¢ Los obsticulos humanos: El grupo se dividira en dos, unos partiran de la parte del arco,
mientras los demads se sitian sobre la linea de la cancha de voleibol. La idea es que los que
estan saliendo del arco pasen al otro extremo sin que los atrapen, los que estan en la linea
deberan atraparlos sin salirse de la linea un desplazamiento en lateral. Después cambian de

roles.

90minutos
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¢ KickBall: Se mantendran los grupos tal cual, y jugaran un partido de Kickball adaptado,
solo sea con dos bases, trabajo cooperativo, (es similar al beisbol, pero se juega con una

pelota de goma y se patea la pelota)

Estiramiento y vuelta a la calma. 15 minutos

Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o

materiales:

Vendas, petos, aros, cuerdas, cuadernos, pelota de tenis, conos, platillos, raquetas artesanales y pelotas de

badminton artesanales. pelotas, hojas y esferos.

OBSERVACIONES

Les gusto mucho la actividad del KickBall, les pareci6 una actividad nueva, hubieron unos que se demoraron en captar la idea del

juego pero siempre estuvieron con buena energia, la competencia los hacer mover.




143




144

DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacién Fisica CODIGO | 20212200
59
PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO |02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMING
S S o
JORNADA MANANA (M) X | X
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE
TERMINACION: CREDITOS
PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio

Nombre de la Institucion:

Colegio La Nueva Esperanza (CNE) Direccion:

Vereda La Toma
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad: La percepcion motriz en ajustes fisicos — posturales.

Proposito de la unidad: Fortalecer los vinculos de los participantes en los diferentes talleres, mediante las actividades fisico-

recreativas- cooperativas, para la prevencion de molestias fisicas y en el desarrollo del auto cuidado diario.

Propaositos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Comprender como la postura y el equilibrio son pilares fundamentales para la salud.

e Valorativo: Promover el cuidado corporal y la seguridad de esta. Desarrollando la empatia, y el respeto al otro,

reconociendo la diversidad como fuente de enriquecimiento colectivo.

e Praxeoldgico: Aplicar ejercicios funcionales en pro de ajustar las posturas corporales beneficiando la salud de los

participantes.
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Sesion No.

8 Fecha 20/03/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como:

e Movimiento articular: Movimientos articulares con respiracion.

e Cambio de direccion: Empezamos caminando por la cancha con una palma caminan mas
rapido, con dos palmas lento, luego con tres palmas en un solo pie, y cambio con cuatro
palmas, con un “ya” al que se encuentre lo saluda, con un “vamos” se hacen de parejas y se

desplazan por las mismas direcciones.

15 minutos

e Avanza el puente: Se haran por trios, dos se tomaran de las manos el cual haran de
puente, el otro queda solo, salta por encima del puente, luego el puente pasa por encima del
compaiiero y van avanzando.

e Micro- reflexion: ;Qué hizo para no perder el equilibrio?, ;Dependid de si mismo o de

otros?

90 minutos
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e La plancha: Se realizard una plancha ajustando la postura y los seguros articulares,
durara la plancha 30segundo y se repetirdn 4 minutos.

e Micro- reflexion: ;En qué parte de su cuerpo realizo mas tension?, ;La respiracion
cambio, o fue consciente?

¢ El equilibrio del aro: Nuevamente, los trios deberan llevar en su cabeza un aro, pero lo
haran al mismo tiempo y serd un recorrido de ida y vuelta.

e Micro- reflexion: ;Como se organizo el grupo sin hablar?

e Lanza la pelota al aro: Se formaran dos grupos y se ubicaran a los extremos de la
cancha de futbol sala, en la mitad estara dos balones de baloncesto, la idea es meter la
pelota en el aro, cada distancia tendra una puntuacion diferente y los participantes de cada

grupo tendran un numero para tener claro la salida.

Estiramiento y vuelta a la calma. 15 minutos

Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.
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Recursos y/o

materiales:

Vendas, petos, aros, cuerdas, cuadernos, pelota de tenis, conos, platillos, raquetas artesanales y pelotas de

badminton artesanales. pelotas, hojas y esferos.

OBSERVACIONES

Se les hace extrafio que en las actividades no corran mucho, siento que ellos en su imaginario la educacion fisica la centraban mas

hacia el rendimiento fisico.
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacién Fisica CODIGO 20212200
59

PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO 02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMING

S S o
JORNADA MANANA (M) X | X
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE

TERMINACION: CREDITOS

PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio

Vereda La Toma

Nombre de la Institucion: Colegio La Nueva Esperanza (CNE) Direccion:
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 2: La percepcion motriz en ajustes fisicos — posturales.

Proposito de la unidad: Fortalecer los vinculos de los participantes en los diferentes talleres, mediante las actividades fisico-

recreativas- cooperativas, para la prevencion de molestias fisicas y en el desarrollo del auto cuidado diario.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Comprender como la postura y el equilibrio son pilares fundamentales para la salud.

e Valorativo: Promover el cuidado corporal y la seguridad de esta. Desarrollando la empatia, y el respeto al otro,

reconociendo la diversidad como fuente de enriquecimiento colectivo.

e Praxeoldgico: Aplicar ejercicios funcionales en pro de ajustar las posturas corporales beneficiando la salud de los

participantes.
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Sesion No.

9 Fecha 27/03/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como:

e Movimiento articular: Movimientos articulares con respiracion.

e Trote por la cancha, a una intensidad media baja.

15 minutos

¢ Circuito de capacidades fisico-motrices: Se realizaran 5 estaciones en la cual cada uno
tendra una capacidad, la duracion por cada estacion serd alrededor de 7 minutos, lo
importante es la conciencia del movimiento, y no tanto las repeticiones.

e Primera estacion (fuerza): Se realizara en esta estacion fuerza explosiva un salto a pie
junto sobre unos conos y con caida en un pie dando equilibrio. Micro-Reflexion: ;Qué
parte de su cuerpo controlo la caida?

e Segunda estacion (agilidad): Se colocara dos escaleras de tela, en una se ejecutara pie
adentro afuera con alternancia, y en la segunda un solo pie dentro fuera en skipping. Esta

tendra varias variantes. Micro-Reflexion: ;Cuando perdi6 coordinacion y por qué?

90 minutos
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e Tercera estacion (velocidad): Se ubicara cono, aro, cono aro, la idea es que en los conos
saltan y realicen una apertura de piernas y en el aro cierren las piernas, cuando terminen la
secuencia salen corriendo lo mas rapido posible.

e Cuarta estacion (resistencia): Se ira de platillo a platillo los méas rapido posible sin parar
durante 30 segundo con descanso de 30segundos, cuando se completen dos repeticiones de
30 segundo habré un descanso de un minuto y se vuelve a repetir: Micro-Reflexion:
Velocidad o control? ;Qué priorizo?

¢ Quinta estacion (equilibrio): En un solo pie como apoyo, deberan golpear una pelota
con una raqueta sin dejar caer la pelota y el pie. Pasado la mitad del tiempo se cambia de

pie y se juega en parejas sin dejarlo caer.

Estiramiento y vuelta a la calma. 15 minutos

Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o

materiales:

Vendas, petos, aros, cuerdas, cuadernos, pelota de tenis, conos, platillos, raquetas artesanales y pelotas de

badminton artesanales. pelotas, hojas y esferos.
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OBSERVACIONES

Existe mucho afan por salir de las sesiones, a veces preguntan cuanto falta para terminar.
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacién Fisica CODIGO | 20212200
59

PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO |02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMING

S S o
JORNADA MANANA (M) X | X
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE

TERMINACION: CREDITOS

PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio

Nombre de la Institucion:

Colegio La Nueva Esperanza (CNE) Direccion:

Vereda La Toma
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 3: Ritmo en la coordinacion de mis movimientos saludables.

Propésito de la unidad: Se busca re-activar el ritmo, la coordinacion motriz, su lateralidad, en actividades grupales, promoviendo

el disfrute, en la accion colectiva, en busqueda del bienestar fisico.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Comprender el ritmo, la coordinacion, tiempo y espacio en beneficio de una salud integral.

e Valorativo: Valorar la salud como una corresponsabilidad grupal e individual fomentando la armonia social.

e Praxeolégico: Implementar actividades en beneficio de mejorar la salud mediante de actividades motrices y colaborativas.
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Sesion No.

10 Fecha 30/03/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como:

e Todos a sus conos: Cada participante tendra un cono que serd su salvavidas, el juego
consiste en que habrd uno haciendo el rol de atrapar mientras otro intentara llegar a un cono,
cuando llegue a un cono el que estaba en ese cono debe salir y evitar ser atrapado.

e Movimiento articular: Movimientos articulares con respiracion.

15 minutos

¢ Circuito motriz saludable: El circuito constara de cinco estaciones y en cada uno estara
formado por 6 integrantes. Cada estacion durara 7 minutos con rotacion, y su respectivo
descanso.

e Estacion 1 (Golpear la bomba y rebotar la pelota de tenis): Cada integrante tendra un
globo y una pelota de tenis, en una mano golpeara la bomba y en la otra hara rebitar la
pelota, la idea es mantener ambos elementos en movimiento. Micro-Reflexion: ;Qué

hiciste primero, pensar o actuar?

90 minutos
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e Estacion 2: (Lanzar los balones sin dejarlo caer): Realizaran un circulo los
participantes, y tendran dos balones, la idea es que un mientras lanza el balon lo mas alto
posible sobre su cabeza, el que estd a su lado derecho le pasara el balon el cual tendra que
pasarlo al siguiente que esta a la derecha, y evitar que ambos balones caigan al suelo.
Micro-Reflexion: ;Como lograron resolver?

e Estacion 3: (La escalera y sus movimientos): Skipping en la escalera hasta el final con
trote de vuelta, luego laterales entrando y saliendo de la escalera, luego pie junto en el
siguiente cuadro, luego abierto las piernas fuera del cuadro de la escalera, e ir avanzando,
siguiente ejercicio es cambio de pie en el mismo cuadro realizando tijeras con semiflexion
de rodillas. Los ejercicios se repiten 4 veces y se cambia.

e Estacion 4: (Coordinando la carrera): Se realizar ejercicios skipping militar, ruso,
elevacion de cadera y rodilla, cada ejercicio con una duracién de un minuto.

e Estacion 5: (Sentadilla de sumo, y salto lateral con caida en un pie): Cada integrante
realizara 20 repeticiones de sentadilla de sumo, avanzara y al frente tendrd un cono el cual
debera salta y caer en un solo pie en una semiflexion de rodilla. Se hardn tanto sea posible

durante el tiempo determinado.

Estiramiento y vuelta a la calma.

15 minutos
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Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o

materiales:

Bombas, petos, aros, cuerdas, cuadernos, pelota de tenis, conos, platillos, escaleras de tela. pelotas, hojas

y esferos.

OBSERVACIONES

En la parte de coordinacion les cuesta un poco, ademas que se fatigan super rapido, es de aclarar que no son en todos ya que unos

van a el gym o realizan otra actividad.
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacion Fisica CODIGO | 20212200
59

PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO | 02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMING

S S 0]
JORNADA MANANA (M) X | X
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE

TERMINACION: CREDITOS
PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio
Vereda La Toma

Nombre de la Institucion: Colegio La Nueva Esperanza (CNE) Direccion:
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 3: Ritmo en la coordinacion de mis movimientos saludables.

Propésito de la unidad: Se busca re-activar el ritmo, la coordinacion motriz, su lateralidad, en actividades grupales, promoviendo

el disfrute, en la accion colectiva, en busqueda del bienestar fisico.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Comprender el ritmo, la coordinacion, tiempo y espacio en beneficio de una salud integral.
e Valorativo: Valorar la salud como una corresponsabilidad grupal e individual fomentando la armonia social.

e Praxeolégico: Implementar actividades en beneficio de mejorar la salud mediante de actividades motrices y colaborativas.
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Sesion No.

11 Fecha 30/03/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Saludo: Presentacion de la entrevista semiestructurada sobre percepcion corporal.

15 minutos

Se realizara un cuestionario de cinco preguntas 1) Describa un momento de la sesion en
el que tuvo que ajustar su cuerpo para lograr la actividad ;Qué hizo exactamente), 2)
Que sensaciones corporales identifico durante los ejercicios y en qué momento
aparecieron?, 3) en alguna actividad, ;Dependi6 de sus compafieros para lograr el
ejercicio? Explique cémo influyo esa relacion en su desempefio. 4) Cuando tuvo
dificultades en una actividad, ;Qué hizo para intentar resolverla?, 5) A partir de la
experiencia en la sesion ;qué relacion encuentra entre su forma de moverse en clase y su

cuerpo en el trabajo o en la vida diaria?

30minutos

Recoleccion de la informacion

15 minutos
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Sesion No.

12 Fecha

10/04/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como:

¢ Piedra, papel o tijera: Se formaran dos equipos los cuales estaran ubicados de esquina a
esquina, y en ellos estaran de frente un camino de aros los cuales deberan pasar. La idea es

que cada vez que se encuentren los participantes jueguen un piedra, papel o tijera avanza el

que gane.

e Movimiento articular: Movimientos articulares con respiracion.

15 minutos

Se utilizard notas y pentagramas como medio que servira con el fin de generar conciencia de los

sonidos que puede hacer mi cuerpo cuando lo percuto con sus movimientos.

¢ Secuencia musical: Se dard una secuencia de notas el cual tendran que avanzar mientras

lo van cantando. (redonda 4tiempos, blanca dos tiempos, negra un tiempo, y semicorchea

como 2 tiempo)

¢ Toco misica ya: Mediante una foto copia con la estructura de la cancidon de percusion

corporal se realizar el movimiento. Nota: es de aclarar que se les explicara antes que

90 minutos
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significa cada nota y la ubicacion que lleva. Micro-Reflexion: ;El ritmo lo sigues o lo
crea?

¢ Nueve sonidos Con el cuerpo se realizard una secuencia de nueves sonidos: Pie derecho,
pie izquierdo, muslo derecho, muslo izquierdo, pecho, cachete, palma.

¢ Creacion percusion corporal: Cada participante realizara una secuencia de 8 sonidos

para mostrar en clase. Micro-Reflexion: ;Ese movimiento lo representa o lo sigue?

Reflexion sobre las preguntas dadas en la actividad. 15 minutos

Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o

materiales:

Fotocopias de las secuencias musicales. cuadernos, pelota de tenis, conos, platillos, escaleras de tela.

pelotas, hojas y esferos.

OBSERVACIONES

Unos participantes les cuesta un poco mas sobre la coordinacion y el ritmo musical, igual no es en todo el grupo, sin embargo se les

hace raro que utilice una herramienta como la partitura en funciéon del movimiento consciente.




164

Sesion No.

13 Fecha 17/04/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Saludo: Presentacion de la entrevista semiestructurada #2.

15 minutos

Se realizara un cuestionario de 10 preguntas 1) ;Coémo describiria su experiencia
participando en actividades de aprendizaje cooperativo durante las sesiones de
educacion fisica?, 2);qué cambios ha notado en su conciencia corporal, coordinacion o
percepcion del movimiento (capacidades perceptivo-motrices)?, 3);De qué manera las
actividades realizadas en grupo influyeron en su motivacion para participar y mantenerse
activo/a?, 4) ;qué habilidades fisicas siente que fortalecid (resistencia, fuerza,
flexibilidad) y como las relaciona con su vida cotidiana?, 5);Como percibe el trabajo en
equipo en relacion con su bienestar fisico y emocional dentro del entorno laboral?,
6)(,como fue su experiencia al crear o proponer movimientos propios (introyeccion del
movimiento)?, 7);Qué tan comodo/a se sintid al expresarse corporalmente frente a sus
compafieros durante las actividades cooperativas?, 8);Considera que estas experiencias

han influido en sus habitos de vida saludable? ;De qué manera?, 9) ;Qué aprendizajes

30minutos
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considera mas significativos de todo el proceso vivido en las tres unidades?, 10 ;Qué

sugerencias daria para mejorar las actividades y fortalecer el aprendizaje cooperativo en

futuros procesos?

Recoleccion de la informacion 15 minutos
3
DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacion Fisica CODIGO 20212200
59

PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO 02

HORARIO: LUNE MARTES MIERCOLES | JUEVE | VIERNES SABADO DOMIN

S S GO

JORNADA MANANA M) X X

TARDE (T)

FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE

TERMINACION: CREDITOS
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PROFESOR:

Miguel Alexander Quinche Antonio

Vereda La Toma

Nombre de la Institucion: Colegio La Nueva Esperanza (CNE) Direccion:

Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 3: Ritmo en la coordinacion de mis movimientos saludables.

Propésito de la unidad: Se busca re-activar el ritmo, la coordinacion motriz, su lateralidad, en actividades grupales, promoviendo

el disfrute, en la accion colectiva, en busqueda del bienestar fisico.

Propasitos especificos de la sesion:
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e Cognitivo: Comprender el ritmo, la coordinacion, tiempo y espacio en beneficio de una salud integral.
e Valorativo: Valorar la salud como una corresponsabilidad grupal e individual fomentando la armonia social.

e Praxeolégico: Implementar actividades en beneficio de mejorar la salud mediante de actividades motrices y colaborativas.

Sesion No. 14 Fecha 24/04/26
Momentos Actividad Duracion
Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como: 15 minutos

e Serpiente en movimiento: Se haran dos grupos uno estard alrededor del circulo central
1 mientras el otro grupo estaran agarrados de la cintura, la idea es que los que estan afuera
deberan pegarle con una pelota al ultimo jugador de la serpiente, el otro grupo evitar que le
peguen a la cola.

e Movimiento articular: Movimientos articulares con respiracion.

¢ Relevos: Se haran dos grupos y saldran en un orden de fila detrds de un cono, la idea es 90 minutos

2 que cada grupo lleve un testigo vaya hasta el cono del grupo contrario y gire regrese a su

grupo y entregue el testigo para que salga el siguiente y asi sucesivamente.
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e Atrapadas por pareja: Se haran por parejas, la actividad consiste en que uno de la pareja
estara dandole la espalda a su pareja, pero el tendra abierta las piernas y debajo de un balon,
apenas llegue el otro tratara de quitar el balon y salir corriendo lo mas rapido posible sin ser
atrapado por el otro.

e Menos aro, menos platillos: Por grupos divididos por la red de voleibol, cada grupo en el
suelo tendra platillos y aros, la idea es lanzar al otro campo los platillos y los aros, el grupo
que tiene mas elementos perdera.

e Dodgeball: Jugaran ponchados por equipos, sin pasar la cancha del otro. Quedan
ponchado cuando el balon golpea cualquier parte del cuerpo directo sin rebote, menos la
cara.

e Variante: Los que son ponchados podran ir alrededor de la zona del contrario y podran
ponchar desde esa parte. Se pueden salvar si atrapan la pelota lanzada por un contrario, si se
cubren con un balon.

e Micro-Reflexion: ;Por qué lo eliminaron, que decision cambiaria?, ;Como reacciono

al cambio?

Reflexion sobre las preguntas realizadas.

15 minutos

Formas de Evaluacion

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,
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Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o Aros, pelota de tenis, conos, platillos, escaleras de tela. pelotas, hojas y esferos.

materiales:

OBSERVACIONES

Aunque se ve un poco de clima frio y lluvioso los participantes siguen en la actividad sin embargo llegan tarde los profesores hasta

que los muchachos se vayan del colegio.
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DATOS GENERALES

ASIGNATURA: Educacién Fisica CODIGO 20212200
59
PERIODO ACADEMICO: Primer periodo GRUPO 02
HORARIO: LUNE | MARTES | MIERCOLES | JUEVE | VIERNES | SABADO | DOMING
S S o
JORNADA MANANA (M) X X
TARDE (T)
FECHA INICIO: FECHA NUMERO DE
TERMINACION: CREDITOS
PROFESOR: Miguel Alexander Quinche Antonio

Nombre de la Institucion:

Colegio La Nueva Esperanza (CNE) Direccion:

Vereda La Toma
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Nombre del docente (tutor) | Mary Luz Espinosa Coordinadora
acompaiante de la Cargo

Institucion

Numero de poblacion a 22 Rango de 25 a 60 afios
Intervenir Edad:

Unidad 3: Ritmo en la coordinacion de mis movimientos saludables.

Propésito de la unidad: Se busca re-activar el ritmo, la coordinacion motriz, su lateralidad, en actividades grupales, promoviendo

el disfrute, en la accion colectiva, en busqueda del bienestar fisico.

Propasitos especificos de la sesion:

e Cognitivo: Comprender el ritmo, la coordinacion, tiempo y espacio en beneficio de una salud integral.

e Valorativo: Valorar la salud como una corresponsabilidad grupal e individual fomentando la armonia social.

e Praxeolégico: Implementar actividades en beneficio de mejorar la salud mediante de actividades motrices y colaborativas.
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Sesion No.

15

Fecha

24/04/2026

Momentos

Actividad

Duracion

Calentamiento: Elevacion de la frecuencia cardiaca (FC) mediante el juego como:

e Pasa el balén y golpea el cono: Por grupos de cinco personas, se hara en fila y cada fila al

frente de ellos tendra unos aros donde llevaran llegar, el primero lleva el balon al primer aro,

lanzalo al que sigue en la fila, el siguiente al segundo aro y pasar el balon para salir, el ultimo

tendra la responsabilidad de golpear el cono

¢ Movimiento articular: Movimientos articulares con respiracion.

15 minutos

¢ Rumbatoén, aerébicos: Tendremos una clase dirigida a los aerdbicos. Con paso basicos

como, balanceo, elevo lateral de piernas, elevacion de rodilla, desplazamiento lateral con pie

cruzado, Step touch, talon a la cola, triangulo, toques adelante, entre otras,

Se realizara de manera progresiva con duracion de 15 minutos por tanda con descanso de 5

minutos, por dos repeticiones.

¢ Estilo libre: Pasara cada participante y realizara dos pasos dirigiendo al grupo.

90 minutos
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e Coreografia creativa: Se le pondra una cancién al azar no conocida y tendrdn que crear
una coreografia sencilla que este ajustada al ritmo de la cancion.

e Micro-Reflexion: ;Quién lidero, por qué?

Estiramiento y vuelta a la calma, dialogo reflexivo. 15 minutos

Formas de Evaluacion

Redactar en una hoja, como se sintieron en la clase, percepciones, que idea tienen sobre el sedentarismo,

que idea tienen sobre la conciencia corporal, si lo habian pensado alguna vez, entre otras.
Compartir el escrito con los compafieros y dialogar frente a las discusiones que surjan.

Evaluacion cualitativa.

Recursos y/o

materiales:

Bafle, musica de aérobicos.

OBSERVACIONES

A pesar de la lluvia se pudo realizar la actividad dentro de un aula, aunque es muy complicado ya que el espacio es muy reducido.




Anexo 2 Que habitos necesita mejorar

Participantes (Qué habitos relacionados con tu bienestar Codigo Categoria Frecuencia
P necesita mejorar?
P.1 Alimentacién y suefio Alimentacion, suefio | Alimentacion 13
P.2 Aframinean Alimentacién Suefio 6
P3 El ejercicio y la alimentacion Jereiclo, Ejercicio ?
alimentacion
P4 El suefio Suefio Manejo de 3
: emociones
P Higiene del suefio y actividad fisica adecuada | Suefio y actividad
' para mi. fisica
PG Puntualidad a la hora de consumir los ngarios regulares de
' alimentos necesarios del dia alimentos
P.7 Manejo de estrés Mangjo de estrés
P.8 Dormir Dormir
P.9 Actividad fisica Actividad fisica
. ., . . Alimentacion,
P.10 En la alimentacion y el ejercicio fisico o
ejercicio
Mejorar mi alimentacion, realizar actividad ?bl 08 d?,
P.11 fisica alimentacion,
actividad fisica
P.12 Alimentacion, ejercicio A.hm.e ntacion,
ejercicio
) ., . L. Alimentacion,
P.13 La alimentacion y realizar mas ejercicios o
ejercicio
P14 Dejar de transportarme en el carro son Dependencia del
' necesidad vehiculo

174
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P.15 Dormir mas Dormir
, L . Habitos de
P.16 Mas estiramiento, menos harinas . .,
alimentacion
Eliminar tendencia al sedentarismo, socializar Mejc‘)rar' l,a
P.17 , . o respiracion
un poco mas, mejorar respiracion
Mejorar la hora de la alimentacion, ser Horarios regulares de
P18 constante con los ejercicios y estiramiento del |alimentos, y
' cuerpo (sobre todo cuando permanece sentado | ejercicios
la mayoria del tiempo).
. . Alimentacién
P.19 Comer mas saludable y ejercicio o Y
ejercicio
o . ., Habitos de
P.20 Habitos de sana alimentacion. . -,
alimentacion
. ) o . Alimentacién y
P.21 Habitos alimenticios y del suefio suefio
Anexo 3 Aprendizaje del autocuidado
, . . ;,Qué aprendizaje se lleva sobre el autocuidado
Categoria Participantes ¢Qué ap o J . , )
corporal? Codigo Categoria | Frecuencia
. Que debemos tener conciencia de nuestro cuidado anc1en01a del | Conciencia 4
Autocuidado . . . o cuidado para la corporal
P.1 diario, no solo en la alimentacion, sino que el ejercicio )
corporal . . vida
fisico es fundamental para nuestra vida
Autocuidado Que es importante darles tiempo a nuestros Movimientos | Movimiento 1
corporal P.2 movimientos corporales ya que estos son indispensables | corporales parael | corporal
P en nuestro diario vivir. diario vivir
. . : . Cuidado a nivel Cuidado
Autocuidado Es importante cuidarse a nivel corporal para tener una
P3 . . . corporal para la corporal
corporal vida sana, y evitar accidentes vida
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Es importante para mantener una buena salud, evitar Para el cuidado de | Cuidado 7
Autocuidado P4 sobrecarga muscular y emocional y poder responder la salud, y lo corporal
corporal ' bien a los retos diarios que implica la labor diaria emocional
docente
. . o o Buenos habitos | Mejora de 2
Autocuidado Es muy importante mantener bueno habitos diarios uen i
P.5 . diarios para la hébitos
corporal tanto en salud fisica como mental.
salud y mental
. : : i 1 i
Autocuidado El cuidado corporal como fundamental en la vida para oD Cuio] Critinite
corporal P6 tener salud y calidad de vida i) 89 Rl STEOEl
L J calidad de vida
. . : . i 1 i
Autocuidado Es importante cuidar de nuestra salud fisica, reconocer Culdadq para fa Cuidado
P.7 C salud fisica, y en corporal
corporal la postura que tenemos en la vida diaria
postura
. . El autocui i
El aprendizaje que me llevo del autocuidado corporal es ISR Gy
: . . . corporal para ala corporal
. que es importante hacer actividad fisica, evitar el . .
Autocuidado . actividad fisica,
P.8 sedentarismo y escuchar a nuestro cuerpo. Este
corporal . . T escuchar el
bienestar no solo influye en el estado fisico sino .
-, . . cuerpo, y bienestar
también en nuestro bienestar emocional y mental. .
emocional, mental
Autocuidado P9 Que se debe mejorar la alimentacion, realizar ejercicio Mejorar hébitos | Mejora de
corporal ' fisico habitos
Autocuidado Es la conexion mente cuerpo, de este modo se llega una UG (ST EE
P.10 . mente-cuerpo corporal
corporal relacion sana. s,
relacidn sana
Autocuidado P11 Se requiere ejercitar el cuerpo, mejorar la respiraciony | SJSTCIar cuerpo, | ¢j ercitacion 1
corporal : la concentracion para la mejoraria | corporal
Autocuidado Me parece muy importante cuidar mi cuerpo y mente Importancia de Cuidado
corporal P.12 porque nuestro cuerpo necesita de ejercicios fisicos y cuidar cuerpo y corporal
P ejercicios mentales, debemos tener una rutina diaria. mente para la vida
Autocuidado . ) Necesidad para la | Necesidad 1
P.13 Que es necesario para mi salud

corporal

salud
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Autocuidado P.14 Que es muy importante para nuestro desarrollo Para el desarrollo | Desarrollo 2
corporal ' emocional y fisico emocional y fisico |  corporal
Autocuidado P15 Que es importante para nuestra vida y nuestra salud en | Importante parala | Cuidado
corporal ' el futuro vida y salud futura | corporal
Atencion del Conciencia
Autocuidado P16 Es necesario hacer una pausa en el diario vivir, y asi cuidado y el corporal
corporal ' mismo colocarle cuidado. Mi cuerpo. cuerpo para el
diario vivir
. , . importante para el | Desarrollo
Autocuidado Qué es muy importante para el buen desarrollo de las
P.17 . . desarrollo en corporal
corporal actividades diarias. . o
actividades diarias
. . I rtant 1 i i
. Que es un tema, sumamente importante en la medida en fportante para ‘a Conciencia
Autocuidado . o . concientizacion corporal
P.18 la que nos permite concientizarnos del cuidado de .
corporal del cuidado de la
nuestra salud.
salud
. Cuidado de Cuidado
Autocuidado . .
P.19 Cuidar la postura, mantener un cuerpo activo postura y cuerpo corporal
corporal 4
activo
Anexo 4. Entrevista semiestructurada#l
Participante Pregunta Respuesta Textual | Codigo Categoria Frecuencia
Movimiento en el Ajuste postural, Capacidades 9
que ajuste el cuerpo | flexion, control perceptivo matices
P.1 P.01 cuando se realiza corporal
sentadillas en el
primer ejercicio
Sensacion primero y | Tension muscular, | Tension 1
P.1 P.02 segundo ejercicio postura
tension en piernas y
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espalada al tenerlo
recto

P.1

P.03

En las dos
actividades que
realice siempre
dependi de mi
compafiero para
realizar bien el
gjercicio

cooperacion,
dependencia

Aprendizaje
cooperativo

16

P.1

P.04

Por el problema del
tobillo cuando veia
que se presentaba
dificultades siempre
me retire

evitacion

Evitacion

P.1

P.05

La forma de
relacionarse con la
vida diaria y la
sesion es distinta ya
que no se tiene
presente
observaciones o
cuidados para
realizar diferentes
actividades

Inconsciente

Inconsciente

P.2

P.02

Equilibrio

Equilibrio corporal

Equilibrio

P.2

P.04

Dialogo con los
companeros
observacion

Comunicacion

Comunicacion

P.2

P.05

Que hay que pensar
mas en cada

Analisis del
movimiento

Analisis del
movimiento
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movimiento, para
trabajar en grupo

P3

P.02

Estiramiento en los
musculos, al hacer el
ejercicio de las
sentadillas asistido
con el compaiiero

Ejercicio asistido

Ejercicio asistido

P3

P.04

La principal razon
de no poder realizar
alguna actividad fue
la falta de atencion
en la instruccion asi
que aclaraba cual era
la instruccion

Falta de atencion

Déficit de atencion

P3

P.05

En la vida diaria uno
es muy sedentario
depende de uno de
su circulo social y
de las otras
actividades que
realizo para tener
una vida més
saludable y
ejercitable.

Dependencia de un
circulo social

Relacién con los
otros

P4

P.02

Manejo de la
respiracion, calor,
sed, sudor,
equilibrio, todas
después de realizar
el primer ejercicio

Sensacion corporal

Sensacion corporal

12

P4

P.04

Cuando mis
compafieros no

Estrategia

Estrategia
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coordinaban,
teniamos que
explicar cudl era la
postura correcta,
divide el peso, y los
movimientos.

P4

P.05

Estos ejercicios nos
ayudan a mantener
una excelente
coordinacion, en la
vida diaria,
mantener una vida
saludable con las
actividades que
realizamos, caminar,
correr, saltar, lanzar,
atrapar, son
experiencias que
utilizamos
diariamente.

Ayuda

Ayuda

P.5

P.05

Inactividad y accion
relacionado con tipo
de actividad vs
campo de accion
(competitividad)

Oposiciones

Relaciones

P.6

P.05

Las clases de aula
no soy consciente de
mi cuerpo en las
sesiones siento mas
mi cuerpo

Exploracion
consciente

Consciencia
corporal

P.7

P.03

Si, presto que para
lograr la postura

Contrapeso

Contrapeso




181

correcta era
necesario un
contrapeso

Cambiar a una

Ajuste de postural

Ajuste postural

P.7 P.04 postura mas comoda
para poder continuar
En todas las Autogestion de la Autogestion
Pg POl actividades realice | intensidad
un control en el
ritmo de la actividad
No tuve dificultad | Ausencia de Sin dificultad
P-10 P01 dificultad
P-10 P02 Ninguna Domlp}o de Sin dificultad
situacion
No tuve dificultad | Ausencia de Sin dificultad
P-10 P.04 dificultad
Una de ellas fue el | Memoria corporal. | Memoria corporal
puente ya que tenia
P.11 P.01 cuenta muchos
movimientos de
memoria
La confianza y el Trabajo en pareja Cooperacion
trabajo en pareja,
logra en mi la
P12 POl confianza el

equilibrio y fuerza
en piernas y brazos,
logrando un mejor
equilibrio
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P.12

P.02

Una de las
sensaciones mas
observa izada fue la
habilidad, la
concentracion y
agilidad de rapidez
para lograr el trabajo
propuesto
manteniendo el
equilibrio y la
comunicacion con
mis compaifieros

Habilidades

Habilidades

P.12

P.04

La confianza con mi
compafiero y entre
juntos buscar una
posicion ajustable
sin maltratar y asi
bajar el ejercicio

Confianza

Confianza

P.12

P.05

esta actividad
permitio salir de la
rutina, sentir mas mi
cuerpo, donde en
actividades
ocasiones se podia
observar que el
estiramiento €s uno
donde se observo es
uno donde se
observo el dolor de
alguna parte del
cuerpo, ya que, en el
diario vivir, es

Percepcion corporal

Percepcion
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notorio un dolor
cuando hacemos mal
un movimiento, mas
s poco tiempo que
salimos y hacemos
algo desde la
concentracion y
tiempo
determinando.

P.13

P.01

Me senti bien en el
momento de realizar
las actividades,
animada y
entusiasmada a lo
que ibamos a
realizar,

Disposicion

Disposicion

P.14

P.04

Me costé un poco el
salto de la actividad
por lo mencionado
en el punto 1 lo que
hice fue respirar
profundo en
bastantes ocasiones

Respiracion.

Respiracion

P.14

P.05

Es importante
mantener una buena
postura y una
posicion activa en el
aula, sobre todo
estando con los
nifios pequenios que
demandan mas

Postura corporal

Postural corporal
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movimiento y
accion

P.15

P.01

al momento de hacer
la actividad en
pareja el momento
de la sentadilla hice
sobre esfuerzo para
hacer el ejercicio de
manera correcta

Esfuerzo fisico

Esfuerzo fisico

P.16

P.04

Concentracion y
calma

Concentracion,
calma

Concentracion

P.17

P.01

Estaba un poco frio
entonces me toco ir
calentar mi cuerpo

Activacion corporal.

Activacion caporal.

P.17

P.05

A veces
desarrollamos
movimiento de una
forma incorrecta la
cual nos pueden
lesionar, por eso que
es importante tener
conocimiento de
buenas practicas
para realizar
movimientos.

Riesgo corporal,
conciencia corporal,
prevencion

Cuidado de si




Anexo 5 Afectacion de las sesiones en el clima laboral

Participante | ;Cree que el proyecto tuvo una afectacion en | Codigo Categoria Frecuencia
el clima laboral? ;En qué, describalo?
se realizan sin afectacion |2
No, desde la perspectiva, que en el momento | trabajos grupales
indicado cada uno hace lo que le corresponde |desde la
P.1 de manera cooperativa brindando lo mejor de | perspectiva del
si. Después, se continia en su labor sin mayor | momento de la
impacto de lo trabajado en el encuentro. sesion, sin afectar
el clima laboral
. . . ., . ambi ambi
Si cambio, lo mejoro y fortalecio el ambiente Sy oY . ooy >
P.2 fortaleci6 el clima | laboral
laboral
laboral
. e Permitio la Cambio
No....todo lo contrario permitié que nos .
L . . relacion con otros | laboral
P3 relaciondramos mejor y nos dio la .
. . . en otros espacios
oportunidad de compartir otro espacio .
mejorandolo
Sin afectacion sin afectacion
P4 No afecto en nada
I . Genera un espacio | Cambio
Disminuye el estrés de la semana y genera un .
. .. . de esparcimiento, |laboral
P.5 espacio de esparcimiento donde al participar .,
. L, dando union en el
todos, se siente mas union grupal
grupo
Es un momento Esparcimiento | 1
Para nada creo que fue un momento para .
X . o para cambiar de
P.6 cambiar y olvidarnos de diario vivir y estar en

el presente sintiendo nuestro cuerpo

rutina y sentir el
cuerpo

185
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Realizar algo de | Conexidn con | 1
P7 Si de manera positiva nos ayudo a realizar manera positivay |si mismo
' algo diferente y a conectarnos con nosotros conectar con
nosotros
Anexo 6. Entrevista semiestructurada #2
Participante | Pregunta Respuesta Textual Codigo Categoria Frecuencia
fue una experiencia muy significativa la cual hizo Consciencia de la Habitos de 10
que volviera a ser consciente de la importancia de la | importancia de la vida saludable
P.1 P.OL 1 5ctividad fisica. actividad fisica
la postura y la necesidad de estar en movimiento. Necesidad de Corporeidad y | 2
moverse percepcion
P.1 P.02
influyeron mucho ya que ayudaban con el estrés de la | Union grupal, Bienestar 1
semana, nos unia como grupo de trabajo y lo mas generar conciencia | integral
P.1 P.03 importante género una conciencia de movimiento. en el movimiento
creo que se fortalecieron varias habilidades que son | fortalecimiento de | Condicion 3
P.1 P.04 |muy importantes para nuestra vida como docentes habilidades Fisica
durante las actividades el trabajo en equipo es muy | El trabajo en equipo | Aprendizaje |9
P.1 P05 |buenoy positivo es positivo Cooperativo
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al principio no tan bien ya que no era consciente de | No era consciente | Introyecciéon |3
P.1 p.o6 |muchas cosas de mi cuerpo, con el pasar de la sesion | del cuerpo, mejoro
mejore bastante. con las sesiones
P.1 p.1o |Ninguna sin dificultad Ninguna 1
Pues que siempre se realizaban muchas actividades | Fortalecimiento de | Interaccion 6
en equipo donde debiamos tener estrategias uniony | los vinculos social
P.2 P.03 | se fortalecio los vinculos laborales con los laborales
companeros
Experiencias participando en las actividades de Conciencia y consciencia |11
P3 P.O1 aprendizaje fue buena, momento que dedique hacer |aprendizaje para si | corporal
' ' otra cosa, tiempo para mi mismo
Mi experiencia ha sido frustrante debido a la Frustracion al no impotencia 1
P3 P.06 dificultad o cuidado que debo tener con ni tobillo poder realizar las
’ ' para no lastimarme. actividades sin
miedo a lastimarse
P4 PO Buena, salimos de la rutina Salir de la rutina Esparcimiento | 4
P4 po3 |seme olvido en ese momento algunas situaciones por | Catalizador de Gestionde la |1
: : las que estaba pasando. conflictos emocion
P4 P04 Resistencia, Caminar un poco mas Resistencia fisica Capacidades |2
: : fisicas
Considero que no cree movimientos No hubo Sin cambio 2
P4 P.06 ) .,
modificacion
Buena Buena Valoracion 1
P4 P.07 .
positiva
Percepcion corporal — respiracion Capacidades Capacidades |2
P4 P.09 perceptivo-motrices | perceptivo-

motrices
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P.5

P.10

Tener variantes de los retos para quienes tienen
restricciones fisicas 0 menos condicion, sin que se
sientan excluidos.

Ejercicios mas
incluyentes

Inclusion y
equidad




