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RESUMEN ANALITICO EN EDUCACION - RAE

1. Informacién General

Tipo de documento Trabajo de grado

Acceso al documento Universidad Pedagdgica Nacional. Biblioteca Central

Titulo del documento E)/Ioost;;/:r?:fn y adherencia a la practica de ejercicio fisico en la mujer
Autor(es) Medina Velandia, Eliana Mireya

Director Mg. Marco Aurelio Rodriguez Mora

Publicacion Bogota. Universidad Pedagdgica Nacional, 2016. 91 p.

Unidad Patrocinante Universidad Pedagdgica Nacional, UPN.

Palabras Claves MOTIVACION; ADHERENCIA; EJERCICIO FiSICO; POSPARTO.

2.Descripcion

Trabajo de grado que propone que por medio de experiencias agradables se logre una adherencia a la
practica de ejercicio fisico. Se muestran las limitantes hacia la practica del ejercicio fisico que se destacan
con mayor claridad en las mujeres que se encuentran en periodo de gestacion o en aquellas mujeres que
acaban de concebir. Aunque en Colombia existen programas privados dirigidos a promover la préactica de
ejercicio fisico después del parto, son muy pocas las mujeres que pueden acceder a estos por
imposibilidad econdmica. Este y otros factores hacen que en muchos casos la mujer sea inactiva
fisicamente. Teniendo en cuenta lo expresado anteriormente se presenta desde la educacién fisica un
programa de ejercicio que tendra como eje fundamental la motivacion intrinseca de la mujer postparto
hacia la adherencia en la préactica de ejercicio fisico a través de un trabajo mancomunado entre madre e
hijo.
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4.Contenidos

Capitulo I, Contextualizacion

En este capitulo se aborda el qué, por qué y para qué para la creaciéon de este PCP, describiendo la
importancia de la practica del ejercicio fisico, los diferentes estudios que muestran los problemas que
acarrean para la salud la no practica del mismo, se explica la intencion educativa del proyecto curricular y
los antecedentes y marco legal que respaldan este trabajo.

Capitulo Il, Perspectiva educativa

Este proyecto curricular particular esta dirigido a ser implementado en el ambito educativo informal, en
este capitulo se presentan tres enfoques propuestos desde el PCLEF que seran relacionados a este tipo
de educacion tomando las caracteristicas mas apropiadas de cada uno de los soportes teéricos. Desde el
enfoque humanistico se presenta como teoria de desarrollo humano el enfoque de las capacidades de
Martha Nussbaum que es conveniente para el tipo de poblacion al que va dirigido el proyecto pero no sin
esto que no pueda aplicar para todo tipo de poblacion. El enfoque pedagdgico inicia presentando la teoria
curricular practica que tiene un lugar de importancia en la bibliografia pedagégica contemporanea y de
igual forma en el propio desarrollo de la accion educativa, desde los postulados de esta teoria se escoge
el modelo pedagdgico integrado, el modelo didactico por asignacion de tareas y como modelo evaluativo la
evaluacién formativa. Por Ultimo se presenta el enfoque disciplinar desde la tendencia de Educacion fisica
y salud tomado del libro Didactica de la educacidn fisica de Onofre Contreras (1998).

Capitulo 111, Disefio de la implementacion

En este capitulo se presenta todo el proceso de planeacion que se realiz6 para poner en practica la
propuesta del PCP. De esta manera se observa el propésito y justificacién de la implementacion, los
contenidos, la metodologia, las evaluaciones que se llevaran a cabo, el disefio macro que da el orden y
disefio de los planes de clase y todos los elementos necesarios para la correcta implementacién del
proyecto.

Capitulo 1V, Ejecucion piloto

El capitulo presenta descripcién del CDI Asociacion familias unidas por el futuro, la caracterizacion de la
poblacién con quien se trabajo la implementacion del PCP, al igual se muestra una ficha describe que iba
sucediendo en cada una de las diez sesiones que se realizaron. A final de este capitulo se presentan los
resultados de las evaluaciones hechas al inicio, durante y al final de la ejecucion.

Capitulo V, Andlisis de la experiencia

Este espacio permitio referir los aprendizajes para la autora y las reflexiones en torno a su quehacer como
docente, mostrando los avances alcanzados y la incidencia que tuvo el proyecto en las personas con las
que se trabajé. De la misma manera muestra los inconvenientes que surgieron durante la implementacion
y algunas recomendaciones para futuros trabajos que quieran trabajar este tema.
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5.Metodologia

El disefio metodolégico de este PCP se ubica en el plano disciplinar en la investigacion cualitativa tipo
documental. Que se caracteriza por la utilizacion de documentos, blsqueda y selecciéon de informacion,
que permite descubrir hechos, sugerir problemas para dar respuestas satisfactorias a cuestionamientos
sobre fenomenos. La construccion y ejecucion de este proyecto tuvo duracion de un afio y seis meses. La
poblacién muestra es de 10 madres con edades comprendidas entre los 17 y 39 afios en etapa posparto
con sus hijos en edades de los seis meses y dos afios de edad. Los instrumentos usados para las
evaluaciones fueron: evaluacién diagnostica C.A.M.P.A.F.D; evaluacion del proceso se implementd la
formativa procesual; las evaluaciones finales que se aplicaron evaluaron el PCP y la labor docente.

6.Conclusiones

Para favorecer la permanencia y la adherencia por la practica de ejercicio fisico, todo programa debe
propiciar espacios y practicas es conveniente tener en cuenta una serie de pautas de actuacién que se
pueden resumir en.

- Se debe procurar que el ejercicio fisico a desarrollar sea agradable, teniendo en cuenta las preferencias
de los participantes. Ello puede lograrse realizando actividades variadas, mostrando diferentes
alternativas.

- Realizar actividad fisica con la intensidad, la duracion y la frecuencia del ejercicio adaptada a cada
realidad, evaluando inicialmente los estados de forma de los participantes y a partir de ellos realizar la
prescripcion del ejercicio.

- Los diferentes estudios y trabajos citados muestran que el trabajo en grupo, aumenta el compromiso y la
motivacion por la practica de ejercicio. Esto se evidencio en la implementacién de este PCP, pues el
trabajo en conjunto mama e hijo propicia practicas agradables para la madre y al compartir ese espacio
con otras mujeres que pasan por la misma etapa hace aun més atractivo el programa al tener con quien
identificarse.

Elaborado por: Eliana Mireya Medina Velandia

Revisado por: Mg. Marco Aurelio Rodriguez Mora
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Introduccién

Desde la antigliedad y hasta hoy el ejercicio fisico y la actividad fisica han hecho parte
de todas las culturas. Nadie desconoce que su practica regular genera beneficios fisicos,
psiquicos, afectivos y sociales en quien lo realiza. Diversas barreras se pueden presentar,
condicionando la préactica constante o la simple realizacion sistematica o no del ejercicio.
Algunos estudios concuerdan en que su practica decrece a medida que se adquieren mas
responsabilidades, en especial en la edad adulta; este fendmeno se presenta con mayor
frecuencia en las mujeres. Hausheer (2013). EIl ejercicio fisico se presenta en ciertos
momentos como un ambito limitado para la mujer, subyacen imprevistamente un sinfin de
obstaculos personales y/o sociales que le impiden su practica. Desde el inicio de las
sociedades se les ha delegado a las mujeres las funciones especificas del hogar. Los
estereotipos implantados por una sociedad machista hacen que aln existan pensamientos
retrogrados que no consideran a las mujeres como personas con todo el derecho de participar

libremente en programas de actividad o ejercicio fisico.

Las limitantes hacia la practica del ejercicio fisico se evidencian con mayor claridad en
las mujeres que se encuentran en periodo de gestacioén o en aquellas mujeres que acaban de
concebir. Aunque en Colombia existen programas privados dirigidos a promover la practica
de ejercicio fisico después del parto, son muy pocas las mujeres que pueden acceder a estos
por imposibilidad econdmica. Este y otros factores hacen que en muchos casos la mujer sea
inactiva fisicamente. Teniendo en cuenta lo expresado anteriormente se presenta desde la
educacion fisica un programa de ejercicio que tendra como eje fundamental la motivacion
intrinseca de la mujer postparto hacia la adherencia en la practica de ejercicio fisico a través de
un trabajo mancomunado entre madre e hijo. Este proyecto estd compuesto por cinco
capitulos, un primer capitulo llamado contextualizacion donde se presenta el por qué del
programa, los antecedentes relacionados con este PCP y el marco legal que respaldan la

propuesta; el capitulo dos despliega la perspectiva educativa que muestra el fundamento



Xii

tedrico desde los enfoques humanistico, pedagdgico y disciplinar que da paso construccion el
capitulo tres donde se muestran los contenidos a desarrollar para incidir en las mujeres,
logrando la motivacion y por ende adherencia por la practica de ejercicio; en el capitulo cuatro
se hace la descripcion del “Centro de desarrollo integral familias unidas por el futuro”
institucién asociada al Instituto Colombiano de Bienestar Familiar en su programa de atencion
integral a la primera infancia en modalidad familiar, donde se realizo la ejecucion piloto y la
poblacion con la que se trabajo, la cual estaba compuesta por cincuenta madres; el capitulo
cinco deja en evidencia los resultados de la ejecucion piloto y el analisis de la experiencia

docente.
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Justificacion

El presente proyecto curricular particular PCP, nace de las experiencias dadas por
madres en etapa posparto, quienes manifestaban el interés de realizar ejercicio fisico para
favorecer la recuperacion del estado fisico corporal después del nacimiento de su hijo(os) y
mejorar la condicidn fisica. Debido al planteamiento anterior surge la propuesta de crear un
programa de ejercicio fisico para dar respuesta a las necesidades expresadas por la poblacion
intervenida y para garantizar el facil acceso a un programa destinado a la consecucién de un
optimo bienestar fisico. EI contenido tedrico-practico de este proyecto academico incluye las

directrices de la educacion fisica dentro de su elaboracién y ejecucion.

La participacion al unison6 de la madre y el bebé en el programa de ejercicio fisico enmarca
una aspecto novedoso para instaurar un programa amable, libre de presiones que a través de la
realizacion de un ejercicio mancomunado entre madre e hijo(a) sirva para eliminar posibles
barreras que dificultan la realizacion de ejercicio fisico como aquellas que se relacionan
directamente con el cuidado constate del nuevo hijo(a). De igual forma este programa
favorecera para aumentar la motivacion intrinseca evitando desistir de la practica de ejercicio

y asi llegar a la adherencia del mismo.
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Objetivo general
Crear un programa desde la educacion fisica, que permita la adherencia y la

motivacion hacia la practica del ejercicio fisico dirigido a mujeres en etapa posparto.

Obijetivos especificos
Fortalecer las capacidades condicionales de fuerza, resistencia y flexibilidad en la
mujer posparto a través de ejercicios fisicos adaptados a las necesidades individuales.
Brindar un espacio amable, libre de tensiones, que vaya en favor de adherencia y la

creacion de habitos hacia la practica del ejercicio fisico.



CAPITULO UNO
1. Contextualizacién

Al dia, son muchos los nacimientos que convierten a algunas mujeres en nuevas
mamas, ellas inician su rol con un sinfin de dudas acerca de lo que es cuidar esa pequefia
vida que concibieron para el mundo. Entre otras tantas vacilaciones, se encuentra la
incertidumbre de como cuidar de si mismas después del parto (asi hayan tenido uno o mas
hijos, siempre sera un reto enfrentarse a esta etapa de la vida) sin descuidar al neonato que

hoy les refiere.

Comunmente, se considera que el papel de la mujer durante el embarazo es vital, sin
embargo, después de él, ella pasa a un segundo plano, se sufre de lo que algunos autores
consideran como un proceso de invisibilidad donde prevalece la proteccion del infante por
encima de la madre. Vieira Fernandez (2013) considera que algunas de las problematicas
que puedan sufrir las mujeres tras el parto son consideradas normales y no requieren de una
atencion especializada. Es como si el cuerpo de las mujeres precisara cuidados continuos
mientras lleva un ser en su interior, pero en el momento en que este nace, su cuerpo se torna

invisible a las diferentes disciplinas, incluyendo la educacion fisica.

Con base en los anteriores argumentos, surge como propuesta para el presente PCP
enfocar sus directrices en el papel que tiene la mujer después del parto, sobre el desarrollo
de sus capacidades fisicas y motrices, sin descuidar el cuidado que debe prevalecer sobre su
nuevo hijo. Es necesario justificar que el interés por el tema surge por las experiencias
conocidas de mujeres posparto allegadas a la autora, quienes manifestaron el interés de
realizar junto a sus hijos ejercicio para mejorar la condicion fisica. Algunas consideraciones
recogidas refirieron a las dificultades para sobrellevar en la cotidianidad una rutina, donde

hay muy



poco tiempo para realizar todas las actividades que con gusto se realizaban antes del
embarazo, incluidas actividades como el ejercicio fisico. Surgen entonces una serie de
cuestionamientos y razonamientos sobre como seguir haciendo ejercicio fisico sin descuidar al
bebé, (Sera posible cuidar de €l y contribuir a la recuperacion fisica y motriz, al mismo
tiempo? (Existiran programas de ejercicio fisico en mujeres posparto que permitan trabajar
junto al bebé? ;Como disfrutar del espacio libre o ejercitarse en un espacio diferente al hogar,

llevando al bebé?

Una revision tematica establece que en Colombia existen varios programas o
entidades dedicadas a promover la practica de ejercicio fisico donde no es permitido el
trabajo de la mujer junto al bebé (como los ofrecidos por las cajas de compensacion y
gimnasios) y existen muy pocos lugares donde es posible el ejercicio fisico junto al bebg,
pero que no son asequibles para la mayoria de mujeres. Se conoce la existencia de un
programa en Austria donde se realiza el ejercicio fisico con el bebé, cargandolo en un fular
0 porta bebés, siendo un programa que estd dirigido completamente al bienestar de la
madre. Las clases se realizan junto a otras madres, donde, aparte del desarrollo fisico-

motor, se comparten experiencias de crianza.

Son muchas las necesidades que tiene una mujer posparto y mucha la ayuda que la
educacion fisica le puede brindar. Por tal razon, surge la necesidad de desarrollar e instaurar
un programa de ejercicio para madres que Se encuentren en etapa de posparto para que
beneficien su estado fisico (recuperar su peso pregestacional, fortalecer sus masculos y
condicion fisica) y mental, ademas de apoyar el desarrollo motor y cognitivo de sus bebés,

fortaleciendo los lazos afectivos de la relacion madre-hijo.

La creacion de un programa a partir del ejercicio fisico dirigido a la mujer posparto
en el lapso comprendido desde las ocho primeras semanas después del parto hasta los dos
primeros afios de vida del nifio tiene un gran valor, debido a que en el pais existe un vacio
operacional dentro de los programas de educacion fisica, que no ofrecen el apoyo en esta
disciplina necesarios a la mujer posparto. Son conocidos y cada vez mas practicados los
programas de atencién durante el embarazo, prestados por las EPS, cajas de compensacion
familiar y entidades privadas, los cuales ofrecen clases como gimnasia, y actividades

acuaticas encaminadas Unicamente a la preparacion del parto. Una vez producido el parto,



se olvida a la mujer, erroneamente se cree que solo se debe centrar la atencién en las
necesidades del bebé. Para €l, se ofertan programas como los de estimulacion temprana,

desarrollo motor, actividades acuaticas, entre otras.

El programa que se pretende instaurar se diferencia de otros debido a la oportunidad
de acceso a todas aquellas madres en etapa posparto que deseen hacer ejercicio fisico junto
a sus bebés en espacios amables, libres de las tensiones de la cotidianidad. Debe quedar
claro que este programa es un complemento al trabajo que vienen realizando otros
profesionales como médicos y fisioterapeutas. Debe existir un apoyo desde el campo de la
salud para no generar afectaciones en la mujer o en el nifio y que pongan en riesgo su
integridad o su vida. Desde la educacién fisica, el programa permitird la préctica de

gjercicio saludable y la incorporacién de la mujer a la vida activa.

A lo largo de la historia, las actividades fisicas o0 motrices han sido diferentes para
hombres y mujeres. Desde el inicio de los tiempos, la mujer fue separada y encaminada
exclusivamente al 6ptimo cumplimiento del papel que la sociedad le asigné como esposa y
madre. EIl ejercicio fisico o el deporte no se eximen de esta relegacion e inequidad. La
mujer ha tenido que desarrollar una dura batalla y derribar barreras sociales, e incluso
deportivas, para situarse en una posicion actual de equidad tedrica con respecto al hombre.
Algunos estudios, en los ultimos afios, han demostrado que las personas que realizan
ejercicio fisico habitualmente tienen una mejor calidad de vida que las que no lo practican.
Esta tendencia se evidencia con mayor claridad en los hombres que en las mujeres, ya que
ellos realizan més ejercicio fisico en comparacion con las mujeres. Gonzélez, Cefiera, Van
den Eynde (2007).

El ejercicio fisico en la mujer es necesario, basico y fundamental, pues gracias a
este se incrementa la salud y el bienestar fisico, Pinto (2004). En Bogot4, existen programas
distritales que promueven la practica de actividad fisica y el ejercicio como Muévete
Bogot4, Recreovia, y Ciclovia, Pedalea por Bogota, entre otros, que son totalmente
gratuitos y van dirigidos a todo tipo de poblacién, pero no encontramos uno dirigido

especialmente para la mujer.



Al igual, existen diferentes centros médicos deportivos y empresas que ofrecen
entrenamientos personalizados en casa, gimnasios especializados para la mujer
convencional (no posparto), pero el acceso a estos es dificil por motivos economicos y

sociales. Hausheer (2013)

Teniendo en cuenta el postulado anterior, es notorio que las mujeres posparto viven
algo llamado invisibilidad. Este proceso que se genera, bien sea por falta de tiempo,
motivos econdmicos, apoyo familiar o apoyo por parte de aquellas entidades promotoras de
salud que dirigen todos sus programas de cuidado y prevencion a las mujeres en embarazo
y a los neonatos. Un fendmeno como este puede ser un causante para volver a las nuevas
madres, personas propensas a la inactividad fisica, primordial responsable del sobrepeso, la
obesidad y de la posibilidad de contraer enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT),
tales como enfermedades cardiovasculares, el cancer, enfermedades respiratorias y la
diabetes. Segun la OMS, estas enfermedades son el principal problema de salud publica en
la mayoria de los paises del mundo (2015), son responsables de la muerte de 38 millones de
personas cada afio, convirtiendo la inactividad fisica en el cuarto factor de riesgo en lo que
respecta a la mortalidad en el mundo y la cual va en aumento cada vez mas rapido en todos

los paises.

En el informe realizado por el Instituto Nacional de la Salud en Colombia, a través
de una encuesta sobre la situacion nutricional en 2010, se comprobo que tan solo el 21% de
la poblacion de 18 a 64 afios realizd por lo menos 150 minutos (recomendacion de tiempo
minimo que hace la OMS) de actividad fisica en su tiempo libre. En el andlisis de esta
encuesta, se mostr6 menor porcentaje de practica de actividad fisica y ejercicio en las
mujeres en relacion con los hombres, a su vez, esta investigacion asegura con los datos
obtenidos que Colombia se posiciona como uno de los paises con mayor indice de
sedentarismo en Latinoamérica ONS (2015).

Un estudio que respalda la poca actividad que realiza el género femenino fue el
hecho en el 2011 en Bogota por la Secretaria de Salud de Cundinamarca, donde se muestra
que la prevalencia hacia la inactividad fisica en las mujeres es del 58%. De 801 mujeres
encuestadas, 469 no realizaban actividad fisica. Entre las causas que se mencionan, se hallo

que en muchos casos el rol de género, unido a las normas conductuales y comportamentales



que una mujer debe tener en la sociedad, dificulta la practica de actividad fisica por
considerarse impropio. Otros aspectos nombrados en la investigacion que coadyuvan a la
nulidad de la actividad fisica en el género femenino se hayan conexos a la falta de tiempo,
debido a que en una parte de la muestra las mujeres debian cuidar de su familia y a la par
trabajar (Secretaria de salud de Cundinamarca, 2011). La actividad fisica en la mujer (y en
todas las personas) debe ser independiente de las labores del trabajo y del hogar. Pinto
(2004).

En Colombia, son escasas las investigaciones desde el campo especifico de la
educacion fisica que relacionen los beneficios que aporta el ejercicio para la calidad de vida
en las mujeres posparto. En el campo de la practica, existen en nuestro pais una serie de
programas dirigidos por el campo de la salud, que incluyen a esta poblacion y donde la
educacion fisica es tan solo una herramienta para apoyar dichos espacios, mas no el area
que deberia encargarse de fortalecer los diversos mecanismos del esquema corporal en la
mujer posparto. En el campo cientifico, la mayoria de las referencias investigativas son eje
vital en los campos de la salud o de la psicologia. En cuanto a Colombia se refiere, se
encuentran trabajos como el hecho por Bonilla, Forero y Lemus (2013) desde el campo de
la salud que menciona la efectividad de las intervenciones con actividad fisica en el

tratamiento de la depresion posparto.

Fuera del ambito nacional se encuentran investigaciones en el campo de la
educacion fisica y su intervencién en la mujer posparto. Un estudio realizado por Fernandez
y Villaverde (2013) se centrd en averiguar la situacion de las mujeres después del parto,

analizando y relacionando la calidad de vida y la actividad fisica.

Barakat et al. (2012) afirman en su estudio que existen diversos programas de
ejercicio fisico desarrollados durante la gestacion con los que se han conseguido resultados
interesantes. Dichos estudios muestran que, después de dar a luz, las mujeres no tenian una
rapida incorporacion al ejercicio, durante el primer afio las mujeres redujeron sus niveles de

actividad fisica de forma significativa, debido a la falta de tiempo y a los cuidados del bebé.

Por todo lo descrito anteriormente, la propuesta del PCP esta dirigida a crear un
programa que ayude a la mujer en etapa posparto a desarrollar y mejorar sus capacidades

fisicas por medio del ejercicio fisico. En igual forma, se quiere brindar la oportunidad a la



mama de realizar el programa junto con su hijo, aumentando la motivacion y reduciendo la

posibilidad de desercion o abandono de la préactica fisica.
1.1. Intencion educativa

La intencion educativa supone educar, formar, desarrollar, cambiar, todo en busca
de una mejora que repercute en la calidad de vida del individuo. Esta influencia es
trascendental debido a que el trabajo de un educador se hace con personas y no con objetos
inanimados. Por tal razon, la educacion vista como la transmision de bienes culturales,
cognitivos, sociales, motrices, etc. es la base para el pleno desarrollo de las capacidades y
valores personales, es decir, supone un proceso de cambio con una intencionalidad o
finalidad. La intencion educativa es, por tanto, la finalidad con la que se planea o se

programa la intervencion docente Carrizales (1997).

La intencion educativa del presente PCP lleva entonces a proponer formas de
trabajo curricular que permitan a las madres posparto apropiarse de los contenidos,
principalmente fisicos y motrices, dentro del proceso de aprendizaje. Esto se refiere,
entonces, a la adquisicion de practicas saludables, de trabajo motor, de adhesion con el
ejercicio fisico, la adquisicion de habilidades motivacionales que permitan la transferencia
y aplicacion de los contenidos para y con sus hijos. La base del proyecto curricular radica
en la creacién de una cultura fisica que permita el mantenimiento a perpetuidad del
ejercicio fisico como elemento de apoyo a las condiciones saludables y como elemento de
ejemplo para las futuras generaciones como son los hijos. EI cumplimiento de la intencion
educativa del PCP tendra sus pilares de trabajo en la adherencia y la motivacién hacia el
ejercicio fisico durante el periodo posparto y después de él. Como es sabido, las personas
fisicamente activas se comprometen con mayor frecuencia con comportamientos saludables
y con menor frecuencia con conductas de riesgo para la salud, en comparacién con las
personas sedentarias. Incorporar el ejercicio fisico a un estilo de vida en las mujeres
posparto y consolidar tanto la adherencia como la motivacion a la misma puede facilitar la
permanencia de habitos saludables asociados al ejercicio fisico. Molinero, Salguero del
Valle, Marquez (2011).

La intencion educativa centrada en la promocién del ejercicio fisico sitla el

fendomeno de la adherencia como uno de los pilares esenciales de este PCP, ya que solo si



se practica ejercicio fisico en forma regular se puede llegar a obtener ciertas garantias
acerca de sus beneficios (Marquez, citado por Molinero et al., 2011). La motivacién puede
ser el elemento clave para lograr alcanzar la adherencia al ejercicio fisico en las mujeres
posparto, ya que es el mas importante e inmediato determinante del comportamiento
humano segin Maslow (1943). Por lo tanto, adherencia como motivacion son los factores
que en conjunto pueden gobernar y dar direccion e intensidad a una conducta humana,

como, para este caso, la permanencia de habitos para la realizacion de ejercicio fisico.



1.2. Antecedentes

Dentro del proceso de indagacion, recopilacion de la informacion y determinacion del estado del arte, se manejaron diversos

autores que contextualizaban a profundidad la base tedrica del PCP (ejercicio fisico en la mujer post parto y su adherencia hacia la

practica frecuente). A continuacidn se relacionan los escritos mas relevantes que dan apoyo al presente proyecto.

Tabla 1. Antecedentes

Autores Titulo Publicacion
Nicol Pasher Kangatraining Viena,
Austria
2008
La actividad fisica Madrid,
Maria del Espafia
Castillo saludable durante el 2006
Obeso

puerperio: el programa de

recuperacion posparto

Descripcion

Kangatraining esta especialmente organizado para cubrir las necesidades
fisicas y afectivas de la nueva mama vy las de su bebé. Es un programa que
se focaliza principalmente en el cuidado y reforzamiento del piso pélvico,
mejorar la postura y el fortalecimiento de la musculatura abdominal
profunda, pues estas zonas del cuerpo son las que pasan por cambios en el
embarazo y el parto.

“Ta te pondras en forma de manera segura y efectiva y tu bebé
podra mimarse contigo y disfrutar tu proximidad. Busca fomentar el
apego de mama y bebé, por lo que realizamos todos los ejercicios juntitos.
Ademas, crea comunidad con otras maméas que estdn pasando, por la
misma etapa”. Pasher

El programa de “recuperacion postparto” tiene como objetivo
global fomentar la salud y calidad de vida de la mujer mediante la practica
de actividad fisica adaptada en un momento que podemos caracterizar
como de “especial sensibilidad”, el puerperio.

Obijetivos generales: - Facilitar la recuperacion de la mujer tras el
embarazo y el parto, ofreciendo un programa de actividad fisica adaptado
a sus caracteristicas.

- Prevenir problemas derivados de la maternidad a medio y largo
plazo, educando a la mujer en el conocimiento y disfrute de su cuerpo
durante esta etapa de transformacion.

- Enlazar los programas de Actividad Acuética para Gestantes con
otros programas, bien para la mujer-madre bien para el bebg,

Resultados

El programa se puso en marcha por vez primera en enero de 2003.
El programa de Recuperacion Posnatal no es un programa mas. Atiende




Constanza Mama activa
Szalay

Santiago,
Chile
2010

una necesidad encubierta y con un claro sentido preventivo. No se solapa
con los otros programas ofertados desde centros sanitarios sino que los
complementa. Y, como hemos visto, es un ejemplo de trabajo en equipo
multidisciplinar en beneficio de la mujer. Sin embargo, hay que tener en
cuenta que es un programa de dificil gestién, pues tiene grandes
fluctuaciones en el numero de participantes y requiere de un personal
altamente especializado.

Es programa privado chileno especializado en el cuidado de la salud y
bienestar de la mujer relne a un equipo de Kinesiologas, Matronas,
Profesoras de Educacién Fisica y Nutricionistas calificadas para brindar
apoyo seguro a las mujeres embarazadas y en etapa de postparto, a través
de sus diferentes. Entre estos servicios se encuentra la gimnasia de
recuperacion postparto y gimnasia abdominal hipopresiva, con el objetivo
de recuperar la condicion fisica, reducir el sobrepeso, disminuir el
perimetro de la cintura, fortalecer los mudsculos abdominales, evitar
dolores lumbares y disfunciones del piso pélvico. Dividen a las mujeres
en tres grupos dependiendo a la etapa postparto en que se encuentren,
estos grupos son: Mujeres en postparto inmediato, mujeres en postparto
tardio y Entrenamiento.

Fuente: Elaboracion propia


http://altorendimiento.com/la-actividad-fisica-saludable-durante-el-puerperio-el-programa-de-recuperacion-postparto/
http://altorendimiento.com/la-actividad-fisica-saludable-durante-el-puerperio-el-programa-de-recuperacion-postparto/

1.3. Marco legal

10

Dentro del esquema legal que rige nuestro pais se pueden establecer algunas leyes, decretos o articulos que favorecen, protegen

y/o promueven la practica del ejercicio fisico, la educaciodn fisica, la salud, la educacién informal y educacion para adultos. Las

instancias normativas mas relevantes dentro del desarrollo del presente PCP, son las siguientes:

Tabla 2. Marco legal

Ley o decreto

Ley 181 de 1995. Ley del deporte

Ley 181 de 1995. Ley del deporte

Articulo

Articulo 3°

Titulo 111
De la educacion fisica
Articulo 10

Descripcion

Para garantizar el acceso del individuo y de
la comunidad al conocimiento y préactica
del deporte, la recreacion y el
aprovechamiento  del tiempo libre.
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 méas necesitados.

Entiéndase por Educacion Fisica la
disciplina cientifica cuyo objeto de estudio
es la expresion corporal del hombre y la
incidencia del movimiento en el desarrollo
integral y en el mejoramiento de la salud y
calidad de vida de los individuos con
sujecién a lo dispuesto en la Ley 115 de
1994,
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Ley 115 de 1994 — Ley general de
educacion
Este proyecto curricular particular se

plantea para ser implementado en
ambientes de aprendizaje informales, es
por esta razon que es pertinente aclarar a
cerca de lo que es la educacion informal y
como esta contemplada en la Ley general

de educacion.

Decreto 3011 de Diciembre 19 de 1997 -
Por el cual se establecen normas para el
ofrecimiento de la educacién de adultos

El Capitulo 3° del Titulo I
Articulo 43

El inciso tercero del articulo 12°

“Definicion de la Educacion Informal. Se
considera  educacion  informal  todo
conocimiento libre y espontaneamente

adquirido, proveniente de  personas,
entidades, medios masivos de
comunicacion, medios impresos,

tradiciones, costumbres, comportamientos
sociales y otros no estructurados.”

Parrafo 3 ...La educaciéon de adultos
comprende igualmente las acciones y
procesos de educacion informal, que tienen
como objetivo ofrecer oportunidades para
adquirir, perfeccionar, renovar 0
profundizar conocimientos, habilidades,
técnicas y practicas, como también de
educacién  permanente, de fomento,
promocion, difusién y acceso a la cultura, y
de transmision, apropiacion y valoracion de
tradiciones, costumbres y comportamientos
sociales. Su organizacion y ejecucion no
requieren de autorizacion previa por parte
de las secretarias de  educacion
departamentales y distritales.”

Fuente: Elaboracion propia
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CAPITULO DOS
2. Perspectiva educativa

Como este proyecto curricular particular estd dirigido a ser implementado en el
ambito educativo informal, los enfoques humanisticos, pedagdgico y disciplinar, seran
relacionados a este tipo de educacion tomando las caracteristicas mas apropiadas de cada

uno de los soportes teoricos.
2.1 Enfoque Humanistico
2.1.1 Ideal de mujer

Actualmente el avance en la equidad de los derechos de las mujeres y la progresiva
participacion de las mismas en todos los ambitos de la vida (social, cultural, laboral,
econoémico Yy politico) se reflejan también en ejercicio fisico y el deporte. Presentando la
necesidad de compatibilizar los roles socio-familiares adscritos tradicionalmente a las

mujeres con los exigidos en el &mbito al que se incorpora. Trinidad y Fernandez

El tipo de mujer que quiere formar este PCP, es una mujer decidida a mejorar su
calidad de vida y el de los deméas miembros de su familia por medio del ejercicio fisico, que
es consciente que su ejemplo es vital para transmitir un estilo de vida saludable que
beneficie su descendencia. Una mujer que siempre estd en busqueda de su plenitud,
comprendiendo la esencia y el valor de la existencia propia y de los demas (hijos, esposo,

padres, etc).

2.1.2 Sociedad y cultura

La sociedad y la cultura son fendmenos que no pueden desligarse. Pues las
condiciones sociales del ser humano son necesarias para la existencia de la cultura, la cual
es el resultado de los aprendizajes y acumulacién de informacion es resultado de las

interacciones sociales. La UNESCO considera la cultura como el conjunto de rasgos
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distintivos espirituales y materiales, intelectuales y afectivos que caracterizan a una
sociedad o grupo social.

Este PCP busca una sociedad conformada por todas la familias involucradas en este
proyecto, se busca que la esta sociedad apoye a la mujer en su labor como madre. Donde la
mujer sea importante, poderosa e influyente en su sociedad, contribuyendo a la formacion

de conciencia por el bienestar y calidad de vida.

La cultura es la fuerza del desarrollo humano, pues es un medio para tener una vida
intelectual, afectiva, moral y espiritual que enriquece al ser, es por esto se quiere lograr con
este PCP, crear una cultura donde exista un conjunto de valores, saberes, habitos y técnicas
y usos corporales que enriquezcan el desarrollo personal y la calidad de vida de todos los

individuos implicados.

2.1.4 Teoria de desarrollo humano - El enfoque de las capacidades, Martha

Nussbaum

El Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD) entiende por
Desarrollo humano: “...La expansion de las libertades de las personas para llevar una vida
prolongada, saludable y creativa, conseguir las metas que consideran valiosas y participar
activamente en darle forma al desarrollo de manera equitativa y sostenible en un planeta
compartido. Las personas son a la vez beneficiarias y agentes motivadores del desarrollo

humano, como individuos y colectivamente”. Klugman (2010)

Aungue cada dia son mas numerosos los investigadores y expertos que abogan por
la practica del ejercicio o la actividad fisica como medio capaz de aportar al desarrollo
humano incluyendo tanto los beneficios fisicos, psicoldgicos como los sociales; son pocos
los que enmarcan al ser humano como una entidad unificada tanto en lo motriz como en los
componentes propios de la psicologia evolutiva. Segun Gutiérrez en 2004 el ser humano
estd compuesto por tres dimensiones: bioldgica, psicoldgica y social, que dan lugar a
manifestaciones biosociales, psicobioldgicas y psicosociales del desarrollo. En relacién a lo
anterior es claro que el ejercicio fisico propiamente dicho puede hacerse participe de la
formacion integral del ser humano. En el presente PCP se buscara establecer las relaciones
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que hay entre el desarrollo humano y la practica del ejercicio fisico, desde una perspectiva

educativa.

El ser humano es una entidad que piensa, siente, se mueve y se relaciona. Multiples
investigaciones lo han desmembrado en la integralidad y méas adin en el campo educativo.
Se asocia al ejercicio con el aprendizaje pero solo desde una vision biol6gica obviando el
componente psicoafectivo. Investigaciones como la de Martinez (1994); establece que pese
a la necesidad de cambio, lo corporal sigue ocupando un lugar secundario en cuanto a la
atencion educativa que se le presta y la valoracion que recibe. Tal vez, segun Martinez, por
la creencia que existe en la escuela que el desarrollo fisico y motriz no van de la mano con
lo psicoldgico, lo social o lo cognitivo. En igual proporcién Gutiérrez; 2004; Indica que el
desarrollo humano es el proceso por el cual una sociedad mejora las condiciones de vida de
sus ciudadanos. Es claro que el ejercicio fisico hace parte de las necesidades primarias del
ser humano como un elemento de apoyo para la conservacion de la salud. La actividad
fisica dentro del desarrollo humano tiene una gran importancia ya que ayuda a que el ser
humano tenga una mejor calidad de vida, tanto en cuestiones fisicas como en mentales,
pues contribuye a una mejor salud, a una mejora en la funcion mental, la autonomia, la
memoria, la rapidez, “la imagen corporal” y la sensacion de bienestar, produce una
estabilidad en la personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y la flexibilidad
mental. Gutiérrez (2004).

Martha Nussbaum hace una propuesta de desarrollo humano con un enfoque de las
capacidades de las personas, la meta de esta propuesta es brindar el sustento filosofico para
una vision de los principios constitucionales basicos que deben ser respetados en
implementados por los gobiernos de todas la naciones como un minimo requerido por el
respeto a la dignidad humana. La autora menciona que para llegar a esta dignidad debe
provenir de ese enfoque centrado en las capacidades humanas, es decir, en aquello que la
gente es realmente capaz de hacer y de ser, tratando a cada persona como fin no como

herramienta para los fines de los otros.
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La autora presenta una lista de diez “capacidades funcionales humanas centrales”:

resumen hecho por lan Gough (2007)

1. Vida. Ser capaces de vivir una vida humana de duracion normal hasta su fin, sin
morir prematuramente o antes de que la vida se reduzca a algo que no merezca la pena
Vivir,

2. Salud corporal. Ser capaces de gozar de buena salud, incluyendo la salud
reproductiva, estar adecuadamente alimentado y tener una vivienda adecuada.

3. Integridad corporal. Ser capaces de moverse libremente de un lugar a otro; que
los limites fisicos propios sean considerados soberanos, es decir, poder estar a salvo de
asaltos, incluyendo la violencia sexual, los abusos sexuales infantiles y la violencia de
género; tener oportunidades para disfrutar de la satisfaccion sexual y de la capacidad de

eleccion en materia de reproduccion.

4. Sentidos, imaginacion y pensamiento. Ser capaces de utilizar los sentidos, de
imaginar, pensar y razonar, y de poder hacer estas cosas de una forma realmente humana,
es decir, informada y cultivada gracias a una educacién adecuada, que incluye (pero no esta
limitada a) el alfabetismo y una formacion basica matematica y cientifica. Ser capaces de
utilizar la mente de maneras protegidas por las garantias a la libertad de expresion, con
respeto a la expresion politica, artistica y de culto religioso. Ser capaces de buscar el
sentido propio de la vida de forma individual. Ser capaces de disfrutar de experiencias

placenteras y de evitar dafios innecesarios.

5. Emociones. Ser capaces de tener vinculos afectivos con cosas y personas ajenas a
nosotros mismos; amar a los que nos aman y nos cuidan y sentir pesar ante su ausencia; en
general, amar, sentir pesar, afiorar, agradecer y experimentar ira justificada. Poder
desarrollarse emocionalmente sin las trabas de los miedos y ansiedades abrumadores, ni por

casos traumaticos de abusos o negligencias.



16

6. Razdn practica. Ser capaces de formar un concepto del bien e iniciar una
reflexion critica respecto de la planificacion de la vida. (Esto supone la proteccion de la

libertad de conciencia).

7. Afiliacion. a) Ser capaces de vivir con otros y volcados hacia otros, reconocer y
mostrar interés por otros seres humanos y comprometerse en diversas formas de interaccion
social; ser capaces de imaginar la situacién del otro y tener compasion hacia esta situacion;
tener la capacidad tanto para la justicia como para la amistad. b) Teniendo las bases
sociales del amor propio y de la no humillacion, ser capaces de ser tratados como seres
dignos cuyo valor es idéntico al de los demas. Esto implica, como minimo, la proteccion
contra la discriminacion por motivo de raza, sexo, orientacion sexual, religion, casta, etnia
u origen nacional. El enfoque de las capacidades de M. Nussbaum. La agenda filoséfica y
politica que subyace en los dos enfoques es la basqueda de una concepcion universal de las
necesidades y capacidades de los hombres y mujeres en todo el mundo el trabajo, poder
trabajar como seres humanos, ejercitando la razon préctica y forjando relaciones

significativas de mutuo reconocimiento con otros trabajadores.

8. Otras especies. Ser capaces de vivir interesados y en relacion con los animales,

las plantas y el mundo de la naturaleza.
9. Capacidad para jugar. Ser capaces de reir, jugar y disfrutar de actividades de ocio.

10. Control sobre el entorno de cada uno. a) Politico. Ser capaces de participar
eficazmente en las decisiones politicas que gobiernan nuestras vidas; tener el derecho de
participacion politica junto con la proteccion de la libertad de expresion y de asociacion. b)
Material. Ser capaces de poseer propiedades (tanto tierras como bienes muebles) no sélo de
manera formal, sino en términos de una oportunidad real; tener derechos sobre la propiedad
en base de igualdad con otros; tener el derecho de buscar un empleo en condiciones de

igualdad con otros, ser libres de registros y embargos injustificados.

De las anteriores capacidades que menciona la autora identifica la razon préactica y
la afiliacion, como de especial significado, ya que “las dos organizan y se difunden hacia

los demas, haciendo que su busqueda sea verdaderamente humana” Nussbaum (2010)
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Los argumentos de Nussbaum se centran explicitamente en las capacidades y
opciones de las mujeres, abordando ademas los obstaculos concretos a los que se enfrentan
la mayoria de las mujeres y nifias del planeta, pero todo ello viene envuelto en una teoria

que es de aplicacion también para los hombres y los nifios. Gough (2007).

Las mujeres carecen de apoyo en funciones fundamentales de la vida humana en la
mayor parte del mundo. Estan peor alimentadas que los hombres, tienen un nivel inferior de

salud, son mas vulnerables a la violencia fisica y al abuso sexual. Nussbaum

El PCP en todo momento busca la integralidad del ejercicio con las dimensiones:
psicoldgica, social y bioldgica. Es por esto que tomamos como referente la teoria de
desarrollo humano propuesto por Martha Nussbaum, siendo la teoria méas acorde al tipo de
poblacion al que esta dirigido el proyecto, una teoria enfocada en las capacidades de las
personas muestra que en cada una de estas integra las dimensiones del ser humano. Este
enfoque responde a los pilares propuestos por este PCP, los cuales son la motivacion y
adherencia a la practica del ejercicio fisico para tratar de lograr un éptimo desarrollo de las
capacidades de salud corporal e integridad corporal. No con esto olvidando o segregando

las demas capacidades.

2.2 Enfoque pedagdgico
2.2.1 Teoria curricular practica

La teoria curricular tiene un lugar de importancia en la bibliografia pedagogica
contemporanea y de igual forma en el propio desarrollo de la accion educativa. En palabras
de Montes (2000) el curriculo es uno de los lugares “claves” de la reflexiéon pedagdgica
pues a través de éste se realiza la articulacion entre teoria y practica. Actualmente el
curriculum se elabora desde las bases teoricas “los contenidos a ensefiar” y a partir de un
consenso social. Estas instancias permiten la aparicion de distintos modelos curriculares
centrados en los requerimientos para un modelo cientifico-tecnolégico contra los
requerimientos de un curriculo centrado en la problematica social. Montes (2000). Casi
todas las teorias pedagogicas apoyadas en las ciencias sociales se caracterizan por la

coexistencia con teorias provenientes del campo rival (cientificas). No hay una teoria
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especifica sobre el comportamiento humano, sino varias. No existe una teoria cientifica
sobre el proceso de aprendizaje, sino media docena Schwab (1979). Por lo tanto las teorias
curriculares son el resultado de investigaciones rigurosas pero que parecen incompletas
cuando se toma una de ellas para respaldar un proyecto educativo como es este PCP. Los
contenidos técnicos que se pretenden transmitir con el programa de ejercicio fisico en
mujeres postparto, no se pueden desvirtuar del componente social y moral que en la praxis
del mismo han de aparecer durante el proceso de seguimiento y evaluacion objetiva. Es por
lo tanto necesario escoger una teoria curricular que no desvirtie los contenidos
programaticos del proyecto, que haga énfasis en el alumno, que reconozca el influjo en la
practica por parte del docente, que sea humanista, liberal, interactiva y que se base en la

comprension y no en la explicacion.

Partiendo de las necesidades pedagogicas a resolver por parte del PCP, se ha
decidido trabajar a la teoria practica como el eje fundamental entre el desarrollo curricular y

el proceso propio del aprendizaje.

La teoria préactica del curriculum; trata de informar sobre el juicio de los profesores
y de otros miembros activos de la sociedad educativa y de la cultura, como aquellas
personas que intentan actuar correcta y sensatamente. Es duefia de un punto de vista liberal
de la sociedad, en donde los sujetos efectian decisiones morales y acttan de acuerdo con
sus conciencias y sus mejores juicios. Magendzo, A. Donoso, P. Para esta teoria la
ensefianza y el curriculo pueden concebirse en forma més préactica, confidndole al docente
quien apoyado en su profesionalizacion (conocimiento tedrico), la transmision de saberes,
destrezas y juicios a través de la busqueda de fines esencialmente morales. La parte técnica
del conocimiento es reforzada con un énfasis especifico hacia la accion que es interaccion
entre docente-alumno-docente, donde la accién practica depende del juicio deliberativo del
docente. Aqui no interesan los resultados propios del aprendizaje tal como lo requiere la
teoria netamente técnica, sino que el docente se debe preocupar por encontrar junto al
alumno la forma més adecuada para la construccion de significados que den sentido a las

cosas y a las acciones que estén inmersas en su proceso de aprendizaje.

Cuantas veces no hemos escuchado dentro del circulo educativo frase como: Los

estudiantes no quieren, no pueden o no saben ser protagonistas de su aprendizaje. Ni la
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educacion fisica ni las otras asignaturas han logrado cambiar esta condicion moral. Puede
que en algun caso estos juicios sean ciertos, pero cuando se menciona a los “buenos" que
sacan provecho de lo que sea y de sus profesores ¢qué se dice? Por experiencia conozco
que salen juicios sobre este caso como: Pero ¢qué han aprendido, han sacado algo de
provecho los otros? Se considera con claridad por parte del docente que mucha
participacion, mucha tarea y mucha evaluacion continua... ;para qué sirven? Para que
copien, plagien, para que rellenen sin sentido, para que reine la ley del menor esfuerzo. Las
teorias tradicionales estan llevando a los estudiantes a depender de la teoria técnica, a
responder por resultados especificos, a memorizar, a mecanizar y cada vez mas a perder la
creatividad por dar prioridad al éxito (nota cuantitativa) y no al aprendizaje a partir del

fracaso.

La escogencia del modelo practico es razon suficiente para asegurar un proceso de
aprendizaje significativo, donde el estudiante (la mujer posparto) sea parte activa de su
proceso, eliminando la repeticion, el conductismo, la necesidad de ser evaluado, responder
a un resultado técnico y a lograr el éxito de cualquier forma. Los contenidos técnicos se
moldearan a las necesidades de la mujer post parto, no existiran modulos, evaluaciones
especificas, se ha de concebir la ensefianza como una praxis, existira una comunicacion en
doble via, donde el docente sera el orientador, el constructor del sentido objetivo, el
promotor de la accidn reflexiva sobre los logros alcanzados y los logros pendientes; porque
tal como sefiala Freire (1974), el movimiento dialéctico que va de la accion a la reflexion y
de la reflexion a la accion, desarrolla una realidad social y cultural que se denomina

aprendizaje.
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2.2.2. Modelo Pedagdgico Integrado

El modelo pedagdgico integrado o emergente retoma postulados de la escuela activa
y critica. Es el modelo que se implementara en este PCP, porque presta especial atencion al
individuo en formacién, como un ser critico, creativo, que posee experiencias previas que

son de gran importancia en el proceso pedagdgico. Camacho 2003

Con este modelo pedagdgico la educacion fisica se encaminara hacia la salud, la
formacién del ser, tomando como referente la conducta motriz. Logrando que la mujer

tenga una adherencia y motivacion a la practica de ejercicio fisico

La relacién profesor estudiante es de carécter dialdgico, donde ambos aportan en el
proceso ensefianza aprendizaje. El docente es poseedor del saber y la autoridad la comparte
con el estudiante de manera dialdgica orientando y guiando el proceso de aprendizaje. El

profesor construye sus estrategias pedagogicas, estas estrategias son:

Tener un sustento tedrico en concordancia con el modelo pedagogico y la tendencia de
la educacion fisica.

Guardar coherencia con los objetivos educativos propuestos.

El docente debe ser recursivo aplicando estrategias cuando no se cuenta con todos los
materiales necesarios para desarrollar la clase, lo cual no significa que a mediano y
largo plazo no se puedan adquirir los materiales que faciliten el trabajo y asi elevar la
calidad de la educacion.

El maestro debe leer el contexto, para asi adecuar el proceso de ensefianza aprendizaje
a las necesidades del contexto, a las exigencias de del proyecto, a las caracteristicas del
propio maestro, creando las estrategias mas adecuadas que le garanticen calidad,
dinamismo y eficiencia.

El rol de la mujer participante en este proyecto como estudiante es un ser humano
capaz de autotransformarse, que sea critica y creativa durante el aprendizaje y desarrollo de
la practica motriz, compartiendo sus deseos de aprendizaje. Desarrolla la capacidad de ser,
de saber y de hacer con espiritu de trascendencia y que tiene la posibilidad de aprender a su

ritmo.
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2.2.3 Modelo didéactico - Asignacion de tareas

En concordancia al modelo pedagdgico que se trabaja en este PCP, el modelo
didactico méas pertinente para este proyecto es la asignacion de tareas tomado del libro
Didactica de la Educacion Fisica de Onofre Contreras. La asignacion de tareas da al

estudiante cierta libertad tras en el momento de la demostracion por parte del profesor.

Es precisamente en el momento de iniciar la ejecucion de la tarea cuando el alumno
puede acometer esta segin su voluntad, es decir inicia el movimiento cuando lo cree
conveniente lo realiza el nimero de veces y el tiempo que el mismo determina y cesa dicho

movimiento, también a voluntad propia. Contreras (1998).

Estudiante: Desarrolla una mayor responsabilidad en el proceso de aprendizaje, a la

vez que debe existir automotivacion

Profesor: es liberado de la tarea de dirigir los movimientos de los alumnos de

manera exhaustiva, aplicando el tiempo en efectuar correcciones individuales.

Proceso: Reunion para profesor y estudiantes - explicacion de y demostracion de las

tareas - estudiantes ejecutan la tarea asignada.

2.2.4. Modelo evaluativo - Evaluacion formativa

La evaluacion es uno de los componentes fundamentales del proceso de ensefianza-
aprendizaje en cualquier area, ciclo, modalidad o nivel; debe concebirse con amplitud y
emplearse para ayudar y conducir a los alumnos a lograr mejores niveles de aprendizaje; asi
como para facilitarles un proceso formativo y no para sancionar, atemorizar, reprimir o
desaprobar. En tal virtud, la evaluacion nunca lo es en sentido estricto de la ensefianza y el
aprendizaje, sino mas bien de los procesos de ensefianza y aprendizaje Coll citado por
Morén (2007).

La evaluacién formativa se concibe como un proceso de valoracion continta del
proceso de ensefianza aprendizaje, siempre buscando que el estudiante alcance los objetivos
propuestos en el curriculo, teniendo en cuenta su motivacion, habilidades si presion por el

tiempo, ofreciéndole ayuda y apoyo oportunamente.
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Las caracteristicas de la evaluacién formativa son:

Integral: Propicia en el estudiante la adquisicion de habitos, actitudes para que
cuando finalice el proceso educativo, continGe en la busqueda de mejorar cada dia su
formacion como persona, en su desarrollo fisico, su capacidad creadora ademas de la
adquisicién de conocimientos.

Continua: Se entendida como proceso, siempre debe existir una continua
retroalimentacién por parte del docente. El estudiante debe estar informado de su proceso
de aprendizaje y forma como es evaluado.

Compartida: No solo el docente evalla, el estudiante realiza una autoevaluacion y
coevaluacion.

Reguladora: Es la principal caracteristica de la evaluacién formativa, al ser continua
permite que el docente y los estudiantes conocer el progreso en el proceso educativo y
fijarse si se debe hacer algun tipo de modificacion a los contenidos y estrategias de
ensefianza-aprendizaje.

En este sentido este tipo de evaluacion es el mas acorde para el PCP, teniendo en
cuenta también la tendencia de la educacion fisica y salud, puesto que esta tendencia busca
en los estudiantes o participantes del proyecto educativo y por tanto la evaluacion debe
estar referida al proceso para obtener los beneficios asociados a la préctica del ejercicio
fisico.

2.3. Enfoque disciplinar
2.3.1. Tendencia de educacidn fisica y salud

La educacion fisica y salud es la tendencia mas acorde a el proyecto, porque con
ella se busca un beneficio para la salud de los participantes, pues se plantea la adherencia al
ejercicio fisico y la finalidad de este en el PCP no es el acondicionamiento fisico para
rendimiento sino obtener los beneficios propios de una practica continua de ejercicio, pues
la inactividad fisica supone un factor de riesgo para la salud, el objetivo de esta tendencia
no puede ser otra que el de que los individuos alcancen un nivel de actividad suficiente que

incida positivamente en su bienestar y calidad de vida. Contreras (1998).
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Contenidos que integran la Educacion fisica enfocada a la salud

Como se mencion0 anteriormente con este proyecto no se quiere tener una
condicion fisica para el rendimiento pues esto implicaria un trabajo de todas las cualidades
fisica basicas, sino que de manera diferente el objeto esta relacionado con mejorar la
condicién fisica para la salud de las madres en la etapa posparto, esto quiere decir que no se
trabajaran todas las cualidades fisicas, Contreras cita el libro Evaluacion y prescripcion del
ejercicio de Heyward, donde se llega al consenso en que dichos contenidos deben ser los

siguientes.

Resistencia

Se considera como la capacidad de realizar un esfuerzo durante el mayor tiempo
posible, de soportar la fatiga que dicho esfuerzo conlleva y de recuperarse rapidamente del
mismo. Asi pues, de este concepto se deduce que la resistencia es una capacidad
fisiolégica multiple en que destacan tres aspectos esenciales, a) La capacidad de soportar
esfuerzos de la larga duracién, b) La capacidad de resistir la fatiga. C) La capacidad de
tener una recuperacion rapida. Pérez Manuel, Delgado Daniel, Nufiez Isabel (2009).

Los efectos del entrenamiento de resistencia son, a) aumento del volumen cardiaco,
permite al corazon recibir mas sangre y, en consecuencia, expulsar mayor cantidad de
sangre en cada contraccion, b) Fortalece el corazon: aumenta el grosor de las paredes del
corazén, asi como el tamafo de las auriculas y de los ventriculos. ¢) Disminuye la
frecuencia cardiaca, ello permite al corazon realizar un trabajo més eficiente, bombea méas
sangre con menos esfuerzo, d) Incrementa la capitalizacion, aumentando el nimero de
capilares y de alveolos, lo que mejora el intercambio de oxigeno, ) Mejora el sistema
respiratorio, aumentando la capacidad pulmonar, f) Optimiza la eliminacion de sustancias
de desecho, mejora la capacidad del higado, rifiones, sistema linfatico.

g) Fortalece el sistema muscular, h) Mejora la voluntad y capacidad de esfuerzo.

Trabajar con las mujeres después del parto la resistencia es muy importante para su
salud cardiopulmonar, pues muchas de ellas durante el embarazo por distintos motivos no

realizan este tipo de actividad por distintos factores, ya sea, por embarazo de alto riesgo,
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miedo a lastimarse, falta de tiempo, falta de interés por desconocimiento de los beneficios

de esta trabajar esta capacidad.

Fuerza y resistencia muscular

Tanto en el deporte como en la vida normal de las personas, la fuerza muscular equivale a
la posibilidad de realizar autonomamente las actividades o conseguir los rendimientos
esperados. Santiago Ramos (2001).

Pérez, et al. (2009). Define la fuerza, entendida como una cualidad funcional del ser
humano, se refiere a la “capacidad que nos permite vencer la resistencia u oponerse a ella
mediante contracciones musculares”. Existen tres clases de fuerza, que se diferencian en
cuanto las formas como se manifiesta la misma, estas son, a) fuerza maxima, b) fuerza —
velocidad, d) fuerza — resistencia.

Para el trabajo con mujeres después del parto trabajaremos la fuerza — resistencia, que es
la capacidad muscular para soportar la fatiga provocada por un esfuerzo prolongado en el
que se realizan muchas contracciones musculares repetidas. Las actividades mas
adecuadas para trabajar este tipo de fuerza seran aquellas donde se usa el peso del propio

cuerpo y sumado el peso del bebé en actividades que se realicen cargandolo.

Flexibilidad
El término flexibilidad se define como la capacidad de una articulacion o de un
grupo de articulaciones para realizar movimientos con la maxima amplitud posible sin
brusquedad y sin provocar ningun dafio. Pérez, et al. (2009).
El concepto de flexibilidad debe diferenciarse de otros términos que suelen
emplearse como sindnimos de ella, como lo es movilidad articular que es la capacidad de
desplazar una parte del cuerpo dentro de un recorrido lo mas amplio posible manteniendo

la integridad de las estructuras anatémicas implicadas y elasticidad muscular que es la
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capacidad de un musculo para alongarse sin sufrir dafios estructurales. La flexibilidad es la

suma de estos de estos dos componentes.

2.4. Temas complementarios

2.4.1. Motivacion en el ejercicio fisico

La motivacion por la practica del ejercicio fisico es, como en otras actividades, una
caracteristica psicoldgica multidimensional que se ve influenciada tanto por los aspectos
internos de la persona (preferencias, deseos, temores, entre otras), como por las vivencias
externas de su entorno (aceptacion social, amistades, habilidades, entre otras) Garcia
(2006). Para los psicologos, la motivacion es la intensidad y direccion del comportamiento;
la direccion se refiere a si el individuo busca, se aproxima o siente atraido por ciertas
situaciones y la intensidad se refiere a la cantidad de empefio que la persona emplea en una
situacion determinada (Weinberg y Gould, citados por Garcia, (2006). Entonces, el proceso
motivacional es el que aporta energia, direccidn y persistencia al comportamiento humano
y esta determinado por multiples necesidades: bioldgicas, cognitivas, afectivas y sociales.
Valdés citado por Garcia (2006).

En la actualidad, vemos como la actividad fisica en personas de todas las edades
esta en aumento. Es fundamental para nosotros como educadores fisicos tener presentes los
principales motivos de participacion de las personas a cargo, con el fin de elaborar planes
de trabajo ideales para que ellos disfruten de una permanente practica de ejercicio
(adhesion), orientarlos a disfrutar y estar satisfechos con su intervencién, evitando el
abandono, aspecto tan relacionado con el sedentarismo. En ese orden, Garcia (2006)
establece que los nifios prefieren la diversién y hacer amigos; los adolescentes, la
competicion y las amistades; los universitarios, la aventura y la diversion; los adultos,
obtener actividad fisica regular y los adultos mayores, los beneficios relacionados con la
salud. Las mujeres se motivan por la apariencia y aspectos sociales, mientras los hombres

por la competicion y el estatus.
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El concepto de motivacion es un término multidimensional, integrado por la
desmotivacion, la motivacion extrinseca y la motivacion intrinseca. La desmotivacion hace
referencia a la falta de intencionalidad para actuar. Deci y Ryan (1985); Koestner, Lossier,
Vallerand, y Carducci (1996) y se produce cuando el individuo no valora una actividad
Ryan (1995), no sintiéndose competente para hacerla o no esperando la consecucién del
resultado esperado Seligman (1975). Pelletier y col citado por Moreno y Martinez (2006)
consideran cuatro tipos dentro de la desmotivacion, a) falta de habilidad para realizar una
conducta b) falta de confianza por parte de la persona c) demasiado esfuerzo para
implicarse en la actividad, d) el esfuerzo no tendrd transcendencia. La motivacion
extrinseca esta determinada por recompensas 0 agentes externos. Deci y Ryan (2002); Ryan
(1995); Chantal, Vallerand, y Vallieres (2001) Clasifican cuatro tipos de la motivacion
extrinseca a) regulacion externa que es satisfacer una demanda externa o por la existencia
de premios o recompensas, b) regulacién introyectada esta asociada a las expectativas de
auto-aprobacion, evitacion de la ansiedad y el logro de mejoras del ego, en aspectos tales
como el orgullo, Ryan y Deci, (2000), c) regulacion identificada, la conducta es altamente
valorada y el individuo la juzga como importante, por lo que la realizara libremente aunque
la actividad no sea agradable Carratala (2004), d) regulacion integrada esté relacionada con
la conducta que se realiza libremente. La integracion ocurre cuando la persona evalla la
conducta y actla en congruencia con sus valores y sus necesidades. Seria el caso de
aquellas personas que se comprometen con la practica fisico-deportiva porque forma parte

de su estilo de vida activo. Moreno y Martinez (2006).

La motivacion intrinseca se refiere a comprometerse en una actividad puramente
por el placer y la satisfaccion que provoca hacerla; cuando una persona estd motivada
intrinsecamente, se comporta voluntariamente en ausencia de recompensas materiales u
obligaciones o presiones externas, Garcia (2006). Vallerand y col. citados por Moreno y
Martinez (2006) plantean que existen tres tipos de motivacion intrinseca, a) motivacion
intrinseca hacia el conocimiento donde el sujeto se compromete en una actividad por el
placer y la satisfaccion que experimenta mientras intenta aprender, b) motivacion intrinseca
hacia la ejecucion el sujeto se compromete en la actividad por placer mientras intenta
mejorar 0 superarse a si mismo, b) motivacion intrinseca hacia la estimulacion donde el

sujeto se compromete en la actividad para experimentar sensaciones asociadas a sus propios
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sentidos. Este Gltimo es el tipo de motivacién que se quiere lograr en los individuos
participantes en este proyecto, por medio de las actividades propuestas para asi llegar a la

adherencia a la préactica del ejercicio fisico.

Decy y Ryan (2000) en su teoria de la autodeterminacion TAD, definen la
motivacion intrinseca diciendo que quizas no haya otro fendmeno particular que refleje
tanto el potencial positivo de la naturaleza humana, la tendencia inherente a buscar la
novedad y el desafio, a extender y ejercitar las propias capacidades, a explorar y aprender.
La motivacion es un proceso individual muy complejo que puede ser utilizado para explicar
el comportamiento de las personas cuando realizan deporte o actividad fisica, sin olvidar
que se trata de un fendmeno en el que inciden muchas variables que a su vez interactlan

entre si. Moreno y Martinez (2006).

En el &mbito de la actividad fisica y el deporte, la motivacién es el producto de un
conjunto de variables sociales, ambientales e individuales que determinan la eleccién de
una actividad fisica o deportiva, la intensidad en la practica de dicha actividad, la
persistencia o adherencia en esa tarea concreta y el rendimiento que se consigue en la

realizacion de la actividad. Lopez y Marquez (2001).

Es aqui donde la propuesta del PCP toma fuerza, ya que ampliando las variables que
determinan la eleccion por realizar ejercicio fisico la mujer puede llegar a una motivacion
intrinseca. En cuanto a lo social el poder compartir con otras madres sus experiencias en un
ambiente calido, libre de de las tensiones del diario vivir y tener la oportunidad de realizar
el ejercicio fisico junto a su hijo disfrutando de su compafiia, cuidandolo y ensefiandole
valores fisicos, esto puede ser ejemplo para el nifio hacia una iniciacion temprana en una
actividad y que con el tiempo se habra de convertir en un costumbre, ademas de tener como

agregado el poder afianzar los lazos permanentes de afecto.
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2.4.2. Adherencia al ejercicio fisico

El término adherencia es un concepto complejo, condicionado por multiples
factores de diversa naturaleza. En esencia, es un comportamiento humano (o, mas bien, un
repertorio comportamental) modulado por componentes subjetivos, y en esta dimension
debe ser comprendido como el factor que ayuda a la prolongacion, la participacion continua
y el mantenimiento de una conducta (Martin y Grau, 2004). Investigaciones referentes en
este campo y asociadas al ejercicio fisico tal como la realizada por Ryan, Frederick, Lepes,
Rubio y Sheldon (1997) demuestran que la adherencia a un programa de ejercicio se puede
asociar con motivos de diversion y competencia, que se consideraban intrinsecos y muy
alejados de motivos extrinsecos como los relacionados con la apariencia fisica, los cuales se
podrian considerar como los principales contratiempos motivacionales que, obviamente, no
Ilevan a una adherencia a un programa de ejercicio fisico. Para el PCP planteado se busca
mantener agentes motivacionales intrinsecos como los demostrados por Ryan et al. (1997).
En continuidad a la investigacion, los autores encontraron que la gente sedentaria puede
superar la inercia y empezar a realizar ejercicio, eliminando las tentaciones de abandonar la
actividad fisica. Esto se puede lograr cuando las personas estan motivadas por la diversion,
por el deseo de salir de la rutina y por eliminar los agentes productores de estrés. En
conclusién, y con base en la experiencia personal, es claro que para muchos de nosotros es
fisico es como seguir una dieta o dejar de fumar; las personas intentamos cambiar el habito
que afecta negativamente la salud, pero nos cuesta mantener esa nueva conducta. Lo
anterior es un gran reto en la ejecucion del PCP. La intencién educativa del proyecto puede
alcanzar la anhelada adherencia al momento de vincular al unisono, tanto a madre como a
hijo, en programas de ejercicio fisico, alejados de elementos motivacionales extrinsecos. Se
cree gque puede ser mas motivante para una persona realizar ejercicio fisico en compafiia
que en solitario. Las mujeres posparto se sentirdn mas tranquilas y orientadas a la meta
llevando a sus hijos consigo, lo cual puede ayudar a fortalecer los vinculos afectivos y
transmitiendo a ellos (sus hijos) los saberes sobre los beneficios de la realizacion habitual

de ejercicio.
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Cabe aclarar que el compromiso con las actividades, la implicacién en las mismas,
no siempre empieza con la motivacion intrinseca. Cuando las actividades no se han elegido
libremente, 0 no suponen un reto, se dice que estan motivadas externamente. La mayoria de
las conductas humanas empiezan con un foco extrinseco y se van modificando hacia una
mayor autodeterminacion. Olga Molinero Gonzélez, Alfonso Salguero del Valle, Sara
Marquez (2011).

2.4.3. Motivacion y adherencia a la practica de ejercicio fisico

Fuera de lo contextos propios de la psicologia, y en cuanto a la educacion fisica, se
debe referir al ejercicio fisico como uno de los pilares fundamentales de este proyecto.
Antes de dar un concepto acerca de lo que es el ejercicio fisico, se debe establecer la
diferencia que existe con la actividad fisica, la cual es definida, segin Gémez et &l., citado
por Acuiia y Cortez (2012), como “cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que da como resultado un gasto calérico para lo cual debe tener
determinadas caracteristicas de intensidad, duracion y frecuencia”; por su parte, la National
Library of Medicine (2002) define actividad fisica como el estado de permanecer en
actividad o como accion o movimientos enérgicos. Dada la claridad de los conceptos
anteriormente dados, es necesario conocer ahora el concepto que multiples autores tienen
sobre el ejercicio fisico. Caspersen citado por Gonzalez et al. (2001) menciona al ejercicio
fisico como una categoria de la actividad fisica, especifico, libre y voluntario, con
movimientos corporales planeados, estructurados y repetitivos, realizados para mejorar o
mantener una o mas de las cualidades biomotoras, con el objetivo de producir un mejor
funcionamiento del organismo. Otro concepto planteado por Gomez et al. (2005) define
gjercicio fisico como ‘“aquella actividad de orden motor planificada, estructurada y
repetitiva, que tiene como objetivo intermedio o final la mejora 0 mantenimiento de la
forma fisica”. Es entonces clara la diferencia entre actividad fisica y ejercicio fisico. El
primero es libre, sin preparacién y sin tener necesariamente intenciones de ayudar al
desarrollo fisico. El segundo concepto va mas encaminado al desarrollo planificado,

regulado y evaluado, necesario para el mejoramiento de la condicion fisica.
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En la teoria de la autodeterminacién de Decy y Ryan y otros autores citados por
Moreno y Martinez (2006), estos autores plantean unas estrategias para promover la
motivacion intrinseca y la adherencia por la de actividad fisica no competitiva, a la
Educacion Fisica y al ambito de la préctica deportiva. Estas estrategias son: a) Feedback
positivo, b) promover metas orientadas al proceso, c¢) Establecer objetivos de dificultad
moderada, d) dar posibilidades de eleccidon e) explicar el propoésito de la actividad, f)
fomentar la relacion social, f) utilizar las recompensas con cuidado, g) desarrollar el

estado de flujo, h) concienciar de la necesidad de aprendizaje.

2.4.4. Posparto

Los conceptos de posparto mas cercanos a las caracteristicas y objetivos de este
proyecto curricular particular son los hechos por Diaz y Gutman, citados por Vieria y
Alvarifias (2013).

Diaz define el posparto de una manera amplia, ya que incluye aspectos bioldgicos y
psicosociales que caracterizan este periodo; comenta que, si bien la madre experimenta una
recuperacion de su aparato genital en las primeras semanas, no pasa lo mismo con aspectos
fisioldgicos, endocrinos y nutricionales. Por lo tanto, para esta medico, el periodo de
posparto es variable y puede durar unos meses o prolongarse hasta un afio si la lactancia es

activa.

Gutman, por otra parte, desde una perspectiva psicoldgica, define el posparto como
un periodo transitado entre el momento en que nace el/la bebé y los dos primeros afios de
vida. La autora habla sobre los desajustes emocionales que atraviesa una mujer tras el parto
y la adaptacién a una situacion nueva, comentando que, a partir de los dos afios, toda madre
recupera esa ahora soy yo misma, sintiendo deseos de volver a ser la de antes, con intereses

que no incluyen necesariamente al nifio o a la nifia.

Los principales desajustes fisicos que deja el periodo de embarazo son lordosis
lumbar, cambio de centro de gravedad, rotacion pélvica, aumento de la curvatura cervical,

hundimiento de la cintura escapular, relajacion de la musculatura abdominal, aumento de la
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laxitud de la articulacién sacroiliaca, aumento de la frecuencia cardiaca, disminucién de la

tension arterial, aumento de peso, desajustes hormonales, aumento del estrés y la ansiedad.

La retencion de peso gestacional durante el periodo posparto es un factor de riesgo
para el desarrollo de sobrepeso u obesidad posterior, diferentes autores asocian esta

situacion al desarrollo de diabetes mellitus tipo Il. Barakat, et al. (2012).
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CAPITULO IlI

3. Disefio de la implementacion

3.1. Justificacion

La propuesta del PCP esta dirigida a crear un programa que ayude a la mujer en etapa
posparto a incrementar y mejorar su condicion fisica por medio del ejercicio fisico. De igual
forma, se quiere brindar la oportunidad a la mama de realizar el programa junto con su hijo,
aumentando la motivacién y reduciendo la posibilidad de desercién o abandono de la practica
fisica.

3.2. Contenidos

Los contenidos que se llevaran a cabo para el desarrollo de este proyecto y para el
cumplimiento de los objetivos propuesto, fueron elegidos teniendo en cuenta los principales
pilares que componen el PCP, por una parte la adherencia y motivacion, por otro lado teniendo

en cuenta el enfoque disciplinar de educacion fisica y salud.

3.3. Metodologia

Se realizaran un total de 10 sesiones practicas, teniendo en cuenta que es una
ejecucion piloto la cual busca poner en escena la propuesta y conocer su viabilidad,
corrigiendo asi las posibles falencias del proyecto, esto se hace haciendo una salvedad pues
este proyecto debe ser ejecutado tres veces a la semana y como minimo 12 semanas para

lograr evidenciar en las personas participantes la motivacion por la préctica de ejercicio fisico
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Cada sesion de clase tendra una duracion de 60 minutos, y su organizacion se dara de la
siguiente manera, a) Parte inicial: saludo inicial: se comparte el objetivo de la sesion y un
calentamiento comprendido por movilidad articular y estiramientos, b) Parte central: en esta se
desarrolla el tema propuesto para la clase, c) Parte final: retroalimentacion por parte de los
participantes y docente, estiramientos.

Cada una las actividades propuestas en la sesion de clase estan adaptadas para que se
desarrollen en un trabajo conjunto mama y bebé. Los ejercicios se realizan por asignacion de
tareas, es decir, se explica a todos las participantes y ellos deben ejecutarlo a su propio ritmo.
Los trabajos estan disefiados para ser agradables y progresivos, para que poco a poco los
participantes se motiven a realizar ejercicio, logrando asi una adherencia a la préctica de este y

también que se dé una transferencia de estos conocimientos a sus hijos.

3.4. Evaluacion

La primera evaluacion que se realizara sera una prueba diagnostica para conocer
que relacion y antecedentes tienen las participantes con la educacion fisica y el ejercicio fisico.
El instrumento usado para esta evaluacion diagnostica estara basado en el cuestionario para el
analisis de la motivacion y la practica de la actividad fisica fisico- deportiva C.A.M.P.A.F.D,
no todas la preguntas de dicho cuestionario seran tenidas en cuenta, pues este se ajustara las
necesidades de informacién que requiere el PCP. Este cuestionario fue desarrollado por Pedro
Hellin perteneciente a la unidad de investigacion en educacion fisica y deportes junto a Juan
Antonio Moreno y Pedro Luis Rodriguez quienes pertenecen a la Universidad de Murcia, este
se creo para el trabajo de investigacion Motivos de practica fisico-deportiva en la region de
Murcia. Este cuestionario esta estandarizado y es usado apara otras investigaciones acerca de

la motivacion por la practica de ejercicio fisico, actividad fisica y deporte.
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Tabla 3. Cuestionario para el anélisis de la motivacion y la practica de la actividad fisica

fisico- deportiva C.A.M.P.A.F.D

2. Estado civil:

Soltero/a [

Casado/a [

Union libre

Viudo/a [

Divorciado/a []

Separado/a [

3. Situacién laboral:

Ama de casa 0

Estudiante 0
Jubilado/Pensionista []

Empleada 0

4. Nivel de estudios:

Primaria O

Secundaria 0

Universitarios 0

Sin estudios 0

5. ¢Hay alguna instalacion deportiva
cerca de su hogar?:

Publica [1 Privada " NS/NC [

6. ¢Practica alguna actividad fisica o deporte/s?:
Si [, ¢CUAIIES?...vviiiiiiiicie e,
No [

Si elige la opcion No salta a la n® 13

7. ¢Como lo practica?:
Solo 0
Con amigos O
Con comparieros de estudio o trabajo [
Con familiares O
Como actividad dirigidaenun club. [
Como actividad dirigida en un gimnasio [
8. SOLO en el caso de que su préactica
fisico-deportiva sea dirigida por alguien,
¢qué titulacién tiene la persona que se la
dirige?

Monitor deportivo
Entrenador deportivo
Maestro Especialista en E. F.
Licenciado en E. F.

Ninguna titulacion

NS/NC

9. ¢ Cuanto tiempo suele dedicar

O o o g o o

diariamente a la practica de actividades

fisico deportivas?:




35

10. ¢ Qué instalacion/es utiliza?:
Publica al aire libre [
Pablica cubierta

|
Privada al aire libre [
Privada cubierta 0

]

En mi propia casa

12. ¢ En qué época del afio hace mas
actividad fisico-deportiva?:

13. ¢ Cuales son las 3 actividades que mas le
gusta realizar cuando dispone de tiempo
lIDFE?2. e

14. Respecto a las clases de educacion fisica que
recibe o recibi6 en su etapa escolar:
Multirrespuesta

-Le resultaron faciles []
-Eran motivantes 0
-Las consideraba Utiles N

-El profesor le animaba a practicar en horario
extraescolar 0

-La E.F. era méas importante que el resto de

asignaturas 0
-Eran suficientes O
-Eran insuficientes 0

15. De las siguientes opiniones, ¢cuales se

acercan mas a su propia idea de lo qué es

el ejercicio fisico?: Multirrespuesta

-El ejercicio fisico es salud [

-El ejercicio fisico es una valvula de escape

-El ejercicio fisico permite relacionarse
con los demas [

-El ejercicio fisico permite mantenerse en

forma [

-El ejercicio fisico es una parte importante

de nuestra educacion [

-El deporte ayuda a romper la monotonia

-NS/NC [

16. ¢ Qué piensa sobre la practica de

ejercicio?: Multirrespuesta

-El ejercicio es sélo para gente bien

preparada fisicamente 0

-La practica de ejercicio es idénea para

todas las personas con independencia de su

nivel de habilidad

[]

-El ejercicio es una actividad pensada

sobre todo para la gente joven 0

-NS/NC O
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17. ¢ Cudl es la opinidn que tiene Ud. de si
mismo respecto a la préactica de ejercicio?:
Multirrespuesta

-Me siento competente para la practica del
ejercicio [

-Los demas piensan que soy coordinado
cuando practico ejercicio [

-No se me da bien la practica de ejercicio en
general [

-NS/NC [J

18. Hablamos ahora de la Salud y los
elementos relacionados con ella
(alimentacién, ejercicio fisico, etc.). ¢ Cual
s su opinion sobre este tema?:
Multirrespuesta

-La actividad fisica ayuda a estar méas sano [
-Me preocupo de mantener mi cuerpo en
forma [

-Cuido mi alimentacion para evitar
problemas de salud [

-No me preocupa mantener la linea []
-NS/NC [

19. En su entorno de amigos y familia

¢quién préctica actividad fisica?:

Padres [] Amigos [
Novio [ Hijos Hermanos [J
Conyuge 1 Ninguno []




SOLO A QUIENES PRACTICAN ALGUNA ACTIVIDAD FISICO-DEPORTIVA DURANTE
SU TIEMPO LIBRE

¢ Podria decirme cudles son los motivos por los que Ud. practica ejercicio fisico?

Me considero capacitado para el ejercicio fiSICO.. ... 0
Porgue 10 hacen MiS @MIJOS. .. ...cviiriiriieereeti ettt ettt bttt sn bt ne e en e s e benes 0
POrQUE ME QUSLA COMIPELIT. ....veveiveeceeeiriirie ettt e e et ese e e se s et e st st se e st seesenenenenen 0
Por diversion ¥ Pasar €l tIBMPO..........ciu ettt ettt es et e eneben e 0
Porque me guSta ESTAr €N FOIMA. .......ouiureiiiriei ettt ettt 0
Porque en mi familia existe tradiCiON. .. ... ... ..o e e O
POrQUE ME QUSEA SUPETAIIE. ....v.vveeeriseite et eeerere ettt et seen st ener s n et erer et 0
Porgue es bueno Para 18 SalUG............ooiiiiiiiic e e 0
Porque las instalaciones StAN CEICA G CASA........civrereereririereererisieresreresie e sreresae e sresesse e sreresseseseesesseseseens 0
Por evasion (escapar de 10 NabItUAL)..........cooviiiieiiiciie et e 0
OBIOS MOTIVOS. ...ttt ettt stttk st er bt r bRt ekt R et se ekt er et et er e r e er e 0

SOLO A QUIENES NO PRACTICAN NINGUNA ACTIVIDAD FISICO-DEPORTIVA
DURANTE SU TIEMPO LIBRE

¢Podria decirme cuales son los motivos por los que Ud. no practica ejercicio fisico?

El deporte NUNCA S& ME A0 DIBN........eii i et e et sren eaeseenee e 0
MIS @MIGOS NO PrACLICAN.......veviieiti ettt sttt ettt e b st et es bt eb s bt eb st enenes 0
Por falta de MEdiOS BCONOMICOS. ........civierietiiee sttt sttt sr et sr et b seete b resrebe b tesee sebessareneas O
POF PEIEZA Y HESGANA. ... vveveveriieseetesisteseeteseste st eseseste st steseste st et esesbe e et etesbe e ssebesbese et et e be e asebe b base st arensasens 0
Por cansancio (EStUIO, trabafO...).....ccvcieieiiiieeiie ettt ettt ettt sre e e enaene s O
Por falta de apoyo y estimulo familiar............cccovviiriiii s e 0
o = =T o ST 0
POI MOTIVOS 08 SAIU. ... .ottt ettt st es e e et nre e e snesaentesrenteneas 0
Las instalaciones Me qUEdaN [€JOS. .........cuiiiiii ittt et e e 0
Por falta de instalaciones adECUATES. ..........cceiieriiieieeiirie ettt e sne sere b e 0
NO dispongo de tIEMPO [IDFE........ciiieice e sren s ere e e e nrenes 0
Los horarios de los programas que se ofertan son incompatibles con mis ocupaciones....................[]
Otros MOTIVOS. ..ttt sttt et er e en e eee e e L e O
SOLO A QUIENES HAN PRACTICADO ALGUNA ACTIVIDAD FISICO-DEPORTIVA PERO AHORA
NO LO HACEN

¢Podria decirme cuales son los motivos que influyeron en su decision de dejar la practica de
gjercicio fisico?

POr Problemas A8 SAIUM.........c.uiieiie et et r e en e e s e et et e e e et [
POr ProblemMas BCONOMIUICOS. ........cuiiiirireeteeeri et sttt ettt st e bt es et et ebeben bbb e et ssenebene e 0
Lol =T o TSSO UPTPRVSPRURPRN 0
Porgue mis amigos dejaron A& PraCliCar.........ccceoveiiieieeriesrese s eieseerese et e sre e sr e e era e re e sres sresreee s 0
oo VTl To R0 ST (T =Ty T ST O
Por falta de apOY0 Y ESEHIMUIO.......cviiie et es sreeneetenesrenee s 0
POr falta de tIemMPO TIDFE.......c.iiii bbbttt 0
POr falta de INSLAIACIONES. ......civiviiitiie et £t e bt O
Las instalaciones Me qQUEdaN [£JOS..........cui it b e e 0
Los horarios de los programas que se ofertan son incompatibles con mis ocupaciones.................... O

Fuente: Hellin, P.; Moreno, J. A. y Rodriguez, P. L. (2004). Motivos de practica fisico-
deportiva en la Region de Murcia. Cuadernos de Psicologia del Deporte, 1y 2, 4, 101-116.
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El segundo tipo de evaluacién que se implementara sera la evaluacién formativa, la
cual debe realizarse de manera continua, el docente hace una retroalimentacion en cada una de
las sesiones de clase para que el estudiante este informado de su proceso de aprendizaje. Este
tipo de evaluacion es la méas pertinente para el proyecto para propiciar en el estudiante la
adquisicion de habitos y actitudes para que cuando finalice el proceso educativo, continte en
la busqueda de mejorar cada dia su formacién como persona, en su desarrollo fisico, su
capacidad creadora ademas de la adquisicion de conocimientos. Para tener un informe claro el
docente disefio un formato donde se presentan los criterios de evaluacion con los cuales se
realizara la respectiva retroalimentacion a cada una de las madres participantes, los criterios

seran evaluados con los items siempre (S), a veces (A), nunca (N). Ver tabla 4.

La ltima evaluacion que se realizara serd una evaluacién por parte de las participantes
al docente, la directora de la institucion y la docente encargada del grupo acerca de la

pertinencia e impacto del proyecto. Ver tabla 5 y 6.



Tabla 4. Evaluacion de las participantes

Motivacion v adberencia por la practica del ejercicio fisico en la mujer posparts

Unidad MNe. 2

Indicadores actitudinales relacionados a la clase

Fuente: Elaboracion propia

Reconoce la importancia de Realiza en forma autonoma
. . la sama convivencia aplicando| Prioriza el trabaje postural | actividades fisice-deportivas
Usza la indumentaria A - . - o -
- X Se presenta puntual a cada principios bazicos de durante Ia ejecncion de los que exijan nn nivel de
Nombre adecuada para realizar . . I -
siecicio fisica una de las sesiones. atencion, respeto ¥ esfoerzo ejercicios de foerza, etfoerze, habilidad o
! ) para &l corrects desarrollo de|  resistemcia v flexibilidad | destreza, poniendo énfasic en
: las sesiomes. el objetive.
Mo
)2 2 4]5]6] 7| B0 00]2 20204 |5(6(T7 8| 0(10]0[2]3|4|5]|6178] 1002345617 (afojiof)2]a]4]5)6)T7 8210
1 5
2 A
3 N
4
3
6
§
0
10
. _ Regunla v dosifica &l esfoerzo, | Reconoce 1a importancia del
Emmnti @\'usns Degando a un nivel de anto |ejercicio fisico y se propone la| Crea habitos a partir de la
pricticas motrices que . . - . - s
o . exigencia acorde com sus | practica permanente de ésta | practica de ejercicio fisico
facilitan el vimculo entre i .. . . . .
madre & hijo posibilidades de movimiento | para el mejoramiento de la conociende sus beneficios.
- v la naturaleza de la tarea. salud ¥ la calidad de vida.
No.l|2|aj4]s]a[7|8|o|o]ajajaf4|s|a[7/s[e|10j1/2[a|4]|5)6)7|s|ef10)a|2([a[4[5[a[7]|s]0]10
1
2 % Siempre
3 A Averes
4 N Mumca
5
4§
3
a
1d
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Tabla 5. Formato evaluacion del docente
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Universidad Pedagogica Nacional

Facultad de Educacion Fisica
PCLEF

Formato evaluacion del docente

PCP Motivacion y adherencia a la préactica de ejercicio fisico

Evaluador:

Docente: Eliana Medina Velandia

Institucion: C.D.l Asociacion familias unidas por el futuro

Jornada: Mafana Horario: Grupo:
9:00 am —10:30 am Lactantes

Enunciado Siempre Algunas veces

Nunca

1. Es puntual y ordenado en el
desarrollo de la clase.

2. Se evidencia planeacion y
organizacion.

3. Utiliza estrategias
metodoldgicas que motivan la
participacion.

4. Contribuye con su quehacer
como docente a la formacion
integral de las participantes

5. Trata con respeto a las
participantes.

6. Es creativo y evidencia
conocimiento de los temas
propuestos en las clases.

7. Demuestra compromiso con la
institucion.

8. Tiene en cuenta las sugerencias
para el adecuado desarrollo de
la clase

Observaciones generales:

Fuente: Elaboracion propia



Tabla 6. Formato de evaluacion del programa
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Universidad Pedagdgica Nacional

Facultad de Educacion Fisica
PCLEF

Formato evaluacion del programa

PCP Motivacion y adherencia a la practica de ejercicio fisico

Evaluador:

Docente: Eliana Medina Velandia

Institucion: C.D.l Asociacién familias unidas por el futuro

Enunciado 1 2 3 4

1. Es pertinente la creacion de este
tipo de programas.

2. La implementacion del
programa puede contribuir al
desarrollo humano

3. Se evidencia coherencia entre el
plan de clase, contenidos,
metodologia, criterios  de
evaluacion.

4. Este proyecto puede ser
implementado en  cualquier
contexto.

5. La ejecucion del proyecto
cumple con las necesidades de
la poblacion.

Observaciones generales:

Fuente: Elaboracion propia



3.6. Macrodisefio
Tabla 7. Unidades
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Motivacion y adherencia al ejercicio fisico de la mujer posparto

Objetivo: Desarrollar actividades de acondicionamiento fisico en la mujer posparto para favorecer la

motivacion y adherencia al ejercicio fisico a través de practicas corporales que involucren a la madre y a su hijo.

Unidad No. 1 Somos mujeres y somos madres

Cuidado del cuerpo

Porteo

Temas Cuidado personal Cargar al bebé en un
después del parto
portabebés o cargador.
Tradiciones de las abuela, Peso y composicion corporal ¢QuEé es?,
madres y amigas después del  Alimentacion saludable. Como elegir el portabebés
Subtemas . )
parto Tipos de portabebés
Incursionando en el porteo
Compartir las experienciasy  Llevar control de peso y talla Aprender la manera correcta
conocimientos tradicionales  durante el proceso de portear al bebé
Propositos en torno al postparto Aprender como puedo realizar
ejercicio fisico valiendose del
porteo.
Abrir un espacio en laclase ~ Toma de medidas Taller tedrico y practico de
donde las maméas compartan ~ Toma de peso Porteo
Actividades sus conocimientos y Toma de pliegues
tradiciones practicadas
durante esta etapa
Compartir qué alimentos Antropometria Desarrollo de un taller de
favorecen un buen estado de porteo, mostrando a la mamas
salud en la etapa postparto los beneficios tanto para ellas
Metodologia Conversar y mostrar videos a como para sus hijos.

cerca de lo que es
exogestacion.

Conversar acerca de la

Presentacién de los diferentes
tipos de portabebés y como

elegir el mas adecuado para
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plantas que se utilizan y cada familia.
como son preparadas para el
cuidado del cuerpo después

del parto.

Evaluacion

formativa

Criterios de evaluacion relacionados a la clase
- Usa la indumentaria adecuada para realizar ejercicio fisico.

-Se presenta puntual a cada una de las sesiones.

Criterios de evaluacion relacionados a la unidad

-Conoce las tradiciones familiares arraigadas en nuestro pais a cerca del cuidado corporal después
del parto.

-ldentifica los beneficios del porteo

-Tiene en cuenta las medidas de seguridad que se requieren durante el porteo.

Unidad no. 2 Trabajemos nuestra condicion fisica

Obijetivo: Desarrollar ejercicios de acondicionamiento fisico adaptados para el trabajo en conjunto madre e hijo, que

propicien la motivacion y adherencia por la practica de ejercicio fisico.

Capacidad aer6bica Fuerza Flexibilidad
Temas
Resistencia  Base 1 Fuerza resistencia Flexibilidad dinamica
Subtemas o -
(general) Flexibilidad estatica
Desarrollar y mejorar la Mejorar la capacidad para Mejorar la flexibilidad.
resistencia aerodbica resistir a la fuerza y la tension. Dar conocer la importancia
general. de tener un cuerpo flexible
Adaptar el organismo a y los beneficios que esto
Propdsitos la realizacion del trae.
gjercicio.

Crear  conciencia Yy
habitos para la practica

del ejercicio continuo.

Actividades

Juegos Tensiones isométricas Stretching
Caminatas. Elevacion de cargas inferiores al Ejercicios tomados de yoga

Carreras continua suave  40% de una repeticion maxima.
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Stpes.
Variaciones del centro de

gravedad en la tensién de una

autocarga externa.
Esfuerzos de intensidad Autocargas Movilidad articular
baja.(acondicionamiento) Cargas externas Trabajo dindmico
Metodologia . ) . . .
Volumenes altos. Tensiones y relajaciones Trabajo estatico
Repeticiones.
Criterios actitudinales relacionados a la clase
-Usa la indumentaria adecuada para realizar ejercicio fisico.
-Se presenta puntual a cada una de las sesiones.
-Conoce la importancia de la sana convivencia aplicando principios basicos de atencion, respeto y
esfuerzo para el correcto desarrollo de las sesiones.
Evaluacion Criterios relacionados a la condicion fisica
Formativa - Regula y dosifica el esfuerzo, llegando a un nivel de auto exigencia acorde con sus posibilidades

de movimiento y la naturaleza de la tarea.

-Conoce la importancia del ejercicio fisico y se propone la practica permanente de ésta para el
mejoramiento de la salud y la calidad de vida.

- Realiza en forma auténoma actividades fisico-deportivas que exijan un nivel de esfuerzo,
habilidad o destreza, poniendo énfasis en el objetivo.

- Prioriza el trabajo postural durante la ejecucion de los ejercicios de fuerza, resistencia y
flexibilidad

Fuente: Elaboracion propia
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3.6. Cronograma de clases

Tabla No. 8 Cronograma de clases

Universidad Pedagogica Nacional

Facultad de Educacion Fisica
PCLEF

Cronograma de clases

PCP Motivacion y adherencia a la préactica de ejercicio fisico

Docente: Eliana Medina Velandia

Institucion: C.D.I Asociacion familias unidas por el futuro

Jornada: Mafana Horario: Grupo:

9:00 am — 10:30 am Lactantes

Sesion Fecha Tema

1 Septiembre 13 de 2016 Presentacion y diagnostico

2 Septiembre 20 de 2016 Fuerza de resistencia y
flexibilidad

3 Septiembre 27 de 2016 Fuerza y flexibilidad

4 Octubre 4 de 2016 Resistencia y flexibilidad

5 Octubre 11 de 2016 Fuerza

Unidad No. 2

6 Octubre 14 de 2016 Fuerza y flexibilidad

7 Octubre 18 de 2016 Resistencia

8 Octubre 25 de 2016 Flexibilidad

9 Noviembre 1 de 2016 Fuerza de resistencia y
flexibilidad

10 Noviembre 8 de 2016 Sierre de la ejecucidn piloto

de la primera unidad

Fuente: Elaboracion propia
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CAPITULO IV
4.  Ejecucion piloto

En este capitulo se hace una descripcién de la institucion donde se realiza la ejecucién piloto,
se presenta la ubicacion, la persona encargada, los objetivos de la fundacion. De la misma

manera la caracterizacion de la poblacion

4.1. Microcontexto

Institucion: Centro de desarrollo infantil (CDI) Asociacion Familias Unidas para El Futuro
Directora: Luz Mary Martinez

Direccion: Calle 183 No.8d — 80

Localidad: No. 1 Usaquén

Barrio: San Antonio Norte

La asociacion en convenio con el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF),
que brinda atencion a la primera infancia en la modalidad familiar. Esta modalidad reconoce el
lugar protagdnico que tienen las familias en el cuidado, crianza, educacion y desarrollo de los
nifos y nifias desde la gestacion a menores de 5 afios, 1o que las convierte en el méas cercano

escenario de corresponsabilidad. ICBF

Estan dirigidas a mujeres gestantes, en periodo de lactancia, nifios y nifias menores de
5 afios o hasta su ingreso al grado transicion, cuyas familias y cuidadores requieren apoyo para
fortalecer sus procesos de cuidado y crianza en el hogar. Dado que busca fortalecer el vinculo
afectivo de los nifios y nifias con sus familias, prioriza el acceso de nifios y nifias menores de 2

anos.

Se desarrollan a través de procesos de formacion y acompafiamiento a familias y
cuidadores, con el propdsito de fortalecer sus habilidades de cuidado, crianza y construccion

conjunta de herramientas para la promocion armonica e integral del desarrollo. Por tanto, se
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Implementa a través de encuentros educativos grupales con las mujeres gestantes, lactantes,

los nifios, nifias y sus cuidadores, y encuentros en el hogar.

Objetivo general CDI

Garantizar el servicio de educacion inicial, cuidado y nutricidn a nifios y nifias desde la
gestacion hasta menores de 5 afios, en entornos comunitarios y el hogar, en el marco de la
atencion integral y diferencial, a través de acciones pedagdgicas con los nifios y nifias, de
formacion y acompafiamiento con las familias, de nutricion; asi como la gestion para
promover los derechos de salud, proteccion y participacion que permitan favorecer su

desarrollo integral.

Objetivos especificos del CDI

Adelantar procesos de formacion, acompafiamiento y fortalecimiento a las familias en

su rol como garante de sus derechos para promover el desarrollo integral de los nifios y nifias.

Adelantar acciones que promuevan la valoracion y la re significacion de las practicas

asociadas con el cuidado, crianza y desarrollo del nifio y la nifia.

Desarrollar acciones pedagdgicas centradas en los intereses de los nifios, las nifias y
sus familias, sus caracteristicas individuales y culturales, de desarrollo para promover su

desarrollo integral.

Aportar un requerimiento nutricional diario correspondiente al 70% para nifios y nifas,

mujeres gestantes y madres lactantes que asisten a la modalidad.

Desarrollar acciones de promocion de la practica de la lactancia y la garantia de
derechos de salud, proteccion y participacion de los nifios, nifias, mujeres gestantes y madres
lactantes, en marco de las instancias de articulacion del Sistema Nacional de Bienestar
Familiar presentes en el territorio. Desarrollar acciones para posibilitar el restablecimiento de

derechos, en los casos en los que se ha evidenciado la vulneracion
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4.2. Poblacién

La asociacion presta atencion a un total de 300 usuarios comprendidos mujeres
gestantes, madres lactantes y nifios. El lugar donde se presta el servicio se denomina Unidad
de Servicio — UDS (240 nifios y nifias menores de 5 afios y 60 mujeres gestantes y madres
lactantes). Esto constituye el grupo de referencia, pero la conformacién de los mismos

depende de la demanda del servicio.

La Unidad de Servicio (UDS), se divide en 6 Grupos de Atencion (GA), cada uno de
los cuales esta a cargo de un maestro y un auxiliar pedagogico. Cada GA estd compuesto en
promedio por 40 nifios y niflas y 10 mujeres gestantes y madres lactantes.
El GA esta dividido en tres Unidades de Atencién —UA, cada una de ellas retne en promedio
entre 16 y 20 usuarios en total, con las que se desarrollan los encuentros educativos grupales

en horarios diferentes.

Para la ejecucion piloto del presente PCP se trabajé con 10 madres posparto en edades
comprendidas entre los 17 y 39 afios y con sus hijos en edades comprendidas entre los 6 y 2

afios de edad pertenecientes al grupo de lactantes que se retnen los dias martes.



4.3. Experiencia

Tabla 9. Descripcion Experiencia
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Sesion y fecha

Temas

Herramientas

Metodoldgicas

¢ Qué sucedio?

Sesion 1

Diagnostico inicial

Presentacion del PCP

Entrega de cuestionario
con preguntas de libre
respuesta.

Formato para tomar
datos personales de las
participantes.

Mdsica y parlantes para
la actividad de
integracion

En esta sesion se presento el PCP, dando a conocer a
las madres, directora y docentes el qué, por qué y
para qué que realizaba el proyecto. Después de la
presentacion las participantes respondieron unas
preguntas acerca de su practica de educacion fisica y
ejercicio fisico

Terminado el cuestionario se procedié a tomar datos
de las madres y sus hijos, para tener un registro con
datos importantes para participar del proyecto.

Finalmente se hizo una actividad de integracion. Con
una cancion “Habia una vez un avion”. Las madres con
sus nifios en los brazos se movian por todo el espacio y
hacian cada uno de los movimientos que iba indicando
dicha cancion. La docente en formacién iba guiando
esos movimientos
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Herramientas

Sesion y fecha Temas Metodologicas ¢ Queé sucedio?

Se realiza un saludo Se lleg6 al salén, hacemos el saludo de bienvenida a la clase
inicial para dar la con una cancién para la mama y el bebé. Actividad que es
bien,venidaala amay el bien recibida por las participantes al ver que sus hijos
bebe disfrutan de este ejercicio.
Se realiza ) ) )
calentamiento con Seguido se explica cudl es el trabajo del dia el tema y el
movilidad articular y en objetivo a desarrollar. Se inicia la parte central de la clase
la parte central con ejercicios que han sido adaptados para el trabajo en
eje_rcicios de fuerza, conjunto de la mama — bebé. Durante el desarrollo de esta

Fuerza de resistencia y ;f:)'(si’tbei:]ifj':d y parte las participantes refieren un poco de angustia al creer

Sesion 2

flexibilidad

gue hacer ejercicio con su bebé lo pueden lastimar a o cual se
les explica las maneras correcta de agarrarlo para lograr estar

comodas.

A medida que se va desarrollando la clase se les va
explicando la importancia de realizar ejercicio como minimo
tres veces a la semana para mantener una buena salud fisica y
emocional, al igual explicando que el trabajo con sus hijos en
brazos fortalecen el vinculo madre e hijo. En esta parte ellas
se dan cuenta como muchos de los bebés disfrutan el
movimiento de balanceo que hace su madre en cada uno de

los ejercicios, logrando que incluso varios bebés queden
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dormidos. Finalizada la parte central, se realiza ejercicios de
flexibilidad, mientras se desarrolla cada uno de los ejercicios
se les explica cudles son los beneficios de realizar este tipo

de ejercicios.

Con esta sesion y como docente en formacién me voy dando
cuenta que lo real que son los datos que muestran los
estudios consultados e para la construccion de este PCP, las
personas empiezan un programa de ejercicios con toda la
motivacion para mejorar su condicion fisica y por ende su
calidad de vida y salud. Pero sucede que en muchos de estos
programas son abandonados cuando las personas no
preparadas profesionalmente para dirigirlos no indican el por
qué de realizar ejercicio, dedicando solo a sobreentrenar a las
personas y las sujetos al ver que no logran cumplir las
exigencias de los profesores terminan por abandonar. Es por

esto que no se logra una adherencia a la practica de ejercicio.
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Sesion y fecha

Temas

Herramientas
Metodoldgicas

¢, Qué sucedio?

Sesion 3

Fuerza y flexibilidad

La actividad se realizo al
aire libre, se organizé el
espacio del jardin de la
asociacion con colchonetas
y se ambiento el espacio
con masica.

Calentamiento para
preparar el cuerpo para la
actividad.

Ejercicios guiados por el
docente con series de
pocas repeticiones, todos
realizados con el bebé en
los brazos.

Primero se realizo el calentamiento con movilidad articular y
estiramientos. Seguido se explica cual es el trabajo del dia, el
tema y el objetivo a desarrollar. Se inicia la parte central de
la clase con ejercicios abdominales adaptados para el trabajo
en conjunto de la mama — bebé. Seguido se realizan
gjercicios para fortalecer los masculos de la pelvis, mientras
se realizaban los ejercicios se les explicaba a las participantes
la importancia de fortalecer sus musculos abdominales para
dar estabilidad a la columna vertebral, haciendo gque con esto
se disminuyan dolores de espalda baja y evitar la compresion
entre discos vertebrales. También se les explica el valor que
tiene fortalecer los musculos que conforman la pelvis sobre
todo después del parto para evitar trastornos como la
incontinencia urinaria, el prolapso o caida 6rganos y las
disfunciones sexuales. Finalizada la clase se realizo
gjercicios de flexibilidad, recordandoles la importancia de
mantener un cuerpo flexible para evitar las lesiones
musculares y articulares cuando se realizan ejercicios y

actividades de la vida diaria.




53

Sesion y fecha

Temas

Herramientas
Metodologicas

¢ Qué sucedio?

Sesion 4

Resistencia aerobica y
flexibilidad.

Para el trabajar la
resistencia aerdbica
progresivamente se usO
como medio una clase de
aerobicos con
movimientos  adaptados
para el trabajo en conjunto

mama e hijo.

Saludo de bienvenida para maméa y bebé con una cancion.
Seguido del calentamiento, movilidad articular y
estiramientos los cuales se realizaron con musica. Al iniciar
la parte central de la clase, a las participantes les daba pena
no poder seguir los movimientos. Pero poco se dieron cuenta
que no se necesitaba se bailarin para participar de la sesion y
los bebés disfrutaban el movimiento de balanceo.
Finalizando los aer6bicos se realizaron ejercicios de

flexibilidad. En total se trabaj6 60 minutos.

Al finalizar se hace la retroalimentacion del porque una clase
de aerdbicos para mejora la resistencia aerobica y la
importancia de trabajar esta capacidad fisica para disminuir
el riesgo de sufrir de presion arterial alta, enfermedades del
corazdn, y muerte prematura, ademas ayuda a controlar la
glucosa en sangre, mantener el peso corporal ideal, disminuir
del estrés y mejora el sistema inmunolégico. Aqui solo se

presentan algunos de los beneficios.
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Sesion y fecha

Tema

Herramientas
Metodologicas

¢ Qué sucedio?

Sesion 5

Fuerza

Para esta sesion se
propusieron ejercicios para
el desarrollo de la fuerza
en miembros inferiores y
el fortalecimiento de los
musculos de la pelvis,
todas las actividades
adaptados para el trabajo

mama e hijo.

Saludo de bienvenida para maméa y bebé con una cancion.
Seguido se explica cudl es el trabajo del dia, el tema vy el
objetivo a desarrollar. La actividad se desarrollé al aire libre.
Se inici6 la clase con el calentamiento, primero movilidad
articular  realizando  movimientos naturales de las
articulaciones y explicando a las participantes la importancia
de estos movimientos previos a la parte central de la clase y
por ultimo estiramientos. Se desarrollaron los ejercicios de
fuerza para mis miembros inferiores del cuerpo con la mayor
disposicion por parte de las madres, refiriendo que cada vez
que realizan ejercicio se sienten mas activas el resto de dia 'y
3 de 10 mujeres referian que estaban haciendo los ejercicios
gue aprendian los martes otros dias en su casa. Esto hace ver
que brindar espacios y momentos que posibiliten el
aprendizaje y préctica de ejercicio de la mujer posparto y su

hijo esta tendra una tendencia a la practica del mismo.
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Sesion y fecha

Tema

Herramientas
Metodologicas

¢ Qué sucedio?

Sesién 6

Fuerza y flexibilidad

Este dia se propuso una salida a caminar hacia un parque
cercano, todos los bebés iban en su respectivo coche el
encuentro se dio a las 9:00 am en el CDI, salimos al parque
del barrio Verbenal, al llegar alli se explica las participantes
el objetivo de la clase y el porqué de una actividad fuera de
CDI, mostrando que se pueden usar los diferentes espacios
gue se brindan a la comunidad para actividades como las de
este dia. Se inicio la clase con un calentamiento dinamico,
con los bebés en los coches, las participantes debian correr a
diferentes ritmos y realizar movimientos que se iban
diciendo. La parte central de la clase se trabajaron ejercicios
para el fortalecimiento del abdomen y de los musculos de las
piernas, al finalizar la clase se hicieron ejercicios de
estiramiento estatico. Esta clase fue muy gratificante tanto
como para la docente como para las madres quienes
manifestaba que realizar actividades de este tipo en un
parque y con un grupo de mujeres con la cuales compartian
la misma etapa de la vida, las motivaba mas porque no se
sentian solas, pues sentirse sola durante la practica de
gjercicio no les gustaba y por eso terminaban abandonando.
En esta sesion muchas de las madres no Ilevaron hidratacion,

aqui se les explico la importancia de hidratar su cuerpo
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durante la antes, durante y después de hacer ejercicio, sobre

todo recalcando que muchas lactan a sus hijos.

Sesion y fecha

Tema

Herramientas
Metodologicas

¢ Qué sucedio?

Sesién 7

Resistencia

aerdbica y flexibilidad

Para el trabajar la
resistencia aerodbica
progresivamente se UusO
como medio una clase de
aerobicos con
movimientos  adaptados
para el trabajo en conjunto

mama e hijo.

Saludo de bienvenida para maméa y bebé con una cancion.
Seguido del calentamiento, movilidad articular vy
estiramientos los cuales se realizaron con musica. A
comparacién de la anterior clase de aerébicos, en esta sesion
las participantes se sentian mas cdémoda, participando
activamente y junto los bebés quienes disfrutaban el
movimiento de balanceo. Finalizando los aerdbicos se
realizaron ejercicios de flexibilidad con estiramientos
estaticos basados en las posiciones de yoga. En total se

trabajé 60 minutos.

Al finalizar se hace la retroalimentacion del porque una clase
de aerdbicos para mejora la resistencia aerobica y la
importancia de trabajar esta capacidad fisica para disminuir
el riesgo de sufrir de presién arterial alta, enfermedades del
corazén, y muerte prematura, ademas ayuda a controlar la
glucosa en sangre, mantener el peso corporal ideal, disminuir
del estrés y mejora el sistema inmunoldgico. Aqui solo se

presentan algunos de los beneficios.
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Sesion y fecha

Tema

Herramientas
Metodologicas

¢ Qué sucedio?

Sesion 8

Fuerza

Para esta sesion se
propusieron ejercicios para
el desarrollo de la fuerza
en miembros superiores,
todas las actividades
adaptadas para el trabajo

mama e hijo.

Este dia no se pudo realizar la sesion como se tenia previsto,
pues el CDI tenia organizada la celebracion del Halloween.
Como se contaba con 20 minutos para realizar la clase, se
trabajé con la participantes una activaciéon con juegos que

integraran a la mamas y a los bebes. Estos juegos fueron
Los conejos saltan frente al espejo

Habia una vez un avion

Los elefantes se balanceaban

Esta situacion del dia de hoy muestra que muchas veces
aungue tengamos planeada la clase se pueden presentar
improvistos, sobre todo en una institucién donde no vamos

todos los dias.
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Sesion y fecha

Tema

Herramientas
Metodologicas

¢ Qué sucedio?

Sesion 9

Fuerza de resistencia

Para esta sesion  se
propusieron ejercicios para
el desarrollo de la fuerza
de resistencia para el
cuerpo en general, todas
las actividades adaptadas
para el trabajo al unisono
mama e hijo.

Se llegé al salon, hacemos el saludo de bienvenida a la clase
con una cancién para la mama y el bebé. Actividad que es
bien recibida por las participantes al ver que sus hijos

disfrutan de este ejercicio.

Seguido se explica cudl es el trabajo del dia el tema y el
objetivo a desarrollar. Se inicia la parte central de la clase
con ejercicios que han sido adaptados para el trabajo en
conjunto de la mama — bebé. Esta sesién fue mas exigentes
que todas las anteriores, pero teniendo en cuenta que se
estaba trabajando con el bebé, las participantes referian que
cada vez se sentian mas comodas realizando ejercicio fisico
junto a su bebé y que algunas de las molestias de espalda
mejoraban cuando realizaban la clase los dias martes vy
siempre trataban de repetir los ejercicios en sus casa teniendo

en cuenta las indicaciones dadas para la correcta ejecucion.

A medida que se va desarrollando la clase se les va
explicando la importancia de realizar ejercicio como minimo
tres veces a la semana para mantener un buen estado fisico
gue beneficie su salud. En esta parte ellas se dan cuenta
como muchos de los bebés disfrutan el movimiento de

balanceo que hace su madre en cada uno de los ejercicios,
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logrando que incluso varios bebés queden dormidos.
Finalizada la parte central, se realiza ejercicios estiramientos,
mientras se desarrolla cada uno de los ejercicios se les
explica cuales son los beneficios de realizar este tipo de

gjercicios.

Sesion y fecha

Tema

Herramientas
Metodologicas

¢ Qué sucedio?

Sesion 10

Cierre de la ejecucion
piloto de la unidad 2

Explicacion de como
deben ser diligenciados los

formatos de evaluacion.

Entrega de los formatos

En esta sesion se hizo el cierre de la ejecucion piloto de la
unidad 2, para lo cual se pidi6 a las madres que llenaran un
formato de evaluacidn docente y a las directivas del CDI se
les entrego un formato de evaluacion del PCP. Finalizada
esta actividad. Se hizo un compartir a modo de despedida

con las participantes y sus bebés.
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4.4, Resultados de las evaluaciones
4.4.1. Evaluacion inicial - CA.MP.A.F.D

1. Edad: Promedio 27 afios

3. Situacién laboral
2.Estado civil

Casada

Ama de casa

SOIte “ _

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%
0%  10%  20% 30%  40% S0%  60%  70%  80%
4. Nivel de estudios 5. ¢{Hay alguna instalacién deportiva cerca de su
hogar?
universitaria
1] —
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

6. éPracticaalguna actividad fisica o
deporte/s?

Sl 10%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Las preguntas de 7 a la 12 son preguntas que las respondian solo las mujeres que
practicaban ejercicio fisico de diez participantes solo una era activa fisicamente al momento

de aplicar el cuestionario, es por esto se presentaran las respuestas dadas por ella.



7. ¢{Cbmo lo practica?:

Solo

Con amigos

Con comparieros de estudio o trabaj
Con familiares

Como actividad dirigida en un club.

0]

O

Como actividad dirigida en un gimnasio [
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8. SOLO en el caso de que su préactica fisico-deportiva sea dirigida por alguien, ;qué titulacion

tiene la persona que se la dirige?
Monitor deportivo

Entrenador deportivo

Maestro Especialista en E. F.
Licenciadoen E. F.

Ninguna titulacion

NS/NC

9. ¢Cuanto tiempo suele dedicar diariamente a la practica de actividades fisico deportivas?:

1 hora

10. ¢Qué instalacion/es utiliza?:
Publica al aire libre [

Publica cubierta 0

Privada al aire libre ﬁ
Privada cubierta

En mi propiacasa LI

11. Hora del dia: 8:00 pm

12. ¢En qué época del afio hace mas actividad fisico-deportiva?: Todo el afio

O o g o U
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13. iCudles son las 3 actividades que mas le 14. Respecto a las clases de
t li do di de ti libre? oz pre . oy
glista realizar ctiando glspone e Hempo fbre educacion fisica que recibe o recibié

Zumba - E— en su etapa escolar: Multirrespuesta
Montar Bicicleta ~ —
Compartir con loshijos  IE———
Salir al parque No sabe/no responde |
Manualidades - ——— El profesor le animaba I
Jugar Fitbol  m——
Dibujor  E— Las consideraba dtiles NI
Correr . Eran motivantes I
Caminar
. Le resultaron faciles - | —
0 5 10 15 20 25 0 5 10 15 20 25 30 35
15. De las siguientes opiniones, ¢cudles se 16. ¢Qué piensa sobre la practica de ejercicio?:
acercan mas a su propia idea de lo qué es Multirrespuesta

el ejercicio fisico?: Multirrespuesta

Permite mantenerse en forma -

Ayuda a romper |la monotonia

No sabe/no responde _

El ejercicio es una actividad pensada
sobre todo para la gente joven

Es una parte importante de nuestra . s
.. la practica esidénea para todas las personas
educacion con independencia de su nivel de habilidad _
Permite relacionarse con los demas
El ejercicio es sdlo para gente bien

N - 0
El ejercicio es salud — preparada fisicamente

0 10 20 30 40 50 60 0 10 20 30 40 50 60 70 80
17. ¢Cudl es la opinién que tiene Ud. de si mismo 18. Hablamos ahora de la Salud y los elementos
respecto a la practica de ejercicio?: relacionados con ella (alimentacién, ejercicio
Multirrespuesta fisico, etc.). ¢Cudl es su opinidn sobre este
tema?

No sabe/no responde | NENNIIN

i . o No sabe/No conoce

No se me da bien |a practica de ejercicio en -
eneral .
8 No me preocupa mantener mi cuerpo en... I

Los demds piensan que soy coordinado _
cuando practico ejercicio

Cuido mi alimentacion para evitar... [INEEREGIRNGEEN

Me preocupo de mantener mi cuerpo en...

Me siento competente para la practica [N

El ejercicio fisico ayuda a estar mas sano [
0 10 20 30 40 50 60 70

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

19. En su entorno de amigos y familia équién
practica actividad fisica?:

15
10
0 I I

0s hermanos novio padres amigos conyuge Ninguno

(5]



Solo a quienes practican alguna actividad fisico-deportiva durante su tiempo libre

éPodria decirme cuales son los motivos por los
gue Ud. practica ejercicio fisico?

1,2
1
0,8
0,6
0,4
0,2
0

Me considero Me gusta competir Pordiversiony pasar Porque es bueno

capacitado para el tiempo para la salud

hacer ejercicio fisico

Sélo a quienes no practican ninguna actividad fisico-deportiva durante su tiempo libre

éPodria decirme cuales son los motivos por los
gue Ud. no practica ejercicio fisico?

por cansancio

por falta de medios econdmicos

por motivos de salud

por falta de apoyo y estimulo familiar
los horarios de los programas son...

El deporte nunca se me dio bien

no dispongo de tiempo libre

por falta de instalaciones adecuadas

por perezay desgana

las instalaciones me quedan lejos o no...

0,00% 5,00% 10,00%  1500%  20,00%
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Sélo a quienes han practicado alguna actividad fisico-deportiva pero ahora no lo hacen.

¢Podria decirme cuales son los motivos que influyeron en su decision de

dejar la practica de ejercicio fisico?
120%
100%
80%
60%

40%

20%

M Por falta de tiempo

En los resultados del C.AM.P.A.F.D, se pudo evidenciar la poca relacién que tienen las
participantes con la practica de ejercicio fisico, pues el 90% de ellas es inactiva fisicamente,
incluso lo eran antes de tener a sus hijos, solo una de ellas es decir el 10% era activa
fisicamente y practicaba futbol continuamente. Todas la madres eran conscientes de que el
ejercicio practicado con regularidad beneficiaba su salud, abria un espacio para compartir con
sus pares y que era idonea para todas la personas independiente de su nivel de habilidad. La
participante que practicaba futbol consideraba que estaba capacitada para realizar ejercicio, le
gustaba competir, divertirse y lo hacia para tener una buena salud. Las madres que no
realizaban ejercicio fisico respondian que no lo hacian por cansancio, falta de medios
economicos, por motivos de salud, falta de apoyo familiar, los horarios de los programas eran
incompatibles con sus ocupaciones, el ejercicio no se les daba bien, no disponian de tiempo
libre, por falta de instalaciones publicas adecuadas, por pereza y desgana y que las

instalaciones le quedaban muy lejos.
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4.4.2. Evaluacion docente

Para vislumbrar de manera sintetizada el quehacer como docente, se disefid un
instrumento de evaluacion que da cuenta de la percepcion de las participantes de las
actividades planteadas por parte de la docente a cargo teniendo en cuenta ocho parametros
implicitos a lo largo del proceso de la experiencia pedagdgica. Las diez (10) madres
participantes en el programa al final de la ejecucion piloto realizaron dicha evaluacion, la cual

sera anexada mas adelante.

Esta evaluacion lleva a inferir, que el docente continuamente debe y necesita hacer un
seguimiento y autoevaluacion de que es lo que ensefia y como lo ensefia, que trasmite su
quehacer como educador, para que asi se enriquezcan las experiencias de todos los implicados
en acto educativo. Si bien la evaluacion apunta a cualificar los resultados obtenidos en el que
hacer docente, con ello se busca también retroalimentar el proceso y ajustar dinamicas a partir
del fortalecimiento de las formas y contenidos en el manejo en las clases. De igual manera los
items para evaluar el educador dan cuenta de que aunque se propone cumplir a cabalidad con
los propositos planteados y que todo lo que se quiere realizar salga perfectamente, pero esto
sucede a medida que se adquiere experiencia como docente.

EVALUACION DEL DOCENTE

tiene en cuenta las sugerenmcias para el adecuado
desarrollo de la calse

demuestra compromiso con la institucion

es creativo y evidencia conocimiento de los temas
propuestos en clase

trata conrespeto alas participantes 6———ge 1

Contribuye con su que hacer como docente a la
formacion integral de las participantes

Utiliza estrategias metodoldgicas que motivan la
participacion

se evidencia planeacidn y organizacion

Es puntual y ordenado en el desarrollo de la cdase

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

E Siempre E Algunas Veces
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4.4.3. Evaluacién del programa

La directora del CDI Asociacion familias unidas por el futuro y la docente encargada
del grupo de madres lactantes, realizaron una evaluacion del programa, la cual anexaremos a

continuacion. Tabla 7. Formato de evaluacion del programa

Universidad Pedagogica Nacional

Facultad de Educacion Fisica
PCLEF

Formato evaluacion del programa

PCP Motivacion y adherencia a la préactica de ejercicio fisico

Evaluador:

Docente: Eliana Medina Velandia

Institucion: C.D.l Asociacion familias unidas por el futuro

Enunciado 1 2 3 4 5
6. Es pertinente la creacién de este
tipo de programas. 2
7. La implementacion del
programa puede contribuir al 2

desarrollo humano

8. Se evidencia coherencia entre el

plan de clase, contenidos,
. L 2
metodologia, criterios  de
evaluacion.
9. Este proyecto puede ser
implementado en  cualquier 2
contexto.
10. La ejecucion del proyecto
cumple con las necesidades de 2
la poblacion.

Observaciones generales:

Fuente: Elaboracion propia



67

4.6. Evaluaciones de las participantes
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CAPITULO V

5. Analisis de la experiencia
5.1. Aprendizaje como docente

Esta experiencia me deja muchos aprendizajes como futura profesional de la educacién
fisica; pero uno de los méas importante que me deja es el comprender que la labor docente no
solo se limita al ambito escolar o educacion formal, son muchos los contextos donde podemos
poner en escena nuestros conocimientos tanto tedricos como practicos. Este PCP como se
menciono en apartados anteriores se ejecuto en el ambito de la educacion informal, espacio
donde se abre un sin nimero de ambientes de aprendizaje y experiencias al igual que

oportunidades laborales.

La ejecucidn piloto permitio ver que todo lo que se plantea en el papel muchas veces
no se desarrolla al pie de la letra como se quiere, pues siempre se idealiza a los estudiantes con
los que se va a trabajar y en muchos casos no tenemos en cuenta que son seres humanos e
inconscientemente los pensamos como objetos con multiples necesidades, es por esta razon
que se debe realizar la intervencion pedagogica teniendo en cuenta la realidad de las personas
y las experiencias previas. Por todo lo anterior durante esta implementacidn surgio la pregunta
¢por qué no empezar a construir el PCP desde la caracterizacion o diagnostico de la poblacion

en la que se quiere influir?

Esta experiencia como docente, abre la posibilidad de mejorar cada dia la préactica y
llegar a la calidad educativa que tanto se afiora, partiendo siempre de un analisis personal y
profesional, juicio que se debe emitir para evaluarnos reconociendo nuestras fortalezas y

debilidades en nuestro que hacer como docente.
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5.2. Incidencia en el contexto y en las personas

En la primera sesion de clase se realiz la presentacion del programa y aplicacién de
formatos, este dia las mamas hicieron muchas preguntas y referian dudas acerca de lo que
ibamos a trabajar, las cuales iban siendo resueltas por la docente en formacion al igual que las
madres que tenian experiencia en la practica del ejercicio fisico. En cuanto a las entrevistas
hechas a cada una de las mamas se veia que las mujeres mas joévenes en edades comprendidas
entre los 17 y 25 afios no les gustaba realizar ejercicio fisico dando razones como ellas se
sentian bien consigo mismas, gozaban con buena salud, tenian malas experiencias con de sus
clases de educacion fisica y con su asistencia a centros deportivos como los gimnasios, por
esto no veian necesario hacer ejercicio, en comparacion con las madres con edades
comprendidas entre los 26 y 39 afios, quienes veian necesario la practica de ejercicio para su

salud y para sentirse mas comodas con ellas mismas.

En las siguientes sesiones se empezaba la clase con una actividad de bienvenida para la
mama y para el nifio, seguido de un calentamiento y la parte central de la clase donde cada uno
de los ejercicios estuvieron adaptados para que las mujeres pudieran trabajar con su bebe en
brazos o ubicandolos en una colchoneta, explicandolos muy bien para que siempre se
ejecutaran Optimamente. Durante las primeras sesiones algunas de las madres mas jovenes no
mostraban ningun interés en querer realizar las actividades y se retiraban, las participantes que
guedaban realizaban los ejercicios con una gran disposicion y disfrutaban mucho el trabajo
junto a su bebé, algunas referian que nunca se habian imaginado que se podia hacer ejercicio
con el bebé. Al finalizar las sesiones se realizaba una retroalimentacion de lo que habia
sucedido durante la clase y se le hacia la recomendacion de repetir los mismos ejercicios por
lo menos o dos veces mas durante el resto de la semana. Con el paso de cada una de las
sesiones las mamas mostraban méas agrado cada vez que se iba a iniciar clase ayudaban a
organizar el material que se iba usar, asistian con ropa comoda para poder realizar las
actividades, llevaban agua para hidratarse, al igual que algunas contaban con entusiasmo que

habian realizado los ejercicios otros dias y se sentian bien fisicamente y emocionalmente.

Con el tiempo que se implementd este proyecto (10 sesiones) y que solo se trabajaba
una vez a la semana y a pesar de se les entregaban a las mamas copia de los ejercicios de esa

semana para que los realizaran en su casa, no podemos decir que logramos una total
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motivacion intrinseca y adherencia por la practica de ejercicio fisico pues es muy corto el
tiempo de ejecucion, pero hay la satisfaccion de ver que las mujeres se interesaron e hicieron
conscientes de los beneficios del ejercicio fisico para su cuerpo y lo facil que es realizarlo
junto a las personitas méas importantes de sus vidas sin tener la excusas como que no tenian
tiempo y que no contaban con quien dejar al bebé mientras quieran hacer ejercicio, ademas
que lo practicaban en un lugar ameno, libre de tensiones como el CDI donde se estaban
beneficiando sus bebés con el programa que brinda esta institucion y ellas con la préactica de

ejercicio.

La directora y docentes pertenecientes al CDI mostraron agradecimiento al finalizar la
ejecucion piloto, por implementar un proyecto educativo de este tipo, beneficiando el
estado de fisico y mental de las madres, al igual que fortalecer de alguna manera la

relacion madre e hijo.

5.3. Inconvenientes durante la ejecucién

Los principales inconvenientes que se presentaron durante la ejecucion fueron:

- La falta de material idéneo para llevar a cabo cada una de las sesiones de clase.

- Al principio se proponia que las madres llevaran al bebé en un fular o cargador
portabebés, pero esto no fue posible porque no todas contaban con uno y las que contaban con
uno de estos elementos no era el mas adecuado ergonémicamente para la comodidad de la

mujer y del bebé por lo cual desistimos del uso de tipo de elemento.

- El no contar con suficiente tiempo para realizar la implementacion, este poco tiempo
se daba porque las madres y los bebés del grupo con el que se trabajé solo podian asistir una
vez a la semana al CID. Ya que al principio se proponia trabajar minimo dos veces por semana
y asignando una actividad para realizar en casa, teniendo en cuenta el tiempo minimo (150

minutos) de ejercicio fisico para la salud recomendado por la OMS.
La falta de material idoneo para llevar a cabo cada una de las sesiones de clase.

- Al principio se proponia que las madres llevaran al bebé en un fular o cargador

portabebés, pero esto no fue posible porque no todas contaban con uno y las que contaban con
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uno de estos elementos no era el mas adecuado ergonémicamente para la comodidad de la

mujer y del bebé por lo cual desistimos del uso de tipo de elemento.

- El no contar con suficiente tiempo para realizar la implementacion, este poco tiempo
se daba porque las madres y los bebés del grupo con el que se trabajo solo podian asistir una
vez a la semana al CID. Ya que al principio se proponia trabajar minimo dos veces por semana
y asignando una actividad para realizar en casa, teniendo en cuenta el tiempo minimo (150

minutos) de ejercicio fisico para la salud recomendado por la OMS.
5.4. Recomendaciones

Las recomendaciones para trabajar este tipo de proyecto y para favorecer la motivacion y
adherencia por la practica de ejercicio fisico es que todo programa debe propiciar espacios y
practicas es conveniente tener en cuenta una serie de pautas de actuacion que se pueden

resumir en.

- Se debe procurar que el ejercicio fisico a desarrollar sea agradable, teniendo en
cuenta las preferencias de los participantes. Ello puede lograrse realizando
actividades variadas, mostrando diferentes alternativas.

- Realizar actividad fisica con la intensidad, la duracion y la frecuencia del ejercicio
adaptada a cada realidad, evaluando inicialmente los estados de forma de los

participantes y a partir de ellos realizar la prescripcion del ejercicio.

- Los diferentes estudios y trabajos citados muestran que el trabajo en grupo,
aumenta el compromiso y la motivacion por la practica de ejercicio. Esto se
evidencio en la implementacion de este PCP, pues el trabajo en conjunto mama e
hijo propicia practicas agradables para la madre y al compartir ese espacio con
otras mujeres que pasan por la misma etapa hace aln mas atractivo el programa al

tener con quien identificarse.

- Se debe ofrecer lugares bien situados, material adecuado y en buenas condiciones
para la practica de ejercicio. Debido a que las personas que reciben el programa de
adherencia necesitaran también estimulos externos para continuar, es atil que el

lugar de practica les reporte beneficios y refuerzos dia a dia.
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