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RESUMEN

El presente estudio propone una ruta para incrementar la conciencia corporal y la
postura del docente en el salén de clases por medio de la calistenia y el entrenamiento
funcional como técnicas principales. A través de la antropotécnica, entendida como el
conjunto de préacticas que permiten a los individuos mejorar la relacion con el entorno y con
su propio cuerpo para desarrollar habilidades, se efectu6 la aplicacién de la técnica del
mejoramiento corporal. En ese sentido, se realizaron talleres de acondicionamiento
enfocados en la promocion de una cultura del autocuidado entre los docentes, ayudandoles
a reconfigurar su identidad corporal y su imaginario sobre la corporalidad. De esta forma,
el estudio se centrd en el mejoramiento de la cadena cinética cerrada, entendida como

medio para desarrollar propiocepcion y optimizar los movimientos corporales.

Palabras clave: conciencia corporal, propiocepcion, entrenamiento funcional,

calistenia, docente, corporalidad, antropotécnica, autocuidado, postura.



ABSTRACT

The present study proposes a pathway to enhance teachers' body awareness and
posture in the classroom through calisthenics and functional training as the main
techniques. Through anthropotechnics, understood as the set of practices that allow
individuals to improve their relationship with the environment and with their own body to
develop skills, the technique of body enhance was applied. To this end, conditioning
workshops were conducted, focused on promoting a culture of self-care among teachers,
helping them reconfigure their body identity and their perception of corporeality. In this
way, the study centered on improving the closed kinetic chain, understood as a means to

develop proprioception and optimize body movements.

Keywords: body awareness, proprioception, functional training, calisthenics,

teacher, corporeality, anthropotechnics, self-care, posture.
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1. INTRODUCCION

1.1 Delimitacion del tema

El presente trabajo se enfoca en analizar el impacto de una serie de talleres de
entrenamiento funcional y calistenia en un grupo de docentes de diferentes areas del
conocimiento del Colegio Liceo Hermano Miguel La Salle. Esta investigacion busca
explorar como la implementacion de estas técnicas contribuye al mejoramiento de la
conciencia corporal, la propiocepcion y la postura, partiendo del concepto de
antropotécnica propuesto por Peter Sloterdijk (2009). A través de la reflexion sobre el
cuerpo, se espera fomentar una cultura del autocuidado fisico y mental entre los docentes,
generando herramientas que les permitan optimizar su bienestar corporal en el ambito
educativo. La investigacion no solo aborda el cuerpo desde una perspectiva fisica, sino
también como un medio de comunicacién y expresion en el aula, explorando cdmo estas
técnicas pueden transformar la relacion entre los docentes y su entorno laboral,

promoviendo una nueva Vvision sobre el cuidado del cuerpo y la ensefianza.

Por otra parte, el término Anthroposoma viene de las raices etimoldgicas del griego,
antrhopo y soma. Antropo proviene anthropos, que significa ser humano!. Esta raiz hace
referencia a la condicion humana, su individualidad y su capacidad de reflexionar sobre si
mismo y su entorno. Por otro lado, soma proviene de soma, que se traduce como Cuerpo?;
enfatiza la dimension fisica del ser humano, abarcando la estructura biologica y la

interaccion del cuerpo con la mente y el entorno.

1 Tomado de https://etimologias.dechile.net/?antropo
2 Tomado de https://etimologias.dechile.net/?soma
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1.2 Despertares somaticos: Abriendo el telon

Paredes (2002) afirma que "la epifania del ser humano es su realidad corporal;
entendida como verdadera manifestacion y también como aparicion primera.” Esta
afirmacion subraya que el cuerpo no solo es la primera realidad visible del ser humano, sino
también el fundamento desde el cual surgen el movimiento, la expresion gestual y la
comunicacion. El cuerpo, como punto de partida de la experiencia humana, se convierte en

un vehiculo esencial para la interaccion y el entendimiento del entorno.

El cuerpo constituye una parte esencial de la identidad, siendo una expresion Unica
de cada individuo que actiia como un medio fisico y también como un reflejo de los
procesos emocionales y de propiocepcion que moldean nuestra experiencia a lo largo del
tiempo. Este concepto se vincula con la nocion de antropotécnica propuesta por Sloterdijk,
quien sugiere que el ser humano, en su esencia, es un ser técnico que se autoforma
mediante précticas y técnicas disciplinarias. Estas practicas permiten una expansion y
profundizacién en la relacion del individuo con su propio cuerpo y el entorno que lo rodea,

subrayando el papel central del cuerpo en la construccién de la identidad y la experiencia.

De esta forma, en el primer capitulo del presente documento se expone el contexto
general de la investigacién y el problema central que se aborda; la falta de conciencia
corporal y el cuidado fisico en el entorno docente. Asi, se manifiesta la relevancia de esta
investigacion para el &ambito docente y el ambiente escolar en general, destacando cémo las
demandas de la vida académica pueden afectar negativamente la postura y el bienestar
fisico. Este analisis inicial llevo a la construccion de la pregunta problemay al

planteamiento de los objetivos, orientados hacia la exploracién de como una mayor
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conciencia corporal puede mejorar el proceso educativo y el bienestar en la practica

docente.

A pesar de que el cuerpo es un tema recurrente en diversas disciplinas, se observa
una notable escasez de estudios que aborden de manera profunda la autopercepcion
corporal en los docentes dentro del &mbito académico. Aunque es objeto de discusiones
generales, son pocos los anélisis rigurosos que exploran cdmo los educadores comprenden
y experimentan su propio cuerpo en el contexto de su préctica profesional, especialmente
en relacién con la conciencia corporal y su impacto en el proceso de ensefianza. Por ello, en
el marco tedrico se exploran los conceptos fundamentales que sustentan la investigacion,
tales como la antropotécnica, la calistenia y el entrenamiento funcional. También se
profundiza en la vision del cuerpo docente como una herramienta pedagdgica donde la
postura y los movimientos ejercen una influencia directa en la ensefianza y el aprendizaje.
Aqui se destacan las teorias de Sloterdijk, Corréa y Lopategui, quienes ofrecen perspectivas
desde lo fisico, lo técnico y lo simbdlico, asi como el lenguaje corporal del docente como

medio expresivo que fortalece el lenguaje no verbal en el aula.

En esa misma linea, es posible afirmar que esta desconexion entre los docentes y su
propio cuerpo tiene el potencial de restringir significativamente su capacidad para
establecer una conexion profunda con los estudiantes. Con respecto a lo anterior, Le Breton

(2002) postula que:

El cuerpo moderno pertenece a un orden diferente e implica la ruptura del sujeto con
los otros. Es una estructura social de tipo individualista. Ademas, existe la ruptura
con el cosmos y consigo mismo. Por ende, el cuerpo es lugar de censura. Es la

soberania del ego. Es la parte indivisible del sujeto. (p. 8)
14



Por otro parte, en el apartado metodoldgico se aborda un enfoque cualitativo
mediante la investigacion-accion emancipatoria, basado en los ciclos de Whitehead (1989).
El disefio metodologico incluyo talleres de calistenia y entrenamiento funcional con
docentes del colegio, junto con entrevistas semiestructuradas y observaciones para la
recoleccion de datos. De esta manera, se construy6 una metodologia concreta para observar
los cambios en postura, propiocepcion y expresion de los docentes en su proceso de

aprendizaje corporal.

En consecuencia, el capitulo de resultados presenta los cambios observados en los
docentes mediante tres categorias de anélisis: cuerpo docente, estructuras sociales y
actividad fisica. A partir de los testimonios de entrevistas y observaciones, se
documentaron los logros en postura, conciencia corporal y propiocepcion, igualmente, se
evidencia como los docentes integraron estos aspectos en su préctica pedagdgica,

reconociendo el valor del cuerpo como un medio de comunicacion en el aula.

Finalmente, en el marco del analisis de los resultados, se propone una discusion
sobre las implicaciones pedagogicas de la conciencia corporal en el entorno educativo. Al
contrastar los hallazgos de las entrevistas y observaciones con el marco teérico, se analiza
cémo el trabajo fisico influye en la relacién docente-estudiante y en la calidad educativa.
Para este analisis se utiliz6 el concepto de cadena cinética cerrada postulado por Lopategui,
que permitio observar de manera integral los cambios en el cuerpo docente a través de las
tres categorias de analisis: cuerpo docente, estructuras sociales y actividad fisica. A través
de esta perspectiva, se concluye que la implementacion de una cultura del autocuidado
basada en el entrenamiento fisico puede mejorar la educacion del cuerpo y, con ello, la

calidad educativa en general.
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De esta forma, a continuacion, se presentan las tematicas clave en las que se detallan
las problematicas relacionadas con la expresion y conciencia corporal. En ellas, se abordan
las necesidades emergentes que surgen a partir de las dolencias fisicas de los docentes de la
institucidn, asi como la relacion entre la corporeidad, los imaginarios corporales y la
propiocepcion en el entrenamiento. Por tltimo, se examina la falta de cualidades expresivas
en el lenguaje corporal y no verbal, aspectos que impactan directamente en la practica

docente.

1.3 Conciencia corporal en la préctica docente: necesidades emergentes

Segun las apreciaciones de los docentes sobre su propio cuerpo, sus imaginarios
corporales y el desgaste energético inherente a su labor, se presenta una necesidad de
fortalecer la conciencia corporal y la propiocepcion en su practica pedagdgica. Este trabajo
responde a la busqueda de un bienestar integral que abarca tanto lo fisico como lo
emocional, aspirando a una mejora en la postura, alineacion corporal y preparacion fisica
de los docentes. La incorporacion de estas cualidades seguramente puede contribuir a su

bienestar y también impacta positivamente en su presencia y efectividad dentro del aula.

En consecuencia, la falta de conciencia corporal puede impedir que los educadores
reconozcan la relevancia del lenguaje corporal, la expresion emocional y la interaccion
fisica como componentes esenciales del proceso pedagdgico. Asimismo, la ausencia de
reflexion critica sobre las cualidades fisicas y la presencia corporal del docente repercute
negativamente en la ensefianza, limitando el uso del cuerpo como herramienta

comunicativa y expresiva en el aula. Esta deficiencia, a su vez, puede afectar de manera
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directa la calidad de la educacion, ya que el cuerpo del docente, en su dimension expresiva
y comunicativa, desempefia un rol crucial en la creacion de un ambiente de aprendizaje

dindmico y efectivo.

Esta problemaética se presenta como un aspecto preocupante que incide directamente
en el carécter pedagogico, dado que la postura del docente, su comunicacién corporal y su
manejo del grupo son elementos clave en la dinamica del aula. La forma en que un docente
utiliza su cuerpo puede influir en la conexién con los estudiantes, la claridad en la
transmision del contenido y la gestion del grupo, afectando asi la calidad del proceso
educativo. Integrar una mayor conciencia corporal en la ensefianza puede mejorar la

efectividad de la comunicacion y el ambiente de aprendizaje.

Por consiguiente, es beneficioso que los docentes desarrollen una mayor conciencia
sobre como su cuerpo y presencia fisica pueden influir en el ambiente de aprendizaje y en
la relacion con los estudiantes. Esta conciencia puede contribuir positivamente a la creacion
de un entorno educativo més efectivo y armonioso. De esta manera, reflexionar sobre la
relacion entre la corporalidad y la préctica educativa puede ofrecer a los docentes
oportunidades para mejorar su enfoque pedagdgico y potencialmente aumentar la

efectividad de su ensefianza.

Al considerar la influencia de la reflexion corporal en la practica pedagdgica, surge
un desafio significativo en el Colegio Liceo Hermano Miguel La Salle (LHEMI). En este
contexto, se observa una falta de profundizacion en el analisis de las cualidades corporales
y su impacto en la ensefianza. Este desafio va mas alla del lenguaje corporal e involucra
aspectos fundamentales como la conciencia de la postura, el equilibrio y el movimiento

intencionado. Por lo tanto, una mayor conciencia y comprension de la propia corporeidad
17



puede influir positivamente en la practica docente y en la dinamica de interaccién con los

estudiantes. Abordar estos aspectos corporales no solo ofrece una oportunidad para mejorar
las estrategias pedagogicas, sino que también contribuye significativamente a enriquecer la
experiencia educativa en el LHEMI, promoviendo un entorno de aprendizaje mas integrado

y efectivo.

1.3.1 Corporeidad e imaginarios corporales

Como expone Paredes (2002), la corporeidad es un fendmeno multifacético que
exige una profunda consciencia de la propia existencia fisica y de su manifestacion en las
interacciones cotidianas. Comprender la corporeidad implica no solo reconocer la relacion
entre la identidad personal y la corporalidad, sino también entender como esta interrelacion
influye en la comunicacion y en las relaciones interpersonales. Es esencial, por tanto,
reflexionar sobre las cualidades corporales, lo que implica ser consciente de la propia
presencia fisica, reconocer las limitaciones y apreciar el lenguaje corporal como el primer
medio de comunicacién. No obstante, en el contexto social contemporaneo, este proceso de
autocomprension se ve afectado por las diversas influencias culturales y los estereotipos
promovidos por los medios y redes sociales, que moldean significativamente la percepcién

del cuerpo y la autoimagen.

En este sentido, la nocion de técnica propuesta por Sloterdijk (2003) complementa
esta perspectiva al sefialar que las practicas culturales contemporaneas crean entornos
artificiales que afectan nuestra percepcion corporal. Asi, mientras Paredes (2002) destaca la

necesidad de una reflexion personal sobre el cuerpo, Sloterdijk (2003) ofrece una
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perspectiva que contextualiza como estas reflexiones se ven influenciadas por las esferas

culturales en las que vivimos.

De acuerdo con la nocion de técnica de Sloterdijk (2003), las acciones y préacticas
culturales contemporéneas son el resultado de técnicas de distanciamiento frente a la
naturaleza. Estas técnicas, que crean entornos artificiales (o esferas), permiten al ser
humano compensar carencias organicas y moldear su percepcion corporal. Asi, la
percepcion del cuerpo se desarrolla no solo en relacién con lo biolégico, sino también en
respuesta a estos entornos artificiales, estableciendo un didlogo constante entre nuestra

identidad fisica y las esferas culturales en las que vivimos.

Por consiguiente, Sloterdijk (2009) propone que existen un conjunto de técnicas
desarrolladas para modificar y optimizar el comportamiento humano, donde pueden ser
aplicadas por unos hombres sobre otros, igualmente, técnicas que los individuos aplican
sobre si mismos. Asi pues, en el contexto de la cultura contemporanea virtual, estas
técnicas se amplifican a través de la constante exposicion a estereotipos corporales
idealizados en redes sociales y medios digitales. Las plataformas virtuales actian como
poderosas esferas de influencia que moldean la percepcion del cuerpo, impulsando a los
individuos a adoptar précticas de autooptimizacion que buscan alinear su imagen personal

con los estandares promovidos por estas esferas.

En el contexto social contemporaneo, los estereotipos y representaciones del cuerpo,
asi como las variadas formas en que el cuerpo experimenta, piensa y siente, ocupan un
lugar relevante en el ambito educativo. Este entorno brinda una valiosa oportunidad para la
reflexion y la apropiacion de la corporalidad, facilitando que la educacién del cuerpo se

desarrolle desde una perspectiva subjetiva. De este modo, el cuerpo real, Unico y diverso en
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su naturaleza, se encuentra constantemente en comparacion y juicio con estandares
subjetivos, que en muchos casos son influenciados por imagenes virtuales y

representaciones mediaticas.

En este nuevo panorama, se ha creado una dicotomia entre el cuerpo real y un
cuerpo virtual. En el mundo online de las redes sociales, los filtros y las herramientas de
edicidn han alcanzado un nivel de sofisticacion relevante, en el cual, estos filtros pueden
alterar completamente la apariencia de una persona, desde cambiar el tono de pie, hasta

modificar su estructura corpérea.

En este contexto, el cuerpo real a menudo queda en la sombra frente a su contraparte
virtual. La constante edicion de imagenes para cumplir con los estandares de belleza
digitalmente manipulados promovidos por las redes sociales contribuye a una creciente
obsesion por un ideal perfeccionado, lo que fomenta inseguridades y presiones para

alcanzar un ideal utopico.

En consecuencia, la presencia de avatares personalizables en plataformas sociales
intensifica la desconexidn con el cuerpo real. Estos avatares, que permiten la creacién de
versiones idealizadas de uno mismo mediante la compra de accesorios y mejoras virtuales,
reflejan como la vida en linea comienza a influir en nuestra percepcién de identidad y
autoimagen. Asi, la obsesidn por las representaciones virtuales contribuye a una creciente

disociacién entre la realidad corporal y las imagenes digitales.

En este sentido, si acudiéramos al concepto de habitus de Bourdieu, entendido como
las disposiciones internas y los esquemas mentales que guian las acciones y percepciones

de la persona en el mundo social, se puede decir que el habitus juega un papel crucial en la
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conformacién de las préacticas y representaciones corporales debido al moldeamiento de una
cultura visual saturada de imagenes idealizadas y retocadas que han venido aumentando en
las redes sociales y medios de comunicacion. Estas practicas construyen un imaginario del
cuerpo que establece estandares de belleza y perfecciones poco alcanzables para la mayoria

de las personas.

Por esta razdn, es fundamental replantear la vision del cuerpo y valorar sus
cualidades esenciales. Al destacar estas cualidades, en el marco de la antropotécnica de
Sloterdijk (2009), permite una mayor integracién entre el cuerpo real y sus practicas
culturales, fomentando una mayor autoeficacia y bienestar. En este contexto, el presente
estudio se enfoca en reconstruir la vision del cuerpo del docente, reconfigurando su
percepcidn, sentir e interaccion dentro de la estructura social educativa. Esto permitira
comprender y reflexionar sobre la amalgama de la corporalidad, entendida como la
convergencia de distintas dimensiones y experiencias relacionadas con el cuerpo en un

contexto social especifico.

De esta manera, valorar e incrementar las cualidades corporales optimiza la relacion
con el propio cuerpo y responde a las demandas del entorno cultural. Ademas, es
importante cuestionar los ideales de belleza y perfeccidn que se impone para asi buscar una
mayor autenticidad, sobre todo, la aceptacion de la diversidad corporal. Por esta razon, es
necesario replantear la vision del cuerpo y asi mismo, seguir potenciando las cualidades
corporales, entendiendo que existen diversos cuerpos, cada uno con sus caracteristicas
propias. De esta manera, en esta investigacion, se busca reconstruir la vision del cuerpo del
docente, configurando su percepcion, sentir e interaccion dentro de la estructura social

educativa. Esto permitira comprender y reflexionar sobre la amalgama de la corporalidad,
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entendida como la convergencia de distintas dimensiones y experiencias relacionadas con

el cuerpo en un contexto social especifico.

De esta forma, se evidencia que el cuerpo es maleable y permeable por su entorno
virtual y fisico. Gehlen (1993) postula que el hombre siendo un ser carencial por naturaleza,
incapaz de adaptarse a algln ambiente natural, debe de fabricar una “segunda naturaleza”
es decir, un mundo artificial sustitutivo que compense su deficiente equipamiento orgénico.
Basado en las apreciaciones de Castro-Gomez (2012), es en este punto es donde la técnica
tiene el papel protagonista dado que el ser humano se ve necesitado de emprender una

modificacion préctica de la realidad en la que se encuentra.
Castro-Gomez (2012) comenta que:

El concepto Techné es utilizado por Gehlen para indicar destreza, la competencia, el
entrenamiento y la habilidad alcanzados por los hombres para construir una
“naturaleza segunda”, una “sobrenaturaleza” como la llamaba Ortega y Gasset. No
es posible para el hombre sobrevivir sin la ejercitacion organizada y metddica que le

permita operar con eficiencia en contra de la naturaleza interna y externa. (p.3)

Desde la perspectiva de la antropotécnica, la nocion de "mejora de uno mismo" se
fundamenta en el uso de técnicas autoaplicadas y practicas disciplinarias que buscan
optimizar el desarrollo personal. Estas practicas permiten al individuo elevar su nivel de
excelencia y virtuosidad mediante la implementacion de métodos sistematicos, repetitivos y
metodicos, orientados a transformar su vida y alcanzar un mayor grado de autoeficacia y

bienestar.
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Segun Castro-Gomez (2012) a traves de este proceso, la persona no solo modifica
su cuerpo, sino también su identidad y forma de ser. En consecuencia, el entrenamiento
funcional y la calistenia se presentan como préacticas efectivas para implementar estas
estrategias, promoviendo un autoconocimiento profundo y una mejora continua. Estas
practicas fortalecen la conciencia corporal y la propiocepcion, permitiendo superar los

limites previamente establecidos.

1.3.2 Propiocepcion en el entrenamiento funcional

Al darle importancia al cuerpo dentro de esta amalgama de la corporalidad se
posibilita la mejora de las cualidades expresivas, comunicativas, educativas, y motrices,
permitiendo una interaccion mas consciente y efectiva en los diversos contextos
pedagdgicos. Una de ellas es la propiocepcion que brinda el trabajo del entrenamiento
funcional. Esto facilita una comprension del cuerpo en movimiento que promueve nuevas
formas de ser y estar en los distintos entornos en los que se desenvuelve. Este tipo de
actividad fisica promueve un enfoque funcional, orientado a mejorar la capacidad del
cuerpo para realizar movimientos cotidianos de manera eficiente y segura, al tiempo que
prioriza el control y la conciencia corporal. Al distanciarse de las expectativas superficiales
sobre la imagen fisica, se enfoca en un bienestar integral que abarca no solo el desarrollo de
la resistencia y la fuerza, sino también el equilibrio emocional, psicoldgico y fisico,

favoreciendo una reconexion mas auténtica con el cuerpo.

De modo similar, Sandow (citado por Constante, 2018) asegura que en este modo de
actividad fisica aparte de llegar a incrementar la musculatura y otorgar firmeza al tono

muscular, se conserva la simetria, definicion muscular y la consciencia corporal. Es
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probable que para generar esa reconstruccion del cuerpo del docente se podria optar por los
recursos de desarrollo de cuerpo que brinda el entrenamiento funcional, ya que permite la
reflexion del cuerpo basados en la propiocepcion, en el movimiento intencionado vy el

desarrollo muscular.

Con respecto a lo mencionado, el entrenamiento funcional, segin Lopategui (2012),
se enfoca en movimientos naturales que desarrollan la propiocepcion al mejorar el control
corporal, la coordinacion y el equilibrio. Al utilizar el propio cuerpo como resistencia, se
fomenta una mayor conciencia del movimiento y postura, lo que fortalece la conexién

mente-cuerpo.

Por otro lado, Pastorino y Llano (2023) destacan que la calistenia, al igual que el
entrenamiento funcional, se basa en el uso del peso corporal, lo que también contribuye al
desarrollo de la propiocepcion. Los movimientos de esta disciplina requieren un control
preciso y coordinacion, promoviendo una conciencia profunda del cuerpo en el espacio.
Ambas précticas, al enfocarse en el control del cuerpo, potencian la propiocepcion y

favorecen un bienestar fisico integral.

Estas caracteristicas de entrenamiento que utiliza el propio peso corporal y
elementos del entorno surgen como una solucion potencial frente a la limitada conciencia
respecto al cuidado del cuerpo, tanto en sus dimensiones fisicas como emocionales. Segun
la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2022), para los adultos de entre 18 y 64 afios
se recomienda la inclusion de actividades de fortalecimiento muscular de intensidad
moderada o mayor, que involucren todos los grupos musculares principales, al menos dos

dias a la semana.
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Estas actividades ofrecen beneficios adicionales para la salud, puesto que conforme
a las OMS (2022) la falta de actividad fisica se encuentra entre los factores de riesgo
primordiales para la mortalidad asociada a enfermedades no transmisibles. Aquellas
personas con un nivel inadecuado de actividad fisica enfrentan un aumento de entre el 20%
y el 30% en el riesgo de fallecimiento en comparacion con aquellas que mantienen niveles

adecuados de actividad fisica.

A partir de lo mencionado, la falta de autocuidado integral del cuerpo y la mente se
relaciona estrechamente con diversos problemas emocionales, psicoldgicos y cognitivos. La
OMS (2022) destaca que los estilos de vida actuales tienden a ser cada vez mas sedentarios
debido al uso generalizado del transporte motorizado y al aumento del tiempo frente a
pantallas para trabajar, estudiar y realizar actividades recreativas, lo que agrava esta

problematica.

Castro-Gdémez (2012) indica que:

A través del ejercicio, la concentracién y la disciplina personal, es posible disefiar
una forma de vida capaz de inmunizar al sujeto contra las contingencias de la
existencia. Vivir no es algo que "acontece” de forma natural, sino que es una
cuestion de fitness, de estar-en forma, de formarse a si mismo a partir de un sistema

de reglas. (p.9).

El ejercicio, la concentracién y la disciplina personal no solo configuran el cuerpo,
sino que también moldean la mente y el espiritu, creando una barrera protectora contra las
incertidumbres de la vida. En este contexto, la vida no debe concebirse como un proceso

automatico, sino como un acto deliberado de formacion y transformacion personal. En este
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sentido, el concepto de fitness® se redefine como la capacidad de optimizar el rendimiento
fisico y la funcionalidad del cuerpo, adaptandose a un conjunto especifico de principios y

practicas que promueven la autoformacion y el desarrollo continuo. Esto refleja una forma
de vida donde el sujeto toma control de su existencia, ajustando su cuerpo y mente para

enfrentar las contingencias.

No obstante, en el &mbito educativo, la escasa atencion a la autoconciencia, a la
realidad del aula y a los lenguajes corporales puede resultar en la percepcién del cuerpo
como una entidad separada, desvinculada de la identidad personal y de la practica docente.
Esta desconexion contribuye a que el cuerpo sea visto como un elemento externo, no
integrado en la experiencia educativa y comunicativa. Le Breton (2002) comenta que las
sociedades occidentales siguen basandose en un borramiento del cuerpo que se traduce en
situaciones rituales de la vida cotidiana. Un ejemplo es el prejuicio ante el contacto fisico
con el otro. Contrariamente a lo que sucede en otras sociedades en las que tocar al otro, es
una de las estructuras primarias de la sociabilidad. Este rechazo al contacto fisico refleja
una tendencia cultural que privilegia la autonomia individual y el espacio personal sobre las
interacciones corporales, que son vistas en otros contextos como esenciales para la

construccion de lazos sociales y la expresion emocional.

En contraste, en sociedades donde el contacto fisico es una préctica aceptada y
valorada, el cuerpo se integra de manera mas natural y significativa en las relaciones
interpersonales, facilitando una conexidén mas profunda y auténtica entre los individuos. Por

lo tanto, el tratamiento del cuerpo y el contacto fisico en la educacion y la vida social puede

3 Término que se construye a partir de sus siglas en ingles F (frecuency - frecuencia), | (intensity —
intensidad), T (time — tiempo).
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influir de manera significativa en la manera en que se experimentan y valoran las relaciones

humanas y la interaccion social.

En consecuencia, la corporeidad, el lenguaje corporal y las caracteristicas del
entrenamiento funcional se ven influenciados por el proceso de propiocepcion, de
aceptacion y de entender la importancia de no borrar al cuerpo, sino por el contrario,
proponer una liberacion que ayude a conectar el cuerpo con el alma, la esencia y, sobre

todo, conocer las posibilidades de la corporeidad. Asi pues, de acuerdo con Paredes (2002):

A partir de que la persona se encuentra a gusto con y en su cuerpo, es decir cuando
la persona reconoce, asume y aprueba su cuerpo, es cuando tiene conocimiento de
él, toma consciencia de su corporeidad y es capaz de comunicarse a partir de é1”. (p.

350)

1.3.3 Lenguaje corporal

El lenguaje corporal es un ejercicio de transmision que esta omnipresente desde el

primer momento de vida hasta cuando el cuerpo muere. Paredes (2002) afirma que:

Nacemos con un cuerpo gue, desde el momento del nacimiento, a través de la
accion, del movimiento se adapta, transforma y conforma como corporeidad. Esta
conformacidn viene dada por el movimiento, por la accion y por la percepcion
sensorial (vista, oido, tacto, gusto, olfato y percepcion cinestésica). Todo este
proceso se va desarrollando a lo largo de toda nuestra vida, de manera que vamos
cambiando y conociéndonos dependiendo de la imagen corporal que tenemos de
nosotros mismo y de la imagen que interpretamos del mundo exterior a lo largo del
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dia y de nuestra vida. Este proceso acaba con la muerte, es cuando dejamos nuestra

corporeidad, para acabar siendo un cuerpo. (p. 332)

En este sentido, el cuerpo es un vehiculo de expresion y comunicacion que se va
enriqueciendo desde el momento en que nacemos. No obstante, es evidente que, en ciertos
contextos, el desarrollo de la conciencia corporal se descuida, especialmente en areas como
la educacion musical y artistica, donde el foco se pone principalmente en el
perfeccionamiento de habilidades técnicas e instrumentales. Esta omision de la corporeidad
genera un vacio en la formacion integral del docente y en la practica pedagdgica. En el
ambito educativo, como sefialan Bajardi y Alvarez-Rodriguez (2014), los docentes no solo
utilizan el lenguaje verbal, sino que también se comunican a través de su lenguaje corporal,
el cual incluye movimientos, posturas, mimica, contacto visual, tono y ritmo de su habla.
Asi, el lenguaje corporal se convierte en un elemento clave en la ensefianza, dado que

refuerza o contradice lo que se dice verbalmente.

Sin embargo, algunos docentes carecen de una expresion corporal coherente y
efectiva, lo cual puede impactar negativamente en el ambiente de clase. La falta de
conciencia corporal puede llevar a movimientos no voluntarios que distraen a los
estudiantes, generando una desconexion entre lo que se dice y lo que se comunica
fisicamente. Este desajuste puede reducir la motivacion de los estudiantes, que perciben una
falta de coherencia entre el discurso verbal y la comunicacion no verbal del docente. La
carencia de expresividad corporal también contribuye a que los docentes no logren
transmitir de manera plena las emociones y la energia que son fundamentales para
mantener la atencion y el interés en el aula. En este contexto, el entrenamiento funcional y

la calistenia ofrecen una oportunidad para desarrollar una mayor conciencia corporal,
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mejorando no solo la condicion fisica de los docentes, sino también su capacidad para
expresarse de manera mas efectiva, coherente y motivadora, lo que contribuye a una

ensefianza mas integral y conectada con los estudiantes.

Por lo tanto, es importante generar una reflexion sobre la construccion de la nocion
de cuerpo de los docentes a través del entrenamiento funcional y la calistenia. Estas
disciplinas no solo mejoran la condicion fisica y la salud general, sino que también
promueven una mayor conciencia corporal y una comunicacion no verbal mas efectiva. Al
integrar el entrenamiento funcional y la calistenia en los docentes, se fomenta una cultura
del autocuidado, donde el bienestar fisico y emocional se convierte en un pilar esencial para

una ensefianza mas integral y consciente.

1.4 Pregunta de investigacion

Teniendo en cuenta el panorama anteriormente descrito, se establece la siguiente

pregunta:

¢Cual es el impacto de la implementacion de un programa de entrenamiento funcional y
calistenia en el desarrollo de la conciencia corporal y la propiocepcion de un grupo de

docentes del Colegio LHEMI?

1.5 Objetivo general

Identificar el impacto de una serie de talleres de desarrollo corporal basado en el
entrenamiento funcional y la calistenia para la promocion de la conciencia corporal y la

propiocepcion en un grupo de docentes del Colegio LHEMI.
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1.5.1 Objetivos especificos

e Observar la corporeidad y cualidades corporales, tales como la expresion, la postura
y control del movimiento del grupo de docentes.

e Explorar las percepciones y visiones de los profesores sobre su propio cuerpo a
través de entrevistas con preguntas abiertas, con el fin de comprender sus
experiencias y perspectivas previas al inicio de la serie de talleres.

e Contribuir al desarrollo corporal y la propiocepcion del grupo de docentes por
medio de la participacion en una serie de talleres de desarrollo corporal basados en
el entrenamiento funcional.

e Comprobar el impacto de los talleres de desarrollo corporal en el mejoramiento de
la conciencia corporal y la propiocepcién de los docentes mediante la comparacion

de sus cualidades corporales antes y después de la participacion en los talleres.

1.6 Justificacion

La presente investigacion se fundamenta en la creciente necesidad de reevaluar las
practicas docentes desde una perspectiva gue integre la conciencia corporal como elemento
central en el ejercicio pedagogico. Segun Sloterdijk (2013), en su concepto de
antropotécnica, el ser humano tiene la capacidad de moldearse a si mismo mediante
practicas de entrenamiento, lo que resalta la importancia de la autoconstruccion en la vida
cotidiana. En este sentido, la corporeidad del docente no debe ser relegada a un segundo
plano, ya que el cuerpo es un instrumento fundamental en la ensefianza. A través del

desarrollo de la propiocepcion, es posible mejorar la conciencia del propio cuerpo, lo cual
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incide directamente en el control del movimiento y en la comunicacion no verbal dentro del

aula (Rizzolatti & Sinigaglia, 2006).

La corporeidad, entendida desde la perspectiva de la antropotécnica de Sloterdijk
(2013), destaca como el ser humano puede modificarse a si mismo a traves de técnicas
corporales especificas, lo que permite una transformacion tanto fisica como moral. Esta
vision es particularmente relevante en el contexto educativo, donde los docentes no solo
transmiten conocimientos, sino que también lo hacen mediante su presencia fisica, gestos y
movimientos. La reflexidn sobre la corporeidad en este marco se vincula directamente con
la maestria en Arte, Educacion y Cultura, ya que invita a una reconsideracion de como el
cuerpo del docente influye en los procesos de ensefianza y aprendizaje, generando nuevas
formas de expresion pedagogica a través de la mejora de la conciencia corporal. De esta
manera, esta investigacion se justifica al proponer herramientas que integran el

conocimiento del cuerpo como parte esencial del proceso educativo.

Por consiguiente, la relacion entre el cuerpo del docente y su rol pedagdgico exige una
mirada integral que trascienda lo puramente intelectual y considere la dimension fisica
como parte fundamental del acto educativo. En este contexto, la presente investigacion no
solo aborda la conciencia corporal desde una perspectiva tedrica, sino que también propone
una intervencion practica a través de talleres de entrenamiento funcional y calistenia. Estas
técnicas no se limitan Gnicamente a mejorar la postura y el control corporal, sino que
fomentan un bienestar integral que impacta directamente en la efectividad docente. Al
integrar estas herramientas, la investigacion articula el enfoque antropotécnico con una
aplicacion concreta que busca transformar la presencia fisica y la salud de los docentes en

el aula.
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La intervencion mediante talleres de entrenamiento funcional y calistenia responde a
esta necesidad de mejorar la conciencia corporal del docente, integrando principios de la
cadena cinética cerrada propuestos por Lopategui (2016). Este concepto se refiere a un
sistema donde los segmentos corporales estan interconectados y los movimientos se
realizan con un punto fijo, como en ejercicios donde manos o pies permanecen en contacto
con una superficie estable. En este contexto, la coordinacion del sistema articular, muscular
y nervioso optimiza la ejecucion de los movimientos, siendo la propiocepcion un factor

clave para su eficacia.

Por lo tanto, el entrenamiento en la cadena cinética cerrada promueve una mayor
estabilidad articular y un control neuromuscular mas efectivo, elementos que son
fundamentales para el bienestar fisico de los docentes, quienes, debido a las largas horas de
trabajo y la falta de actividad fisica, son propensos a desarrollar problemas

musculoesqueléticos (Lopategui, 2016).

Ademas, la investigacion se inscribe en una linea de estudios que buscan explorar el
impacto de las practicas de entrenamiento en la construccion de la identidad corporal.
Foucault (1988) menciona las tecnologias del yo como herramientas mediante las cuales los
individuos pueden transformar su propio cuerpo y conducta a través de un trabajo
consciente sobre si mismos. Este enfoque, junto con el concepto de habitarse a si mismo
propuesto por Sloterdijk (2013), refuerza la idea de que los docentes, al tomar conciencia
de su corporeidad, pueden mejorar no solo su salud fisica, sino también su interaccion con

los estudiantes, generando ambientes de aprendizaje mas dindmicos y expresivos.

Ahora bien, basados en los ciclos de investigacidn-accién emancipatoria de Whitehead

(1989), la metodologia del estudio se desarrollara en cinco fases. En primer lugar, se partira
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de identificar el problema, observando y registrando la falta de conciencia corporal y las
dificultades posturales entre los docentes. Luego, se procedera a imaginar una solucién, a
través de la planificacion de talleres de entrenamiento funcional y calistenia como respuesta
a esas necesidades. En la tercera fase, se implementara la solucion mediante la realizacién
de dichos talleres. Posteriormente, se llevara a cabo una evaluacion de los resultados,
comparando los niveles de conciencia corporal y postura de los docentes antes y después de
la intervencion. Finalmente, se ajustaran las estrategias de entrenamiento con base en los
resultados obtenidos, para optimizar los efectos sobre la conciencia corporal y la

propiocepcion.

Por otra parte, es importante resaltar que la propiocepcion no solo se refiere a un
proceso consciente de movimiento, sino también a un control reflejo que esta
profundamente vinculado al sistema nervioso central (Sherrington, 1906). El desarrollo de
la propiocepcion mediante el entrenamiento propuesto en esta investigacion apunta a
mejorar el control motor involuntario, lo que puede tener implicaciones directas en la
capacidad del docente para manejar el estrés fisico y emocional durante su practica diaria.
Este es un aspecto clave, ya que el bienestar emocional de los docentes esta intrinsecamente

relacionado con su salud fisica (Lopes, 2018).

El desarrollo de la propiocepcidn a nivel involuntario resulta particularmente relevante
en contextos de alto estrés, como lo es la docencia. En situaciones de tension, el cuerpo
tiende a adoptar posturas inadecuadas que, a largo plazo, pueden provocar lesiones o
problemas musculoesqueléticos. Sin embargo, un docente que ha entrenado su
propiocepcion es mas capaz de ajustar su postura y sus movimientos de manera intuitiva,

sin tener que recurrir a una reflexion constante. Este enfoque favorece una postura mas
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saludable y permite al docente enfrentar de manera mas efectiva las exigencias fisicas del

aula, como estar de pie por largos periodos o realizar movimientos repetitivos.

Asimismo, el control motor involuntario mejorado tiene implicaciones directas en la
capacidad de los docentes para manejar el estrés fisico y emocional en su entorno laboral.
Lopes (2018) subraya que el bienestar emocional esta intrinsecamente relacionado con la
salud fisica, ya que el cuerpo y la mente estan en constante interaccion. De esta forma, un
docente con una propiocepcién desarrollada es mas propenso a experimentar menos
tensiones fisicas, lo que se traduce en un menor desgaste emocional. El entrenamiento
contribuye a un manejo mas eficiente de la carga fisica y promueve una mayor resiliencia
emocional al disminuir la sensacién de agotamiento que puede surgir en situaciones de

estrés.

Ahora bien, Este enfoque plantea una revalorizacion de la salud integral del docente,
entendida no Unicamente como una necesidad personal, sino como una dimension esencial
para la calidad de la practica educativa. La integracion de la conciencia corporal en el
ambito pedagdgico subraya que el cuerpo no es simplemente un vehiculo para transmitir
conocimientos, sino una herramienta esencial que puede enriquecer y dinamizar el proceso
de ensefianza. En este sentido, los docentes que dominan su cuerpo a través de una
conciencia corporal desarrollada pueden utilizar sus movimientos, gestos y postura como
recursos pedagodgicos efectivos, facilitando la comunicacion no verbal y fomentando un

ambiente de aprendizaje més interactivo y comprensivo.

Merleau-Ponty (1945) destaca que la experiencia del cuerpo es clave en nuestra
percepcion e interaccion con el mundo, lo que sugiere que los docentes que se reconectan

con su propio cuerpo tienen una mayor capacidad de sintonizar con sus estudiantes y con el
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entorno del aula. La postura, la forma en que ocupan el espacio y la manera en que se
mueven frente a los estudiantes no solo transmiten informacion, sino que también influyen
en el clima emocional y cognitivo del aprendizaje. Asi, el cuerpo del docente se convierte

en un agente activo de la ensefianza, contribuyendo a una educacion mas viva y relacional.

Ademas, la investigacion plantea una implicacion directa en la formacion docente, al
promover el desarrollo de habilidades corporales que benefician tanto la salud fisica como
la capacidad pedagdgica. La conciencia corporal y la propiocepcion contribuyen a prevenir
lesiones y mejorar la postura, ademas de facilitar una interaccion més fluida en el aula. Los
gestos y posturas adecuados, asi como una disposicion fisica consciente, permiten que el
mensaje verbal se complemente con el lenguaje corporal, favoreciendo una ensefianza méas
efectiva. De este modo, la presencia del docente en el aula se enriquece y el cuerpo se

convierte en un medio de expresién y comunicacién que facilita el proceso educativo.

Al reflexionar sobre la importancia de la corporeidad en la educacion, esta
investigacién contribuye a abrir un dialogo sobre la necesidad de incluir el cuerpo como un
aspecto central en la pedagogia. No es suficiente dominar solo el contenido intelectual; es
necesario también tener una conciencia clara del cuerpo, sus limitaciones y posibilidades.
La préctica educativa, por tanto, puede beneficiarse enormemente al integrar el desarrollo
fisico y emocional del docente, lo cual, en Ultima instancia, impacta positivamente en el

aprendizaje de los estudiantes.

En conclusidn, la investigacion presentada resalta la importancia de entender el cuerpo
docente no como una entidad aislada, sino como una amalgama de cuerpos que convergen
y se entrelazan en el acto pedagogico. Cada docente trae consigo un cuerpo cargado de

experiencias, tensiones y capacidades, pero también de posibilidades de transformacion y
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desarrollo. A traves de la propiocepcion, la conciencia corporal y la integracion de técnicas
de entrenamiento funcional y calistenia, se promueve una mayor sintonia entre el cuerpo y
la ensefianza, permitiendo que el cuerpo del docente se libere de las tensiones fisicas y se

convierta en un canal de expresion y comunicacion mas efectivo en el aula.

Esta investigacion invita a repensar la corporeidad como un espacio de encuentro,
donde se fusionan lo fisico, lo emocional y lo cognitivo, y donde el cuerpo se erige como
un componente fundamental en el proceso de ensefianza y aprendizaje. Las amalgamas de
cuerpos, en este sentido, no solo representan la diversidad de presencias fisicas en la
educacidn, sino también la interaccidn constante entre cuerpo y mente, entre movimiento y

significado.

1.7 Panorama corporal: estado del arte

En los ultimos afios, investigadores como Le Breton (2002), Paredes (2010) y
Lopategui (2016) han explorado el cuerpo como un tema central de investigacion,
enfocandose en el desarrollo de la conciencia corporal, la propiocepcion y la
corporalidad. Sus aportes han enriquecido la comprensién de cdmo estas dimensiones
influyen en la préctica educativa y en la salud integral de los docentes. Por lo tanto, en
este apartado se propondran elementos investigaciones previas, enfatizando en los
aportes tedrico — practicos que articulan con este estudio sobre las cualidades del cuerpo
del docente. De esta manera, se proponen tres categorias (Cuerpo - docente, estructuras
sociales - culturales sobre el cuerpo y actividad fisica - corporalidad) en las cuales se
evidenciaran los elementos importantes que contribuyen al desarrollo de la
investigacion.
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1.7.1 Cuerpo — docente

En el &mbito de la educacién han propuesto enfoques especificos desde la
corporeidad, vislumbrandola desde el sentido educativo. El trabajo de investigacion de
Nidia Patricia Cuadros Tenjo (2019) titulado La corporeidad de la maestra de educacion
inicial y la relacién con sus practicas pedagogicas, propone la comprension de la biografia
corporal de una maestra de educacion inicial, las relaciones que entabla con las nifias y los
nifilos que acompana y los significados que emergen de lo que es e implica el ser cuerpo
como mujer y como maestra. Desde esta perspectiva, es decir, desde la comprension de la
biografia corporal del docente, el trabajo de Cuadros (2019) revela ciertos puntos que
contribuyen al presente proyecto. Uno de ellos es la experiencia e interaccion mediada
desde el cuerpo, donde busca formas de habitar; desde la realizacion (llevandolo a construir
normas, codigos, rutinas), desde la significacion, (reconocerse como sujeto historico y
social, con memoria y con un sentido de pertenencia por una cultura o grupo social, en

donde puede proyectarse y sofiar) y el habitar como expresion.

Desde el presente proyecto, el trabajo de Cuadros (2019) es relevante en tanto que
aporta una perspectiva sobre cdmo la historia personal y social del docente influye en su
presencia en el aula, en sus formas de habitar y de construir précticas educativas. Sin
embargo, se establece una distancia en relacién con el enfoque centrado en la postura,
propiocepcion y conciencia corporal funcional que se pretende aqui. Mientras que Cuadros
(2019) se enfoca en la biografia y simbolismo corporal, el presente proyecto propone una
exploracion mas practica y técnica, en la que el cuerpo del docente es abordado desde su
funcionalidad, su capacidad de autocuidado y su rol en la creacion de un ambiente

educativo mas saludable y efectivo.
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Esta diferencia también permite destacar una continuidad en el uso de la
corporeidad como eje para entender las practicas docentes, aunque desde perspectivas
distintas. La investigacion de Cuadros (2019) contribuye a ampliar el marco teorico al
brindar una comprensién de como el cuerpo se convierte en un instrumento pedagogico
cargado de significados personales, mientras que este proyecto busca analizar como una
conciencia corporal activa y técnica puede mejorar el bienestar docente y optimizar la

practica pedagdgica desde un enfoque mas fisico y metodolégico.

Por otro lado, el trabajo de investigacion de Victor Daniel Lopez Rojas (2017)
denominado Imaginarios sociales de los directivos docentes sobre actividad fisica,
educacion fisica y cuerpo en la localidad 18 Rafael Uribe Uribe de Bogota, revisa los
imaginarios sociales que tienen los directivos docentes sobre la actividad fisica, educacion
fisica y corporalidad en los colegios distritales de Bogota. Este referente da cuenta de los
procesos de actividad fisica, el trasfondo histérico, educativo y corporal. Enfatiza que el
cuidado del cuerpo se debe ver desde la promocion de la salud y este cuidado depende del
estilo de vida de cada docente. Deja la apertura sobre el trabajo del desarrollo corporal por
medio de la actividad fisica, ya que se sigue teniendo en cuenta el imaginario del cuerpo
instrumental, dejando la dualidad cuerpo - mente. Enfocandolo como cuerpo —
herramienta, o como vehiculo. De esta manera, la presente investigacion propone promover
el desarrollo del cuerpo, pero no solo un cuerpo instrumental, sino un cuerpo que se habita,
que pertenece a una comunidad, que comunica, siente y manifiesta desde lo fisico,

espiritual, hasta la conexion con la emocion.

Desde la perspectiva del presente proyecto, el estudio de Lépez (2017) resulta

valioso en tanto plantea un diagnostico del estado actual de los imaginarios sobre el cuerpo
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en la educacion. Sin embargo, al centrarse en el cuerpo instrumental y en la division
cuerpo-mente, su propuesta se aleja del enfoque holistico que esta investigacion pretende
aplicar, el cual involucra una integracion entre lo fisico, lo emocional y lo espiritual. Este
proyecto, en contraste, se orienta a trascender el concepto del cuerpo como simple
herramienta, proponiendo una vision en la que el cuerpo es un medio de conexion

emocional y espiritual que permite comunicar, experimentar y habitar en comunidad.

A partir de esta distancia, es posible sefialar una aportacion clave en el trabajo de
Lépez (2017) al resaltar la necesidad de un cambio de paradigma en el ambito educativo,
que revalorice el papel de la actividad fisica y la educacion corporal. Esta continuidad en la
necesidad de repensar el cuerpo en la educacion respalda el presente proyecto, en tanto que
busca una reorientacion hacia el cuerpo como ente integral y consciente. Aunque Lépez no
explora la dimension emocional o espiritual, su énfasis en la salud y el estilo de vida aporta

una base util para desarrollar el concepto de un cuerpo

Desde otra linea, Ana Yamile Robles Baracaldo (2021) bajo el titulo de Narrativas
corporales: estrategias discursivas que devienen cuerpo docente mujer, plantea la
importancia de investigar el cuerpo de las docentes mujeres en el escenario educativo. Gira
en torno a la escasa biografia investigativa sobre el cuerpo de las docentes mujeres; a la
escuela como constructora de cuerpos y la huella casi indeleble de la heteronormatividad, la
heterosexualidad y el patriarcado. Por lo tanto, muestra referentes teoricos sobre las
categorias del cuerpo, mujer y escuela desde las teorias de Judith Butler. Con base en esto,
este trabajo aporta desde la perspectiva del entendimiento de la escuela como una
institucion que posibilita procesos de cimulos de acciones que diariamente se tiende a

repetir y reproducir sobre los cuerpos. La escuela, como institucion social y cultural,
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desempefia un papel fundamental en la construccién y regulacién de los cuerpos,

especialmente en lo que respecta a las normas de género y sexualidad.

Sin embargo, este proyecto también toma distancia del enfoque de Robles (2021) en
ciertos aspectos: mientras su andlisis se enfoca principalmente en la experiencia de género
y los efectos del patriarcado sobre el cuerpo de las mujeres docentes, el presente estudio
amplia el anélisis de la corporeidad para incluir a docentes de todos los géneros y se enfoca
en la propiocepcién, la conciencia corporal y la mejora fisica como medios para enriquecer
la practica pedagdgica. Asi, se comparte la premisa de que la escuela impacta en el cuerpo
del docente, pero aqui se da un paso hacia la reflexion sobre el autocuidado y la

autoconciencia corporal en el entorno educativo.

Por lo tanto, el trabajo de Robles (2021) constituye una base util para contextualizar
el rol de las instituciones en la formacién de cuerpos normalizados, a la vez que aporta una
vision critica de como se construyen los cuerpos de las docentes en funcion de ideales de
género, y se convierte en un referente para proponer una revaloracién del cuerpo en el
ambito educativo que permita a los docentes, independientemente de su género, habitar sus
cuerpos de manera plena y consciente dentro de un contexto escolar mas inclusivo y

reflexivo.

En adicidn, el trabajo de doctorado de Raimundo Villalba Labrador (2021) que lleva
por nombre Reconfiguraciones narrativas de experiencias de ser cuerpos docentes,
reflexiona sobre la escasa produccion académica en el campo de la educacién sobre el
cuerpo docente. De esta forma, genera una metodologia de creacidn narrativa que inicia con
la identificacion de marcas en el cuerpo de experiencias vividas en la profesion, para

rememorarlas y recuperarlas a través de la construccion de tramas narrativas
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(corporrelatos). Considera que la forma narrativa es la apropiada para comprender el cuerpo
desde el relato de su experiencia. Del mismo modo, reconoce que los docentes, como
cualquier otro sujeto, estdn enmarafiados en innumerables historias de la profesion que adn
no han sido contadas y, por lo tanto, desde un punto de vista narrativo, estarian en busca de

relato y de narrador.

A partir de lo expuesto, es evidente que el cuerpo ha recibido una atencion limitada
en las investigaciones centradas en el sujeto docente. Una manera de resaltar la importancia
del cuerpo es a través de la narracién de experiencias y sentimientos. Por consiguiente, al
compartir estas vivencias, los docentes exponen elementos de su practica pedagogica y
construyen una nueva comprension de si mismos y de su relacion con la educacion y la
ensefianza. Por lo tanto, la propuesta de Villalba (2021) abre una interesante perspectiva
para abordar la relacion entre cuerpo, experiencia y profesionalidad docente, destacando la
necesidad de explorar y visibilizar las narrativas corporales como una forma de comprender
y valorar la complejidad de la labor educativa y el impacto que tiene en la vida de quienes

la ejercen.

El trabajo de Villalba (2021) comparte varios puntos de convergencia con el
presente estudio, principalmente en su esfuerzo por poner en primer plano la dimension
corporal de la labor docente. Ademas, su enfoque metodolégico en la construccion de
corporrelatos como medio para visibilizar las huellas y experiencias acumuladas en el
cuerpo del docente encuentra resonancia con la propuesta de este proyecto. Ambos trabajos
reconocen que el cuerpo de los docentes estd marcado por vivencias profesionales y que
estas experiencias necesitan ser narradas para generar una mayor comprension del papel

que juega el cuerpo en la educacion. Por consiguiente, la metodologia narrativa de Villalba
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(2021) brinda un marco para reflexionar sobre como las historias corporales enriquecen la
identidad profesional y personal de los docentes.

En sintesis, la contribucion de Villalba (2021) es un referente clave en la
exploracion del cuerpo como narrativa; sin embargo, el presente proyecto lleva esta
propuesta hacia una dimension préctica, incorporando el autocuidado y la preparacion fisica
como componentes que no solo narran, sino que transforman la experiencia docente. De
esta forma, mientras Villalba (2021) aborda el cuerpo como un texto lleno de historias que
necesitan ser contadas, este trabajo lo ve también como un campo para la mejora continua y

el desarrollo personal dentro de la ensefianza.

En esa misma linea, Bolivar Silva, O. D., Castro Cala, J., Diaz Romero, G. A, &
Pefialoza Garzén, C. (2015), con el nombre de Configuracién de la corporalidad y
corporeidad del docente en la regulacion institucional del colegio y la universidad, buscan
comprender la configuracion de la corporalidad y corporeidad del docente dentro de las
dinamicas de regulacion institucional de los colegios, la educacion superior y los programas
extracurriculares. Asumen al cuerpo como un texto a interpretar, que es posible comprender
de acuerdo con el momento y el lugar en el que existe. Concluyen que los docentes
incorporan aspectos caracteristicos de la disciplina que dominan, las normatividades
inscritas en las instituciones educativas y los espacios fisicos con los que cuenta la entidad.
Ademas, las disciplinas educativas requieren que el docente se acondicione corporalmente,
lo que se refleja en caracteristicas especificas de sus posturas, movimientos y posiciones.
Esta adaptacion fisica es esencial para desempefiar su labor de manera efectiva en el aula,
ya que una buena condicion corporal facilita la realizacion de actividades que implican

movilidad y contacto directo con los estudiantes.
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Igualmente, las normatividades establecen comportamientos especificos que el
docente debe seguir en cada contexto educativo. Estas regulaciones moldean sus formas de
relacionarse con estudiantes y colegas, influyendo en su estilo de ensefianza y en como
percibe el entorno educativo en el que opera. La adaptacion a estas normativas también

puede afectar su bienestar emocional y su percepcion del rol que desempefia en el aula.

Finalmente, es importante destacar que la infraestructura escolar juega un papel crucial
en la mediacion pedagogica, delimitando las formas de ensefianza y afectando la dindmica
de aprendizaje. Elementos como la disposicion del espacio y el mobiliario introducen
incorporaciones silenciosas que influyen en las practicas del docente. Sin embargo, en el
aula, el cuerpo se considera un concepto, lo que lleva a priorizar lo teérico sobre lo
experiencial. Como resultado, la corporeidad del docente queda en un segundo plano,
centrando la atencién en la transmision de conocimientos y descuidando la reflexion sobre
la conciencia corporal. Este enfoque ignora el cuerpo como un ente dindmico y en
transformacion, esencial para conectar con los estudiantes y fomentar un aprendizaje

significativo.

1.7.2 Estructuras sociales - culturales sobre el cuerpo.

Las estructuras sociales y culturales han moldeado profundamente la percepcion del
cuerpo, dictando ideales y formas de relacionarnos con €él. Asi pues, las investigaciones de
Lancheros (2019) y Franco (2023) han revelado como estos conceptos e imaginarios han
evolucionado, reflejando cambios en la vision del cuerpo en la sociedad actual. De esta
manera, en un contexto influido por la globalizacion y los medios, se ha pasado de una

vision homogénea a una mas diversa, que reconoce la multiplicidad de cuerpos,
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cuestionando los ideales tradicionales y abriendo espacio para nuevas formas de entender la

corporalidad.

El trabajo investigativo de Karen Natalia Lancheros Martinez (2019), Corporalidad
y corporeidad: resignificacion desde la experiencia de personas con diversidad funcional,
en el campo de la rehabilitacion, parte de la idea de revisar los imaginarios sociales que
tienen unos sujetos y el papel de los profesionales de fisioterapia para resignificar los
conceptos de corporalidad y de corporeidad, donde el primero lo definen como
construccion social del cuerpo y el segundo como construccion subjetiva del cuerpo. En
este proceso de exploracion de las trayectorias de vidas de este grupo focal, se develan
ciertas herramientas para orientar las practicas profesionales para realizar un ejercicio
humano y contextuado de acuerdo con los escenarios socioculturales de la poblacion en
estudio. En esta tesis se expone que segun la perspectiva de Bourdieu (1977) la
corporalidad se constituye desde el capital econémico, el capital cultural, el capital social y
el capital simbdlico. Por otra parte, el concepto de corporeidad lo conceptualiza como esa
necesidad de reconocer el propio cuerpo con el fin de apropiarse de una imagen corporal,
que tiene tres dimensiones; dimension perceptual, dimension cognitiva/afectiva y la

dimensién conductual.

A partir de la comprension del cuerpo como una construccion compleja que abarca
desde esquemas de corporalidad hasta la experiencia de la corporeidad en su totalidad
(Bourdieu, 1977), surge la problematica de la exageracion corporal en la sociedad
contemporanea. Este fendmeno, impulsado por la presion de ajustarse a ideales estéticos
dictados por la cultura de consumo, revela como las representaciones mediaticas influyen

en la percepcion del cuerpo y fomentan una busqueda incesante de perfeccion. Frente a
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esto, el arte performatico emerge como un medio critico para cuestionar y reflexionar sobre
estas representaciones, desafiando los estandares inalcanzables y promoviendo una
conciencia mas profunda sobre la alienacion y la manipulacién del cuerpo en la cultura

contemporanea.

Dado lo anterior, Johan Alexander Franco Goez (2023) en su trabajo titulado, “El
cuerpo exagerado” una propuesta a partir de la performance, propone una mirada de la
corporalidad exagerada por las transformaciones de los ideales estéticos de la sociedad de
consumo. Estos cuerpos deseados e influenciados por los medios de comunicacion y redes
sociales pretenden obedecer a estdndares de belleza, permitiendo la constante busqueda de
la perfeccion. Plantea el termino de cuerpo exagerado debido a la accion performética que
se hizo en el proceso de la elaboracion del proyecto. Este estudio tiene como objetivo
develar como algunas personas modifican sus cuerpos para ajustarse a los imaginarios de lo
que se considera deseable y estéticamente aceptable en la sociedad de consumo. En este
contexto, el ojo actia como espectador y el cuerpo como intérprete, navegando entre el
morbo asociado a la idealizacion de cuerpos sublimes en la cultura contemporanea (Franco,

2023).

En consecuencia, el trabajo de Lancheros (2019) y el de Franco (2023) presentan
enfoques complementarios en torno a la construccién social y subjetiva del cuerpo, pero se
centran principalmente en la resignificacion de la corporeidad desde contextos sociales
especificos, como la diversidad funcional y la presion estética de la sociedad de consumo.
Mientras Lancheros (2019) se enfoca en como la corporalidad se constituye a partir de
diversos capitales y propone una comprension multidimensional de la corporeidad, Franco

(2023) aborda el fenomeno del cuerpo exagerado, influenciado por los ideales estéticos
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impuestos por los medios de comunicacion y las redes sociales. Ambos trabajos reflexionan
sobre la relacion entre el cuerpo, la cultura y la percepcion social, pero lo hacen desde

perspectivas criticas que enfatizan los condicionamientos externos sobre el cuerpo.

El presente proyecto, por su parte, se distancia de los enfoques de Lancheros (2019)
y Franco (2023) al considerar la corporeidad y la conciencia corporal desde una dimension
mas orientada hacia la autoapropiacion y la mejora fisica en el contexto educativo. Si bien
los dos trabajos mencionados exploran la influencia de factores sociales en la construccion
del cuerpo, el presente estudio se enfoca en la capacidad del individuo de reconocer y
habitar su propio cuerpo a través de practicas que promueven el autocuidado, la conciencia
corporal y la propiocepcion. Este enfoque busca un equilibrio entre la conciencia critica de
los condicionamientos sociales sobre el cuerpo y la accion concreta de mejorar el cuerpo de
los docentes como una forma de enriquecer su practica pedagdgica, mas alla de los
estandares estéticos o la resignificacion de la corporalidad desde una perspectiva social o

performatica.

De esta forma, aunque Lancheros (2019) y Franco (2023) aportan una valiosa
reflexion sobre los imaginarios y los ideales sociales que afectan la percepcién del cuerpo,
este trabajo se aparta al proponer un enfoque en el cual el cuerpo se convierte en un
vehiculo de autoconocimiento, autocuidado y mejora continua, orientado hacia el bienestar

fisico, emocional y pedagdgico de los docentes.

1.7.3 Actividad fisica — corporalidad

Existen diversos trabajos, enfoques, técnicas o0 métodos que proponen el desarrollo

de la propiocepcion y las cualidades del cuerpo consciente. Uno de ellos es el que propone
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Yochanan Rywerant (1983) conocido por el Método Feldenkrais el cual se basa en la idea de
que el movimiento consciente y la atencion a la sensacién corporal pueden mejorar la funcién
fisica, reducir la tension y promover el bienestar general. EI método Feldenkrais tiende a
tener un camino de orientacion holistica con el objetivo de buscar el mejoramiento de la
funcién global del cuerpo junto a la calidad del movimiento y asi, prevenir lesiones ademas
de aliviar dolores. Es la exploracion del cerebro con los movimientos corporales, destacando
asi la activacion de la conciencia por el movimiento y la reorganizacion neuromotora. Cortes

(2015) manifiesta que:

es un sistema de aprendizaje que parte de las disciplinas somaticas desarrollando la
conciencia mediante el uso de la atencion dirigida para ampliar el repertorio de
movimiento y ayudar a reconocer cdmo organizamos y llevamos a cabo la accion. Se
fundamenta en las neurociencias, en las ciencias cognitivas, principios de la fisica, en
anatomia, fisiologia, el desarrollo motor y en las artes marciales. Tiene la cualidad de

poner ideas abstractas en experiencias concretas. (p. 1)

En consecuencia, el enfoque propuesto en este trabajo de grado se centra mas en el
desarrollo de la conciencia corporal como medio para mejorar la postura y la propiocepcion
de los docentes, integrando el cuerpo en un proceso pedagdgico. Mientras que el Método
Feldenkrais pone énfasis en la reorganizacion del movimiento para obtener una mayor
eficiencia fisica y neuromotora, este proyecto aborda la corporeidad en el contexto educativo,
con el objetivo de que los docentes reconozcan su cuerpo como una herramienta de
comunicacion y expresion en el aula. En este sentido, el trabajo de Rywerant (1983) tiene un

enfoque maés individualista y centrado en el bienestar fisico, mientras que la investigacion

47



que se plantea busca fomentar la interrelacion entre cuerpo y contexto social, destacando la

influencia de la corporeidad en la interaccion docente-estudiante.

Ademas, aunque el Método Feldenkrais se basa en una vision holistica del cuerpo,
centrada en la neurociencia y la anatomia, en este trabajo se busca una integracion mas
explicita de la conciencia corporal con la préctica educativa, orientada en el fortalecimiento
del vinculo entre docentes y estudiantes, algo que no es un objetivo principal en la
metodologia Feldenkrais. Por lo tanto, aunque ambos enfoques coinciden en la importancia
de la conciencia corporal, difieren en su aplicacion y en los fines que persiguen dentro de los

contextos en los que se insertan.

Por otro lado, segun el libro Conversaciones con Gerda Alexander (1976) y citas del
Violeta Hemsy de Gainza (1985) propone el método Eutonia, término tomado del griego (Eu:
bueno, Tonus: tension) es un enfoque centrado en la vivencia corporal personal, que guia a
la persona hacia el autoconocimiento y ofrece un proceso de aprendizaje para ajustar los
tonos neuromusculares, neurovegetativos y psiquicos, adaptandolos a diversas situaciones de

la vida mediante sus principios. Rovella (2008) indica que:

La Eutonia es una disciplina captada en el cuerpo, pensada, aprehendida en el
lenguaje, que como experiencia de vida se aprende viviéndola. Se funda y fundamenta
desde funciones, que se transforman en sentidos, significaciones, construcciones del
ser, atravesadas, organizadas, actualizadas en el “aqui y ahora” desde la conciencia,
también funcién especifica, expresada en la necesidad de tomar conciencia, de un

hacer a conciencia y una exploracion con y desde esa conciencia. (p.3)
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Sin embargo, a pesar de que este enfoque pone un gran énfasis en la conciencia
corporal y la adaptacion del cuerpo a nuevas situaciones, se distingue del presente trabajo en
algunos aspectos clave. Mientras que la Eutonia esta mas centrada en la armonizacién y ajuste
interno del cuerpo a través de la consciencia de los tonos musculares y psiquicos, el trabajo
de grado aqui propuesto amplia su perspectiva al incorporar la corporalidad como un
componente esencial de la practica pedagogica. Es decir, mientras que la Eutonia busca una
adaptacion personal a nivel intrinseco, el estudio se enfoca en como esta conciencia del
cuerpo, ademas de mejorar el bienestar fisico y psiquico, puede influir en la interaccion

docente-estudiante y potenciar la ensefianza a través del cuerpo como lenguaje.

Ademas, la Eutonia, al estar tan centrada en la experiencia subjetiva y personal de la
conciencia corporal, no aborda especificamente la relacién entre el cuerpo y las dinamicas
sociales y educativas, un enfoque que se incorpora en la investigacion de este trabajo, al
considerar la importancia de la corporeidad en el contexto educativo. De esta manera, aunque
ambos enfoques comparten el principio de autoconocimiento a través del cuerpo, las
aplicaciones y los objetivos que guian a cada uno de ellos son diferentes, con el método
Eutonia centrado en el bienestar individual y el trabajo de grado dirigido a explorar la

interaccion social y pedagdgica a través de la conciencia corporal.

Ahora bien, desde una mirada diferente, Jeremy Chance (2013) nos introduce a la
técnica Alexander propuesta por Frederick Matthias Alexander. De acuerdo con la Escuela
Técnica Alexander México (s.f), esta técnica es un proceso de reeducacion psicofisica que
tiene como objetivo principal modificar nuestra respuesta ante los estimulos del entorno. En
otras palabras, busca sustituir nuestras reacciones automaticas por acciones que sean

deliberadamente seleccionadas. Segun la Escuela Técnica Alexander México (s.f):
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La Técnica Alexander promueve restablecer el equilibrio del ser humano integro y
mantenerlo al responder a los estimulos, ya sean internos o externos. Esto propicia que la
persona retome su capacidad de eleccion ante dichos estimulos, de manera consciente y
coordinada. Con ello se reduce el exceso de tension, desgaste fisico y mental excesivo, lo
cual redunda en una mayor claridad mental y, por lo tanto, en un desempefio mas eficiente en

cualquier actividad que se realice.

Desde el punto de vista de la actividad fisica, esta técnica se alinea con los objetivos de la
calistenia y el entrenamiento funcional aplicados en el presente trabajo de grado, pues ambas
disciplinas también buscan mejorar la conciencia corporal y la coordinacién a través del control
consciente del movimiento. La técnica Alexander aporta una perspectiva adicional al proponer que,
al reducir tensiones y promover una postura mas equilibrada, los individuos pueden realizar ejercicios
de calistenia y actividad fisica de manera mas eficiente, sin caer en movimientos sin control que
puedan llevar a lesiones o desgaste innecesario. De esta manera, aungue la técnica Alexander y la
calistenia comparten el principio de mejorar la posturay la conciencia corporal, la principal diferencia
radica en el enfoque; la Técnica Alexander se centra en la reeducacidn psicofisica general, mientras
gue la calistenia se focaliza en el uso del propio cuerpo como resistencia para mejorar la fuerza,
flexibilidad y movilidad. Sin embargo, ambas se complementan al trabajar en la mejora de la funcién
corporal y en la toma de conciencia de coémo el cuerpo se mueve en el espacio, lo cual resulta esencial
para evitar la sobrecarga fisica y promover un rendimiento 6ptimo en cualquier practica deportiva o

de actividad fisica.
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2. MARCO TEORICO

En el presente marco teorico, se abordaran los fundamentos tedricos y principios
que sustentan la calistenia y el entrenamiento funcional, disciplinas clave para el desarrollo
de la conciencia corporal y la mejora del bienestar fisico en el ambito educativo desde la
perspectiva de diferentes autores. Estos conceptos seran analizados en profundidad para
comprender cdmo su aplicacién puede contribuir a mejorar las capacidades fisicas de los
docentes y fomentar su empoderamiento en el aula, facilitando un mayor dominio corporal
y una comunicacion no verbal mas efectiva. A través de esta revision tedrica, se establecera
la base conceptual necesaria para fundamentar las intervenciones propuestas en la

investigacion y su relevancia en el contexto de la practica docente.

2.1 Origen de la calistenia

De acuerdo con Crespo (2015) y Laglande & Laglande (1970) citados por Pastorino
& Llano (2023), la calistenia ha tenido diferentes transformaciones a lo largo de los Gltimos
afios. Estas actividades fisicas tienen su origen en la modernidad del siglo XX, como
practicas distintas a las formas de actividad fisica existentes hasta entonces. La calistenia
emergid en este contexto como una forma moderna de gimnasia, desarrollada por Phokion
Heinrich Clias, quien, influenciado por el trabajo de Guts Muths, adaptd la practica
calisténica para ser una gimnasia mas suave y accesible, orientada principalmente al
entrenamiento de mujeres de la alta sociedad. Durante su estancia en Londres, Clias ofrecio
un curso sobre esta gimnasia, donde se destac6 Marian Mason, quien posteriormente se
convertiria en su discipula y seria reconocida como la primera instructora de actividad

fisica en Inglaterra (Leonard, 1923).
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De esta forma, en 1827, Mason publico el primer libro especifico sobre calistenia,
con el proposito de difundir sus beneficios y la importancia de su préactica para la salud de
las mujeres de alta sociedad, enfocandose en la correccion y prevencion de desordenes
asociados al estado de inaccion (Mason, 1827). Los ejercicios calisténicos eran percibidos
como gentiles y agradables, adecuados para las mujeres, consideradas el sexo débil, y
orientados al fortalecimiento del cuerpo, en contraste con los ejercicios mas extenuantes y
arduos destinados a los hombres. Esta practica continu6 expandiéndose por Europa a lo

largo del siglo X1X, en el marco del desarrollo de las gimnasias.

Segun Pastorino & Llano (2023), durante el siglo XX, la relevancia de la calistenia
disminuy6 debido al ascenso y la expansion global de los deportes y la popularizacion de
otras formas de gimnasia. No obstante, hacia la Gltima década del siglo, la calistenia
experimento un resurgimiento, configurandose de manera distinta a su versién anterior. En
la década de 1990, en el distrito de Brooklyn, Estados Unidos, emergio entre la poblacion
afroamericana el Street Workout, conocido en inglés como Entrenamiento Callejero. Este
enfoque mantenia como principios el uso del propio peso corporal y la adaptacion de
estructuras urbanas para el entrenamiento, con el objetivo de desarrollar la musculatura

corporal y construir una estética corporal especifica (Sosa Chavez, 2021).

La préactica se caracterizaba por el uso de mobiliario urbano, como andamios y
estructuras de juegos de plaza, como aparatos de entrenamiento, funcionando como barras
horizontales, verticales y paralelas. Los ejercicios predominantes incluian diversas
variantes de flexiones de brazos y movimientos en las barras, como dominadas, fondos y

elevaciones de piernas.
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2.2 La calistenia para la conciencia corporal

Diversos autores proponen este método para fomentar la conexion neuromuscular
con el objetivo de mejorar la conciencia corporal, el movimiento intencionado y la mejora
del lenguaje corporal. Uno de ellos es Corréa (2002) quien propone los cuatro objetivos de

la calistenia:

1. El higiénico: busca el mantenimiento de la salud en general por medio de ejercicios
que maximicen el metabolismo y el acondicionamiento de los sistemas respiratorios,

cardiovascular y muscoesquelético.

2. El educativo: propone el dominio y control del cuerpo a traves de ejercicios que

brinden un desarrollo neuromuscular optimo y asi mejorar la eficacia el movimiento.

3. El recreativo: busca una forma de descargar psicoldégicamente el cuerpo a partir de

la relajacion y diversion proporcionada por los ejercicios.

4. Laadaptacion del entorno: mitiga los efectos negativos de la cotidianidad a través

de los ejercicios.

Asi, en la basqueda de integrar estos objetivos con la practica cotidiana, Corréa
(2002) asegura que para mejorar la actividad fisica es necesario entender los seis principios
de la calistenia. Asegura gue la calistenia se fundamenta en una serie de principios
derivados de la educacion fisica, alineados con métodos gimnasticos europeos, y basados
en estudios cientifico-biol6gicos, particularmente de fisiologia y anatomia. Estos principios
no solo guian la ejecucion de los ejercicios, sino que también contribuyen

significativamente al desarrollo de la conciencia corporal.
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Principio de seleccidn: busca la importancia de elegir cuidadosamente los
ejercicios que mejor se adapten a los objetivos propuestos, asegurando que la serie de
movimientos realizados no sea simplemente una agrupacion desconectada, sino que
contribuya de manera coherente a objetivos higiénicos, educativos, recreativos y de
adaptacion al entorno. Esta seleccion consciente de movimientos permite a los participantes
desarrollar una mayor percepcion de su cuerpo y como interactua con el espacio que lo

rodea.

Principio de precision: es fundamental para alcanzar la agilidad y elegancia que
caracterizan la calistenia. Corréa (2002) enfatiza que los ejercicios deben realizarse con
exactitud en cuanto a direccion, extension y velocidad. Esta precision fomenta una
conciencia detallada del movimiento corporal, ya que los practicantes deben estar atentos a
la correcta ejecucion de cada ejercicio, integrando conocimientos anatdmicos y mecanicos

del movimiento.

Principio de totalidad: impulsa un enfoque integral en el trabajo muscular,
buscando el equilibrio, la elegancia y una buena postura, ideales derivados de los valores de
la antigliedad griega. Al trabajar con grandes masas musculares y buscar la simetria

corporal, los ejercicios de calistenia promueven una percepcion holistica del cuerpo.

Principio de progresién: asegura que la intensidad de los ejercicios aumente de
manera gradual, tanto en nimero como en complejidad. Esta progresién no solo mejora la
condicion fisica, sino que también contribuye a una creciente conciencia corporal, ya que
los participantes deben adaptarse continuamente a nuevos desafios y a un mayor control de

Su cuerpo.
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Principio de unidad: propone que los ejercicios se seleccionen de manera
complementaria, evitando sobrecargas y promoviendo la armonia métrica corporal. Este
enfoque integrador facilita una mayor cohesion en la percepcion corporal, donde los

movimientos se sienten como parte de un todo coherente.

Principio de adaptacion: tiene en cuenta la edad, el sexo y la ocupacion de los
participantes, lo que permite que los ejercicios se ajusten a las caracteristicas individuales
de cada persona. Esta personalizacion refuerza la conexion entre la practica fisicay la
conciencia corporal, ya que cada individuo puede trabajar de manera que se sienta alineado

con su propia capacidad y condicion.

Por otro lado, Monje (2017) sefiala que la calistenia a través Street Workout, ha
ganado popularidad en diversos paises gracias al respaldo de plataformas de redes sociales,
especialmente YouTube. Este canal ha sido fundamental para difundir las rutinas
desarrolladas, permitiendo que muchas personas conozcan y se inicien en esta practica.

Adicionalmente comenta:

La sencillez y el poco equipamiento requerido, hacen del Street Workout una buena
alternativa para contrarrestar la falta de escenarios deportivos y la drastica
reduccion de la actividad fisica de la sociedad actual, es una respuesta a la falta de

alternativas de la educacion fisica escolarizada. (p. 24).

La calistenia se caracteriza por llevarse a cabo en espacios al aire libre, utilizando
diversas barras que se encuentran en parques publicos como equipamiento. Se enfoca en

ejercicios compuestos, siendo las dominadas, las flexiones y los fondos (dips) los méas
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fundamentales. Este enfoque implica realizar repeticiones de un ejercicio, aunque también

incluye posiciones estaticas.

Segln Monje (2017), el objetivo principal es demostrar fuerza, incrementando
progresivamente la dificultad de los ejercicios, y se valora la correcta ejecucion de los
movimientos, lo que indica que se posee la fuerza necesaria para controlarlos. Por lo tanto,
este enfoque de actividad fisica se centra en el desarrollo de la conciencia corporal. Al
involucrar movimientos que requieren atencién y control, promueve una mayor percepcion
del propio cuerpo, lo que favorece no solo el acondicionamiento fisico, sino también una

conexion més profunda con la corporalidad y el bienestar general.

De acuerdo con la Secretaria Nacional del Deporte, (2023) citando a Lopez-
Chicharro y Fernandez VVaquero (2006) sostiene que el ejercicio contribuye al aumento de
la densidad 6sea y al fortalecimiento de ligamentos y tendones. Ademas, propone que la
movilizacién de cargas variadas, que no sean excesivas, Yy la superacion de resistencias son
esenciales para promover el desarrollo 6seo, un aspecto en el que la calistenia juega un
papel importante. Ademas, los ejercicios calisténicos no solo mejoran la condicién fisica,
sino que su combinacion con ejercicios aerébicos regulares genera resultados méas
efectivos. A través del entrenamiento en calistenia, se incrementa la fuerza y se optimizan
otras capacidades como la movilidad, la flexibilidad y la capacidad aerdbica o

cardiorrespiratoria.

La Secretaria Nacional del Deporte (2023) sefiala que diversos estudios han
demostrado que la calistenia mejora la calidad del suefio y la concentracién, ademas de
reducir la disnea y la fatiga. Asimismo, se ha vinculado a una disminucion de los niveles de

ansiedad y depresion. Este tipo de ejercicio se presenta como una herramienta efectiva para
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prevenir problemas como la obesidad, la diabetes, la osteoporosis y enfermedades

cardiovasculares y pulmonares, como la EPOC, entre otras.

Segun la Secretaria Nacional del Deporte (2023):

En relacion al plano psicolégico, la Calistenia mejora no sélo la imagen corporal,
sino que fortalece la autoestima de la persona que lo realiza, ya que los procesos de
aprendizaje personal van de menos a méas, con el objetivo reconocer que se puede
lograr progresos significativos... En cuanto al aspecto socio- afectivo, el ejercicio
calisténico es un espacio de encuentro y socializacion, se refuerzan las relaciones
sociales, produciéndose un intercambio de experiencias y conocimientos, ya que, al
ser un deporte no individualista, motiva a la inclusion del otro como participe.
Asimismo, es un deporte que tiene un costo reducido, ya que se trabaja basando la
mayoria de los ejercicios en el peso del cuerpo. Los parques calisténicos, se pueden

organizar con materiales accesibles. (p. 15)

La calistenia, por tanto, no solo potencia las capacidades fisicas, sino que también
se inserta en un marco de desarrollo integral que abarca tanto el bienestar emocional como
la cohesion social. Este caracter multifacético responde a la necesidad de encontrar
metodologias que vayan mas alla de la mejora fisica, permitiendo un proceso de
transformacion tanto individual como grupal. En ese sentido, su aplicacion en contextos
educativos no se limita al fortalecimiento corporal, sino que se convierte en una
herramienta fundamental para trabajar la conciencia corporal en todas sus dimensiones,
conectando asi con el objetivo de generar un impacto significativo en el desarrollo de las

capacidades condicionales del cuerpo docente.
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De manera adicional, la calistenia se presenta como una metodologia clave para el
desarrollo de la conciencia corporal, especificamente cuando se integran cualidades
fundamentales como la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. De acuerdo con la
Secretaria Nacional del Deporte (2023), estas caracteristicas se consideran capacidades

fisicas a desarrollar, clasificadas como capacidades condicionales.

Fuerza: Gonzalez-Badillo (1991) define la fuerza como la capacidad de vencer,
equilibrar o frenar el movimiento de una resistencia externa mediante una tensién muscular.
Esta definicion se ajusta adecuadamente al concepto de calistenia, ya que en todos los
ejercicios de esta disciplina se requiere vencer una fuerza externa. Los musculos agonistas
son los principales protagonistas en estos movimientos, enfrentandose tanto a la fuerza de

gravedad a través del propio cuerpo mediante autocargas.

Velocidad: segun la Secretaria Nacional del Deporte (2023), en un principio, esta
capacidad podria parecer no prioritaria; sin embargo, al relacionarse con la fuerza, adquiere
un papel crucial al convertirse en fuerza-velocidad. De acuerdo con (Verjoshanski, 1971),
esta se define como la capacidad para alcanzar altos niveles de tension muscular en relacion
con el tiempo. Cuando un docente necesita acelerarse en diversas actividades o impulsar un
objeto, la capacidad para aplicar fuerza junto con el factor velocidad se vuelve esencial. En

este contexto, la calistenia contribuye significativamente al desarrollo de esta habilidad.

Resistencia: la resistencia se considera una capacidad fisica esencial que se emplea de
manera complementaria para lograr un desarrollo integral del cuerpo, particularmente en su
forma aerobica. Este enfoque permite cumplir uno de los objetivos principales de la
calistenia: construir un cuerpo atlético y equilibrado, donde tanto la fuerza como la

capacidad aerdbica juegan un papel crucial. La resistencia a la fuerza se refiere a la
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habilidad del cuerpo para resistir la fatiga, manteniendo un nivel constante de fuerza, y
también se puede definir como la capacidad de los musculos o grupos musculares para

superar una resistencia durante un periodo de tiempo determinado.

Flexibilidad: para Arregui-Erafia y Martinez de Haro (2001) es la capacidad fisica que
permite una mayor amplitud de movimientos en una o varias articulaciones. De manera
similar, Martinez-Lépez (2003) amplia esta definicion al sefialar que la flexibilidad incluye
la capacidad fisica para realizar movimientos amplios de las articulaciones, ademas de la
elasticidad de las fibras musculares. Segun Braganza, Bastos, Salguero y Gonzalez, es
fundamental desarrollar la flexibilidad como un complemento al trabajo muscular,
considerando su importancia en la prevencién de lesiones y su funcion en facilitar la

ejecucion de gestos técnicos en deportes como la calistenia.

Por otra parte, Sierra (2020) comenta que el objetivo principal de la calistenia es
combinar belleza y movimiento corporal de la manera mas efectiva posible. Esta busqueda
de armonia convierte a la calistenia en una de las disciplinas méas técnicas dentro del mundo
del fitness. La precision y coordinacion en cada movimiento son esenciales no solo para
aumentar la dificultad de los ejercicios, sino también para prevenir lesiones. A diferencia de
otras précticas centradas en la fuerza o potencia, los ejercicios de calistenia se enfocan en
los movimientos naturales de los grupos musculares. Ademas de fortalecer el cuerpo, la
calistenia mejora la flexibilidad, agilidad y coordinacion, logrando una conexion especial

entre cuerpo y mente.

En resumen, la calistenia se ha consolidado como una disciplina clave en el desarrollo
de la conciencia corporal, al integrar fuerza, flexibilidad, agilidad y coordinacion como sus

pilares fundamentales. A través del entrenamiento con el propio peso corporal, esta practica
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fomenta una conexion profunda entre cuerpo y mente, donde los movimientos naturales y la
precision técnica juegan un papel central (Monje, 2017). Como sefiala Gonzalez-Badillo
(1991), el trabajo calisténico implica vencer resistencias externas, 1o que no solo mejora la
capacidad fisica, sino también el autoconocimiento corporal y la autoeficacia del
practicante. Al promover un enfoque integral del cuerpo, la calistenia no solo fortalece los
musculos, sino que también cultiva la conciencia y el control del movimiento, haciendo que
esta disciplina se convierta en una herramienta efectiva para mejorar la propiocepciény la
salud general del individuo en el contexto educativo y deportivo (Secretaria Nacional del

Deporte, 2023).

2.3 Origen del entrenamiento funcional

El entrenamiento funcional tiene sus origenes en la antigua Grecia, donde tanto los
atletas como los ciudadanos comunes lo practicaban. Hipocrates recomendaba a sus
pacientes lanzar pelotas para aliviar dolores y enfermedades. En el siglo XVI1II, Nicolas
Andry, pionero de la ortopedia, trataba a sus pacientes con palos para corregir problemas
posturales y de cuello, lo que influyé en otros médicos de la época. En la década de 1820,
la calistenia se utilizaba para tratar problemas digestivos, posturales y mejorar la claridad
mental a través del ejercicio. A finales del siglo XIX 'y principios del XX, Dudley Allen
Sargent y Gustav Zander disefiaron maquinas de cable que imitaban actividades fisicas
cotidianas, como cortar madera o arar. En la década de 1990, el entrenamiento funcional
cobro relevancia, especialmente con la invencion del bosu ball por David Weck, eficaz para
tratar el dolor de espalda cronico (¢ Cuales son los origenes del entrenamiento funcional?,

2022).
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En esa misma linea Lopategui (2016) sostiene gque el entrenamiento funcional se
origino en la antigua Grecia y Roma como una respuesta a la necesidad de mejorar la
capacidad atlética de los soldados, brindandoles fortaleza y diversas destrezas esenciales
para sobrevivir en batallas prolongadas. Ademas, estos movimientos y actividades fisicas
establecieron las bases para los Juegos Olimpicos. A finales del siglo XIX y principios del
XX, surgio el entrenamiento clasico, lo que dio lugar al desarrollo de sistemas de
entrenamiento fisico y a la cultura fisica. Durante este periodo, también gand popularidad la
calistenia media, que consiste en ejercicios fisicos que utilizan la resistencia del propio
cuerpo con el fin de mejorar la salud. En paralelo, se inicié el uso del entrenamiento
funcional, que incorporaba elementos como la bola medicinal, la pesa rusa (kettlebell),

sogas, mancuernas, bastones indios, y la barra de pesas.

Segun Lopategui (2016), cualquier deporte practicado en ese momento era
considerado una actividad funcional, ya que desarrollaba capacidades de movimiento
similares a las actividades cotidianas. Sin embargo, a finales de los afios 60, el
entrenamiento deportivo comenzo a orientarse hacia destrezas especificas debido a la falta
de méaquinas de alta tecnologia. En la década de los 80, surgi6 un entrenamiento centrado
en la fortaleza muscular tradicional, lo que resulté en un aumento de lesiones, disminucion
del rendimiento en la ejecucién, deficiencias atléticas y bajos rendimientos en las destrezas
competitivas. Fue en la década de los 90 cuando, tras diversas etapas en la evolucion del
entrenamiento fisico, finalmente se establecieron programas de entrenamiento especificos
para cada deporte, ademas de ejercicios particulares. A partir de entonces, el entrenamiento
funcional se popularizo en todo el mundo como una forma efectiva de trabajar el cuerpo,
aplicable a personas de todas las categorias, desde atletas hasta individuos saludables,
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nifios, personas mayores, mujeres embarazadas y grupos en rehabilitacion por lesiones

deportivas (Lopategui, 2016).

En contraste, Quifiones (2020) sostiene que sostiene que el entrenamiento funcional
surgio a partir de investigaciones realizadas por especialistas en fisiologia, kinesiologia y
medicina deportiva, particularmente en el &rea de la rehabilitacion. Este tipo de
entrenamiento fue disefiado para ayudar a personas que han sufrido lesiones o han sido
sometidas a cirugias, a través de una serie de ejercicios que buscan mejorar el dolor y
restaurar la funcion de las zonas afectadas. El objetivo es que estas personas puedan
reincorporarse lo mas rapido posible a sus actividades cotidianas o deportivas de manera
eficiente. Este enfoque ha permitido que el entrenamiento funcional se convierta en una

herramienta clave para la rehabilitacion y el fortalecimiento fisico en general.

Ademas, Quifiones (2020) comenta que el entrenamiento funcional se diferencia de
los ejercicios tradicionales que se practican en los gimnasios convencionales, ya que se
basa en la idea de entrenar el cuerpo como un todo, replicando los movimientos que se
realizan en la vida diaria. A través de esta metodologia, se busca mejorar las capacidades
fisicas del cuerpo en su conjunto, con movimientos que involucran levantar grandes pesos,
trasladarlos a diferentes distancias y velocidades, y emplear el propio peso corporal como
resistencia. Esto lo convierte en un sistema integral que prepara al individuo para enfrentar
situaciones cotidianas, aportando beneficios tanto en el ambito deportivo como en la vida

diaria.

Por otro lado, Paez (2024) propone que el entrenamiento funcional tiene una
historia rica que se remonta a casi un siglo, comenzando en Rusia y floreciendo en Estados
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Unidos, donde gané reconocimiento global. Este enfoque emergi6 en la década de 1920,
cuando los entrenadores rusos comenzaron a desarrollar métodos que replicaban los
movimientos cotidianos, con el fin de preparar a los individuos, especialmente a los atletas,

para las actividades diarias y mejorar su rendimiento general.

Los primeros enfoques se centraban en ejercicios que involucraban multiples grupos
musculares y articulaciones, alejandose de los métodos tradicionales que trabajaban los
musculos de manera aislada. Este cambio marc6 un nuevo rumbo en la preparacion fisica,
buscando no solo fuerza y resistencia, sino también coordinacion y equilibrio. En la década
de 1980, el entrenamiento funcional experiment6 un auge significativo en Estados Unidos,
donde comenzo a ser adoptado en el &mbito del fitness y la rehabilitacion. La cultura del
fitness estaba en pleno desarrollo, lo que impulso la demanda de métodos més eficientes.
Profesionales como el fisioterapeuta Mike Boyle y los creadores del Functional Movement
Screening (FMS)—Gray Cook, Lee Burton y Brett Jones—fueron clave en su difusion,
desarrollando sistemas que evaltan patrones de movimiento funcionales y ayudan a
identificar desequilibrios que podrian llevar a lesiones. Su trabajo ha sido esencial para
integrar la evaluacion funcional en programas de entrenamiento y rehabilitacion en todo el

mundo (Paez, 2024).

2.4 El entrenamiento funcional para mejorar la propiocepcion

Para Liebenson (2014) el entrenamiento funcional se define como una actividad
fisica orientada a alcanzar un objetivo especifico, adaptandose a las necesidades
particulares de cada persona. Estas necesidades pueden variar segun factores como la edad,

el deporte practicado, las actividades cotidianas, el historial de lesiones, la fase de
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rehabilitacion, asi como los requerimientos laborales o recreativos. Para lograr esto, es
fundamental incorporar patrones de movimiento de alta calidad, lo que permite una
adaptacion especifica y, en consecuencia, una mayor transferencia del entrenamiento a

tareas funcionales.

En contraste, Gambeta (2007) describe el entrenamiento funcional como una
estrategia integral que se centra en activar todos los componentes de la cadena cinética.
Esta estrategia incluye una serie progresiva de movimientos fundamentales que son
comunes a una amplia variedad de deportes, vinculdndose directamente con la actividad
que realiza el individuo. Su objetivo es facilitar el logro de las metas de entrenamiento y
asegurar una transferencia efectiva de las adaptaciones morfofuncionales adquiridas
durante las sesiones de entrenamiento hacia el rendimiento competitivo o las actividades

cotidianas.

Ademas, Clark y Lucett (2015) describen el entrenamiento funcional como un
conjunto de patrones de movimiento integrados que abarcan maltiples articulaciones y
planos. Estos patrones comprenden aspectos como la aceleracion articular, la
propiocepcion, la estabilizacién dinamica y la desaceleracién, con el propoésito de optimizar

la ejecucion del movimiento, fortalecer el tronco y aumentar la eficacia neuromuscular.

En la misma linea, Santana (2016) se centra en la aplicacion de la fuerza muscular
funcional en las habilidades deportivas, destacando la importancia de coordinar diferentes
sistemas musculares. Esta perspectiva no se basa exclusivamente en el entrenamiento fisico

especifico para un deporte particular.
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De manera similar, Floyd (2022) sostiene que los entrenamientos funcionales,
también conocidos como multiarticulares, estan relacionados con los entrenamientos de
intervalos de alta intensidad (HIIT) debido a su capacidad para activar diversas
lipoproteinas. Ademas, afirma que "después de una sesion de entrenamiento con
caracteristicas funcionales e intervalicas, se observan beneficios en la musculatura de los
adultos, incluso en aquellos con un estilo de vida sedentario, ya que este tipo de ejercicio
activa las vias de sefializacion de las proteinas asociadas a la biogénesis mitocondrial™ (p.

17).

Por consiguiente, Floyd (2022) propone que el entrenamiento funcional combina
ejercicios y movimientos que benefician a quien los realiza, ya que se enfoca en trabajar el
tren inferior, el tren superior y el core. Estos componentes son fundamentales para mejorar
la estabilidad, el equilibrio, la fuerza y la propiocepcién. Todo esto se optimiza con una
planificacion adecuada basada en la constitucion fisica individual de cada persona,

asegurando un progreso efectivo y seguro en la actividad fisica.

Segun Cabezas et al. (2017), el entrenamiento funcional se enfoca en preparar el
cuerpo biomecénicamente, tomando como base los movimientos cotidianos de las personas.
Este enfoque se complementa con actividades recreativas que potencian tanto las
capacidades fisicas como psicoldgicas del adulto. A través de un incremento planificado de
la actividad fisica diaria, se mejora la capacidad aerobica, la resistencia muscular, la fuerza
y la flexibilidad. Esto no solo favorece la condicion fisica, sino también el aprendizaje
motor, la capacidad funcional y el desarrollo de una mayor fuerza, lo que resulta en un
rendimiento deportivo mejorado y un fortalecimiento de los componentes metabolicos y
estructurales del cuerpo.
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Asi mismo, las actividades propias del entrenamiento funcional se basan en
movimientos que se realizan en la vida diaria, formando lo que se conoce como cadena
cinética. Esta cadena se caracteriza por la participacion conjunta de masculos agonistas,
antagonistas y estabilizadores, que permiten generar movimientos eficientes. En este
sentido, Gambeta (2012) sefiala que el cerebro no identifica masculos de manera aislada,
sino que reconoce patrones de movimiento, donde los masculos individuales trabajan en

sinergia para producir la accion.

En cambio, Lopategui (2016) propone un enfoque de entrenamiento funcional
centrado en la educacion del movimiento, adaptado a la utilidad especifica para la ejecucion
efectiva de las destrezas motoras implicadas en el deporte en el que participa el atleta. El
principio fundamental de este enfoque radica en acondicionar y perfeccionar los patrones

de movimientos fundamentales, ya sean locomotores o no locomotores®.

Esto significa que el objetivo del entrenamiento funcional es proporcionar al
docente las herramientas necesarias para transferir estos movimientos basicos hacia
destrezas motoras mas complejas, esenciales para mejorar su propiocepcién y corporalidad
en el aula. De este modo, el proposito del entrenamiento funcional en el presente proyecto
es dotar al docente de los fundamentos y movimientos basicos que se aplicaran para
desarrollar habilidades corporales avanzadas, necesarias para una interaccion mas efectiva

con sus estudiantes y para mejorar su comunicacion no verbal en el entorno educativo.

4 Los movimientos locomotores son aquellos que permiten el desplazamiento, como caminar, correr y saltar.
En contraste, los movimientos no locomotores se realizan sin cambiar de ubicacion, e incluyen acciones como
girar, flexionar y balancear.
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El trabajo corporal se enfoca en una serie de movimientos que involucran la cadena
cinética®, la cual integra los sistemas muscular, articular y neuromuscular para que
funcionen simultaneamente como una unidad funcional. El objetivo es desarrollar tanto la
eficiencia estructural como funcional mediante el fortalecimiento muscular y la mejora de
la eficiencia neuromuscular, relacionando la anatomia funcional de las extremidades
superiores e inferiores. El principio de la cadena cinética postula que el sistema de
movimiento del cuerpo humano opera a través de una serie de eslabones 0 segmentos,
donde el movimiento de uno afecta tanto a los segmentos distales como proximales. Si uno
de estos segmentos falla, puede sobrecargar a los demas, disminuyendo la ejecucién del

movimiento y potencialmente conduciendo a una lesion.

Segln Lopategui, (2016), existen dos tipos de cadena cinética: cerrada y abierta. La
cadena cinética cerrada implica resistencia al movimiento con una postura fija o estable, lo
que hace que los movimientos sean predecibles. En contraste, la cadena cinética abierta
permite la movilidad, haciendo que los movimientos sean libres y no necesariamente
predecibles. La cadena cinética cerrada es considerada mas segura y beneficiosa, ya que
promueve la contraccién muscular y la compresion articular, ademas de facilitar la

propiocepcion y el sentido de retrocomunicacién de la posicion articular.

5 Los sistemas organicos funcionales, como los sistemas musculares/miofasciales, articulares y nerviosos,
operan simultdneamente con el objetivo de establecer una eficiencia tanto estructural como funcional. Este
principio de la cadena cinética describe como los sistemas articular, muscular y nervioso interactdan entre si
durante la ejecucion de movimientos de naturaleza integral y funcional.
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2.5.1 Principios del entrenamiento funcional segun la metodologia de Edgar Lopategui
Corsino

Basado en lo que propone Lopategui (2026), el entrenamiento funcional o integral
se basa en el principio de utilizar el ciclo de estiramiento-acortamiento y un entrenamiento
continuo e integrado para abarcar todos los planos de movimiento. Su objetivo es lograr un

equilibrio muscular 6ptimo, una funcion muscular eficiente y una postura adecuada.

2.5.1.1 Ciclos de estiramiento y acortamiento

El ciclo de estiramiento-acortamiento implica un estiramiento activo (contraccion
excéntrica) de un masculo esquelético, seguido de un acortamiento (contraccion
conceéntrica) del mismo musculo. Estos ciclos de movimientos son comunes en actividades
atléticas explosivas, que requieren tanto velocidad como fortaleza muscular. Los patrones
mas comunes que activan los ciclos de estiramiento-acortamiento incluyen ejercicios como

saltos, lanzamientos y correr, es decir, movimientos de alta velocidad.

En este contexto, la activacion muscular ocurre en dos fases distintas: la
desaceleracion, que se relaciona con la contraccién excéntrica y genera un reflejo de
estiramiento mediante el almacenamiento de energia potencial; y la aceleracion, que
corresponde a la contraccion concéntrica y produce la fuerza explosiva. Los ejercicios que
maximizan estos ciclos se enfocan en fortalecer y optimizar la estabilidad, mejorar la
eficiencia neuromuscular y reforzar el core. Esto favorece el tiempo entre la contraccion
excéntrica y la contraccion concéntrica, asi como la magnitud del almacenamiento de

energia y su utilizacion para lograr un rendimiento 6ptimo.
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2.5.1.2 Continuo entrenamiento integrado

Se refiere a la incorporacion gradual de elementos funcionales que integran patrones
de movimiento multiplanares bajo el control del sistema nervioso central, con el objetivo de
optimizar la flexibilidad dinamica, la velocidad, la agilidad, la rapidez y la fortaleza
muscular de carécter funcional. Para lograr esto, se emplean recursos convencionales como
bolas medicinales, bolas estabilizadoras, bosu, superficies inestables, bandas elésticas,

pesas libres, mancuernas, maquinas, cajas de salto, TRX y escaleras de agilidad.

Ademas, se utilizan elementos no convencionales, tales como sogas de entrenamiento,
bultos o mochilas de arena, elementos con peso, gomas grandes de camiones, cadenas de
entrenamiento, carretillas de potencia, troncos de arboles, yugos de entrenamiento, bastones
indios, entre otros. Estos recursos estan disefiados para desafiar y mejorar la capacidad
funcional del cuerpo, facilitando el desarrollo de habilidades motoras esenciales en diversos

contextos.

2.5.1.3 Entrenamiento bajo todos los planos de movimiento

Para lograr un programa de entrenamiento fisico-deportivo efectivo y reducir los
traumas asociados con la practica deportiva, es fundamental entrenar en los tres planos de
movimiento: el plano sagital (medial o anteroposterior), el plano coronal (lateral o frontal)
y el plano transversal (horizontal). Aunque algunos movimientos funcionales parecen
realizarse en un solo plano, como las carreras de velocidad que se ejecutan principalmente
en el plano coronal, en realidad, se requiere la participacion de los otros planos para lograr
la estabilidad dindmica necesaria. Esta integracion de los tres planos contribuye a una

Optima eficiencia neuromuscular y una ejecucion deportiva efectiva.

69



2.6 Lenguaje corporal del docente

Corrales (2011) indica que el desarrollo del lenguaje en el homo sapiens sapiens
tuvo un impacto significativo en su evolucion. La evolucion del lenguaje natural hasta su
forma actual es el resultado de un aumento en la encefalizacién, asi como de millones de
afios de evolucion y aprendizaje. Darwin también abordo la expresion emocional en los
seres humanos. Antes de la comunicacion verbal, los humanos utilizaron formas no
verbales, como gestos, posturas y expresiones faciales, para comunicarse y relacionarse con
otros miembros de su especie. La interaccion social es esencial para los humanos, quienes
dependen de vivir en grupos y del apoyo mutuo. Sin el lenguaje no verbal, la supervivencia
como especie habria sido extremadamente dificil, ya que no habria existido un medio eficaz

para mantener la cohesion grupal.

A pesar de su importancia, el lenguaje no verbal ha sido poco investigado. Solo los
humanos comprenden mas de 700,000 signos que pueden expresarse con una sola
extremidad superior, un comportamiento que, en muchos casos, es inconsciente. Esta
capacidad, que no se ha desarrollado en otros primates, implica un proceso cognitivo mas

avanzado, lo que justifica su estudio mas profundo (Corrales, 2011).

De acuerdo con Rodriguez y Hernandez (2010), el lenguaje corporal es descrito

como:

“una forma de interaccion silenciosa, espontanea, sincera y sin rodeos. llustra la
verdad de las palabras pronunciadas al ser todos nuestros gestos un reflejo instintivo
de nuestras reacciones que componen nuestra actitud mediante el envio de mensajes

corporales continuos. De esta manera, nuestra envoltura carnal desvela con
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transparencia nuestras verdaderas pulsiones, emociones y sentimientos. Resulta que
varios de nuestros gestos constituyen una forma de declaracion silenciosa que tiene
por objeto dar a conocer nuestras verdaderas intenciones a traveés de nuestras

actitudes” (p. 6).

Esta definicion resalta como el lenguaje corporal actia como un reflejo de nuestras
emociones e intenciones, proporcionando un medio de comunicacion que complementay, a
veces, contradice las palabras que pronunciamos. Igualmente, McEntee (1996) propone que
“por medio de los gestos, de las expresiones faciales y de la tension o relajamiento corporal
que se describen, se nos comunica cierta informacion acerca de la relacion entre dos

personajes” (p. 39).

Con base en lo anterior, es necesario distinguir que los gestos y expresiones faciales
enriguecen nuestras interacciones y permite captar matices emocionales que podrian
pasarse por alto si nos limitaramos a lo verbal. Esto es particularmente importante en
contextos donde la comunicacion no verbal puede revelar verdades ocultas o tensiones
subyacentes. Asi, el lenguaje corporal se convierte en un componente esencial en el
desarrollo de relaciones interpersonales efectivas, ya que facilita una comprension mas
profunda entre los individuos, permitiendo que nuestras verdaderas intenciones y

emociones sean percibidas de manera més clara y auténtica.

Por consiguiente, Rodriguez y Madrofiero (s.f.) indican que expresarse con el
cuerpo es una accion mediante la cual se transmite un mensaje a través de movimientos y
gestos. Esta forma de comunicacion no verbal es ampliamente utilizada en ambitos
artisticos, como la danza, la actuacién, la imitacion o el clown, donde es esencial expresar,
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comunicar y compartir ideas, sentimientos o sensaciones. Sin embargo, aunque su mayor
impacto se observa en estos contextos, la expresion corporal también esta presente en
situaciones cotidianas, como en las conversaciones, los saludos o las muestras de afecto.
Esto evidencia que la expresion corporal es inherente al ser humano y una parte

fundamental de su comunicacion.

En consecuencia, Sanchidrian (2013) describe la expresion corporal como un
lenguaje natural y propio del cuerpo, en el que éste se convierte en el principal medio de
comunicacion. En esta forma de expresion, el lenguaje verbal desaparece, y la interaccion
se logra a través de las acciones y movimientos del cuerpo, reflejando manifestaciones

internas.

Rodriguez y Madrofiero (s.f.) sefialan que la comunicacion, para ser efectiva,
requiere del uso de palabras, signos y simbolos, ademas, debe apoyarse en la expresion
corporal. Esta dimensidn del lenguaje tiene como objetivo complementar el lenguaje
verbal, contribuyendo asi a una comunicacion mas asertiva. Por ello, es fundamental
fortalecer la expresion corporal para lograr una interlocucion clara y precisa, que facilite el

reconocimiento tanto propio como del otro desde una perspectiva expresiva.

De este modo, las personas pueden desarrollar habilidades mas efectivas en sus
relaciones sociales y con su entorno, lo que repercute en una mejor calidad de vida.
Alcanzar este equilibrio entre lo psiquico y lo fisico implica no separar la inteligencia de la
afectividad. Por ejemplo, una persona consciente de su estado emocional podra manifestar
adecuadamente su malestar en un momento dado; incluso sus gestos o su silencio
transmitiran a su interlocutor que no se encuentra bien (Rodriguez y Madrofiero, s.f.).
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Por lo tanto, Castafier (2002) afirma que la expresion corporal es “el lenguaje
motor, un portador de comunicacion que, mediante el movimiento, no es mas que la
disposicion que podemos manifestar para resolver problemas” (p. 8). Los movimientos
realizados revelan tanto deseos inconscientes como aquellos de los que se puede tomar
conciencia. De este modo, el autoconocimiento se convierte en un elemento clave para el

desarrollo de la conciencia corporal.

Con respecto, Aguado (s.f.) comparte que, en numerosas ocasiones, enviamos
mensajes a través de nuestro cuerpo de manera consciente, utilizando signos que han sido
consensuados culturalmente, como asentir o negar con la cabeza y sefialar con el dedo
indice. Sin embargo, también hay innumerables ejemplos de comunicacién no consciente.
Por ejemplo, cuando estamos nerviosos, tendemos a movernos inquietamente; ante una
sorpresa, abrimos los 0jos y levantamos las cejas; y cuando sentimos verglienza, nos
sonrojamos. Estos comportamientos demuestran que, sin quererlo, nuestras gestos,
movimientos y posturas transmiten informacion sobre nosotros mismos de manera

inconsciente.

Por Gltimo, seglin Shablico (2012) la etimologia de la palabra comunicacion,
proviene de los términos latinos comunis, que significa comin, y comunicaris, que se
refiere a compartir algo en comdn con otros, como ideas e informacion. En este contexto, la
comunicacion en el aula se entiende como un proceso en el que tanto docentes como
alumnos muestran interés en transmitir pensamientos e ideas, resaltando asi el caracter co-
participativo de esta accion. Esta interaccion, que es esencialmente social, se relaciona con

el comportamiento humano y la dinamica entre los individuos en la sociedad. La capacidad
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simbolica de las personas se convierte, entonces, en la base de los actos comunicativos, lo

que enfatiza la importancia de una comunicacion efectiva en el entorno educativo.

En conclusién, El aula constituye una estructura psicosocial disefiada con propdsitos
educativos, donde se generan eventos sociales y psicoldgicos como resultado de la
interaccion entre docentes y alumnos, asi como entre los propios estudiantes. En este
contexto, el lenguaje corporal y los apoyos no verbales son fundamentales, especialmente
en la figura del docente, que busca transmitir intenciones concretas y generar un impacto
significativo en el proceso de aprendizaje. Segun Shablico (2012), la comunicacion en el
aula implica un interés compartido en transmitir pensamientos e ideas, reflejando el
caracter co-participativo de esta accion. Asi, se hace evidente que la comprension del
lenguaje corporal y su adecuada utilizacion son esenciales para mejorar la calidad de la

comunicacion en el aula, favoreciendo un ambiente educativo mas enriquecedor.

3. METODOLOGIA

La corporalidad del docente es un aspecto crucial que impacta tanto su bienestar como
su desempefio en el aula. En este apartado, explora como la metodologia aborda esta
dimensidn, a través de talleres de calistenia y actividad fisica disefiados para mejorar la
postura y la conciencia corporal de los docentes del Colegio Liceo Hermano Miguel La

Salle.
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3.1 Enfoque investigativo

La presente investigacion, de caracter cualitativo, se enmarca en la investigacion-
accion emancipatoria. Segun Latorre (2005), este enfoque se centra en la praxis educativa,
con el objetivo de promover la emancipacion del profesorado a través del cuestionamiento
de sus propdsitos, practicas rutinarias y creencias. La investigacién-accion emancipatoria
pretende transformar la préctica docente en funcion de las coordenadas sociales y
contextuales en las que los educadores se desenvuelven. Ademas, busca extender ese
cambio a otros &mbitos sociales, promoviendo una transformacién integral y sostenida en el
tiempo. A través de este proceso, los docentes pueden reflexionar y transformar su practica,

alinedndola con un proposito emancipador y socialmente relevante.

Por esta razon, esta metodologia busca comprender un fendmeno y transformarlo en
beneficio de los participantes. En este caso, se enfoca en el cuerpo del docente, un proceso
integral que va mas alla de la simple mejora fisica, implicando una transformacion personal

y profesional que impacta en su bienestar general y su desempefio.

El presente proyecto se desarroll6 a través del ciclo de investigacidén-accion
propuesto por Whitehead (1989), un enfoque reflexivo y dindmico que aborda
problematicas concretas desde la practica. Este ciclo incluye una serie de pasos
estructurados que permiten analizar, planificar, actuar y reflexionar sobre los procesos
investigativos. Siguiendo esta metodologia, la investigacién guia a los docentes a través de
un proceso reflexivo y activo que abarca experimentar el problema, imaginar soluciones,
poner en préactica dichas soluciones, evaluar los resultados y, finalmente, modificar la

practica a partir de los hallazgos obtenidos. Este enfoque proporciona una base
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metodologica solida para abordar las necesidades corporales de los docentes, ademas
facilita la integracion de la antropotécnica de la calistenia y el entrenamiento funcional
como herramientas clave para mejorar la conciencia corporal y el desempefio docente de

manera continua.

Figura 1

Ciclo de investigacion - accion

Sentir o experimentar un problema

€

Imaginar la solucién del problema

€

Poner en practica la soluciéon imaginada

€

Evaluar los resultados de las acciones
emprendidas

v

Modificar la préctica a la luz de los resultados

Nota. El cuadro representa el ciclo de investigacion — accién segin Whitehead

(1991).

De este modo, el disefio metodoldgico adoptado respondié a las exigencias propias
de una investigacién sistematica, incluso, se alinea profundamente con los principios del

marco tedrico y los objetivos propuestos. La investigacion-accion no se limita a ser una
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herramienta metodoldgica, es el vehiculo que materializa los ideales tedricos del
autocuidado y la propiocepcion al ofrecer un espacio para que los docentes reflexionen
sobre su cuerpo, reconozcan sus necesidades y adopten practicas que fomenten su bienestar
integral. Por lo tanto, esta metodologia se convierte en un puente que traduce la teoria en
accion, fortaleciendo una cultura del autocuidado y una practica docente mas consciente y

coherente.

3.2 Instrumentos de indagacion

Los instrumentos de indagacion constituyen el conjunto de procedimientos
disefiados para establecer la relacion con el objeto de investigacion. En el presente estudio,
estos instrumentos incluyen la recoleccion de datos a través de entrevistas, registros,

observaciones y la utilizacion de un diario de campo.

3.2.1 Entrevista

Taylor y Bogdan (1986) conceptualizan la entrevista como una serie de encuentros
repetidos entre el entrevistador y los entrevistados, destinados a comprender perspectivas
sobre sus vidas, experiencias o situaciones. En esta investigacion, se llevo a cabo una
primera entrevista antes de iniciar los talleres, con el fin de explorar las experiencias,
imaginarios y perspectivas de los docentes sobre el cuerpo, la actividad fisica y la expresion
corporal. Esta etapa preliminar permitié capturar sus percepciones iniciales, sentando las
bases para un analisis comparativo posterior. Al finalizar los talleres de entrenamiento
funcional y calistenia, se realiz6 una segunda entrevista para evaluar los efectos y
transformaciones que estos provocaron en su conciencia corporal y en su relacion con el

movimiento.
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3.2.2 Registros

Segln Pérez y Gardey (2012), el término registrar se refiere a la accion de observar
0 inspeccionar algo con atencidn, asi como a la anotacion o consignacién de datos en un
documento. En el marco de esta investigacion, se llevaron a cabo registros detallados de las
sesiones de los talleres propuestos. Estos registros incluyeron no solo la anotacién de
reflexiones y conclusiones, sino también un registro visual mediante videos y fotos que
capturaron las experiencias de los docentes en cada sesion. Estos videos permitieron una
observacidén mas detallada de las dinamicas y el progreso a lo largo de los talleres,
proporcionando una visién mas completa y precisa de los efectos de la intervencion en la

practica.

3.2.2.1 Observacién

Segun Campos y Lule (2012), la observacion es una forma de registrar visualmente
lo que ocurre en una situacion real, documentando los datos de acuerdo con un esquema
previsto y enfocando la atencion en el problema que se investiga. En este estudio, se
Ilevaron a cabo dos tipos de observaciones en los docentes antes de la implementacion de
los talleres. La primera observacion se realizo durante una hora de clase, evaluando como
los docentes expresan su cuerpo y son conscientes de sus movimientos mientras ensefian.
La segunda observacion se enfoco en la vida cotidiana de los docentes, analizando como se
mueven, caminan y actlan en su dia a dia. Tras el ciclo de talleres de calistenia y actividad
fisica, se realiz6 una Gltima observacion para verificar el impacto de estos talleres en la

mejora de la postura y la propiocepcion de los docentes.
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3.2.2.2 Diario de campo

Segun Pérez (2009), el diario de campo es un instrumento que permite registrar
hechos que son susceptibles de ser interpretados y ayuda a organizar las experiencias para
luego analizar los resultados. En esta investigacion, el diario de campo se utilizé para
recopilar las reflexiones e informaciones de los docentes durante la realizacion de los
talleres de calistenia y actividad fisica, permitiendo documentar y analizar detalladamente

las experiencias observadas.

3.3 Poblacion

La poblacién seleccionada para este trabajo de investigacion consistio en tres
profesores del Colegio Liceo Hermano Miguel La Salle, provenientes de diferentes areas
del conocimiento. Estos docentes fueron elegidos para desarrollar la propuesta de calistenia
y entrenamiento funcional basada en la metodologia de Edgar Lopategui Corsino. La
seleccidn se realizo en funcion de la fisiologia de los profesores, su conocimiento sobre el

CUErpo Yy sus experiencias previas con intervencion corporal en el &mbito educativo.

Tabla 1

Caracterizacion de los docentes participantes

NOMBRE EDAD GENERO AREA NIVEL
EDUCATIVO
William 48 Masculino Educacion Primaria
Montilla religiosa
Karol Ospina 25 Femenino Matematicas Grados 4° a 6°
John Gélvez 34 Masculino Educacion Bachillerato
artistica

Nota. La tabla muestra la caracterizacion de los docentes participantes, incluyendo su edad,
género, area de desempefio y niveles educativos.
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3.4 Disefio Metodoldgico

El presente proyecto se desarroll6 a través del ciclo de investigacidn-accion propuesto
por Whitehead (1989), un enfoque que permite abordar problematicas desde la practica
reflexiva. Este ciclo consta de cinco pasos fundamentales: identificar una preocupacién o
necesidad especifica, desarrollar un plan de accién, implementar y observar el plan en
contexto, reflexionar sobre los resultados obtenidos y ajustar las acciones futuras en
funcion del aprendizaje alcanzado. En este caso, el proceso se origind a partir de las
necesidades corporales de los docentes, buscando incrementar la propiocepcion y fomentar
una cultura del autocuidado mediante la integracion de la antropotécnica de la calistenia y

el entrenamiento funcional.

3.4.1 Sentir o experimentar un problema

Se identificd una problematica significativa relacionada con la conciencia corporal
del docente, de la cual emergieron diversas ramificaciones. En primer lugar, se
evidenciaron por medio de observaciones en el aula, algunas debilidades y dificultades en
la percepcion y manejo de su propio cuerpo, lo que afectd su bienestar fisico, ademas de su
capacidad para utilizar su cuerpo como un medio de comunicacion efectivo en el aula.
Estas dificultades podrian estar ligadas a los imaginarios que los docentes tienen sobre su
corporalidad, los cuales estan influenciados por factores culturales, sociales y personales

que pueden afectar su percepcion del cuerpo como un recurso pedagogico.

Por otra parte, fue crucial considerar el progreso en la reflexion sobre las cualidades
corporales, especialmente a partir de la propiocepcion, la cual desempefié un papel

fundamental en el desarrollo de una mayor conciencia corporal. Este proceso de reflexion,
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evidenciado a través de la observacion posterior de los talleres de entrenamiento, permitio
corregir la postura y el lenguaje corporal de los docentes, fortaleciendo su presencia en el
aula y facilitando una conexion mas efectiva con los estudiantes, asi como un ambiente
educativo mas dinamico. Por lo tanto, abordar estas ramificaciones de manera integral
resultd esencial para potenciar el desempefio docente y, en Gltima instancia, incrementar la

calidad de la educacion.

3.4.2 Imaginar la solucion del problema

De esta manera, a través de los objetivos de la calistenia y guiados por los
fundamentos conceptuales propuestos por Lopategui (2019), se estableci6 un
fortalecimiento en la corporalidad del docente mediante la actividad fisica dirigida por
medio de talleres que implicaron la movilidad del cuerpo y la propiocepcion. EI primer
paso en este enfoque consistio en recolectar informacion detallada sobre la situacion actual
de los docentes en relacién con su corporalidad. Este proceso se llevé a cabo mediante
observaciones® realizadas tanto en el aula como en otros contextos educativos, incluyendo

pasillos, canchas y espacios recurrentes de movilidad en la institucion.

Observacion en el aula: se realizé una observacion sistematica de los docentes
durante una hora de clase, enfocandose en como utilizaban su cuerpo para comunicarse con
los estudiantes, su conciencia sobre los movimientos que realizaban y su capacidad para
mantener una postura adecuada. Esta observacion se estructurd de manera que se pudieran

identificar patrones en la expresion corporal y el uso del espacio en el aula.

¢ Este tipo de instrumento de indagacion y su aplicacion se encuentran explicados en detalle
en el numeral 3.2.
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Observacion en el contexto cotidiano: se observo a los docentes en su vida diaria,
fuera del contexto de ensefianza, para evaluar como se mueven, caminan, y actian en
situaciones cotidianas. Este tipo de observacion permitio entender mejor la relacion de los
docentes con su cuerpo en actividades comunes y cdmo esto podria influir en su desempefio

en el aula.

Ambas observaciones se realizaron antes de la implementacion de los talleres para
establecer una linea base de comparacion, y se repitieron después de la finalizacion de los
talleres para evaluar el impacto de la intervencidon. Posteriormente, se disefiaron entrevistas’
con preguntas cerradas dirigidas a los docentes participantes para conocer sus experiencias,
imaginarios y perspectivas sobre el cuerpo, la actividad fisica y la expresion corporal. Estas
entrevistas se llevaron a cabo antes de la implementacion de los talleres, proporcionando
informacion clave sobre como los docentes percibian su corporalidad y qué tipo de

creencias o actitudes podrian estar influyendo en su relacién con su cuerpo.

Posteriormente, con base en los datos recolectados a través de la observacion y las

entrevistas, se disefi¢ un taller de entrenamiento dividido en tres partes:

Cinco sesiones de calistenia: estas sesiones se centraron en ejercicios que
utilizaron el peso corporal para mejorar la fuerza, flexibilidad y control del cuerpo. Se
seleccionaron ejercicios especificos que favorecieron el desarrollo de una mayor conciencia

corporal, mejorando la postura y la alineacion corporal.

Cinco sesiones de entrenamiento funcional: en esta fase, se aplicaron los pilares

del entrenamiento funcional segun la metodologia de Edgar Lopategui Corsino, que incluy6

7 Las transcripciones completas de las entrevistas se encuentran en los anexos (ver Anexo 1).
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locomocion, niveles de cambio, empujar-jalar y rotacion. Estos ejercicios estuvieron
disefiados para mejorar la propiocepcion, es decir, la capacidad del cuerpo para sentir su

posicién en el espacio y ajustar los movimientos en consecuencia.

Cuatro sesiones de integracion: estas sesiones combinaron los principios de la
calistenia y el entrenamiento funcional, enfocdndose en la articulacion de ambas
modalidades para lograr un impacto duradero en la propiocepcién y la conciencia corporal

de los docentes.

Durante la implementacion de estas sesiones, se seleccionaron cuidadosamente
ejercicios que respondieron a las necesidades identificadas en los docentes durante las fases
de observacidn y entrevista. El objetivo fue proporcionarles herramientas practicas que les
permitieran mejorar su relacion con el cuerpo, tanto en el contexto educativo como en su

vida cotidiana.

3.4.3 Poner en préctica la solucién imaginada

Después de haber identificado la problematica y disefiado la solucion a través de la
observacidn y las entrevistas, se procedio a la implementacién del taller de entrenamiento,
estructurado sobre la base de los pilares del entrenamiento funcional y la calistenia segun la
metodologia de Lopategui (2016). Esta fase del ciclo de investigacion-accion tuvo como
objetivo principal mejorar la conciencia corporal, la postura y la propiocepcion de los

docentes participantes.
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3.4.3.1 Implementacion del taller

Cada taller estuvo disefiado para abordar de manera especifica las dificultades
identificadas en la etapa anterior, estructurdndose en tres blogues principales. Durante cada
sesion, se elabord un diario de campo® que recopilaba las reflexiones surgidas,
considerando un objetivo particular que respondia a un aspecto clave del entrenamiento.
Este enfoque permitio un andlisis progresivo de los avances y desafios observados a lo

largo del proceso:

Cinco sesiones de calistenia: estas sesiones iniciales se dedicaron a la calistenia, una
modalidad de ejercicio que utiliza el propio peso corporal como resistencia para desarrollar
fuerza, flexibilidad y control motor. La calistenia fue particularmente efectiva para mejorar
la conciencia corporal, ya que los movimientos requerian un alto grado de atencion y

precision. Durante estas sesiones, se seleccionaron ejercicios que:

e Enfocan en la estabilidad y el equilibrio: ejercicios como planchas, sentadillas y
desplantes ayudaron a los docentes a desarrollar una mejor estabilidad y control
sobre su cuerpo, lo que fue fundamental para mantener una buena postura y una
alineacion adecuada.

e Favorecen la propiocepcion: movimientos que desafiaban la capacidad del cuerpo
para orientarse en el espacio, como variantes de equilibrios sobre una pierna,

ayudaron a los docentes a mejorar su propiocepcion.

8 Los diarios de campo correspondientes a los talleres se encuentran en el Anexo 2
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Cinco sesiones de entrenamiento funcional: en esta fase, se aplicaron los pilares del

entrenamiento funcional de Lopategui (2016) para desarrollar habilidades motoras clave

que fueron esenciales para la mejora de la postura y la conciencia corporal:

Locomocidn y postura: los ejercicios se centraron en mejorar la estabilidad y la
alineacion corporal a través de movimientos que implicaban la locomocién, como
caminar y correr con conciencia de la postura.

Niveles de cambio: se incluyeron ejercicios que involucraron cambios en los niveles
del centro de masa, como sentadillas profundas y movimientos de agacharse y
levantarse, lo que ayudoé a los docentes a mejorar su capacidad para moverse de
manera eficiente en diferentes planos.

Empujar-halar: ejercicios que implicaron empujar y halar, como flexiones de brazos
y remo invertido, fueron esenciales para desarrollar la fuerza funcional en los
musculos estabilizadores del core, mejorando la capacidad del docente para
mantener una postura correcta.

Rotacion: movimientos que incluyeron rotaciones del tronco, como giros rusos y
lanzamientos de balén medicinal, ayudaron a mejorar la movilidad y estabilidad en
el plano transversal, lo cual fue crucial para una postura equilibrada y una mayor

conciencia corporal.

Cuatro sesiones de integracion: estas sesiones finales estuvieron disefiadas para

integrar los principios de la calistenia y el entrenamiento funcional, consolidando las

mejoras en la propiocepcion y la conciencia corporal logradas en las fases anteriores. En

estas sesiones, se combinaron los ejercicios aprendidos para crear rutinas completas que

85



desafiaron a los docentes a aplicar lo que habian aprendido en situaciones mas complejas y

funcionales.

3.4.4 Evaluar los resultados de las acciones emprendidas

Después de la implementacién de los talleres basados en la calistenia y el
entrenamiento funcional segun los pilares de Edgar Lopategui Corsino, se llevo a cabo una
evaluacion detallada de los resultados obtenidos. Esta fase fue crucial para determinar la
efectividad de las intervenciones realizadas y para identificar areas que podrian haber

requerido ajustes o mejoras.

3.4.4.1 Evaluacion de los resultados

Para evaluar el impacto de los talleres de entrenamiento funcional y calistenia,
resultd esencial un analisis comparativo desde el inicio hasta el final del proceso, utilizando
observaciones, entrevistas y una reflexion critica. Segun Lopategui (2016), un enfoque
clave para esta evaluacion fue la mejora de la cadena cinética, que describe cémo los
sistemas articular, muscular (musculos esqueléticos, miofascia, tendones) y nervioso

(regulador) interactan en la ejecucion de movimientos de caracter integrado y funcional.

Con base en lo anterior, Lopategui (2016) identificd dos tipos de cadenas cinéticas:
la cerrada y la abierta. La cadena cinética cerrada, que involucré ejercicios que soportaron
la carga de la masa corporal, fue particularmente relevante para este estudio, ya que facilitd
la compresidn articular y promovid una integracion propioceptiva mas consciente e
intencionada. En contraste, los movimientos en cadena abierta fueron mas aleatorios y

carecieron del mismo nivel de control propioceptivo.
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3.4.4.1.1 Observaciones posteriores a la intervencion

A traveés de los siguientes conceptos se establecié un marco para filtrar y analizar la
informacidn, con el fin de evaluar los cambios generados por los talleres en la vida

cotidiana de los docentes y su desempefio en el aula.

Expresividad: se llevo a cabo una Gltima observacion de los docentes en sus
actividades diarias y en el contexto de sus clases, con el objetivo de evaluar los cambios en
su conciencia corporal. Se analiz6 cdmo los docentes habian incorporado la propiocepcion
y la conciencia de sus movimientos en su practica diaria, comparando estos resultados con

las observaciones iniciales.

Postura: se evalud la postura de los docentes durante la ensefianza y en sus
movimientos cotidianos. Se observaron mejoras en la alineacion corporal, la estabilidad y la
capacidad de mantener una postura correcta durante periodos prolongados, obedeciendo a

los planos de movimiento del cuerpo humano.

Propiocepcidn: se realizo una revision final para determinar si los docentes
mostraron un mejor control sobre su cuerpo en el espacio, lo que se tradujo en movimientos

MAs precisos y seguros, tanto en la clase como en situaciones cotidianas.

3.4.4.1.2 Entrevistas de seguimiento

Se llevd a cabo una segunda ronda de entrevistas® con los docentes, donde se

exploraron sus percepciones sobre los cambios experimentados en su cuerpo y su practica

® Las transcripciones completas de las entrevistas se encuentran en los anexos (ver Anexo 3).
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pedagdgica. Estas entrevistas buscaron capturar la experiencia subjetiva de los docentes y
entender cOmo percibieron las mejoras en su propiocepcion, postura y conciencia corporal.
También se exploraron las dificultades encontradas durante el proceso y las areas en las que

sintieron que podrian mejorar ain mas.

3.4.4.1.3 Reflexion y andlisis critico

Se reflexiond sobre los resultados obtenidos a la luz de los objetivos propuestos al
inicio de la investigacion. Se analizo si los talleres lograron mejorar la conciencia corporal,
la postura y la propiocepcion de los docentes, y como estos cambios influyeron en su
desempefio pedagdgico. Ademas, se considerd cémo los imaginarios y las percepciones
iniciales de los docentes sobre su cuerpo cambiaron a lo largo del proceso, y como estas

nuevas percepciones podrian influir en su préactica futura.

3.4.5 Modificar la préactica a la luz de los resultados

Esta etapa implicé realizar ajustes en el programa de calistenia y entrenamiento
funcional basado en las reflexiones obtenidas en la fase anterior. La modificacion de la
practica buscé optimizar el impacto de la intervencion y abordar cualquier area que mostré
debilidades o necesidades adicionales. El objetivo fue refinar el enfoque para estimular

continuamente la conciencia corporal, la postura y la propiocepcion de los docentes.
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4. RESULTADOS

En esta seccion se presentan los resultados obtenidos a partir de las entrevistas® y
observaciones realizadas a los docentes, ademas de los diarios de campo??, analizados bajo
un enfoque categorial e interpretativo. Estas perspectivas permiten identificar como la
corporeidad docente influye en el proceso de ensefianza y aprendizaje. Los datos se agrupan
en tres categorias principales: el cuerpo docente, las estructuras sociales y culturales sobre
el cuerpo, y la actividad fisica-corporalidad. A través de este analisis, se destacan las
experiencias y percepciones de los docentes respecto a su expresividad, postura 'y
propiocepcion, aspectos fundamentales que impactan tanto en el ambiente de aprendizaje
como en la interaccion docente-estudiante. Asimismo, se detallan las caracteristicas de los
talleres de calistenia y entrenamiento funcional disefiados para fomentar la conciencia
corporal y promover el bienestar integral de los participantes, reforzando la conexién entre

estas préacticas y la transformacion de su desempefio educativo.

Estas categorias de analisis obedecen al contexto en el que se desenvuelve el
docente en la institucion pedagogica. Por lo tanto, esto se fundamenta en el concepto de
antropotécnica propuesto por Peter Sloterdijk (2009); describe las practicas a través de las
cuales los seres humanos se transforman a si mismos mediante ejercicios y técnicas
repetitivas. lgualmente, estas categorias de andlisis se alinean con la perspectiva del
mejoramiento de la corporalidad de la técnica de Sloterdijk (2009), al abordar la
transformacion consciente de su corporalidad por medio del entrenamiento funcional y la

calistenia.

10'as transcripciones completas de las entrevistas se encuentran en los anexos (ver Anexo 3).
11 os diarios de campo correspondientes a los talleres se encuentran en el Anexo 2.
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4.1 El cuerpo docente

Dentro de las apreciaciones y reflexiones corporales, existen diversas concepciones
sobre la corporalidad. Sin embargo, dentro de la amalgama de corporalidad, los docentes
son seres sentipensantes que suelen preocuparse por su lenguaje corporal y todo lo
concerniente a su lenguaje no verbal. Por lo tanto, en los procesos de transformacion de su
identidad corporal, los docentes compartieron diversas caracteristicas del posible

borramiento de su corporeidad dentro del ejercicio educativo en el aula.

4.1.1 Previo a las sesiones

A traves de las entrevistas previas al taller de calistenia y entrenamiento funcional,
se evidencid que los docentes son conscientes de su corporeidad y su impacto en la
ensefianza. Por ejemplo, la docente Karol mencion6 que su cuerpo es una herramienta
esencial para expresar ideas y conectar con los estudiantes. Ella dijo, “el cuerpo puede
expresar mucho mas que las palabras'?”, lo que resalta la importancia de la comunicacion
no verbal en la educacion. Este enfoque es coherente con la idea de que la corporeidad del

docente afecta su bienestar y puede crear un ambiente de aprendizaje més receptivo.

Por otro lado, las reflexiones derivadas de las entrevistas con el docente John
destacaron la necesidad de comprender y cuidar el propio cuerpo. Al reconocer que el
cuerpo habla y comunica, se enfatizo la responsabilidad del docente en su autocuidado,
dado que cualquier tension o incomodidad fisica puede repercutir en la calidad de su

ensefianza. Con respecto a esto, el docente William enfatiz6 la importancia de estar

12 para efectos del presente proyecto, la docente fue entrevistada por Andrés Felipe Moreno Yopasa.
Entrevista realizada el 21 de marzo del 2024 en el salén de musica del Colegio LHEMI.
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consciente de su propio cuerpo, “cuando estoy en el aula, tengo que ser muy consciente de
como me muevo. No solo estoy ensefiando, también estoy modelando. Si me siento
cansado o tenso, eso se nota®”. Esta reflexion pone de manifiesto la responsabilidad que

sienten los docentes respecto a su autocuidado.

Ahora bien, el andlisis de la corporeidad en el aula reveld que la forma en que los
docentes se presentan fisicamente influye en la actitud y motivacion de los estudiantes.
Como sefiala el docente John, “cuando entras al aula con energia y actitud positiva, los
estudiantes responden de la misma maneral#”. Esta interaccion refleja un ciclo de
retroalimentacion donde la corporeidad del docente alimenta la disposicién de los alumnos

para aprender.

Las observaciones también confirmaron que los docentes que emplean técnicas
como las pausas activas, como lo suele hacer la docente Karol, logran crear un ambiente
mas dinamico y colaborativo. La conexidén entre la energia fisica del docente y la
participacién de los estudiantes subraya la necesidad de que los educadores estén en
sintonia con su cuerpo. Asi mismo, la relacion entre el bienestar emocional y la salud fisica
se convirtié en un punto central en la discusion del cuerpo docente. Los docentes que han
explorado précticas como el yoga o la calistenia, como la docente Karol durante la
pandemia, reportaron una mayor conexidén entre su mente y cuerpo, lo que les permitié

gestionar el estrés de manera mas efectiva. La conexion mente-cuerpo se convirtio en un

13 para efectos del presente proyecto, el docente fue entrevistado por Andrés Felipe Moreno Yopasa.
Entrevista realizada el 21 de marzo del 2024 en el salén de musica del Colegio LHEMI.
14 para efectos del presente proyecto, el docente fue entrevistado por Andrés Felipe Moreno Yopasa.
Entrevista realizada el 22 de marzo del 2024 en el salén de musica del Colegio LHEMI.
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pilar para la ensefianza efectiva, ya que un docente en equilibrio es méas capaz de guiar a sus

estudiantes.

Sin embargo, las tensiones fisicas y emocionales son una realidad en la vida de los
docentes. Durante la entrevista, la docente Karol sefialé que las extensas jornadas de pie y
la presion por mantener una postura adecuada han generado problemas de salud, como
retencion de liquidos y torticolis. Este tipo de tensiones destaca la necesidad de que las
instituciones educativas ofrezcan apoyo en términos de formacion sobre la conciencia
corporal y la ergonomia en el aula. Ademas, el docente William también se sumo a esta
preocupacion, “es dificil... pasamos horas en el aula, y a veces siento que mi cuerpo no
aguanta mas. He tenido que aprender a escucharme y a tomar descansos cuando los
necesito”. Por consiguiente, los docentes William y John comparten que, a menudo, se
sienten atrapados en un ciclo de estrés que se refleja en su corporalidad. La falta de tiempo
para ejercitarse o realizar pausas activas puede resultar en un deterioro de su bienestar, lo

que repercute en su desempefio educativo.

En conclusién, la promocion de una cultura de autocuidado corporal en las
instituciones educativas beneficiaria a los docentes e impactaria en el ambiente de
aprendizaje general. La atencion a la corporeidad del docente puede contribuir a crear aulas
mas dinamicas y receptivas, donde tanto educadores como estudiantes se sientan motivados

para participar y aprender.

El anélisis del cuerpo docente revel6 una interaccion compleja entre la corporeidad,
el ambiente de aprendizaje y el bienestar emocional. Al profundizar en estas dimensiones,
resulta claro que el cuerpo del docente es un componente esencial que influye directamente

en la calidad educativa y en la relacion con los estudiantes. Por ello, promover una mayor
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conciencia sobre el cuerpo y su papel en la practica docente se presenta como una

necesidad crucial para desarrollar una educacion mas integral y efectiva.

4.1.2 Posteriormente a las sesiones

El desarrollo de la propiocepcion, entendida como la capacidad de sentir y controlar
el cuerpo en el espacio, fue uno de los hallazgos mas destacados de las entrevistas'®. Los
docentes John y William experimentaron un cambio considerable en cémo perciben su
cuerpo, particularmente en relacion con su postura y movimientos cotidianos. EI docente
John menciond que antes del entrenamiento no era consciente de que tenia una postura
incorrecta en su espalda, pero a lo largo de los talleres, pudo corregirla, lo cual le permitio
moverse “mas erguido y con mejor alineacion'®”, tanto en el aula como fuera de ella. Este
cambio le proporciond una mayor comodidad fisica y una sensacion de mayor control sobre
su cuerpo, lo que se traduce en un desempefio docente mas fluido y menos afectado por la

fatiga fisica.

En contraste, la docente Karol report6 una disminucién en algunas de las respuestas
motoras poco eficientes que solian caracterizar su lenguaje corporal. Antes del
entrenamiento, menciond sentirse “algo torpe!’™, pero con el tiempo, tras varias semanas de
practica, observé como mejoraba la conciencia sobre su cuerpo y su capacidad para ejecutar
movimientos de manera mas fluida. Esto mostr6 un desarrollo en su capacidad de percibir y

corregir sus movimientos corporales. Por consiguiente, el docente William también destacd

15 as transcripciones completas de las entrevistas se encuentran en los anexos (ver Anexo 3).

16 Para efectos del presente proyecto, el docente fue entrevistado por Andrés Felipe Moreno Yopasa.
Entrevista realizada el 3 de septiembre del 2024 en el sal6n de musica del Colegio LHEMI.

17 para efectos del presente proyecto, la docente fue entrevistado por Andrés Felipe Moreno Yopasa.
Entrevista realizada el 3 de septiembre del 2024 en el salon de musica del Colegio LHEMI.
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como el entrenamiento reveld una limitacion fisica de la que no era plenamente consciente,
la debilidad en el tren inferior, pese a su entrenamiento regular en bicicleta. El
descubrimiento de esta area débil no fue desalentador, sino que se convirtio en un incentivo
para mejorar. Como él menciono, “me dejo muy triste eso, pero al mismo tiempo me ayudo
a que se volviera un reto”, reflejando como el entrenamiento funcional cuenta con la
potencialidad de mejorar la condicion fisica y fomenta una mentalidad de superacion
personal. Esta actitud de crecimiento y adaptacion es clave para la evolucion del docente en
su contexto de trabajo, ya que le permite abordar de manera mas consciente los desafios

fisicos y emocionales que puedan surgir en su vida laboral.

Ambos casos ilustran como el aumento de la propiocepcion no es meramente un
fendmeno fisico, sino que también se manifiesta en una mayor seguridad emocional.
William expreso que se siente “mas seguro de las acciones fisicas que debo realizar'®”, un
cambio que resaltd como el entrenamiento ha fortalecido su capacidad de moverse de
manera mas eficiente y segura en el espacio de la clase, lo cual tiene repercusiones directas
en la ensefianza. Un docente con mayor control sobre su cuerpo proyecta una imagen de
autoridad y dominio que impacta la percepcion de los estudiantes, creando un ambiente de

mayor respeto y atencion en el aula.

Ahora bien, un aspecto que se destaca de manera prominente en las entrevistas es la
interconexion entre el bienestar fisico y el estado emocional de los docentes. El docente
John subrayé que el entrenamiento ha “mejorado la autoestima y el autoconcepto”, lo que

ha influido positivamente en su bienestar general. Esta transformacion emocional es

18 para efectos del presente proyecto, el docente fue entrevistado por Andrés Felipe Moreno Yopasa.
Entrevista realizada el 3 de septiembre del 2024 en el salon de musica del Colegio LHEMI.
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relevante a nivel personal y en su rol como docente, ya que un mayor bienestar emocional
permite una mejor gestion del estrés y una relacion mas equilibrada con los estudiantes. En
este sentido, el docente William reforzo esta idea al sefialar que sentirse fisicamente mejor
le permitid ser mas feliz con los estudiantes y actividades en general. Este estado emocional
positivo se refleja en su actitud hacia el trabajo, lo que favorece una mayor conexion
emocional con los alumnos y una mayor predisposicion para realizar actividades dindmicas

en el aula.

Por otro lado, el bienestar fisico impact6, ademas, la relacién de los docentes con el
tiempo y la fatiga. El docente John menciond que después del entrenamiento siente “mayor
concentracion en las actividades académicas con los estudiantes”, lo que evidencia una
reduccion en la fatiga mental, uno de los factores mas determinantes para el agotamiento en
el contexto educativo. La disminucion de la fatiga mental y fisica permitié a los docentes
desempefiar sus funciones de manera mas sostenida y efectiva, creando un ambiente de

aprendizaje mas propicio para los estudiantes.

Igualmente, el docente William también destac6 como su nivel de actividad ha
influido en su estado emocional, mencionando que, tras los talleres, se sintié mas activo y
mas joven. Este cambio en su percepcion de si mismo impacta directamente en su labor
docente, ya que al sentirse mas enérgico y vital, proyecta una imagen mas positiva y
motivada, lo cual mejora el clima del aula y facilita la interaccion con los estudiantes. Asi
mismo, la docente Karol aseguro que el control fisico ganado con el entrenamiento
significo una mejor capacidad para mantener la atencion de los estudiantes y manejar el

ambiente de aprendizaje. También destaco que, al sentirse mas activa, pudo interactuar
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mejor con los estudiantes, lo que contribuy0 a una clase mas dindmica y con mayor

participacion por parte de los alumnos.

Otro hallazgo relevante de las entrevistas fue el cambio en la percepcion que los
docentes tenian de si mismos a medida que avanzaba el entrenamiento. EI docente John,
por ejemplo, habl6 de una unidad intrinsecamente entre cuerpo, mente y espiritu, lo que
resalta un enfoque holistico hacia su bienestar. Esta integracion de las dimensiones fisica,
mental y emocional reflejé una evolucion en la autopercepcion que va mas alla del simple
control muscular o la mejora de la postura. Para el docente John, el fortalecimiento
muscular no es solo una cuestion de rendimiento fisico, sino un componente esencial de su
identidad como docente y como individuo. Esta vision es compartida por el docente
William, quien también mencion6 la importancia de mantener el cuerpo y el espiritu
activos, sefialando que el entrenamiento no solo ha mejorado su condicion fisica, sino
también su capacidad de afrontar los desafios diarios con una mayor sensacion de proposito
y equilibrio, “eso fue definitivo, si bien hacia ejercicio, no pensé que estos talleres me
impulsaran a querer hacer mas y buscar nuevas cosas para mantener mi cuerpo y espiritu

activo”.

A modo de conclusion, los resultados obtenidos en esta categoria destacaron como
el entrenamiento fisico repercutié profundamente en el cuerpo docente, mas alla de los
beneficios fisicos evidentes. Los docentes experimentaron mejoras en su postura,
flexibilidad y control corporal, y desarrollaron una mayor autoconfianza y bienestar
emocional. Esta transformacion fisica y mental potencio su desempefio en el aula,
permitiéndoles interactuar de manera mas activa y dinamica con los estudiantes. Por

consiguiente, la propiocepcion y el control fisico adquiridos durante el entrenamiento se
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convirtieron en herramientas clave para mejorar su presencia en el aula y establecer un

ambiente de aprendizaje mas positivo.

4.2 Estructuras sociales y culturales sobre el cuerpo

La transformacién de la percepcion del cuerpo en los docentes no ocurrio de manera
aislada, sino que estuvo profundamente influenciada por las dinamicas sociales y culturales
en las que se encuentran inmersos. Desde una perspectiva mas amplia, estas estructuras
sociales tienden a destacar ciertos ideales corporales que a menudo son inalcanzables,
creando un sentido de insuficiencia y frustracion. Por lo tanto, al iniciar los talleres, los
docentes manifestaron que su identidad estaba fuertemente ligada a la imagen que
proyectaban, lo que les generaba ansiedad respecto a su apariencia y desempefio fisico. Por
ejemplo, el docente William record en la entrevista,'® “solia pensar que, si no tenia un
cuerpo atlético, mis estudiantes no me respetarian. Era una presion constante que me
limitaba™. Esta percepcidn se encuentra arraigada en una cultura que a menudo asocia la
autoridad docente con la imagen de un cuerpo fuerte y en forma. Sin embargo, a medida
gue los docentes comenzaron a participar en los talleres de entrenamiento, esta presion
comenzd a desvanecerse. La atencion se traslado de la imagen a la funcionalidad del
cuerpo. Por consiguiente, la docente Karol reflexiond, “con el tiempo, me di cuenta de que
lo que realmente importa es cOmo me siento en mi cuerpo y no c6mo se ve. Esta realizacion

ha sido liberadora™.

19 as transcripciones completas de las entrevistas se encuentran en los anexos (ver Anexo 3).

97



Por otra parte, el cambio en la relacion de los docentes con sus cuerpos también se
manifestod en como se expresan en el aula. Antes de participar en los talleres, el docente
John se sentia limitado por su inseguridad corporal. Sin embargo, tras las semanas de
entrenamiento, el docente not6 una transformacion en su enfoque, “ahora me siento
comodo participando en juegos y actividades fisicas. He aprendido a disfrutar del
movimiento, y eso se traduce en una mejor relacién con mis alumnos”. Ademas, los talleres
proporcionaron un espacio seguro para que los docentes exploraran y cuestionaran sus
creencias sobre el cuerpo. Este proceso de autoexploracion llevé a un cambio en la
narrativa personal de cada participante. La docente Karol, menciono, “antes, pensaba que
debia ser perfecta en mis movimientos. Ahora, acepto mis limitaciones y estoy mas abierta
a aprender. Esto ha cambiado no solo mi manera de verme, sino también como ensefio a
mis estudiantes a ser mas amables consigo mismos”. Esta narrativa de autocompasion y
aceptacion se vuelve un pilar fundamental para fomentar un ambiente educativo inclusivo y

positivo, donde el error se considera parte del aprendizaje.

Con base en lo anterior, el impacto de los talleres también se extendi6 al ambito
emocional y social. A medida que los docentes se sentian mas comodos en sus cuerpos,
comenzaron a notar cambios en su interaccion con los demaés. Esta transformacion
contribuy6 a crear un ambiente en el aula donde los estudiantes se sienten mas comodos
participando y expresandose. Adicionalmente, la interaccion social durante los talleres
también jugo un papel importante en este proceso de transformacion. La docente Karol
reflexiond, “trabajar en equipo durante las sesiones me mostré la importancia de la
colaboracion. Aprendi que no estoy sola en mis luchas y que mis colegas también enfrentan

desafios similares”. Esta realizacion de comunidad y apoyo mutuo fortalecio los lazos entre
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los docentes, lo que a su vez enriquecio su experiencia en el aula. La colaboracion no solo
se convirtié en un elemento esencial durante el entrenamiento, sino que también comenzo a

trasladarse a su enfoque pedagogico.

A medida que los docentes internalizaban estas nuevas perspectivas, comenzaron a
aplicar lo aprendido en su vida cotidiana. EI docente William, por ejemplo, afirmé, “He
empezado a llevar lo aprendido en los talleres a mis rutinas diarias. Ahora busco
oportunidades para moverme mas, incluso en el aula”. Este enfoque activo hacia el cuidado
del cuerpo se traduce en una mayor energia y vitalidad, aspectos que benefician tanto su

salud fisica como su bienestar emocional.

Finalmente, los cambios en la percepcion del cuerpo de los docentes fueron
acompariados por una mayor atencion a su bienestar integral. La docente Karol, al respecto,
comento, “el entrenamiento me hizo reflexionar sobre la conexidn entre mi salud fisica 'y
mi bienestar mental. Ahora soy mas consciente de cémo mis habitos alimenticios y mi
actividad fisica afectan mi estado emocional”. Esta comprension del autocuidado como un
proceso holistico permitio a los docentes adoptar un enfoque mas equilibrado en su vida

diaria, reconociendo que el bienestar fisico, emocional y social estan interconectados.

Ahora bien, este viaje hacia la autoaceptacion y el redescubrimiento del cuerpo que
vivieron los docentes no fue un proceso aislado, sino que se entrelazo con las estructuras
sociales y culturales que a menudo invitan a borrar o esconder partes de uno mismo. En la
sociedad contemporanea, la influencia de la imagen virtual y las expectativas de un cuerpo
ideal han llevado a muchas personas a desatender su cuerpo real en favor de un formato

mas estilizado y aceptado socialmente. Esto genera una disociacién entre la experiencia
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vivida del cuerpo y la imagen que se proyecta, creando una desconexion entre la identidad

fisica y emocional.

Igualmente, la virtualidad también juega un papel clave en esta dinamica. Con el
auge de las redes sociales y la representacion digital, los docentes en ciertos momentos se
sintieron presionados a adoptar una imagen que se alineara con los estandares de belleza 'y
éxito que predominan en estos espacios. La docente Karol menciond, “en las redes sociales,
es facil caer en la trampa de pensar que la apariencia es lo Gnico que importa”. Esta presion
para conformarse a un ideal virtual contribuyé a un sentimiento de insuficiencia, en el que
lo real se ve relegado a un segundo plano en comparacion con una version filtrada y

perfeccionada.

El entrenamiento, en este contexto, se convirtio en un catalizador para cuestionar
estas nociones y recuperar la conexion con el cuerpo real. Con respecto a lo anterior, a
medida que los docentes participaban en las sesiones, comenzaron a darse cuenta de que la
verdadera fortaleza radica en aceptar sus limitaciones y celebrar sus logros personales, sin
importar como se comparen con las normas sociales. El docente William, al reflexionar
sobre su evolucion, dijo, “el entrenamiento me ensefié que mi cuerpo es capaz de muchas
cosas, incluso si no se ve como el de un atleta profesional. Aprendi a reconocer y valorar lo

que puedo hacer”.

La docente Karol también experimentd un cambio significativo en su percepcion del
cuerpo a través de esta experiencia. “El entrenamiento me permiti6 liberarme de la presién
de tener que lucir perfecta. Aprendi que mi cuerpo tiene valor por lo que puede hacer y no

solo por como se ve”, afirmo. Este cambio de paradigma ayudo a los docentes a soltar la
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necesidad de ocultar sus cuerpos y, en su lugar, a abrazar sus realidades fisicas y

emocionales.

Este proceso de aceptacion fue enriquecido por el trabajo en equipo y el apoyo
mutuo que se cultivo durante los talleres. La conexidn que desarrollaron entre ellos se
volvio esencial para compartir experiencias, reflexiones y vulnerabilidades. Este apoyo
emocional ayudo a los docentes a enfrentar las estructuras sociales que fomentaban el
borrado del cuerpo. El docente John expresé, saber que mis colegas también enfrentan
inseguridades me hizo sentir menos solo en mis luchas. Juntos, nos ayudamos a aceptarnos

a nosotros mismos, tal como somos”.

Por otro lado, el viaje hacia el descubrimiento del cuerpo real también incluyo la
reconsideracién de la importancia de habitar el cuerpo de manera consciente y activa. A
través de los ejercicios y la practica fisica, los docentes comenzaron a experimentar un
nuevo nivel de conexidn con su cuerpo, lo que les permitié no solo sentir su fuerza 'y
habilidades, sino también comprender la importancia de cuidarlo. La docente Karol
menciond, “al darme cuenta de que mi cuerpo es mi herramienta para ensefiar, empeceé a
prestarle mas atencion. Ahora entiendo que cuidar de mi misma es cuidar de mi trabajo y de
mis estudiantes”. Ademas, este proceso de redescubrimiento del cuerpo implico el
reconocimiento de patrones de movimiento y habitos que habian sido ignorados o
reprimidos durante afios. La practica del entrenamiento ayudo a los docentes a tomar
conciencia de su postura y su forma de moverse, permitiéndoles descubrir limitaciones que
antes no conocian. El docente William compartio, que fue revelador darse cuenta de que
tenia muchos malos habitos posturales que ni siquiera sabia que existian. Ahora se siente

mas conectado y consciente de coOmo se mueve, tanto en la clase como en mi vida diaria.

101



Con base en lo anterior, los docentes encontraron un nuevo sentido de su cuerpo y
aprendieron a aceptar sus particularidades como parte integral de su identidad. Al
deshacerse de la necesidad de ocultar lo que no se ajusta a los estandares sociales, 1os
docentes comenzaron a forjar una nueva narrativa personal, centrada en la autenticidad y la
aceptacion. Esta narrativa mejora su propia relacion con el cuerpo y se convierte en un
ejemplo poderoso para sus estudiantes, fomentando un ambiente educativo donde se valora

la diversidad y la singularidad de cada individuo.

En conclusidn, las estructuras sociales y culturales que invitan a desatender el
cuerpo y borrarlo en favor de una imagen ideal se vieron desafiadas a través de la
experiencia del entrenamiento. Los docentes comenzaron a cuestionar y transformar estas
normas, encontrando un nuevo sentido de confianza y autenticidad en su relacion con el
cuerpo. Ademas, este proceso de transformacion enriquecio su bienestar fisico y les
permitid interactuar de manera mas significativa con sus estudiantes, fomentando un
ambiente de aprendizaje positivo y colaborativo. Adicionalmente, a través de la aceptacion
y el autocuidado, los docentes se convirtieron en agentes de cambio en su entorno
educativo, inspirando a sus alumnos a abrazar sus propias realidades corporales y a valorar

su autenticidad por encima de los ideales sociales impuestos.

4.3 Actividad fisica y corporalidad.

A lo largo de las 14 sesiones de entrenamiento funcional y calistenia, los docentes
experimentaron una serie de cambios fisicos y perceptivos que reflejaron el impacto

positivo del programa en su propiocepcion y conciencia corporal. Asi pues, en los diarios
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de camp®o y en las entrevistas posteriores?! realizadas a los docentes permitieron

evidenciar como estos cambios influyeron tanto en su vida laboral como personal.

A través de las actividades fisicas, los docentes desarrollaron una mayor conciencia
corporal, como se evidencid en los diarios de campo y las entrevistas??. En las sesiones de
entrenamiento, el docente John mostré avances significativos en ejercicios que requerian
estabilidad y equilibrio, lo que se tradujo en un mejor control de su postura y respiracion.
En la entrevista posterior, afirmé, “observo mayor concentracion en las actividades
académicas con los estudiantes”. Esto refleja como el entrenamiento favoreci6 no solo su
concentracion, sino también su comunicacién no verbal en el aula, fortaleciendo su relacion
con los estudiantes y su practica docente. EI docente compartio, “al principio, me costaba
mucho mantenerme estable en ejercicios como la plancha o las sentadillas. Sentia que mis
musculos no respondian bien, pero con el tiempo, aprendi a activar mejor el core y me
sentia mas firme”. Por lo tanto, esta reflexion evidencia que el entrenamiento incremento su
fortaleza en su tren inferior y también le permiti6 identificar las zonas del cuerpo que
necesitaban mayor desarrollo muscular y de propiocepcion, llegando asi a un mayor control

y seguridad en sus movimientos.

Por otro lado, para el docente William, el entrenamiento fue un excelente recurso
para mejorar su coordinacion y la calidad de sus movimientos. Durante las entrevistas,
menciono que, “antes, mis movimientos eran torpes y no tenia tanta flexibilidad en las

piernas. Luego pude hacer los ejercicios con mayor precision, y eso me ayudd a moverme

20| os diarios de campo correspondientes a los talleres se encuentran en el Anexo 2
21 |as transcripciones completas de las entrevistas se encuentran en los anexos (ver Anexo 2)

22 |_os diarios de campo y transcripciones de las entrevistas correspondientes a los talleres se encuentran en
los anexos.
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mejor en el dia a dia”. Por lo tanto, el docente William, quien inicialmente mostro cierta
debilidad a los ejercicios multiplanares, tuvo una notable mejora en su resistencia, lo que
resulté en una mayor facilidad para manejar las exigencias fisicas de su jornada laboral. En
cambio, la docente Karol por su parte, compartio que al principio le costaba adaptarse a la

rutina, pero progresivamente desarrollé una mayor confianza en sus capacidades fisicas.

Ahora bien, el impacto del entrenamiento funcional y la calistenia en los docentes
fue significativo con base en su capacidad para moverse con mayor seguridad y precision
dentro del aula. Igualmente, a través del fortalecimiento muscular y el trabajo en la
conciencia corporal, los profesores adquirieron una comprensién mas profunda de los
planos anatdbmicos de movimiento, lo que les permitio realizar acciones cotidianas de

manera mas intencionada y controlada.

Por consiguiente, el docente John destacd en la entrevista que, tras las sesiones de
entrenamiento, pudo aplicar lo aprendido en su labor docente; “ahora me doy cuenta de
cémo me muevo en el aula, trato de mantener una postura mas correcta cuando escribo en
el tablero o cuando camino entre las filas de los estudiantes™. Por lo tanto, esta nueva
consciencia del cuerpo no solo mejoro su postura, sino que le permitié moverse de manera
mas eficiente en los planos sagital y frontal, donde antes habia experimentado dificultades.
Adicionalmente, el entrenamiento funcional le permitié tener mayor seguridad al moverse
en su entorno de trabajo, donde se sintio mejor al caminar, sobre todo al agacharse para
ayudar a los estudiantes. Este cambio no fue simplemente estético, sino integral, mejorando

su capacidad de interaccion con los alumnos sin el riesgo de congestionar su cuerpo.

Por otro lado, para el docente William el impacto del entrenamiento tuvo una mayor

fluidez en sus movimientos durante las clases. Los ejercicios de calistenia lo ayudaron a
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moverse con mayor confianza en el plano transversal, el cual implicaba rotaciones que
antes le resultaban incémodas. De este modo, esta fluidez le permitié realizar movimientos
mas intencionados en las clases, especialmente en situaciones que requerian cambios de
direccién o posturas prolongadas. Sumado a esto, el desarrollo de un mayor tono muscular
en su core y en la espalda fue clave para reducir la tension acumulada por estar de pie

durante largos periodos.

No obstante, para la docente Karol, quien inicialmente se mostré insegura en
algunos movimientos, logré integrar los principios del entrenamiento funcional en su
préactica pedagdgica. Por lo tanto, las correcciones recibidas durante las sesiones le
ayudaron a desarrollar una mayor propiocepcion, permitiéndole moverse con més seguridad

en el plano sagital, donde las flexiones y extensiones eran parte de su dia a dia.

Igualmente, enfatiz6 que los movimientos intencionados aprendidos en el
entrenamiento la ayudaron a evitar malas posturas durante su trabajo, “ya no termino el dia
con dolor de espalda, porque ahora sé cdmo moverme correctamente y mantener una buena
postura”. De esta manera, existe una mejora en la conciencia corporal que se tradujo en una
mayor eficiencia en su desempefio diario, lo que le permitid gestionar mejor la carga fisica

del trabajo docente.

Ahora bien, tras experimentar las sesiones de entrenamiento funcional y calistenia,
los docentes compartieron las acciones que llevaban a cabo continuamente en sus vidas
diarias para aprovechar al maximo su progreso y seguir contribuyendo su bienestar general.
Sus respuestas demuestran un deseo activo de aumentar su bienestar fisico y reflejan la

apreciacion de estas practicas en términos del aporte que han hecho a su vida en general.
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El docente John indica que uno de los mayores cambios que incorpord a su dia a dia
fue una mayor conciencia a su movilidad y fortalecimiento muscular, por medio de sesiones
de entrenamiento cortas que realiza en casa. Ademas, afiadio que ha incluido ejercicios de
fortalecimiento para el core y la espalda, como planchas y flexiones de codo, lo que ha
permitido mejorar su postura y resistencia durante sus largas jornadas de trabajo. Asi
mismo, destaco que estos habitos han tenido un impacto positivo en su bienestar general.
De esta forma, la incorporacion de ejercicios cortos en su rutina diaria le permitioé conservar

la mejora fisica obtenida durante el entrenamiento.

En contraste, para el docente William, uno de los cambios méas importantes fue la
incorporacion de una mayor conciencia sobre su postura y la ergonomia en su trabajo,
“ahora trato de ser mucho mas consciente de cbmo me siento y como me paro cuando estoy
en clase. También empecé a ajustar la altura de mi silla 'y el angulo de la pizarra para evitar
posturas incomodas”. Adicionalmente, mencion6 que se ha esforzado por incorporar mas
movimiento durante su jornada, realizando pausas activas donde estira los muasculos y
camina para evitar la fatiga y el estrés corporal que sentia anteriormente. Ademas, en
términos de bienestar, el docente William percibi6é una mejora en su nivel de energia y una

reduccion significativa de las molestias fisicas.

Por otra parte, la docente Karol implementé una rutina equilibrada en la que el
movimiento fisico y el cuidado alimentacion son la clave para un buen acondicionamiento
fisico. En esa misma linea, destaco que ha comenzado a realizar ejercicios de movilidad y
fuerza tres veces por semana, enfocados principalmente en mejorar su postura y fortalecer
las &reas mas débiles de su cuerpo. Asimismo, menciond que estos cambios no solo la

ayudaron a mantener los avances logrados en las sesiones de entrenamiento, sino que
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también contribuyeron a su bienestar emocional, ya que se siente mas motivada y con una

actitud mas positiva.

En conclusidn, el entrenamiento funcional y la calistenia generaron mejoras en la
propiocepcion y conciencia corporal de los docentes. Asi mismo, la docente Karol destacd
que las correcciones técnicas le ayudaron a mejorar su postura, mientras que los docentes
William y John notaron un incremento en su energia y resistencia, reflejandose en su
desempefio diario en el aula. Igualmente, los docentes demostraron, por medio de sus
relatos, una mayor conciencia de las mejoras en su fuerza, movilidad y propiocepcion,
potenciando la interaccidn con los estudiantes y la capacidad de afrontar las exigencias

fisicas y mentales del dia a dia.

Con base en lo anterior, los tres docentes participantes reconocieron la importancia
de integrar el ejercicio en su rutina. Ademas, perciben un impacto positivo en su condicion
fisica, en su bienestar general y emocional. En conjunto, el programa de entrenamiento
favorecio su capacidad para enfrentar las exigencias fisicas del trabajo, promoviendo un
enfoque mas consciente hacia el autocuidado del cuerpo. No obstante, aunque la aplicacion
de los talleres contribuyd a la corporalidad, queda pendiente el desarrollo de la fuerza y el
fortalecimiento de la zona core, debido a la falta de sesiones extra para implementar el
taller de tonificacion del abdomen y capacitarlos en nutricion que mejore la musculatura de
esta zona. Igualmente, haber contado con espacios de reflexion sobre buenos habitos
alimenticios habria permitido un mayor desarrollo del tono muscular, ya que al ser
conscientes de lo que deben consumir para optimizar la fuerza y promover la hipertrofia,

los docentes habrian logrado una mejor adaptacion fisica.
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Por ultimo, aunque se realizaron ejercicios de movilidad articular no se priorizo el
trabajo enfocado a la flexibilidad, lo cual podria haber limitado la amplitud de movimiento
en la postura, en los planos anatomicos y en los niveles de cambio, ademas de la prevencion
de lesiones en los docentes. Aunque el entrenamiento se enfocd en el mejoramiento de la
movilidad, de la resistencia y la fuerza, por medio de movimientos que involucraran los
segmentos proximales y distales musculares, la flexibilidad se ejercité de forma implicita,
pero no se exploro darle un protagonismo especifico en las sesiones del entrenamiento. Por
lo tanto, la flexibilidad fue un area que quedo pendiente por desarrollar dentro del programa

de entrenamiento.

5. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

En este apartado del documento se presenta un analisis critico de los resultados
obtenidos en el marco de la metodologia de la investigacion, realizado a través de un
método categorial e interpretativo. Este analisis destaca las conexiones entre los
planteamientos tedricos que sustentan la investigacion y los hallazgos de las observaciones,
entrevistas, talleres de entrenamiento funcional y calistenia. En este contexto, se establece
el desarrollo de la cadena cinética cerrada como instrumento clave de analisis, en contraste
con las tres categorias establecidas a lo largo del documento (cuerpo docente, estructuras
sociales y actividad fisica), lo que permite una comprension profunda de la propiocepcion
en la corporalidad de los docentes. Este enfoque explora el impacto en las practicas

corporales, asi como en la conciencia corporal y los imaginarios que tienen los docentes.
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5.1 El cuerpo docente en amalgama con la antropotécnica

Partiendo del concepto de la antropotécnica, entendida como la postura filoséfica en
la cual el ser humano se transforma por medio de técnicas y practicas que permiten
modificar su conexion con el mundo, este proceso investigativo ha permitido la exploracion
de la conciencia corporal. Ghelen (1993) sugiere que la supervivencia del ser humano
habria sido imposible en una naturaleza hostil sin el desarrollo de practicas coordinadas,
disciplina y especializacion. Con base a lo anterior, las practicas corporales que se
desarrollaron en los talleres de entrenamiento funcional y calistenia han permitido potenciar
la corporalidad del docente con el fin de mejorar la postura, la propiocepcion y el lenguaje

corporal.

Por lo tanto, al revisar las reflexiones de los docentes después de la implementacion
de los talleres, es evidente que la calistenia y el entrenamiento funcional como
antropotécnica, han reconfigurado la perspectiva del mejoramiento individual del cuerpo y
en la reestructuracion del imaginario corporal docente. Segun Sloterdijk (2009) el ser
humano no es solo producto de su entorno, sino también un ser que se autoentrena y

autoconstruye a través de habitos, disciplinas y ejercicios.

Por consiguiente, se pudo destacar que la calistenia y el entrenamiento funcional
permitio potenciar la cultura del autocuidado, no solo desde lo fisico, sino desde lo
emocional y desde el cultivo de la disciplina. Sin embargo, este proceso fue acompariado
por la exploracion del mejoramiento de la postura, de la expresividad y propiocepcion. Asi
pues, los docentes aprendieron una nueva forma de habitar su cuerpo por medio de la
disciplina, la resistencia, la constancia, la fuerza de voluntad y el permanente
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autoscanner?®, Este modo de habitar el cuerpo es semejante a lo que Castro-Gomez (2012)

postula:

A través del ejercicio, la concentracion y la disciplina personal, se puede disefiar
una forma de vida capaz de inmunizar al sujeto contra las contingencias de la
existencia. Vivir no es algo que acontece forma natural, sino que es una cuestion de

fitness, de estar en forma, de formarse a si mismo a partir de un sistema de reglas.

(p.71)

De esta manera, la corporalidad fue estructurandose a partir de un principio del
entrenamiento funcional, el de la individualizacion. Cada docente a partir de su propio
proceso, tuvo una evolucidn corporal a partir de sus capacidades, sus limitaciones y sobre
todo su fuerza de voluntad. Esto conllevo a la constante busqueda de una nueva forma de
vivir, pensarse y reflexionarse desde el desarrollo corporal que implicaba una técnica para
evitar las lesiones. Por lo tanto, el adquirir un nuevo habitus a través del ejercicio
sistematico, repetitivo y metddico logr6 que los docentes aprendieran a transformarse a si
mismos, ajustando su vida a una esfera, como propone Castro-Gémez (2012), donde su
vida cotidiana tendria a su cuerpo como protagonista, constituyéndolo como eje de su dia a
dia. Esta transformacion se manifiesta en la incorporacién de practicas que fomentan una
mayor conciencia corporal. Asi mismo, promueven un diferente estilo de vida que integra
el entrenamiento fisico, el autocuidado, una alimentacion adecuada y el descanso, lo cual

contribuye al bienestar integral de los docentes.

23 Revision recurrente para alinear el cuerpo de manera que no tuvieran tensiones y su cuerpo mantuviera
activo.
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Sin embargo, en esta esfera del autocuidado se desarrollaron también, reflexiones a
partir del trabajo emocional. Se evidencia que la integracion de la cabeza como parte del
cuerpo, como seccion que no debe ser borrada o separada, permitié que la emocionalidad y
la energia contribuyeran al mejoramiento de la corporeidad. EI docente John comenté en la
entrevista posterior al entrenamiento, “la percepcion de mi cuerpo ha afectado de manera
positiva y optima. Percibo mayor control del cuerpo y mejora la autoestima”. Por lo tanto,

el sentirse comodo con su cuerpo le permite sentirse mas agradable con su ser.

En la misma linea, el docente William compartio, “no pensé que estos talleres me
impulsaran a querer hacer mas y buscar nuevas cosas para mantener mi cuerpo y espiritu
activo”. En consecuencia, al entrar en la esfera del autocuidado corporal por medio del
entrenamiento funcional y la calistenia, se desata un abanico de posibilidades para
continuar el proceso del mejoramiento de la conciencia corporal. Por ejemplo, el docente
William continua la actividad fisica con el Surfskate?*, un deporte de alto riesgo que le
exige bastante propiocepcion, resistencia y desarrollo neuromuscular del tren inferior junto

al core.

Igualmente, existe una convergencia con la mejora de la corporalidad, donde el
sentirse motivado es un efecto positivo para la interaccion pedagdgica con los estudiantes.
La docente Karol indicé en la entrevista posterior al entrenamiento, “he experimentado
cambios emocionales positivos. Me siento mas motivada, especialmente al trabajar en
equipo durante las sesiones. Esta motivacion se traslada a mi trabajo como docente,

permitiéndome estar mas activa y comprometida con mis estudiantes”.

24 El surfskate es un patin que te permite experimentar sensaciones similares del surfing.
https://www.redbull.com/es-es/surfskate-que-es-historia-diferencias-skate
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Con base en lo anterior, adquirir técnicas que promuevan la reconstruccion del
cuerpo, la cultura del autocuidado y la motivacién en el salon de clases permite al docente
convertirse en un maestro integral. Este docente comunica a través de su conocimiento y
mediante su cuerpo, el cual es capaz de soportar un arduo dia laboral. En este sentido, la
antropotécnica de Sloterdijk (2009) cobra relevancia, ya que plantea que las técnicas de
autocultivo y entrenamiento corporal pueden transformar al docente en términos fisicos,
permitiéndole desarrollar una conciencia mas profunda de su capacidad para habitar su
propio cuerpo. De esta forma, esta relacion entre cuerpo y técnica forma parte de un
proceso continuo de automejora, donde el cuidado fisico, la resistencia y la salud integral

convergen para enriquecer tanto la vida personal como la profesional del docente.

5.1.1 Aplicacion de la técnica

Basado en los desarrollos de la cadena cinética cerrada, fundamentados por los
principios de la calistenia de Corréa (2002) y los pilares del entrenamiento funcional de
Lopategui (2016), se puede establecer relaciones entre esta metodologia y los hallazgos
obtenidos de los talleres de entrenamiento. En ese sentido, al incorporar el principio de
seleccidn de ejercicios, es evidente que al inicio de los talleres al revisar el nivel de
resistencia de los participantes hubo una sobreestimacion de los alcances y capacidades, lo
que conllevé a bajar el nivel de exigencia, dado el limite cardiovascular de ellos. Por lo
tanto, el entrenamiento de calistenia fue importante para iniciar el acondicionamiento de la

fuerza y resistencia en los diferentes planos de movimiento.
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5.1.2 Principio de la precision

En el proceso del mejoramiento de la técnica en cuanto la velocidad, extension y
direccion, los docentes pudieron integrar sus musculos estabilizadores para lograr una
mejor conexién neuromuscular, asi permitir un trabajo muscular consciente, obedeciendo al
principio de la precision. Este principio optimiza el rendimiento fisico y contribuye a la
prevencion de lesiones, ya que los docentes mejoraron la alineacion postural y la
distribucion adecuada de la carga durante los ejercicios. Por lo tanto, la precision en los
movimientos favorecio ademas el desarrollo de una mayor conciencia corporal, lo que es
fundamental para mantener un control eficiente sobre el cuerpo tanto en su vida diaria

como en su rol docente.

Figura 2

Entrenamiento de calistenia

i

Nota. Los docentes realizando una sesion de tren superior, especificamente, de

triceps.
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5.1.3 Principio de totalidad

Ahora bien, el principio de totalidad fue desarrolldndose a medida que la
propiocepcion fue mejorando la conexion neuromuscular, es decir, al implementar
ejercicios generales que buscaran la estética del movimiento, el equilibrio, la activacion de
los masculos, la buena postura y la simetria, el cuerpo fue progresando y, por lo tanto, cada
docente fue fortaleciendo su corporalidad de una forma holistica. Por consiguiente, el
entrenamiento fue encaminado por lo que Corréa (2002) indica sobre el trabajo con la
calistenia; al trabajar con grandes masas musculares y buscar la simetria corporal, los

ejercicios promueven una percepcion completa del cuerpo.

5.1.4 Principio de la progresion

Por otra parte, el principio de la progresion se trabajé en todo momento, ya que en
el proceso del mejoramiento de la técnica fue de forma paulatina. Cada participante se
adapto a la calistenia a medida que el entrenamiento fue avanzando, sin ocasionar efectos
no deseados fuera de la ruptura de las fibras musculares tipicas. Por lo tanto, en la fase final
de la seccion de calistenia, cada docente obtuvo un avance notable en las repeticiones de los
ejercicios y en la resistencia de la carga de su mismo peso. Sin embargo, la zona que les

costo tonificar y no alcanzo a tener el desarrollo anhelado fue la zona del abdomen.

5.1.5 Principio de unidad y adaptacién

El principio de unidad y de adaptacion se presentaron de forma valida, puesto que,
para los talleres de calistenia cada docente tuvo un proceso individual en el que los

ejercicios los realizaban para diferentes activaciones musculares y asi trabajar grupos
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musculares en unidad. Por otro lado, se tuvieron en cuenta las caracteristicas de los
docentes, es decir, su edad, su sexo, su peso Yy su altura para asi personalizar el
entrenamiento. Esto obedece a lo que propone Corréa (2002), destacando que
individualizacion refuerza la conexion entre la practica fisica y la conciencia corporal, ya
que cada docente puede trabajar de manera que se sienta alineado con su propia capacidad

y condicion.

Figura 3

Actividad cardiovascular

Nota. Los docentes realizando actividad cardiovascular para el entrenamiento de tren

inferior.

5.1.6 Entrenamiento funcional y Calistenia

Desde otra perspectiva, el entrenamiento funcional fue pertinente como segundo
acto de la serie de talleres. Esto fue por la técnica de ejecucion de los ejercicios, donde la
conciencia corporal y la conexidén neuromuscular permitié avanzar a la utilizacion de cargas
externas de peso. De esta forma, el entrenamiento funcional permitié avances mayores en la
postura del cuerpo del docente, ya que para los movimientos de los ejercicios se necesitaba
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fuerza, resistencia y control del cuerpo. Por ejemplo, el docente John tuvo algunos
percances, “la postura de la espalda estaba incorrecta. El entrenamiento funcional me

permitio corregir la postura de la espalda tanto al caminar como al sentarme ”.

Con base en lo anterior, es importante destacar que el entrenamiento funcional fue
un enfoque de acondicionamiento beneficioso para la postura, para la estética del
movimiento y para la propiocepcion. Ademas, a pesar que en el ambiente escolar y
pedagogico se suele realizar actividad fisica, no es suficiente para trabajar de una forma
rigurosa el cuerpo. El docente William comentd, “fue muy curioso, porque hago bicicleta
casi todos los dias, pero la parte mas débil que encontré era el tren inferior. En un primer
momento me dejo muy triste eso, pero al mismo tiempo me ayud6 a que se volviera un reto

y poder superarlo, lo enfrentaba siendo mas estricto con esa clase de ejercicio”.

Figura 4

Sesion de tren superior

Nota. Docentes realizando integracién de calistenia y entrenamiento funcional con pesas, el

mismo cuerpo Yy colchonetas para condicionar el cuerpo en una rutina Fullbody.
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De esta manera, el entrenamiento funcional fomentd el fortalecimiento muscular y
la motivacion hacia el progreso, potenciando al desarrollo corporal y, especialmente, al
perfeccionamiento del movimiento. De esta forma, estas sesiones tienen convergencia con
lo que Lopategui (2016) propone sobre la educacién del movimiento, adaptado a la utilidad
especifica para la ejecucion efectiva de las destrezas motoras implicadas en la actividad

fisica en el que participa el docente.

Ahora bien, es importante destacar que los principios del entrenamiento funcional
fueron transversalizados por los mismos fundamentos de la calistenia, solo que, en este
caso, se hizo més activacion desde los movimiento excéntricos, concentricos e isométricos.
Ademas, se mejoro la cadena cinética cerrada, reforzando los movimientos a través de
diferentes niveles de estabilidad, la activacion del empujar y halar, la rotaciéon y la
locomocion. Por lo tanto, se hace efectivo lo que Lopategui (2016) propone basado en el
programa de entrenamiento funcional. Este es establecido en el mejoramiento de la postura
a través de la locomocién para el alineamiento y balance del cuerpo necesarios para correr
eficientemente. Igualmente, cada paso que el cuerpo da, el centro de masa se mueve
horizontal o verticalmente, esto obedece a los niveles de cambio que se trabajaron. Por
ultimo, los movimientos contralaterales entre la region superior e inferior del cuerpo, que se

trabajaron fueron los ejercicios de empujar y halar.

En conclusidn, el entrenamiento por medio de la calistenia y el entrenamiento
funcional beneficio el proceso del desarrollo de la corporalidad, ya que tuvo desarrollos
desde lo fisico y lo emocional. De manera que, los principios de la calistenia y
entrenamiento funcional que proponen Corréa (2002) y Lopategui (2016) permitieron

ampliar el autoconocimiento de los cuerpos de los docentes, fomentando la cultura del
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autocuidado. Es asi que, se logré una coherencia entre el enfoque de los autores y la
aplicacion de los talleres, dado que el programa integroé de manera profunda los conceptos
vinculados a la diversidad corporal, respetando las caracteristicas y condiciones particulares

de cada participante.

Figura 5

Sesion de fullbody

Nota. Docentes realizando integracion de calistenia y entrenamiento funcional con pesas, el

mismo cuerpo Yy colchonetas para condicionar el cuerpo en una rutina Fullbody.

5.2 Estructuras sociales y culturales del docente

Es importante destacar que la corporalidad de los docentes, ha estado influenciada
por estructuras sociales que distinguen la forma en que se relacionan con su propio cuerpo.
Desde la perspectiva de Bourdieu (1977), el cuerpo es una entidad biol6gica que se forma a
través del habitus, ese conjunto de disposiciones que adquirimos segln nuestro entorno

social. Por consiguiente, para los docentes, estas disposiciones han sido moldeadas por el
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capital cultural y simbolico que la profesion conlleva, por ejemplo, el docente John, basado
en su identidad y rol docente, solia encomendarse a los santos cuando se exponia a
gjercicios complejos e implicaba cierta resistencia incbmoda. Por lo tanto, su conocimiento
profesional se reflejaba en su cuerpo, su postura, y la manera en que se comunicaba en el

ambiente.

No obstante, de acuerdo con Lancheros, (2019) los imaginarios sociales entorno al
cuerpo docente estan en constante transformacion, especialmente bajo la influencia de los
medios de comunicacion y la cultura. Estos imaginarios proponen ideales corporales que,
en muchos casos, no siempre corresponden con las dindmicas reales del entorno educativo,
generando un desafio en la relacion entre los docentes y su propio cuerpo. Por lo tanto, a
partir de esta perspectiva, se plantea la importancia de reflexionar sobre como estas
estructuras impactan en la experiencia corporal del docente y como pueden transformarse a

través de practicas mas conscientes.

Por consiguiente, los talleres de calistenia y entrenamiento funcional implementados
en la presente investigacion propusieron un enfoque que permitia a los docentes explorar
nuevas formas de relacionarse con su cuerpo. De este modo, su habitus fue
transformandose a medida que la relacion con su cuerpo permanecia en constante reflexion
y reconfiguracion continua. Asi mismo, estas practicas fisicas fomentaron la postura, la
movilidad y a una mayor conciencia corporal, alineandose con la antropotécnica de
Sloterdijk (2009). Este concepto destaca que los individuos pueden participar activamente
en su propia formacion y transformacion corporal a través de ejercicios y disciplinas que
promuevan un autoconocimiento fisico. Con respecto a lo anterior, a partir de la

implementacion de estas técnicas de reconstruccion de su imaginario corporal, los docentes
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tuvieron la oportunidad de repensar su cuerpo como un medio para cumplir con sus propias

expectativas profesionales y como una herramienta para mejorar su bienestar en el aula.

De esta manera, las practicas para el mejoramiento corporal pudieron resignificar la
corporalidad de los docentes participantes, permitiéndoles desarrollar un vinculo consciente
y equilibrado con la realidad de sus cuerpos; sus habilidades, sus destrezas, sus obstaculos,
sus posibilidades y sus limitaciones. No obstante, para lograr esta conexién entre el cuerpo,
mente y ser, los docentes realizaron diferentes ejercicios fisicos que les posibilitd
profundizar la propiocepcion, como medio reflexivo para el desarrollo de la conciencia
corporal. Asi pues, por medio de la conexion neuro — muscular se logré potenciar el

reconocimiento del cuerpo y la postura que este tendria en el espacio.

De acuerdo con Saavedra (2022) desde una perspectiva etimoldgica, la
propiocepcion nace de dos términos, propio (Uno mismo) y cepcion (conciencia), es decir,
la consciencia de lo propia postura corporal con respecto al entorno. Por lo tanto, la
propiocepcion regula el movimiento, permitiendo las reacciones automaticas y la direccién
hacia donde el cuerpo se desplaza. Segin Centre Medic La roca (2019) la propiocepcion es
una percepcion interoceptiva, lo que se refiere a que por medio de este sentido el cerebro
tiene conciencia del estado interno del cuerpo. Dado lo anterior, es importante destacar que
por medio de la propiocepcién los docentes pudieron ser conscientes de la postura en el
espacio, mejorando el movimiento intencionado y asi, posibilitando el reencuentro con ese
cuerpo que alguna vez fue borrado u olvidado por los posibles imaginarios sociales que se

fueron adecuando en el camino profesional.

En esta medida, los imaginarios de la corporalidad en los docentes fueron

transformandose por medio de las reflexiones de los talleres de calistenia y entrenamiento
120



funcional desde la perspectiva de la salud fisica y desde el percibir y habitar su cuerpo. A
partir de los enfoques de Lancheros (2019) y Franco (2023), estos talleres ofrecieron una
oportunidad para revisar la tradicional concepcion del cuerpo docente como una entidad
desvinculada de la practica pedagdgica. A través de las actividades fisicas, los docentes
desarrollaron una conciencia corporal que influyd en su desempefio en el aula y en la
interaccion con los estudiantes. Durante las sesiones de entrenamiento, el docente John
menciono que las actividades enfocadas en la respiracion y el equilibrio le ayudaron a
mejorar su capacidad de concentracion y a manejar mejor los momentos de estrés en clase.
En la entrevista posterior al entrenamiento, John sefialo: “Observo mayor concentracion en
las actividades académicas con los estudiantes”. Este cambio parece estar relacionado con
gjercicios gque lo ayudaron a conectar su respiracion con el control postural, favoreciendo
una mayor calma y presencia en el aula. Por lo tanto, al reconocer que el cuerpo es
susceptible a cambios positivos mediante un buen entrenamiento se mejora la
concentracion y se potencia la comunicacion corporal con los estudiantes. Este proceso
permitio a los participantes reconsiderar su relacion con su cuerpo en el contexto educativo,
utilizando el lenguaje corporal y la presencia fisica como elementos fundamentales dentro

de su practica docente.

Por otro lado, al lograr la relacidn con el cuerpo, los docentes adquirieron recursos
para desafiar los imaginarios corporales impuestos de manera implicita por las presiones
sociales y los medios de comunicacion. Esta reflexion critica sobre el cuerpo impacto en su
desempefio pedagdgico y abrid un espacio para cuestionar como los ideales estéticos y las
representaciones mediaticas, especialmente en el &ambito digital, influyeron en la manera en

que los docentes presentaban su cuerpo ante los estudiantes. EI docente William indico que,
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“si me di cuenta que estaba perdiendo cosas por la edad, aunque no me siento que este tan
mal como otros, me gustaria estar mejor. Con respecto al aula, me siento mucho mas
comodo y puedo moverme con mayor seguridad entre los alumnos en el espacio de salon”.
Asi, el lenguaje corporal y la presencia fisica en el aula se convirtieron en un medio para
reconstruir una imagen mas auténtica y saludable, tanto en el entorno educativo como

frente a las demandas externas de la sociedad.

A propésito, tomando como referencia la nocion de cuerpo exagerado de Franco
(2023), se identifico como los docentes enfrentaron presiones sociales para mantener una
imagen corporal adecuada mientras cumplian con las exigencias de su trabajo. Siendo asi,
esta busqueda de ideales estéticos, influenciada por medios y redes sociales, generé una
autoexigencia que impact6 en su bienestar fisico y mental. Los docentes al querer verse
mas creativos, innovadores, diferentes y atractivos, priorizaron una imagen corporal
superficial, lo que produjo tensiones internas, tanto musculares como en su discurso
docente. De esta forma, es probable que uno de los factores que llevaron al docente a
exagerar su corporeidad fue por la influencia de los medios sociales en los que se

desenvuelve, creando una desconexion entre la realidad fisica y la imagen proyectada.

En definitiva, las sesiones de calistenia y entrenamiento funcional brindaron a los
docentes una oportunidad valiosa para reconsiderar su relacion con el cuerpo en el contexto
educativo. Ademas, al integrar la propiocepcion y la conciencia corporal, los participantes
pudieron resignificar su corporalidad y desafiar los imaginarios sociales que
tradicionalmente han influido en su identidad docente. Igualmente, esta transformacion
impacto en su bienestar fisico y mental, asi mismo, influyo6 en su presencia pedagdgicay en

la interaccion con los estudiantes, fomentando una conexion mas auténtica entre el cuerpo,
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la practica educativa y el entorno social. Sin embargo, queda pendiente profundizar en el
analisis critico de la influencia de los medios y las redes sociales sobre la representacion
corporal del docente, un aspecto que continta generando tensiones entre la realidad fisica y

la imagen proyectada.

5.3 Actividad fisica y corporalidad

El trabajo realizado con los docentes por medio de la calistenia y el entrenamiento
funcional expone los resultados a través del incremento en los niveles coordinacion del
movimiento y de la conciencia neuromuscular que se logré desarrollar en las fases de la
ejecucion motriz del ejercicio, a través de la activacion excéntrica, concéntrica e isométrica.
Estos resultados dan cuenta del cambio en la postura y propiocepcion de los docentes,
debido al rigor y exigencia de la técnica al ejecutar los movimientos para el potenciamiento

de la corporalidad.

Por lo cual, es evidente que, con base en las reflexiones posteriores al entrenamiento
y las observaciones de los docentes, el trabajo de la cuerpo fue mejorando. En ese sentido,
la docente Karol indico, “he notado que soy mas consciente de mi postura tanto en mi vida
diaria como en el aula. El entrenamiento me ha hecho méas consciente de como me muevo y
me ha dado herramientas para corregir malos habitos posturales”. En consecuencia, el
cambio y progreso que se fue dando a medida se iban implementando las sesiones de
entrenamiento, posibilitd el autoencuentro con ese ser que llevaba bastante tiempo sin tener
una interaccion o una mejora, es decir, el cuerpo fue reconfigurandose desde lo fisico,

emocional, postural y desde los sentidos.
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Por otra parte, en la amalgama de las corporalidades de los docentes de instituciones
educativas aparecen biografias corporales que dan cuenta de los procesos e intervenciones
con enfoques de acondicionamiento fisico y emocional. No obstante, es necesario
puntualizar que los docentes del LHEMI antes de los talleres de entrenamiento mostraban
un cuerpo poco activo, desalineado, se desconectaban de sus extremidades y, por lo tanto,
en algunas ocasiones pareciera que su cuerpo confundia lo que hablaban o explicaban. En
este contexto, en las observaciones de aula, cada docente debia reflejar cbmo se
desenvolvia y aplicaba su intencion en el movimiento, dentro de la cadena cinética cerrada,
tal como lo postula Lopategui (2016). Esto permiti6 analizar de manera mas precisa su

conciencia y control corporal.

En relacién con la observacion preliminar, se tomaron conceptos clave de los
principios del entrenamiento funcional, particularmente la movilidad en los planos

anatomicos del cuerpo humano.

Propiocepcién: al ser la capacidad del cuerpo para percibir su posicion y
movimientos, es clave para coordinar y realizar de manera eficiente los movimientos en los
tres planos anatémicos que menciona Castillo (2018), el sagital (flexion y extension), el
frontal (abduccion y aduccién) y el horizontal (rotacion). Esta habilidad permite ajustar los
movimientos de forma natural, asegurando que el cuerpo se mueva correctamente dentro de
estos planos, lo que permite mantener una postura adecuada y a realizar acciones diarias

con mayor control y precision.

Expresividad: el manejo adecuado del cuerpo a traves de los distintos planos
anatomicos de movimiento permitid revisar el nivel de control corporal del docente. Este

control se manifestd en la intencionalidad de los movimientos en diferentes niveles, como
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los que implican bajar y subir el tronco, las extremidades inferiores, o la combinacién de
ambos. Estos movimientos son esenciales para realizar tareas no locomotoras, como
recoger objetos, adoptar posiciones bajas y levantarse del suelo, ademas de influir en la

expresividad corporal y el lenguaje facial.

Postura: es fundamental prestar atencion a la alineacion corporal adecuada,
evitando que los hombros estén caidos, el abdomen descuidado, las escapulas desajustadas
y las piernas desalineadas. Estas descompensaciones pueden interferir con el correcto
funcionamiento de la cadena cinética cerrada, como lo plantea Lopategui (2016), afectando

el desarrollo arménico del movimiento.

Figura 6

Docente William — Educacion Artistica

Nota. El docente realizando una revision de una pintura de un estudiante. Se apoya en sus

muslos para evitar la sobrecarga en la espalda.
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Tabla 2

Observacion del docente William

OBSERVACION PRELIMINAR DEL DOCENTE WILLIAM

PROPIOCEPCION

El docente se desenvuelve por todos los planos de movimiento,
sin embargo, los movimientos de los brazos a veces suelen ser sin
intencidn. Se nota que le cuesta un poco agacharse, por lo tanto,
se nota que persiste un dolor en una de sus piernas, lo cual no
imposibilita su desplazamiento. Ademas, la extension de sus
piernas muestra debilidad dejando a la espalda como el musculo
estabilizador, por lo cual, debe apoyarse de sus brazos en los
muslos para agacharse.

EXPRESIVIDAD

Es muy expresivo facialmente. Su cuerpo tiene coherencia con
sus argumentos al explicar a los estudiantes. Es una persona que
cuenta con una presencia contundente en el aula. Ejemplifica con
su cuerpo las acciones que el estudiante debe realizar. Brinca, se
encoge, realiza movimientos de rotacion, utiliza diferentes niveles
de cambio y su energia suele estar activa con respecto a la
temaética.

POSTURA

Suele tener su cuerpo desalineado, debido a la falta de conciencia
de su posicidn en el espacio. No obstante, su postura revela
debilidad en la zona core y en el tren inferior, debido a la falta de
activacién muscular que le permita tener desplazamientos
cémodos. Por momentos necesita apoyar sus manos en la zona
lumbar debido a una molestia que tiene en la zona baja de la
espalda, por lo tanto, su alineacion se pierde, la zona abdominal
no le ayuda a soportar la carga de su propio peso, por ende, se ve
con una sobrecarga corporal. Sin embargo, suele tener conciencia
de la forma correcta de agacharse y levantarse.
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Nota. La tabla muestra los conceptos en los cuales se contrasta la informacion de la

condicion corporal en la observacion en el aula del docente.

Figura 7

Docente John — Educacion religiosa

Nota. Docente realizando una revision en los trabajos de los estudiantes en un espacio

diferente al salén de clases.

Tabla 3

Observacion del docente John

OBSERVACION PRELIMINAR DEL DOCENTE JOHN

PROPIOCEPCION
El docente se desplaza con comodidad y naturalidad, no obstante,
su cuerpo se ve rigido, por lo tanto, la rotacion de su movimiento
muestra una debilidad en el plano horizontal. Por lo tanto, su zona
core y su tren superior tienen poca conexion neuromuscular, lo
gue conlleva que sus brazos realicen movimientos involuntarios.
Debido al espacio donde se encuentra dando la clase, le permitio
agacharse, levantarse y caminar, sin embargo, lo realiza de forma
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esponténea, pero sin la conciencia de la importancia del cuerpo en
el espacio.

EXPRESIVIDAD
Aunque su clase es interactiva y tiene aspectos tedricos, no se
expresa con su cuerpo, solo utiliza sus gestos faciales, por lo

tanto, su lenguaje corporal es poco efectivo. No obstante, sus
expresiones faciales le permiten comunicarse de manera mas

espontanea.

POSTURA
Tiene una debilidad en cuanto la sobrecarga del peso, dado que
cuando esta de pie apoya todo el peso en una sola pierna. Esto
impide la alineacion de su cuerpo, ademas su rigidez desmejora
su postura.

Nota. La tabla muestra los conceptos en los cuales se contrasta la informacion de la

condicion corporal en la observacion en el aula del docente.

Figura 8

Docente Karol - Matematicas

Nota. Docente realizando ejercicio matematico grupal con estudiantes.
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Tabla 4

Observacion de la docente Karol

OBSERVACION PRELIMINAR DE LA DOCENTE KAROL

PROPIOCEPCION
Realiza movimientos involuntarios con sus brazos, no obstante,
pareciera que su brazo izquierdo tuviera algun impedimento de
movilidad, ya que suele dejarlo pegado al cuerpo. Ademas, su
tren inferior es desalineado. Sus movimientos del plano sagital
tienden a ser poco efectivos con la comunicacion que esta dando.
Se evidencia que no esté siendo consciente de los
desplazamientos que su cuerpo puede brindar para evitar la
sobrecarga corporal. No obstante, su cuerpo es consciente de esto,
y procura alinearlo en el momento.

EXPRESIVIDAD
Se le nota con poca energia, sin embargo, tiene tos y pareciera
enferma, por lo tanto, es posible que por ese motivo se muestra
con esa actitud corporal. Su expresion facial permite hacerse
entender, sin embargo, sus extremidades, aunque podrian
complementar su discurso, no se utilizan de manera consciente.

POSTURA
El tren inferior suele estar rigido y con las rodillas bloqueadas.
Igualmente, su zona abdominal presenta poco trabajo muscular, lo
cual, causa el descuido de la alineacion de su cuerpo. Sin
embargo, sabe utilizar el plano coronal, por lo tanto, se mueve
con voluntad, sin descuidar sus extremidades.

Nota. La tabla muestra los conceptos en los cuales se contrasta la informacién de la

condicion corporal en la observacion en el aula del docente.

En consecuencia, los docentes, aunque tenian en cuenta muchas veces su cuerpo
como medio de expresion, no se mostraban conscientes de su postura, expresividad y

propiocepcion. De esta forma, fue fundamental reflexionar sobre las necesidades que cada
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docente tenia para mejorar la cadena cinética cerrada. En este contexto se evidencio que su

desarrollo de la corporalidad presentaba limitaciones.

En ese sentido, teniendo en cuenta la metodologia de Lopategui (2016) es notorio
que la cadena cinética cerrada es un concepto complejo que necesita ser desarrollado por
medio de una reflexion de la conciencia corporal y la propiocepcion, para mejorar el
autocuidado, ademas de potenciar la comunicacion y el lenguaje corporal. Por lo tanto, los
docentes necesitaron de esta metodologia de acondicionamiento fisico que profundizara los
aspectos categorizados anteriormente, con el propdsito de reconfigurar su identidad

corporal y su imaginario de la corporalidad.

Figura 9

Docente William en clase de pintura

Nota. El docente revisando un trabajo los estudiantes. Utiliza su cuerpo para detallar los

aspectos a corregir de mural.
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Por consiguiente, fueron beneficiosos los talleres debido que, al finalizar de las
sesiones, las perspectivas de la corporalidad de los docentes mejoraron notablemente desde
lo fisico, lo emocional y psicolégico. Como resultado, el docente William compartio, “de
hecho, es una de las cosas que mas me han gustado, ya que en los segundos semestres debo
trabajar mas afuera de salones y tener mas actividad, en afios anteriores llegaba muy
agotado a casa, pero ahora no tanto, de hecho, podria decir que me he sentido mucho mas

comodo y por ende feliz”.

En definitiva, los docentes sintieron progresos significativos en su cuerpo, su
energia, su postura, su expresividad y sobre todo su propiocepcion. Lo que lleva a suponer
que la metodologia fue pertinente debido a que potencid su corporalidad, llevandola desde
lo fisico, lo musculoesquelético hasta aspectos emocionales y expresivos para la

comunicacion en el aula.

Tabla 5

Docente William — Educacion Artistica

OBSERVACION POSTERIOR DEL DOCENTE WILLIAM
PROPIOCEPCION | Es diferente la conciencia corporal que tiene el docente, ya que se
preocupa mas por moverse conscientemente por todos los planos.
El tren inferior esta capacitado para soportar el peso, por lo tanto,
se puede agachar sin restricciones. La estética del movimiento de
sus extremidades es efectiva en el comunicacion con sus
estudiantes. No obstante, persiste una desconexion con su cuello,
espalda y su cabeza, por lo tanto, realiza movimientos bruscos, lo
que conlleva a posibles lesiones.

EXPRESIVIDAD | El docente se destaca por ser expresivo con su cara, sin embargo,
después del entrenamiento su cuerpo es mucho mas expresivo. Se
nota la diferencia de su corporalidad previa a las sesiones de
entrenamiento, ya que se nota con mucha mas energia. Ademas,
utiliza diferentes gestos corporales y faciales para darse a entender.
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Sin embargo, suele exagerar un poco los movimientos, lo cual es
permite que el estudiante se sienta incomodo con tanto movimiento
y gestualidad poco delicada.

POSTURA Su cuerpo busca la alineacion precisa dependiendo de la posicion
donde se encuentre. Su zona core esta trabajada, por lo que ayuda a
la espalda a mantener el peso, generando asi una estabilizacion en
todo el cuerpo. No obstante, el tono muscular no fue trabajado de
manera rigurosa, lo que ha resultado en una insuficiente activacion
y fortalecimiento de la zona abdominal, manteniendo una
prominencia en dicha area.

Por otro lado, se puede agachar con facilidad y se le nota tranquilo
en esta posicién. No utiliza sus brazos para ayudar a la espalda en
momentos de dolor lumbar.

Nota. La tabla muestra los conceptos en los cuales se contrasta la informaciéon de la

condicion corporal en la observacion posterior en el aula del docente.

Figura 10

Docente John en clase con un grado tercero
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Nota. El docente explicando una tematica de la religion cat6lica.
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Figura 11

Docente John - Educacion religiosa

OBSERVACION POSTERIOR DEL DOCENTE JOHN
PROPIOCEPCION | El docente mejora su lenguaje corporal, se empodera en el aula de
clase. Es consciente del cuerpo y, por lo tanto, su plano sagital se
ve mas presente en el aula. El progreso de su locomocion permite
que se desplace con seguridad por el salén de clases. Su cuerpo ya
no es rigido. Ademas, utiliza su cuerpo en todos los planos de
movimiento. No obstante, le cuesta mover con naturalidad los
brazos, suelen realizar movimientos involuntarios.
EXPRESIVIDAD | En el aula se hace sentir con mucha energia y los estudiantes se
sienten motivados al verlo con esa actitud corporal. Cuando abre
los brazos de forma mesurada, su lenguaje corporal incrementa, lo
que posibilita la coherencia del discurso pedagdgico con la
corporalidad. Igualmente, su lenguaje corporal denota seguridad,
comodidad y caracter. En contraste, cuando esta escuchando a los
estudiantes, descuida su cuerpo, desalinea un poco su tren inferior
y realiza movimientos involuntarios con sus extremidades.
POSTURA Su postura mejora con la energia que tiene. Sin duda, el factor
emocional es un caracteristica que potencia su corporalidad.
Aunque su cuerpo permanece alineado en la mayor parte del
tiempo, tiende a tener una costumbre de sobrecargar una pierna. No
obstante, cuando tiene el cuerpo totalmente alineado, su postura es
efectiva.

Nota. La tabla muestra los conceptos en los cuales se contrasta la informacién de la

condicion corporal en la observacion posterior en el aula del docente.
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Tabla 6

Docente Karol en clase de matematicas

Salle | Lo L Sa
‘

Nota. La docente realizando actividad matematica con el grupo de sexto.

Tabla 7

Docente Karol - Matematicas

OBSERVACION POSTERIOR DE LA DOCENTE KAROL

PROPIOCEPCION

Es notable su capacidad de reconocer y ajustar la posicion de su
cuerpo. Es evidente que después del entrenamiento se hizo mas
consciente de los detalles para potenciar los movimientos
corporales bajo los planos. Ademas, no esta rigido su cuerpo, lo
cual, permite una mejor coordinacién de sus extremidades. Por otro
lado, aungue esta mejorando en su autopercepcion, aun le cuesta
desbloquear las articulaciones del tren inferior, lo que conlleva a
tensiones.

EXPRESIVIDAD

A lo largo del proceso de acondicionamiento Karol destacé
facilidad para expresar sus emociones por medio de su cuerpo, lo
que conllevé a mejorar en su lenguaje corporal. Su energia
transmitia seguridad y mayor comodidad en clase. Por
consiguiente, este progreso influyd en su desplazamiento por el
salon de clases, no obstante, su presencia les transmitia a los
estudiantes una agradable presencia. Por otra parte, aln esta
fomentando la utilizacién de sus dos brazos para la comunicacion
no verbal, ya que suele sobrecargar un brazo con algun objeto y
deja al otro brazo realizando movimientos sin intencién.
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POSTURA La correccidn constante de su postura durante el entrenamiento
contribuy6 a que Karol mantuviera una alineacion mas adecuada.
La docente se sentia menos torpe y mas estable al estar de pie o
moverse en clase. Este cambio redujo su fatiga fisica, mejoro su
equilibrio y alivid las tensiones habituales que tenia en la zona
lumbar y en los hombros. No obstante, suele permanecer varios
minutos de pie, en la misma posicidn, con las rodillas en extension
rigida.

Nota. La tabla muestra los conceptos en los cuales se contrasta la informacion de la

condicion corporal en la observacion posterior en el aula del docente.

Con respectd a lo anterior, la metodologia de Lopategui sobre el entrenamiento
funcional y los principios de la calistenia de Corréa (2002) establecid los fundamentos
necesarios para mejorar la cadena cinética cerrada, principios que se aplicaron exitosamente
en este proyecto de investigacion. Por lo tanto, los resultados esperados en la metodologia
reflejaron el cumplimiento de las expectativas planteadas por la metodologia, lo que
conlleva a destacar el impacto positivo de los talleres para el mejoramiento de la
corporalidad del docente. Ademas, se evidencid el progreso en la conciencia corporal y
propiocepcion de los participantes, aspectos clave para su bienestar y desempefio en salon

de clases.

Por otra parte, aunque el impacto de las sesiones logré mejoras en la corporalidad
del docente, especificamente en la postura, en la expresividad y en la propiocepcion,
guedaron algunos aspectos por desarrollo. Uno de ellos fue la autorreflexion sobre las
posibilidades del cuerpo en cuanto a los movimientos que complementan el discurso oral.
Es decir, que los brazos y gestos puedan apoyar lo que se esta relatando, en lugar de
generar distracciones. Asi, esto se habria trabajado de manera més efectiva mediante

sesiones individuales en las que se observara a cada docente, identificando los movimientos
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involuntarios que tienden a realizar al explicar un tema, los cuales, en algunas ocasiones,
distraen a los estudiantes por no ser suficientemente claros o por carecer de intencionalidad.
De esta manera, se lograria que los movimientos corporales fueran méas coherentes y
acordes con el mensaje verbal, potenciando la comunicacion en el aula. Por otro lado,
quedo pendiente explorar las posibilidades que ofrece la integracidn de la cadena cinética
abierta para mejorar la expresividad y el control del movimiento intencionado. Este
enfoque habria permitido a los docentes desarrollar un dominio mas preciso sobre sus
gestos y movimientos, facilitando una mayor expresividad en el aula. De esta forma,
trabajar con la cadena cinética abierta les habria brindado la oportunidad de experimentar
con movimientos mas libres y controlados, potenciando su capacidad para comunicar a

través del cuerpo de manera mas efectiva.

En conclusidn, este proceso del mejoramiento de la propiocepcion y postural de los
docentes a través de la calistenia y el entrenamiento funcional fue transversalizado por el
concepto de la antropotécnica. Sloterdijk (2009) propone que, a lo largo de la historia, las
culturas han desarrollado distintas técnicas de formacion humana® que buscan transformar
la condicion humana. Estas técnicas han venido moldeando tanto el cuerpo como la mente.
Por consiguiente, es en esta instancia donde la calistenia y el entrenamiento funcional
proponen una técnica que promueve el desarrollo de la corporalidad por medio de un
trabajo consciente y de constancia. Por tal motivo, esta metodologia de acondicionamiento
resulté efectiva, debido a sus logros y a la capacidad de adaptarse a las necesidades de la

poblacion trabajada.

25 Técnicas como la educacion, el deporte, practicas religiosas, la meditacion, filosofia, disciplinas artisticas,
practicas militares y terapias de autocuidado.
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6. CONCLUSIONES

El presente trabajo de investigacion ha permitido explorar la relacion entre la
actividad fisica, en particular la calistenia con el entrenamiento funcional, junto a la mejora
de la postura y la conciencia corporal de los docentes del LHEMI transversalizando este
proceso con el concepto de la antropotécnica. Luego de realizar todo el proceso
metodoldgico es fundamental presentar en este apartado las conclusiones, percepciones,
reflexiones y andlisis derivados de la investigacion. Este analisis recoge los hallazgos
obtenidos a lo largo del documento, en particular de las observaciones, la implementacién
del taller y las experiencias compartidas en las entrevistas. En esta medida, se identificaron
cambios significativos en las cualidades corporales de los docentes y en sus imaginarios
sobre la importancia del cuerpo en el proceso educativo, destacando una mejor conciencia

de su rol en la ensefianza y el aprendizaje.

En primer lugar, es fundamental resaltar que la investigacion, a través de las
reflexiones y resultados obtenidos, evidencié cémo las practicas corporales pueden
interpretarse desde la perspectiva de la antropotécnica propuesta por Peter Sloterdijk. Estas
teorias de actividad fisica y propiocepcién proporcionaron un marco esencial para analizar
la influencia de las estructuras culturales y sociales en la percepcion del cuerpo docente, asi
como en la posibilidad de transformarlas a través de practicas conscientes y disciplinadas.
En este contexto, la integracidn de herramientas pedagdgicas y corporales permitio a los
docentes reflexionar sobre el cuerpo como un medio funcional y vehiculo de expresion y

conexién en el aula.
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Con base en lo anterior, al entender el cuerpo como medio de expresién y como un
espacio de procesos Yy transformaciones, es oportuno destacar que el desarrollo de la
corporalidad y la corporeidad va mas alla de la dimension fisica. Este desarrollo implica
una reflexidn constante sobre como se habita el cuerpo, lo que lleva a una mayor conciencia
corporal. En este sentido, como se evidencia en los resultados del anterior apartado, los
docentes pudieron identificar sus patrones de movimiento, postura y comunicacion no
verbal, permitiéndoles ajustar y enriquecer sus practicas pedagogicas. Estas reflexiones
fomentaron el autocuidado y ensefianza méas coherente con su propio cuerpo como

herramienta educativa.

Por otro lado, el disefio de talleres de calistenia y actividad fisica, combinado con el
uso de diarios de campo y entrevistas?®, resulté altamente efectivo para documentar el
proceso de transformacion corporal y pedagdgica. Este enfoque facilité una comprension
integral de las experiencias de los docentes, articulando observaciones cualitativas y
reflexiones individuales con los objetivos planteados. La triangulacion de datos permitid
analizar como cada sesion abord6 un aspecto especifico del entrenamiento, potenciando el

impacto de la metodologia en la mejora de la postura, propiocepcion y conciencia corporal.

Igualmente, aunque el proposito de los talleres fue mejorar la condicidn fisica y la
conciencia del cuerpo, también se promovié una reflexién mas profunda sobre el cuidado
emocional del docente. Este enfoque permitiod trabajar en el incremento de la confianza 'y
seguridad en el movimiento espacial, ademas de la presencia fisica en el aula, junto a la
gestion de la energia que estas dindmicas requieren. De esta manera, este proceso

contribuyd al bienestar integral de los docentes, fortaleciendo su capacidad para enfrentar

26 |_as transcripciones completas de las entrevistas y diarios de campo se encuentran en los anexos.
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las exigencias de su entorno laboral. Al mismo tiempo, foment6 una cultura de cuidado
colectivo dentro de la institucion, en la que el cuerpo y las emociones son reconocidos
como pilares esenciales para una practica docente efectiva. Esto, a su vez, beneficia tanto a
los docentes como a los estudiantes, al generar un ambiente educativo mas dindmico y

saludable.

Asi mismo, este proyecto resalta la relevancia de integrar la corporalidad en la
educacién como un eje transformador que trasciende las relaciones pedagdgicas y se
extiende hacia las dindmicas sociales. En la practica docente, el cuerpo no es Gnicamente un
vehiculo funcional o instrumental, sino un medio expresivo capaz de generar significados
profundos, empatia y conexion emocional con los estudiantes. Por consiguiente, al
reconocer el cuerpo como un lenguaje en si mismo, el docente enriquece sus interacciones
y fortalece la construccion de un ambiente educativo inclusivo y dindmico. Incluso, este
proyecto es vital porque responde a la necesidad de repensar la educacion desde una
perspectiva mas integral, donde el cuerpo y la expresion fisica acomparfian y potencian el
proceso pedagdgico. Es innovador en tanto articula herramientas del entrenamiento fisico
con estrategias pedagdgicas, abriendo nuevas posibilidades para que los docentes
comprendan y usen su corporalidad como un recurso pedagdgico efectivo. Ademas, es
potenciador dentro del marco del didlogo de docencia social, ya que fomenta la creacion de
vinculos mas empaticos y colaborativos, promoviendo un modelo educativo en el que el

bienestar y el desarrollo humano son pilares fundamentales.

En este sentido, la investigacion propone un modelo de docencia donde el cuidado
del cuerpo se instaura como un acto de responsabilidad social y profesional. Este enfoque

promueve el bienestar individual del educador y repercute positivamente en la comunidad
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educativa, fomentando relaciones mas humanas, sensibles y colaborativas. Asi pues, la
corporalidad se convierte en una herramienta poderosa para atender las demandas
emocionales y culturales del entorno, potenciando la formacién integral de los estudiantes y
contribuyendo al desarrollo de una educacion mas equitativa y comprometida con los

valores sociales.

Ahora bien, desde la Maestria en Arte, Educacién y Cultura, esta investigacion
ofrecid una perspectiva interdisciplinaria que integré el arte, la educacién y la cultura para
abordar de manera innovadora las problematicas pedag6gicas contemporaneas. Al centrar
esta propuesta en la practica corporal, el presente trabajo de investigacion amplia las
posibilidades de formacion docente e introduce herramientas innovadoras que integran la
creatividad, la expresion artistica y el autocuidado. Siendo asi, este enfoque es potente
porque permite repensar la educacion desde una vision integral, reconociendo al cuerpo no
como un elemento marginal, borrado y/o escondido, sino como un componente esencial del

proceso de aprendizaje y ensefianza.

Por esta razon, investigar sobre el cuerpo, especificamente bajo la antropotécnica de
la actividad fisica, ofrece una nueva mirada sobre el trabajo corporal dentro del ambito
educativo. Esto resulta crucial dentro de la Maestria en Arte, Educacién y Cultura, ya que
plantea la pertinencia de reconocer la corporalidad como un factor tan fundamental como
los conocimientos académicos tradicionales. Igualmente, la integracion de estas practicas
en la formacion docente resultd fundamental, pues proporcioné a los educadores la
oportunidad de descubrir la importancia de cuidar y entrenar su propio cuerpo,
reconociéndolo como un todo que debe ser desarrollado, fortalecido y mantenido en
equilibrio, de la misma manera en que un atleta cuida su rendimiento fisico.
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Con base en lo anterior, este enfoque se alined con los objetivos de la maestria al
promover una educacion inclusivay critica, en la que el arte y la cultura desempefian un
papel central en el desarrollo de sujetos reflexivos, sensibles y conscientes de su propio
bienestar. De esta forma, la relevancia de este proyecto dentro del didlogo de la maestria
radico en ofrecer una alternativa que fue mas alla de la transmision de conocimientos
académicos, permitiendo que los docentes adquirieran herramientas para transformar su
relacién con el cuerpo, generando una mayor conciencia y, por ende, mejorando su

desempefio y bienestar en el aula.

Como resultado, este trabajo contribuy6 a darle voz a aquellos personajes, en este
caso los docentes, que habitualmente se dedican més a las labores de investigacion y
ensefianza, pero a menudo se les otorga poca prioridad para expresar sus perspectivas sobre
su corporalidad y las reflexiones relacionadas con su lenguaje corporal. Asi mismo, en
muchos entornos educativos, el protagonismo tiende a centrarse en los estudiantes,
relegando al docente a un segundo plano en cuanto a la visibilizacion de su propio cuerpo y
sus experiencias fisicas. Por tal modo, este estudio permitié que los docentes reflexionaran
sobre cdmo el cuerpo es un factor determinante en la construccion de su identidad
profesional y pedagdgica, reconociendo que, en ocasiones, se les anima a priorizar sus
conocimientos intelectuales por encima de su bienestar fisico y emocional. De esta forma,
se promovio una comprension mas holistica de su rol, donde la conciencia corporal y el

autocuidado se convierten en elementos esenciales dentro de su practica educativa.

De acuerdo con lo anterior, al revisar el proceso de toda la investigacion es preciso
destacar que la implementacion de esta enfoque multidisciplinar, permitio que el docente

tuviera un rol protagénico como sujeto de prueba, abriendo un camino amplio en el cual
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involucra su formacidén cognitiva, corporal y emocional. Por lo tanto, el docente deberia ser
un individuo con unas capacidades Optimas para lograr incentivar en los estudiantes el amor
por el conocimiento, tanto desde la forma oral, hasta por su cuerpo, su forma de expresar
con el lenguaje no verbal y la gestualidad. Ademas, es fundamental que el docente para
evitar lesiones mantenga un entrenamiento constante y corrigiendo movimientos para

mejorar posturas 0 movimientos que suele tensionarlo o lesionarlo.

Asi mismo, se concluye que la investigacion ha permitido abrir un espacio
importante para considerar la importancia del autocuidado dentro del contexto educativo.
Por lo tanto, se propone continuar desarrollando programas de formacion continua que
incluyan el autocuidado y la conciencia corporal como componentes esenciales de la
identidad y rol docente, con el fin de promover el bienestar integral y mejorar la calidad
educativa. Ademas, se sugiere la implementacién de estos programas en otras instituciones

educativas para fomentar una cultura del cuidado del cuerpo.

Ahora bien, es importante agradecer al colegio Liceo Hermano Miguel La Salle, por
permitir la implementacion de esta metodologia de actividad fisica en el espacio del salén
de musica, con los profesores interesados. Esta experiencia fue inolvidable tanto para los
participantes como para el entrenador, ya que se logré formar un vinculo méas cercano en
este espacio laboral. Asimismo, el compromiso y la colaboracion de los profesores
William, John, Karol, Ariel, Faisuri y Juan fueron fundamentales para el desarrollo exitoso
de esta investigacion. Gracias a la apertura del LHEMI y la participacion de los docentes
fue posible implementar esta metodologia de entrenamiento fisico en el ambiente laboral.
Esto permitio observar cambios significativos tanto en las cualidades fisicas de los

participantes como en su percepcion del cuerpo en la ensefianza
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En consecuencia, la cultura del autocuidado logro establecerse en el colegio, ya que
después de las sesiones iniciales de entrenamiento, el departamento de Talento humano
propuso al investigador realizar sesiones de entrenamiento una vez a la semana para todos
los profesores interesados. Esto da cuenta en la apertura del colegio por mejorar aspectos
claves de los docentes en su bienestar fisico y emocional. De igual forma, los docentes
participantes contribuyeron en motivar a colegas para que se permitieran vivir la
experiencia de la actividad fisica vista desde la calistenia y el entrenamiento funcional.
Ademas, la promocion de la cultura del autocuidado impacto en el bienestar fisico de los
docentes y gener6 un cambio en su forma de percibir el rol del cuerpo en el proceso de
ensefianza. Asi pues, se evidencio la forma en que los docentes comenzaron a utilizar su

propio cuerpo como herramienta pedagdgica.

Adicionalmente, uno de los aspectos clave para garantizar la efectividad de las
iniciativas de autocuidado y conciencia corporal en el &mbito educativo es su proyeccion a
largo plazo. Por tal razén, si bien los talleres de calistenia y entrenamiento funcional
implementados en esta investigacion han mostrado resultados positivos en los docentes a
corto plazo, seria valioso realizar estudios longitudinales que permitan observar la
evolucidn de estos cambios a lo largo del tiempo. Como resultado, este enfoque permitiria
identificar la persistencia de las mejoras en la postura, la propiocepcién y la conciencia
corporal de los docentes y como estas mejoras impactan en su desempefio docente y en la

calidad de la interaccion con los estudiantes.

Por otro lado, la conexidn entre la corporalidad y la ensefianza permitio la
reconfiguracion del imaginario del docente sobre su cuerpo, mejorando su condicion fisica
como un recurso pedagogico clave para la comunicacion e interaccion en el saldn de clases.
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En consecuencia, los participantes experimentaron un avance significativo al incorporar
acciones de actividad fisica en su vida cotidiana. No obstante, algunos de ellos mencionan
que les hara falta tener estos espacios de acondicionamiento dirigidos, ya que les es dificil

entrenar solos en casa.

A proposito, aunque el proceso de acondicionamiento fisico fue exitoso, aun puede
seguir mejorando, dado que cada docente tiene un proceso individual, lo que conlleva a
postular que la efectividad del acondicionamiento seria ain mas eficiente si se extendiera
durante un periodo de tiempo més prolongado. Igualmente, se podria analizar desde la
perspectiva de la cadena cinética cerrada y desde la condicién musculoesquelética del
participante, lo que permitiria identificar diversas variables que podrian potenciarse para

proveer diferentes resultados, tanto emocionales como fisicos.

Sin embargo, es evidente que las sesiones de entrenamiento fueron las pertinentes
para trabajar las tres zonas del cuerpo. No obstante, la zona del core resulté ser el grupo
muscular que mas dificultades present6 para los participantes debido a que su desarrollo
requiere de un entrenamiento estricto, mayor propiocepcién y una excelente alimentacion.
Por lo tanto, si se quisiera determinar la calidad muscular, los docentes hubiesen tenido que
realizar un superavit caldrico?’, para reducir la ingesta de calorias y asi realizar el

catabolismo?® correspondiente con el objetivo de bajar el porcentaje de grasa en el cuerpo.

27 Un superavit caldrico ocurre cuando consumes mas calorias de las que tu cuerpo necesita para mantener su
peso actual. Esta condicidn es esencial para el crecimiento muscular, ya que proporciona la energia y los
nutrientes necesarios para la sintesis de nuevas proteinas musculares. Tomado de:
https://tiendasenforma.com/blogs/tienda-deportiva/como-hacer-un-superavit-
calorico#:~:text=%C2%BFQu%C3%A9%20es%20el%20super%C3%A1vit%20cal%C3%B3rico,s%C3%AD
ntesis%20de%20nuevas%20prote%C3%ADnas%20musculares.

28 Es el proceso de degradacion de nutrientes complejos en sustancias simples para la obtencion de energia
para el organismo. Este término proviene del griego katos (“hacia abajo”) y ballein (“lanzar”), ya que va
desde lo mas complejo y de mayor tamafio, hacia lo mas simple y mas pequefio. Requiere un pequefio aporte
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Por consiguiente, la integracion de esta metodologia de entrenamiento fisico con la
importancia de la técnica desde la perspectiva de la antropotécnica contribuye a la
educacion del movimiento y al mejoramiento de las practicas corporales y motricidad. Lo
cual, propone a los docentes una estrategia para capacitarse en el lenguaje corporal, en la
comunicacion no verbal y en la expresividad. Ademas, es clave resaltar que, por medio de
este enfoque, el progreso de los docentes en la adaptacion de un nuevo habitus corporal

influy6 en su forma de moverse y habitarse en el espacio.

Con base en lo anterior, el investigador espera que con base en esta investigacion se
brinde una apertura mas amplia para explorar mas a detalle al docente desde diferentes
perspectivas, tales como, su identidad, su rol, su corporalidad y sus herramientas
pedagogicas para la comunicacion. Esta ampliacion de enfoque permitiria obtener una
visién mas clara de las necesidades y habilidades del docente, enriqueciendo asi su practica
educativa. Igualmente, esta investigacién también abre oportunidades para desarrollar
programas de formacion continua centrados en el autocuidado y la conciencia corporal de
los docentes, sin caer en el modelo convencional de charlas, sino a partir del mejoramiento
de la corporalidad desde préacticas de entrenamiento fisico para potenciar la reconstruccion

de su ser motriz, corporal y emocional.

Adicionalmente, cabe destacar que esta metodologia no es la Gnica opcion para el
desarrollo corporal del docente, si no una que potencia la conciencia corporal por medio del
movimiento intencionado. Por lo tanto, los investigadores que este interesados en continuar

este proceso de la corporalidad desde la propiocepcion, encontraran en esta investigacion

energético de parte del organismo, pero se libera energia quimica que el organismo almacena en forma de
ATP (Adenosin Trifosfato) para emplear en otros procesos inmediatos. Tomado de:
https://concepto.de/catabolismo/
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una valiosa referencia, debido al proceso estricto y riguroso que se ha propuesto en el

autocuidado del cuerpo.

De manera que, los talleres de entrenamiento funcional y calistenia se convirtieron
en una parte fundamental de la institucion, donde posibilit6 a los docentes un beneficio para
asi llegar a generar la cultura del autocuidado. Por lo tanto, el investigador invita a las
instituciones educativas incluir espacios sobre la conciencia corporal y la postura,
destacando la importancia del cuerpo en la pedagogia. Por consiguiente, el colegio Liceo
Hermano Miguel La Salle, es un colegio que reconoce cierta forma las necesidades de los
docentes y, por ende, apoya el desarrollo de iniciativas que integren el bienestar fisico con

la practica pedagdgica.

Asi mismo, seria interesante analizar cobmo el bienestar fisico influye en el bienestar
emocional y en la reduccion del estrés laboral. Dado que las actividades fisicas pueden
tener un efecto acumulativo, un estudio longitudinal permitiria evaluar si la mejora en el
estado fisico de los docentes también repercute en una mayor satisfaccion laboral,
disminucion de problemas derivados del estrés, y una mejor gestién del tiempo dentro y
fuera del aula. Ademas, seria interesante observar como esto afecta su capacidad para

gestionar el tiempo, tanto dentro como fuera del aula.

En consecuencia, cuando los docentes entrenaban decian sentirse enérgicos, por lo
cual, desarrollaron una mejor autoeficacia y disfrutaron de relaciones con sus colegas. Al
sentirse fisicamente mejor, también pueden volverse mas resilientes frente a los desafios
diarios. Este andlisis podria revelar conexiones valiosas entre el bienestar fisico y
emocional, mostrando que cuidar de nuestro cuerpo mejora nuestra salud y permite

enfrentar las exigencias de la ensefianza con mas recursos.
146



Ahora bien, para el investigador que a su vez fue el entrenador de los participantes,
este proceso de investigacion fue importante debido a las reflexiones por parte de los
docentes. Alguno de ellos se autoconcibio torpe, con el cuerpo borrado, desentendido,
olvidado y dejado de lado. Sin embargo, al observar el progreso del participante y revisar
su proceso, puede concluir que cada uno de los docentes que quisieron participar en el
entrenamiento se llevan una valiosa experiencia que les motiva a desarrollar la cultura del
autocuidado y los libera después de las jornadas laborales estresantes y demandantes. Sin
embargo, en un futuro le gustaria continuar el proceso bajo las categorias de tipo de cuerpo,
tipo de entrenamiento, propiocepcion e hipertrofia. De esta forma, en reconocimiento de la
colaboracion de los docentes, les entreg6 un plan de entrenamiento en casa a modo

agradecimiento y recompensa por los objetivos alcanzados.

Finalmente, esta investigacion resalta la importancia de considerar el cuerpo como
un eje central en la pedagogia, promoviendo el bienestar fisico y emocional de los docentes.
De este modo, la integracion de practicas de autocuidado y conciencia corporal debe ser
vista como un componente esencial para una educacion integral y de calidad. Por lo tanto,
al integrar diferentes perspectivas en beneficio del docente, se potencia la habilidad de
comunicacion, conciencia y propiocepcion, destacando la reconstruccion del habitus

corporal.

Por tal motivo, en el transcurso de la presente investigacion se evidencio que la
cultura del autocuidado impacto en el bienestar individual y propicid una reconfiguracion
profunda de los habitus corporales de los docentes. Ademas, al participar en sesiones de
entrenamiento, muchos de ellos se acercaron con la intencidn de aliviar el estrés acumulado

tras largas jornadas laborales. Sin embargo, este deseo inicial de liberacion se transformé
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en una oportunidad para replantear su relacion con el cuerpo y con su practica pedagodgica.
De esta manera, al adoptar un nuevo habitus corporal, los docentes comenzaron a

experimentar cambios significativos en su propiocepcion y en su desempefio en el aula.

Con esta introspeccidn alrededor del cuerpo, en paralelo con el desarrollo de
actividades fisicas como la calistenia y el entrenamiento funcional, los docentes trabajaron
en mejorar su condicion fisica y estuvieron construyendo nuevas perspectivas y
concepciones acerca de su voluntad de ensefiar. Asi, en lugar de ver su cuerpo como una
herramienta para la ensefianza, los docentes comenzaron a concebirlo como un aliado en el
proceso educativo, lo que les permite establecer de manera mucho mas efectiva un puente
con sus estudiantes. Eso significa que, lejos de ser un desarrollo puramente afectivo, la
activacion de habitus estaba reduciendo su propia ansiedad y tension alrededor de su cuerpo

afectivo.

Con base en lo anterior, es importante destacar que este proceso de reconstruccion
corporal no es instantaneo, sino que requiere tiempo y compromiso. La cultura del
autocuidado y la reconfiguracion de los habitus corporales son procesos en evolucién que
deben ser sostenidos y fomentados dentro de las instituciones educativas. Por ello, es
esencial que las escuelas implementen programas de entrenamiento fisico y fomenten un
entorno que valore la salud y el bienestar integral de los docentes, permitiendo que estos

cambios se consoliden y perduren en el tiempo.

En conclusidn, el impacto de la implementacién del programa de entrenamiento
funcional y calistenia en el desarrollo de la conciencia corporal y la propiocepcion de los
docentes del Colegio LHEMI fue profundo y revelador, dado que el enfoque integrador

basado en la antropotécnica, permitio a los docentes mejorar su bienestar fisico y
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emocional, a la vez que favorecio el fortalecimiento de su conciencia corporal. Por lo tanto,
al comprender y aplicar técnicas que involucraron tanto el cuidado del cuerpo como la
atencion a la mente, los docentes pudieron transformar su relacion con su propio cuerpo,

reconociéndolo como un factor determinante en su labor pedagdgica y profesional.

Igualmente, a lo largo de la investigacion, se evidencio que la incorporacién del
entrenamiento funcional y la calistenia en el contexto educativo favorecié el desarrollo de
la postura y la movilidad de los docentes, ademas propicid una reflexién mas profunda
sobre su rol como agentes educativos. Este proceso de autoconocimiento y transformacion,
al estar vinculado directamente con la practica pedagdgica, permitié a los docentes redefinir
su identidad profesional, destacando la importancia del cuerpo como un vehiculo para la

expresion y la comunicacion en el aula.

Finalmente, este estudio subraya la relevancia de incorporar practicas de
autocuidado y desarrollo de la conciencia corporal como elementos clave en la formacién
continua de los docentes. La transformacion de los habitus, entendida como la
modificacion de los comportamientos y percepciones relacionadas con el cuerpo, se
consolidd como un paso fundamental hacia una educacion mas integral. Por esta razén, este
trabajo resalta la necesidad de repensar la formacion docente en términos de cuerpo,
cuidado y conciencia, elementos que, al estar alineados, contribuyen al desarrollo de una

educacion mas humana y enriquecedora para todos los docentes.
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8. ANEXOS
ANEXO 1
ENTREVISTAS PRELIMINARES
Respuestas Docente William
1. ¢ Como definirias el concepto de "corporeidad” en el contexto de tu practica

docente?

R/ Lo miraria desde dos lados; desde el cuerpo, como materia 0 como vehiculo artistico.
Me refiero al cuerpo como la persona modelo que estéa enfrente, o al cuerpo como vehiculo,
que yo les explico mucho a los alumnos, que tiene que desdibujarse la vaina de que mi
mano es la que hace el trabajo, sino que el cuerpo esta involucrado. Obviamente, lo hago
mas con los grandes en dibujo y pintura, entonces, no es poner solo la manito en el papel o
el lienzo, sino que tienes que pensar en todo tu cuerpo como moverlo para poder, pues
hacer un gesto artistico, y obviamente ya por salud por cosas, como por riesgos
profesionales y todas esas vainas, pues lo que nos piden acé en el colegio, que seria como el
cuidar la voz, cuidar la espalda, cuidar los ojos, hidratacién, lo pensaria, desde esos dos
puntos. Cuando estoy en el aula, tengo que ser muy consciente de como me muevo. No solo
estoy ensefiando, también estoy modelando. Si me siento cansado o tenso, eso se nota

2. ¢Qué importancia le otorgas al conocimiento y la comprension de tu propio cuerpo
como docente?

R/ Si le par6 bolas, evidentemente, le paro mas bolas a lo estético, si, que se vea bonito y
gue eso... pero también, después yo creo que después de la pandemia, pero no porque haya
sido la pandemia, solo por poner como una temporalidad especifica, o sea, eso fue hace
unos 4 o 5 afios mas o menos, le comencé a prestar mucha atencién porque comenceé a
sentirme viejo, viejo corporalmente, no mentalmente como que no ha pasado, pero
corporalmente si comenceé a sentir rezagos de la edad como en la visién y en algunas partes
del cuerpo, como las rodillas, el hombro otra vez. Entonces como que, si le paro bolas a
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€s0, 0 sea, si lo pienso y antes, la verdad, no pensaba nunca como agacharme o que
levantar, o como sentarme, que es lo Unico que no he podido o no he querido corregir, pero
ahora si que soy méas consciente de eso, desde que aparecieron los dolores y las cositas.

3. ¢ Cudl crees que es la relacion entre la corporalidad y la ensefianza efectiva en el
aula?

R/ Todo es un show. Y todo es vender. Entonces lo hablo desde lo que yo creo para mi.
Entonces si fuese el profesor, no s, tal vez gordo, “maltrajiado” corporalmente hablando, o
el que se sienta ahi da la clase sentado pues la transmisidn de conocimientos no seria tan
efectiva. ¢Entonces qué hago yo? Yo me muevo mucho, yo grito, levanto los brazos, los
cojo, los sacudo, camino de aqui para alla, porque me parece que, en ese momento, bueno,
en ese momento de la clase, perddn, es el show, o sea tienes que volverte un show y tu
cuerpo es el vehiculo y entre mas llames la atencion de los estudiantes, pues, va a ser mejor,
entonces creo que es como el vehiculo para para llegar a un fin.

4. ¢Has reflexionado alguna vez sobre como tu presencia fisica afecta el ambiente de
aprendizaje y la relacion con tus estudiantes?

R/ Es parecido a lo que estaba diciendo ahorita. Pues al pensar que todo es un show, entré
al salén haciendo un como un acto performativo de mover, de hacer diferentes
modulaciones de voz, como mas duro, mas fuerte, a veces hablo “pasitico” pues para captar
la atencion, pues no necesariamente tiene que ser gritar. Como golpear puestos, abrazarlos,
acercarme mucho, a veces también, intento hacerles a ellos, que piensen, hagan la pose que
quiere plasmar en el lienzo, en el papel, haga la pose, y comencé a estudiar su cuerpo, como
se esta doblando, en donde se arruga la piel, en donde se descuelga, si es una manera
natural o no natural, para transmitir, como para que ellos piensen en la anatomia de su
trabajo, pero si. En comparacion con las personas que he visto acé en clases, creo que soy
una persona que transmite varias cosas.

5. ¢ Qué crees que significa "borrar al cuerpo™ en el contexto educativo y cémo puede
impactar tu ensefianza?

R/ Borrar el cuerpo... hmm... pues... no se si esta reforzada la respuesta, pero de pronto lo
ato a lo que estamos haciendo sobre el curso de inteligencia artificial, en cuanto a que hay
que hacer las cosas por medio de la conexion de una pantalla, o hazlo en una pantalla, o
mira la proyeccion y nada mas para que el profesor termine siendo una voz guia que esté
narrando algo, este dando simplemente instrucciones, que si afectaria, pues no seria una
clase, dejaria de ser clase, creo yo que el cuerpo como tal, debe hacer presencia en una
clase, sobre todo, pues, en una educacién tradicional como la nuestra.

6. ¢ Qué estrategias consideras importantes para promover la conciencia corporal entre
tus estudiantes?
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R/ La respuesta “fiofia” seria hablar sobre, yo como ejemplo, ya lo trajinado que esta el
cuerpo, como “marica, no se siente asi, mire, acd me esta pasando esto... no se agache asi,
mire que a mis rodillas les ha pasado esto por esto... “;si?, como siendo yo el ejemplo,
pero no, pues no lo habia pensado hasta dos segundos que estdbamos en la entrevista.
Cuando yo les pido a ellos, simular las poses, cuando hacemos trabajos de anatomia, es
que, de hecho, lo entienden muy bien. “mire como las piernas estan, no sé, tensionadas
porque estan juntas”, “hagalo”, “;Si siente como el musculo, ta, ta, ta...” “entonces, esta
partecita deberia mostrarse” y ellos ademas de hacerlo, el gesto, comprenden mas en el
dibujo.

7. ¢Qué actividades o practicas has realizado en el pasado para mejorar tu conexion
mente-cuerpo?

R/ Intenté meditar, pero no me sirvi6 pa’ ni mierda... porque no sentia que hiciera algo, me
quedaba quieto y pues todo el mundo me decia “no, pues, es a fututo en que usted va a
sentir” y lo hice a futuro, pero no hice ninglin cambio, ni mental ni corporalmente. Creo
que si, antes habia pensado en esto, pero de nuevo, solo estético, al principio pues de
tatuarme hasta el culo y lo que te digo, después de que me comencé a sentir, como mi
cuerpo me estaba ya fallando, para la edad que tenia, ya comenzaba a tener estragos,
entonces comenceé a cuidarme, a pensar mas en la comida, pero eso es muy pogquito, muy
poquito, porque como lo que quiero y cuando se me da la gana, pero, correr, hacer pesas...
no tanto, para llegar a ser fitness, pero para recordar algunas cosas, y descubri eso, que
habia muchas vainas que el cuerpo olvida, algunos movimientos que el cuerpo olvida y
también he descubierto algunas cosas que ya no puedo hacer que antes si podia hacer, que
ya no soy capaz de hacer.

8. ¢ Cual es tu opinion sobre la relacion entre la actividad fisica y el bienestar
emocional en el &mbito docente?

R/ Si hay una conexion grande. También hace un par de afios, descubri que, si salia a
caminar, 0 sea Como que yo no era consciente de eso y de hecho no lo practicaba. Pero si
estaba muy estresado, salia a caminar, o por ejemplo, cuando tomé la decision de dejar de
usar transportes convencionales y empeceé a usar la cicla, me parece una “chimba” que llego
a la casa o al trabajo, sin estrés, y de hecho, llego con més energia que cuando voy en carro
0 en bus. En el carro llego como dormido, pero cuando vengo en bus, uno viene como de
mal genio de todo lo que ve y todo lo que pasa y con eso, como gque me reanimo y también,
me hace muy feliz, no hacer ejercicio, no hacer el ejercicio, sino practicar algo nuevo, lo
que ya sabes que es lo del skate.

9. ¢Has explorado alguna vez la practica de la calistenia o el entrenamiento funcional
como medio para mejorar tu salud fisica y emocional?
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R/ Si, hace dos afios, creo, comencé a hacer pesas otra vez, pero en realidad, siendo muy
honesto, fue mas por descubrir que tenia un espacio cerca a la casa, que es el parque El
tercer milenio. Entonces, si no hubiese tenido ese parque ahi, no hago ni mierda. Te lo juro,
no hago nada. Pero al descubrir que el parque estaba ahi, fue un motivo, como “chimba”
hay algo gratuito, de la ciudad, que esta a diez minutos de mi casa, pues muy marica no
usarlo, porque eso es finalmente termina siendo calidad de vida. Entonces decidi hacerlo y
comencé a gustarme, pero de nuevo, nunca para mostrar los musculos, o tener la
“chocolatina” sino como para tonificar un poquito el cuerpo y para salir de la casa a
parchar, a hacer algo. Eso era un gran motivo.

10.  ¢Qué aspectos del entrenamiento funcional y la calistenia te parecen mas relevantes
para tu desarrollo profesional como docente?

R/ Nunca lo habia relacionado con mi profesion. Pero la Gnica seria que, no seé si yo te
habia contado que tuve el problema de manguito rotador, en el brazo derecho y cuando
regresé a Colombia, yo no podia alzar el brazo més arriba del hombro, no podia mas. Me
ayudaron con acupuntura y maricaditas asi, y después, cuando comencé a hacer esas vainas,
como que hago un poco de conciencia, como “ay, voy a fortalecer el hombro porque es el
que esta jodido o la rodilla izquierda, que es la que esta jodida” como que le paro bolas a
eso para fortalecer eso que se que esta muy debil, deteriorado, pero nunca en relacién con la
docencia, o con pintar, o algo asi. Claro que, si uno tiene que modificarle la respuesta, yo
diria si, porque tengo que pintar, trabajar en el tablero y entonces el brazo y tales. Pero a la
hora del té, de verdad, siendo francos, nunca lo pensé en relacion.

11.  ¢;Como fue el proceso de formacion especifica sobre la importancia del lenguaje
corporal y la expresion emocional en el contexto educativo?

R/ El primer acercamiento en cuerpo era desde el dibujo, pero méas porque te enfrentan a
cuerpos para dibujar y esas vainas. En la expresion corporal en la Universidad Jorge Tadeo
Lozano no hay tanto performance o cosas asi, sin embargo, hacian par de ejercicios donde
tendrias que exponerte, digamos, pararte en frente, hacer una accién, pero mas como
ejercicios de clase y siempre me iba mal porque era muy timido, no era que tuviera
verglienza de mi cuerpo, pero no, pues tampoco era que me gustara estar mostrandolo y
nada de esas vainas, en la universidad. Ya sobre lo de expresion, no se si sabes, pero para
hacer la sustentacion de tesis o durante la tesis, mas bien, el man descubri6 que era
demasiado timido y no podia expresarme de manera correcta con los demas, entonces el
man me decia “;Qué va a hacer el dia de la sustentacion?” y una de las estrategias fue que
me sali de la universidad y me puse a vender ropa... El primer dia de trabajo, fue una
“Bogota despierta”, de hecho fue la primera o segunda vez que existi6 en Bogota, fue
terrible, porque ademas de estar agotado, no sabia como enfrentarme a le gente, eso es
como un “Madrugén” o algo asi, y durante seis meses estuve trabajando y eso me ayudo
mucho a soltarme y hablar y ser mas consciente de la transmision corporal hacia la gente y
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de hecho, en las clases de exposicion de los proyectos de investigacion de los chicos de
media vocacional, les pedimos que no se paren contra la pared, que depende de como te
levantes, te suena la voz, como que no te rasques... eso fue lo que me ayudo6 a mi a pensar
en el cuerpo cuando esta haciendo, pero cuando estas haciendo como el show de vender
algo.

12.  ¢Has notado alguna vez una conexion entre tu estado emocional y tu postura fisica
en el aula?

R/ Si, (es porque me lo han dicho) cuando estoy triste o achantado o cansado o enfermo la
clase la hago muy sentado, como que digo tal cosa y voy me siento otra vez, vuelvo a
levantarme y vuelvo a sentarme. Si estoy muy “puto” me dicen que hago muchos gestos
con la cara, me agarro mucho la cara, como si estuviera desesperado, pero yo no soy
consciente de eso. Como dijo Angélica en una reunion, que ella ya sabe cuando le estoy
dando atencion o no. Si me quedo mirandola, es porque le estoy prestando atencidn, pero si
muevo las manos, 0 me cojo la cara, creo que es, es que ella entiende que en ese momento
estoy super concentrado. Pero sé de esas cosas porque me lo dice la gente, no porque sea
conciente de eso, no. De pronto lo de estar sentado, si... Como que estoy cansado y me da
mamera, que fastidio, entonces me siento y ya. Las otras cosas no soy consciente.

13.  ¢Como crees que la practica de ejercicios de calistenia y entrenamiento funcional
podria ayudarte a mejorar tu desempefio como docente?

R/ Evitaria de pronto, dolores repentimos, de pronto estar sentado dos tres horas, asi como
un alguien en el escritorio, sin hacer nada y de pronto, “ah, ya comenz¢ la clase” y vas y lo
primero que haces es escribir en el tablero y “pum”, dolor en el brazo, o te agachas y
“pum”. Si creo yo que de pronto, no s€ si lo hago, no sé si me atreveria hacerlo, pero de
pronto, si hacer como estiramientos, o calentamiento previo antes de entrar al salon de
clase, porque de verdad es mucho el movimiento que hace uno dentro del salon de clase,
sobre todo la clase que tu miraste, que son tantos y entonces, uno tiene que caminar por
todo lado, agacharse y levantarse. Entonces, si hacer un calentamiento, ayudaria.

14.  ;Qué recomendaciones darias a otros docentes interesados en explorar la relacion
entre la actividad fisica y la ensefianza efectiva?

R/ Les dijera que se grabaran y miraran una clase para observar cosas que cometian errores
para no volver a realizarlos, o para fortalecer ciertas cosas que no pueden hacer yo, pero no.
Lo he hecho, es como apenas el ejemplo, porque nunca lo habia pensado. Pero seria una
chimba grabarme y decir, “marica, yo camino asi. ;/Voy a corregir esto?”’, podria hacer una
cosa de esas. Y lo del calentamiento tampoco lo habia pensado nunca hasta este momento.
Uno deberia como, “tengo clase y me alisto y caliento ciertas partes del cuerpo y la voz”
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15.  ¢Has experimentado alguna vez tensiones fisicas o estrés relacionado con tu trabajo
como docente? ;Como los has abordado?

R/ Cuando tengo estrés laboral lo que hago es... O sea, lo siento mucho, se me tensiona
mucho la espalda, los hombros... lo que hago es como retirarme, o salgo y camino, me alejo
un poquito, o doy una instruccion y me arrincono en el salén. Pero es m&s como mental,
que corporal, o sea el estrés corporal no... De pronto si hago algo, pero no, no soy
consciente en ese momento de que hacer. Es dificil... Pasamos horas en el aula, y a veces
siento que mi cuerpo no aguanta mas. He tenido que aprender a escucharme y a tomar
descansos cuando los necesito.

16.  ¢Qué crees que podria hacer tu institucion educativa para promover una mayor
conciencia corporal entre el personal docente?

R/ Que piensen en la indumentaria del docente. Pues yo también me he sentido, como a
veces cohibido con la vaina, pero sobre todo creo yo que, con las mujeres; son esas sefioras
que gritan, o sea, ocho horas de clase en tacones... Es muy dificil. No estoy diciendo que no
estén uniformados o que no tengan cierta clase de vestimenta que te tengas que usar. O sea,
por ejemplo, que me ponga corbata y me valga, porque a la hora del t¢ no me molesta,
excepto de cuando estoy pintando. Pero si, cosas como manga larga, pantalones de cierto
material, zapatos... no me parece que sean comodos para una profesion que hace tanta
actividad fisica, no me parece. Entonces podria que la gente piense en eso, 0 sea, yo seria
feliz en esa ropa de médico u odontologo, que es super ligera y flexible, creo yo que me
sentiria comodo con eso. También, en cosas que no hacen nunca acé y que son como
capacitaciones especificas de voz, de hombros, de mufiecas, del tunel y de eso no sé que...
Podria la institucion pensar en eso. Otra cosa podria ser también, por lo menos, dos horas
de actividad fisica para el docente... seria como “no estd haciendo nada, pues vaya siga
haciendo pereza, o vaya mire su pelicula, pero de cinco vueltas a la cancha, despacio, solo”
por evitar estar ahi sentado. Me acordé porque el esposo de una amiga de mi hermana
trabaja para el ejército francés, pero con el ejército, era como algo parecido a un ingeniero
de sistemas, y €l por obligacion tenia un dia a la semana, no ir al trabajo, pero demostrar
que estuvo en un parque las 8 horas haciendo actividad fisica, sea nadar, montar cicla,
jugar, que se lleve a los hijos... que vaya a la playa y vaya a correr, y después vuelve, pero
demuestra que esta haciendo ejercicio, pero era de caracter obligatorio.

Me acorde, porque yo apliqué a ese trabajo... a los conductores de bus y de tren en
Australia, ellos trabajan cuatro horas en labor y por obligacion tienen que ir al club cuatro
horas 0 mas, todos los dias. Haya hay cine, hay piscina, billas, lo que sea, porque alla es
considerada una profesion de alto riesgo, no por el trafico, sino porque es responsable de
millones de personas y si “se te corre el shampoo” matas a toda esa gente, pues, ellos lo que
hacen es, trabaje cuatro horas el resto relajese, todo bien,
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17.  ¢Cual es tu opinion sobre la importancia de la propiocepcion en el contexto
educativo?

R/ Lo que pasa es que uno es consciente, uno lo hace. Creo yo, pues por eso uno no se
estrella, o evita un balonazo, o no se cae por las escaleras. Creo que uno es
inconscientemente consciente, porque tu sabes, ya tu tamario, sabes donde entras o no
entras, donde tienes que voltearte. Pero pensando mejor, uno deberia hacer un ejercicio de
mas de conciencia de eso, deberia estar parandole mas bolas a eso.

18.  ¢Qué tipo de actividades fisicas crees que podrian beneficiar mas a los docentes en
términos de mejorar su postura y equilibrio?

R/ No creo que toque llegar a hacer el ejercicio tradicional, o sea como pesas, como correr,
como aerobicos y esas cosas. Creo yo que de pronto funcionaria mas como yoga, como
pilates, creo que se llama, también como esos ejercicios que también son muy agotadores,
pero no demandan como que seas muy bueno corriendo, muy buen futbolista, que lo puedes
hacer en la calle y que se puede hacer en cualquier lado, ¢Si me entiendes? porque los
otros, necesitas pesas, un lugar especifico, necesitas una cancha necesitas una malla,
necesitas un balon... en cambio los otros de pronto un tapete y puedes hacer como yoga o
estiramientos. Creo yo que eso podria ser... mas también por lo ocupado que estamos
nosotros y por el cansancio constante con el que andamos. Entonces como, o sea, si después
de un viernes a las tres de la tarde y bueno, ahora vamos a ir a jugar futbol... “uy, no” Pero
viernes tres de la tarde, como “vamos acd, nos vamos a relajar, vamos a estirar de esta
manera” con musiquita asi todos y tales... también funcionaria bien, creo yo.

19.  ¢Cdmo podrias integrar tus conocimientos y experiencias sobre calistenia y
entrenamiento funcional en tu practica docente para beneficio de tus estudiantes?

R/ Como dije al principio, es que si uno llega a transmitir con una buena salud mental o
corporal mientras estas dictando la clase, muy seguramente creo yo, que va a ser mejor
recibida la informacion, ¢si? Y, ademas de recibida, obviamente va a ser mejor transmitida
que una persona que tenga dificultad, respirar y caminar, no hay nada. Es mas como por,
no sé si se la ponen energias, o por esa comunicacion visual de “uy, este man esta super
activo y que chimba como se mueve y tales” al no... “ese marica cojo, que...” Ya sabes,
¢no? porque estudios, por ejemplo, que dicen que al no sé cuanto porcentaje... mejor dicho,
les creen mas a las personas con cabello que las personas calvas., ¢sabias? y simplemente
por ser calvos, o sea, el calvo puede ser dos veces mejor estudiado, que el que tiene pelo,
pero le creen mas el que tiene pelo que al calvo, solo por ser calvo, muy seguramente
pasara, pues yo sé eso, porque soy calvo, pero me imagino que pasara también con el
gordo, con el manco, asi como el de danzas... entonces creo que si, si uno es consciente de
esas vainas, o sea, no estoy diciendo que uno no puede ser calvo, o que no puede ser gordo,
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0 que no, nada de eso, pero si uno es consciente, podria llegar a beneficiarse de eso mismo,
y transmitir cosas positivas.

20.  ¢Que debilidades sientes que tienes al querer comunicarte con tu cuerpo?

R/ Cuando estoy muy nervioso se me seca la boca rapidisimo. Siempre he notado, eso si lo
he notado, que cuando estoy notado, nervioso por cualquier razén, tartamudeo mucho. Se
que tengo manias corporales que me gustaria eliminar, pero como que no he sentido la
necesidad exacta de hacerla, entonces, no he hecho nada al respecto. Pero si me gustaria
mucho mejorar la expresion corporal en el momento donde tu eres el foco de atencion,
como en reunion de padres de familia, o cuando te paras alla enfrente del teatro,
simplemente a que nos aplaudan... eso me tensiona muchisimo. Entonces seria como una
chimba saber como manejar el cuerpo. No sé si le pasa a todo el mundo como “Marica,
ahorita que suba allé a recibir eso... que no me resbale, que no pise mal” de hecho les han
pasado a profesoras que suben y all4... y “pum”, si como, la propiocepcion, supongo yo
que le daria a uno mucha mas confianza, tanto en esas vainas como en clases. Por ejemplo,
a Milena ya le tengo la muletilla de cuando la “corcho” o algo, entonces ella estd hablando
de alguna vaina, “tal cosa” y ella hace “mmm, si...” entonces ya se, o no sabe o esta
mintiendo, o no sabe como desarrollar la idea, 0 no sabe cdmo argumentar la idea, o se dio
cuenta que esta equivocada pero no quiere aceptar. Me imagino que yo tengo también esas,
pero no conozco cudles son.

Respuestas Docente John

1. ¢ Como definirias el concepto de "corporeidad” en el contexto de tu practica
docente?

R/ Es una mezcla entre armonia fisica, armonia afectiva y armonia espiritual.

2. ¢Qué importancia le otorgas al conocimiento y la comprensién de tu propio cuerpo
como docente?

R/ Diria que el conocimiento del propio cuerpo generay ayuda a que pues, el docente
pueda ser méas consciente de su espacio, de su entorno, incluso de lo que puede comer, de lo
que no puede comer, de como debe tratar su cuerpo y como proyectarlo, de alguna manera
frente a la realidad de la que se desenvuelve.

3. ¢ Cual crees que es la relacion entre la corporalidad y la ensefianza efectiva en el
aula?

R/ Es una relacion muy cercana, porque el cuerpo habla, el cuerpo se expresa y cuando el
cuerpo no esta bien, pues mmm, también se ve reflejado en la ensefianza en el aula,
entonces si creo que hay una relacion estrecha y muy cercana entre la corporalidad y la
ensefianza en el aula.
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4. ¢Has reflexionado alguna vez sobre como tu presencia fisica afecta el ambiente de
aprendizaje y la relacion con tus estudiantes?

R/ No, no lo habia reflexionado esto antes. Digamos que, si he sido consciente de la
importancia del cuerpo, pero no lo habia profundizado tanto, como pues, ahorita he tenido
la oportunidad de hacerlo.

5. ¢ Qué crees que significa "borrar al cuerpo™ en el contexto educativo y como puede
impactar tu ensefianza?

R/ Pues, si he tenido la experiencia de borrar el cuerpo, porque realmente después del salir
del colegio y algo de la universidad, digamos que la actividad fisica se redujo de un 100% a
un 50%, diria ahora menos.

6. ¢ Qué estrategias consideras importantes para promover la conciencia corporal entre
tus estudiantes?

R/ Bueno, primero la buena postura, es importante. Creo que hay que generar un buen
habito en la buena postura de los estudiantes, porque la buena postura también habla de la
exposicién de la consciencia corporal del estudiante y también de la exposicion del
aprendizaje del estudiante y del maestro. Entonces generar buena hébitos de alimentacién
en ellos, generar buenos habitos de posiciones corporales sanas, buen manejo de la voz, un
buen manejo de las relaciones interpersonales.

7. ¢Qué actividades o practicas has realizado en el pasado para mejorar tu conexion
mente-cuerpo?

R/ Meditacion, creo que es una actividad que he hecho y sigo haciendo. Meditaciones de
veinte o treinta minutos, lecturas pausadas en las noches, pero también he realizado
actividad fisica, deporte.

8. ¢ Cual es tu opinion sobre la relacion entre la actividad fisica y el bienestar
emocional en el &mbito docente?

R/ Pues hay una relacion bastante cercana entre actividad fisica y el bienestar emocional, ya
lo habia manifestado, pero parece que son dos cosas que van de la mano y creo que todos
los docentes tenemos que buscar la armonia o los espacios para que la actividad fisica tenga
resultados también emocionales, en nosotros.

9. ¢Has explorado alguna vez la practica de la calistenia o el entrenamiento funcional
como medio para mejorar tu salud fisica y emocional?

R/ Si, en el colegio perteneci al grupo de danzas y haciamos algo de calistenia, pero era
algo de calentamiento realmente, entonces asi a profundidad, hasta hace poco, lei algo de
eso, pero no he hecho propiamente esa actividad.

10. ¢ Qué aspectos del entrenamiento funcional y la calistenia te parecen mas relevantes
para tu desarrollo profesional como docente?
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R/ Pues no sabria decirte, porque no conozco mucho, pero creo que de pronto, el
calentamiento inicial y el estiramiento pueden ayudar mucho.

11.  ¢Cbmo fue el proceso de formacion especifica sobre la importancia del lenguaje
corporal y la expresién emocional en el contexto educativo?

R/ La verdad no recibi informacion especifica sobre el lenguaje corporal, sin embargo,
como manifesté anteriormente, en el colectivo de danzas de la universidad teniamos el
espacio para expresar con el cuerpo al ritmo de la musica. Era una buena forma de
comunicar con el cuerpo y poder soltar tantas cargas académicas.

12.  ¢Has notado alguna vez una conexion entre tu estado emocional y tu postura fisica
en el aula?

R/ Lo he notado cuando en primer lugar, me siento cbmodo conmigo mismo en el aula 'y
cuando noto que en el aula el aprendizaje se hace mucho mas fluido y se genera un buen
ambiente y se genera mas productividad en el aprendizaje. Cuando entras al aula con
energia y actitud positiva, los estudiantes responden de la misma manera.

13.  ¢Cdmo crees que la practica de ejercicios de calistenia y entrenamiento funcional
podria ayudarte a mejorar tu desempefio como docente?

R/ Yo creo que me ayudaria mucho a centrar la atencion, a centrar la concentracion en lo
prioritario y fundamental en mi préctica docente.

14.  ¢;Qué recomendaciones darias a otros docentes interesados en explorar la relacion
entre la actividad fisica y la ensefianza efectiva?

R/ |Lo primero que diria es que se animen a hacer estar actividad fisica u otras actividades
fisicas que seguramente van a tener buenos resultados.

15.  ¢Has experimentado alguna vez tensiones fisicas o estrés relacionado con tu trabajo
como docente? ;Como los has abordado?

R/ Todo el tiempo, yo creo que en este colegio mas, porque el movimiento y las dindmicas
son muy répidas y las he tratado de solventar o de solucionar tratando de buscar espacios de
silencio, alejarme del ruido y hacer respiraciones y buscar el bajarle al ritmo cardiaco.

16.  ¢Qué crees que podria hacer tu institucion educativa para promover una mayor
conciencia corporal entre el personal docente?

R/ Abrir espacios, definitivamente, donde los docentes que tenemos intencion de realizar
actividad fisica para mejorar el aprendizaje o que el aprendizaje sea més efectivo en el aula
y podamos los docentes tener estos espacios para el crecimiento personal.

17. ¢ Cual es tu opinidn sobre la importancia de la propiocepcion en el contexto
educativo?

R/ Es muy importante porque la propiocepcion, creo yo, que es un canal de aprendizaje que
no hemos explorado lo suficiente, que hemos dejado a un lado, hemos privilegiado otros
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canales de aprendizaje como el oido, la vista, el olfato y creo que la propiocepcién nos
ayudaria a que la conexion entre cerebro y cuerpo sea mucho mas efectiva.

18.  ¢Qué tipo de actividades fisicas crees que podrian beneficiar méas a los docentes en
términos de mejorar su postura y equilibrio?

R/ Yo creeria que, en mi experiencia, todo lo que tiene que ver con calistenia,
definitivamente pues, podria mejorar muchisimo, la postura y el equilibrio.

19.  ¢Cdmo podrias integrar tus conocimientos y experiencias sobre calistenia y
entrenamiento funcional en tu préctica docente para beneficio de tus estudiantes?

R/ Bueno, yo creeria que, en el caso mio es dificil integrarlas, pues, es un area muy social,
digdmoslo asi, muy cognitiva, no sé... Pero, sin embargo, la meditacion y los otros
espacios en los que se pueden generar en el aula como el contacto con los comparieros
podrian suscitarse o integrarse dentro de las clases.

20.  ¢Qué debilidades sientes que tienes al querer comunicarte con tu cuerpo?

R/ ¢qué debilidades?... Mmm, bueno ahi no sabria decirte porque yo normalmente lo que
mi cuerpo quiere expresar, lo expresa, 0 sea, no me restrinjo en el sentido de que el cuerpo
cuando siente cosas finalmente, pues, son reacciones, pero yo las modero, las controlo y les
doy una orientacidon, o sea, tampoco es que el cuerpo se expresa, 0 mi cuerpo se expresa de
manera arbitraria, le doy una orientacion. De pronto una debilidad podria ser eso, ¢no?, que
no me he dado la oportunidad de que sea libre el cuerpo, sino que yo lo voy orientando
debido a mis criterios y mis principios.

Respuestas Docente Karol

1. ¢Como definirias el concepto de "corporeidad™ en el contexto de tu practica
docente?

R/ Mmm, yo creeria que todo lo que el cuerpo podria ser a la hora de expresar, de proponer
un tema, como tu puedas pararte corporalmente ante los estudiantes, lo que puedes llegar a
expresar con todo tu cuerpo, no solo con tus palabras, sino también con tus gestos
corporales. El cuerpo puede expresar mucho mas que las palabras.

2. ¢Qué importancia le otorgas al conocimiento y la comprensién de tu propio cuerpo
como docente?

R/ Pues yo creo que es muy importante, porque pues en el momento en el que tu tienes
alguna dificultad, creo que él mismo es el que te va diciendo como por donde va el asunto,
entonces pues si te duele alguna cosa, alguna mala postura, alguna enfermedad, él es el que
constantemente te esta diciendo si tienes que corregir algo.

3. ¢ Cual crees que es la relacion entre la corporalidad y la ensefianza efectiva en el
aula?
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R/ Mmm, yo creo que es como el expresar, o0 sea, si el docente llega con una corporalidad
chévere, amigable, los estudiantes van a estar dispuestos a aprender. Pero pues si llega
como cabizbajo, desanimado, pues, es eso se nota en su cuerpo y asi los estudiantes van a
tomar la clase.

4. ¢Has reflexionado alguna vez sobre como tu presencia fisica afecta el ambiente de
aprendizaje y la relacion con tus estudiantes?

R/ No, aunque creo que uno es mas conciente cuando sabe que lo estan observando y que
hay algo importante, o sea, no era como tan frecuente que uno se pudiera usar eso.

5. ¢Que crees que significa "borrar al cuerpo” en el contexto educativo y como puede
Impactar tu ensefianza?

R/ Borrar el cuerpo... O sea, como si no estuviera ahi... Yo creeria que es como pretender
que no estuviera y que solamente sea como el ente del profesor en su parte, no se... del
habla, del conocimiento, pero pues, no darle importancia a esa parte de la corporalidad, o
sea, los estudiantes no tendrian que ver cOmo uno se expresa, como no, de pronto sus gestos
dicen muchas cosas acerca de su situacion en el aula del clase.

Creo que las expresiones lo marcan a uno. Siempre estan ahi.

6. ¢ Qué estrategias consideras importantes para promover la conciencia corporal entre
tus estudiantes?

R/ Yo creeria que, por ejemplo, unas son las pausas activas, o sea, ellos sienten cuando el
cuerpo esta perezoso, cuando ellos necesitan un estimulo o una motivacion, entonces esa
pausa activa es una buena técnica de saber cbmo poder manejar ese estimulo de necesitar
moverse, pararse del cuerpo, yo creo que podria trabajarse asi.

7. ¢Qué actividades o practicas has realizado en el pasado para mejorar tu conexion
mente-cuerpo?

R/ Yo hacia yoga en la pandemia. Creo que eso fue un momento en el que yo exploré
muchas cosas... Yoga y las respiraciones, pues a partir del relajamiento y la conexion que
uno podria tener. Aunque en el colegio nos ponia a hacer mucha actividad fisica,
condicionamiento deportivo, de resto, traté de estar en un gimnasio, pero digamos que era
la motivacion, o sea, al ir sola, como que no, al no tener como a un instructor que te dijera
no, lo estas haciendo bien, lo estas haciendo mal... entonces pues, digamos que habia
mucha gente también en colectivo que no era muy frecuente y hacia mucho aerobicos.

Antes de que cerraran todo en la pandemia, hacia esto de pilates y yoga, de resto no. Traté
volver a retormarlo, pero no me senté motivada.

8. ¢ Cudl es tu opinion sobre la relacion entre la actividad fisica y el bienestar
emocional en el &mbito docente?

R/ Yo creo que es muy importante, porque, por ejemplo, no sé, en estos dias que hemos
hecho ejercicios fisicos, creo que es como un escape, 0 sea, por ejemplo, de te libera de
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todo lo que de pronto puedes tener, preocupacion, y no estar cargado, sino puedes mitigar
eso, 0 sea, es como el sentirse bien, lleno de energia. A veces uno llega al salon de clase y
uno quiere sentarse, entonces permite que uno este mas tiempo con los estudiantes, hacer

las clases méas dinamicas de pronto sin sentirse tan fatigado.

9. ¢Has explorado alguna vez la préctica de la calistenia o el entrenamiento funcional
como medio para mejorar tu salud fisica y emocional?

R/ Digamos que si, hace alguna vez, pero no por cuenta propia. En el colegio el profesor de
educacion fisica nos ponia a hacer acondicionamiento fisico, todo el tiempo, todos los
periodos. Entonces fue bueno mientras duro, pero de resto, por mi decision, no.

10.  ¢Qué aspectos del entrenamiento funcional y la calistenia te parecen més relevantes
para tu desarrollo profesional como docente?

R/ Yo creeria que la parte cuando uno puede recoger algun elemento, o sea, la postura que a
uno siempre le dicen, tener cuidado, digamos pues, como en esas charlas al inicio del afio,
“evita accidentes por malas posturas” entonces como hacia la postura que uno debe de
tener. Igual cuando uno hace ejercicio, uno debe de tener una postura, pues, similar al
medio de laborar, de pronto al sentarse, de recoger un lapiz en el piso. Es como ser mas
conciente de esa postura que uno debe tener.

11.  ¢Cbmo fue el proceso de formacion especifica sobre la importancia del lenguaje
corporal y la expresion emocional en el contexto educativo?

R/ No, nunca en la universidad, que recuerde, nunca. Pues como parte corporal, no. Era
mucho mas contenido pedagdgico. Yo creo que por ser una ciencia exacta no se tenia tan en
cuenta. Tome electivas, pero mas como “matematicas para la vida” pero de contenido
disciplinar de matematicas. Quise tomar de otras, pero por los cupos no se podian, no
alcanzaban los cupos. De pronto, habia uno como danza, alguna cosa, si, pero cuando uno
iba a tomarlas y pues, no se pudo tomar.

12.  ¢Has notado alguna vez una conexion entre tu estado emocional y tu postura fisica
en el aula?

R/ Si, por ejemplo, cuando uno esta muy enfermo, de pronto pues su postura no es lo
mismo, entra uno cabizbajo, distraido, decaido, y asi lo notan los estudiantes también, ellos
también tratan de ser muy amables, en ese sentido para uno dictar la clase, pero ellos lo
notan, y también entran en ese ambiente cabizbajo.

En la semana pasada cuando estaba enferma, yo llegaba cansada al verme lo notaban...
“profe, ;estas bien? Creo que se nota, totalmente, la expresion, al caminar, al uno querer
estar en todo, pues ellos decian “no hagamos tanto ruido”, entonces como que apelan a su
lado amable, pero si no lo notan, ellos te preguntan “;por qué llegaste brava?” “;por qué
Ilegaste alegre” entonces si.
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13.  ¢Como crees que la practica de ejercicios de calistenia y entrenamiento funcional
podria ayudarte a mejorar tu desempefio como docente?

R/ Yo creo que la parte de esa expresion, de lo que uno quiere llegar a hacer en los
estudiantes. Entonces a veces uno, por ejemplo, controlar esas emociones que no quiero
mostrar en clase, de pronto, estar enfermo, estar preocupado, digamos que esas posturas, o
esas expresiones podria ayudarlo a mejorarlo por la parte emocional en clase. De pronto un
educador fisico, en la parte de resistencia, podria entonces, estar al pendiente de los
estudiantes, hacer los mismos ejercicios. Sentirse un par con en el estudiante en ese ambito.

En mi disciplina, de pronto, en la proporcionalidad. Nosotros tenemos diferentes posturas y
eso también puede llegar a hacer algo proporcional en el cuerpo, entonces uno puede
meterse por ahi como en el numero de la perfeccion, la proporcionalidad, la postura, todas
las enfermedades que uno puede tener por una mala postura, entonces, voy mirando todo
esto en el cuerpo en especifico.

14.  ;Qué recomendaciones darias a otros docentes interesados en explorar la relacion
entre la actividad fisica y la ensefianza efectiva?

R/ Digamos que uno a veces piensa “;yo para qué hago este ejercicio si asi estoy bien?”
pero uno nota el cambio de pronto de energia, de sentirse un poco mas liberado, de hacer
una actividad diferente a lo mon6tono en su dia a dia, a permitirse mejorar esa salud fisica,
porque no solamente es en la practica docente sino cambia fuera del aula de clase para tu
trabajo, te sientes con mas energia, te liberas de cierto estrés, entonces, o sea, motivarlos
para que en verdad lo hagan por salud.

15.  ¢Has experimentado alguna vez tensiones fisicas o estrés relacionado con tu trabajo
como docente? ;Cémo los has abordado?

R/ Si, de hecho, bueno, yo creo que eso fue recién iniciamos... De pronto, digamos que
sufri mucho de retencion de liquidos en las piernas y eso me generd una alergia. Entonces,
algo fuerte nos libera del estrés, del estrés de no saber, digamos, como soltar todo... es
super general, entonces, primero todo el cuerpo, de urgencias, digamos que las posturas
también. Hubo un momento donde me tocé utilizar medias de comprension porque pues,
permanecia muchisimo tiempo de pie o queria estar en todo momento sentada, entonces no
equilibraba bien esa préctica para tener espacios para ti.

Ademas, en un tiempo llegue a sufrir torticolis, 0 sea, como que de quedar tanto en una
posicion especifica. En el colegio donde trabaja antes también, o sea, era muy “paila”, es la
palabra, entonces uno en las evaluaciones uno no podia sentarse, debiamos estar de pie las
tres o cuatro horas con los estudiantes, entonces eso también gener6 el uso de las medias de
comprension. Entonces, por ejemplo, no nos podiamos estar muy comodos, porque era
siempre con zapato formal, no podiamos utilizar muchos tenis, habia que subir y bajar
escaleras con mucho peso. Si llego a generar como algunos dolores y dificultades.

16.  ¢Qué crees que podria hacer tu institucion educativa para promover una mayor
conciencia corporal entre el personal docente?
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R/ Yo creo que existen diferentes actividades, o sea, como talento humano, de diferentes
cosas, como talleres especificos en algunos dias de laboratorio, que uno sea mas conciente
de eso, con una actividad fisica. No solamente sentarte en el teatro a escuchar la charla sino
alguien que promueva esa actividad. Pros o contras de lo que a uno le puede pasar, entonces
como pequefias charlas sobre el impacto que pueda tener.

17.  ¢Cual es tu opinion sobre la importancia de la propiocepcion en el contexto
educativo?

R/ Creo que es importante. Digamos que uno aprende, no sé si es habilidad, pero uno
aprende a hacerlo. Entonces hay estudiantes que dicen “profe, no te he sentido, no sabia que
estabas ahi” entonces, es importante porque uno también puede llegar a hacer diferentes
cosas y observar con tu cuerpo todo lo de alrededor, entonces ti puedes sentir al estudiante,
de pronto no puedes verlo con tus 0jos, pero de pronto si lo puedes escuchar, lo puedes
sentir cerca, de alguna manera tus otros sentidos estan captando, no solo con tu vision, a
todo tu alrededor. Claro, entonces si estas en el tablero, tu sientes quien est& hablando por
alla, ya sabes quién esta de pie, sin tener que verlo, y eso lo hace la parte corporal, o0 sea, el
cuerpo es el que te permite poderlo visualizar, a ese personaje que de pronto no esta
haciendo cosas.

18.  ¢Qué tipo de actividades fisicas crees que podrian beneficiar mas a los docentes en
términos de mejorar su postura y equilibrio?

R/ Yo creeria que de pronto, actividades especificos corticas, de pronto el poder, no sé,
acciones repetitivas que pasen en el aula de clase... regularmente se les cae una cosa, y
aqui que recojan, entonces, como ese acto de repetir, como no puedes recoger este material,
como puedes ayudarle a cargar al estudiante una cosa, porque son cosas cotidianas que
pasan, pero a veces uno lo hace mal, por eso se empieza con el dolor de la espalda, los
dolores de cadera, entonces, alguna técnica para no pasar tanto tiempo de pie y evitar estar
tanto tiempo sentados, entonces, un equilibrio, sea pausas, no sé, como tips para los profes.

19.  ¢;Como podrias integrar tus conocimientos y experiencias sobre calistenia y
entrenamiento funcional en tu préctica docente para beneficio de tus estudiantes?

R/ Bueno, en general en matematicas es muy dificil tratar de hacer alguna actividad fisica,
pero podria uno experimentar todas esas percepciones y sensaciones del cuerpo y de la
calistenia, pero entonces, ahi van, entonces, si ellos se ven motivados al ver al profesor
hacer la misa actividad que se propone y hacerla bien, o sea, ellos también lo van a hacer
con actitud y aprovecharan la clase y también van a mirar que se puede hacer una clase
diferente con diferentes percepciones.

20. ¢Qué debilidades sientes que tienes al querer comunicarte con tu cuerpo?

R/ Mmm, yo creo que a veces no soy muy conciente, de pronto por el “corre, corre” de una
mala postura, de pasar mucho tiempo en una misma posicion, o de no saber que tengo mi
mano izquierda ahi, ¢si? 0 sea, como esa parte de no saber que esta, porque nadie te lo dice,
no eres como muy habil como para mirar que es lo que te falta en particular.
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ANEXO 2
DIARIOS DE CAMPO

Sesiones de calistenia

OBJETIVO UNIDAD 1
Establecer bases tedricas solidas para desarrollar habilidades practicas en los participantes
con el fin de mejorar la conciencia corporal, la propiocepcion y el movimiento postural y
sentar las bases necesarias para una correcta ejecucion de futuras sesiones de

entrenamiento.

DIARIO DE CAMPO |

FECHA 2/abril/2024

OBJETIVO SESION |

Exponer a los participantes los conceptos fundamentales y las actividades practicas que se
Ilevaran a cabo durante las sesiones de entrenamiento, con el propésito de aumentar su
comprension y compromiso con el programa de mejora de conciencia corporal, propiocepcion y
postura.

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

1. Se presenta de manera clara y concisa los principios teéricos relacionados con el
entrenamiento funcional y calistenia para mejorar la conciencia corporal, la
propriocepcion y el movimiento postural, destacando su importancia para la salud y el
bienestar general.

2. Se explica las técnicas y herramientas que se utilizaran durante las sesiones de
entrenamiento para mejorar la propriocepcion, incluyendo ejercicios de equilibrio, uso
de plataformas inestables y trabajo con el mismo peso del cuerpo.

3. Se comparten las metas claras y alcanzables de cada participante, en funcion de sus
necesidades individuales y capacidades fisicas, para motivar su compromiso con el
programa de entrenamiento a largo plazo.

4. Se muestra el programa de sesiones de cada unidad del entrenamiento. Ademas, se aclara
la forma en que tienen que estar preparadas para cada sesion.

5. Consideraciones finales de los participantes.

INTERPRETACION TEORICA
En el marco de la contextualizacion de la primera etapa del entrenamiento de calistenia, se
les comparte los conceptos pertinentes sobre la calistenia, la pertinencia de la
propiocepcién en cada movimiento, para que no sea un gesto al azar, sino que siempre este
un movimiento intencionado.
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Desde el sistema nervioso central se da la instruccién para que el cuerpo se mueva por medio de
la cadena cinética abierta y cerrada, lo que permite que el cuerpo tenga una conexién con
eslabones cortos, medios y largos. Estos puntos suelen ser las articulaciones que, aunque los
participantes desconocen sus funciones, nombres y posibilidades, se le propone ejercicios que
mejore el desarrollo motriz de los mismos.

Para la ejecucion de los movimientos se debe mejorar la tolerancia a la fuerza del peso del mismo
cuerpo con el fin de ser capaces de entender el peso personal y asi mismo, mejorar los
movimientos.

OBSERVACIONES

Los participantes mostraron bastante interés sobre el acondicionamiento fisico que
van a recibir. Una de las participantes coment la relevancia de aprender més alla de
la postura, el saber conocer el cuerpo, tips para no cansarlo, ademas de consejos para

la voz y el manejo de la proyeccion en el aula.

Por otro lado, se les menciona a los participantes que cada dia me compartiran la
cantidad y el tipo de alimento que hayan digerido, esto con el fin de tener un
aproximado de calorias y asi llegar al objetivo de cada uno de los participantes que en
la mayoria de casos es la tonificacién y moldeamiento de su masa magra.

DIARIO DE CAMPO 11

FECHA 4/abril/2024

OBJETIVO SESION I1

Introducir a los participantes en una serie de ejercicios especificos de calistenia enfocados en el
fortalecimiento y mejora funcional del tren inferior, con el objetivo de desarrollar la fuerza,
resistencia y coordinacion de las piernas

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerobicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.
2. Se explica la dindmica del tiempo de los ejercicios ya que serd a forma de Tabata (20
segundos de ejercicio y 10 segundos de descanso entre 7 ciclos de ejercicios).
3. Se muestran los ejercicios correspondientes a los 7 ciclos
Ejercicios:
- Sentadilla
- Burpees
- Zancadas
- Sentadilla Sumo
- Peso muerto (técnica del movimiento)
- Star jumps
4. Se desarrolla el entrenamiento.
Se finaliza la sesion con el estiramiento de las piernas.
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INTERPRETACION TEORICA
La sesion fue guiada por la calistenia basica en donde se propondrdn movimientos
intencionados por medio de la metodologia Tabata. Es un tipo de entrenamiento de
intervalos de alta intensidad, que en inglés recibe la denominacion HIIT (High intensity
interval training). Consiste en combinar periodos de 20 segundos de ejercicio intenso
seguidos de 10 segundos de descanso, repitiendo este ciclo ocho veces hasta llegar a los
cuatro minutos.

Los ejercicios fueron de mediano impacto, es decir, se realizaron saltos, zancadas,
sentadillas con variaciones, donde las rodillas estuvieron en diferentes posturas y eran
protagdnicas en el ejercicio. Es comin que alguno de los profesores no pueda realizar el
entrenamiento completo debido a la demanda alta de oxigeno y de movimiento. Se
programd este tipo de entrenamiento para revisar el nivel corporal y capacidad
cardiovascular de cada uno de los participantes.

OBSERVACIONES

Los participantes tuvieron un buen inicio en el entrenamiento, fue sencillo el
calentamiento para ellos. Cuando se implementa el entrenamiento cada participante
tiene una velocidad diferente. Se aplica uno de los principios de entrenamiento que es
la individualizacion, es decir, cada cuerpo es diferente y tiene unas dinamicas diversas
donde cada movimiento va a ser mas lento que el de otro cuerpo. No obstante, en
mitad del entrenamiento uno de los participantes desistié porque no resistio mas, ya
que su resistencia cardiovascular no fue suficiente y por lo tanto, presento sintomas de
mareo, descompensacion y falta de oxigeno.

Cuando se terming la sesion se hizo una retroalimentacion del proceso, donde los
participantes manifestaron agradecimiento, pero preocupacion por la poca movilidad
del cuerpo, lo cual genera que se estanque y sea sedentario. Uno de ellos, comentd que
le hace falta més actividad fisica en su vida cotidiana, y por lo tanto, se demostré débil
en la sesion, sin poder respirar, es decir, pudo sentir a ese cuerpo que borro a través
del tiempo, un cuerpo que pedia a gritos que se trabajara y la forma de gritar es por
medio de esa frustracién de no poderse mover por las fibras musculares tan
“oxidadas” que le impedian seguir el entrenamiento.

Al siguiente dia los participantes se quejaban por el dolor en las piernas. Esto es por el
acido lactico que permanecia en sus musculos. Ademas, las microlesiones en las fibras
musculares y la inflamacion.

DIARIO DE CAMPO 111

FECHA 9/abril/2024

OBJETIVO SESION I1I
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Ejecutar una serie de ejercicios de calistenia disefiados para fortalecer y mejorar la capacidad
funcional de los musculos del torso, los brazos y los hombros en la sesion centrada en el tren
superior de la unidad de talleres.

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

1. Se inicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se muestran los ejercicios para el tren superior donde se posibilitardn los movimientos

de los brazos.

Se desarrolla el entrenamiento enfatizando la técnica en los movimientos.

4. Se finaliza la sesion con el estiramiento de las piernas.

w

INTERPRETACION TEORICA
Esta sesion esta guiada bajo 20 repeticiones y 4 series para darle un poco mas de
recuperacion al musculo. Se realizaran ejercicios de empuje como push up, dips y otros
ejercicios que posibilitan el movimiento de los brazos y la resistencia del mismo peso
corporal. Se proponen movimientos holisticos que trabajen diversas zonas y que sea un
gjercicio estabilizador para ganar mas control del musculo. Se proponen ejercicios
isométricos y de movimiento concéntrico y excéntrico, con el fin de mejorar el movimiento
intencionado al usar los brazos, hombros y demas partes del tren superior del cuerpo.

OBSERVACIONES

Los participantes mostraron mayor control, resistencia y fuerza para estos ejercicios. Se nota
que tienen mayor desarrollo muscular en los brazos. No obstante, se tienen que ajustar
algunos movimientos por la mala técnica de ejecucion en algunos ejercicios, por ejemplo,
cerrar los codos para realizar push ups, ya que esto permite no tener alguna lesién a futuro,
ademas de tener mayor simetria en la postura.

Es importante recomendarles a los participantes realizar los ejercicios con menor velocidad
para tener una conexion neuromuscular mas apropiada, y asi, mejorar en la propiocepcién
muscular.

Al siguiente dia solo uno de los participantes tiene dolor en los brazos por la fatiga muscular.
El otro participante no presenta dolor debido a que suele realizar actividades fisicas mas
recurrentes cuando sale del colegio o en tiempos libres.

Se siente el grupo animado y, por lo tanto, se corre la voz por los pasillos del colegio, que se
estan haciendo entrenamientos.

DIARIO DE CAMPO IV

FECHA 16/abril/2024 — 17/abril/2024 — 18/abril/2024

OBJETIVO SESION IV
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Desarrollar de manera integral la musculatura del core, el tren inferior y el tren superior de los
participantes a través de una variedad de ejercicios de calistenia, con el objetivo de mejorar la
fuerza, estabilidad y coordinacién de todo el cuerpo.

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA
Entrenamiento Tren inferior:

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se muestran los ejercicios el tren inferior donde se posibilitaran los movimientos de los
piernas, glateo, femoral, torso, etc.

3. Se desarrolla el entrenamiento enfatizando la técnica en los movimientos.

4. Se finaliza la sesion con el estiramiento de las piernas.

Entrenamiento Core:

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerdbicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se muestran los ejercicios el tren inferior donde se posibilitaran los movimientos de los
del cuerpo entero, abdomen y oblicuos.

3. Se desarrolla el entrenamiento enfatizando la técnica en los movimientos.

Se finaliza la sesion con el estiramiento general.

Entrenamiento Tren superior:

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerobicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se muestran los ejercicios el tren inferior donde se posibilitaran los movimientos de los
de brazos, hombros, pectoral y espalda.

3. Se desarrolla el entrenamiento enfatizando la técnica en los movimientos.

Se finaliza la sesion con el estiramiento de brazos, hombros, espalda y pectoral.

INTERPRETACION TEORICA
A partir de esta semana los ejercicios seran repetitivos, es decir, se tendra la rutina de que
para los martes se realizaran ejercicios para el tren inferior, los miércoles, core y actividad
cardiovascular y, por ultimo, el jueves tren superior. Esto se hace con el fin del
mejoramiento en la técnica del movimiento para ganar mayor contraccion muscular, asi
posibilitar la propiocepcidn del estimulo.

Esto se hace para ir introduciendo al método de entrenamiento funcional donde se ejecutan
zonas especificas y generales del cuerpo con movimientos de empuje, de halar, de sostener
y de lanzar.

Se ira generando tolerancia a la resistencia del mismo cuerpo por medio de altas
repeticiones y ejercicios isométricos, es decir, con resistencia muscular y activacion
concéntrica en un ngulo de activacion alto.
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A medida gue se vayan realizando los ejercicios se ira mejorando la técnica y la postura
para evitar lesiones y activar de mejor forma el musculo indicado con el fin de potenciar el
movimiento y generar una conexién neuro — muscular.

Sabiendo que la zona del core es la méas afectada, se decide hacer mas trabajos de
activacién abdominal y trabajos funcionales que permitan tener esta parte del cuerpo como
una zona protagonista.

OBSERVACIONES

Las sesiones de entrenamiento Tabata son fuertes para ellos, por lo tanto, se cambia la forma
de entrenamiento, uno que potencie y mejore los movimientos que suelen desarrollar los
profesores en su cotidianidad escolar.

Con la llegada de la profesora el grupo se siente mas motivado y estricto en realizar los
gjercicios completos. Se nota una mejora en la técnica de ejecucion en algunos de los
gjercicios. Sin embargo, la zona donde mas les cuesta es la del tren inferior. Por lo tanto, se va
a exigir mas ejercicios isométricos para la siguiente sesién, para mejorar la activacion y
estimulo en las fibras musculares y asi tener mayor resistencia en esta zona del cuerpo.

Es importante conocer los nombres de los muasculos para realizar un ejercicio de
propiocepcion mas adecuado.

La coordinacion es un tema gue se tiene que mejorar al realizar ejercicios aerobicos, ya que el
profesor William tiene pocas habilidades ritmicas y de disociacién motriz para trabajar por
planos corporales.

Al docente John le cuesta seguir el ritmo, sin embargo, no desiste, suele ser mas lento, pero
continua al ritmo de él. Es vital la motivacion y acompafiamiento en este proceso.

A todos los participantes se les dificulta mantener fuerte la zona abdominal, por lo tanto, es la
zona con peor desarrollo muscular y de propiocepcion, asi pues, se insiste en ser concientes en
el angulo de la cadera pertinente para mejorar la activacion del core. Se nota que han tenido
bastante descuido en esta zona del cuerpo.

Al dia siguiente varios profesores del colegio piden el permiso de participar, por lo tanto, se
estd comenzando a tener una cultura del cuidado corporal en el grupo de docentes. Ademas,
desde talento humano pide que se hagan unas sesiones de entrenamiento fisico grupales en las
tardes, ya que ha sido percibido de manera positiva esta dindmica de entrenar a profesores, ya
sea desde el punto de vista fisico, desde el descargue emocional energético, hasta el punto de
vista psicologico y de bienestar.

DIARIO DE CAMPO V

FECHA  23/abril/2024 - 25/abril/2024

OBJETIVO SESION V
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Mejorar las coordinaciones motrices de los participantes, proponiendo un ambiente donde
los musculos se acostumbren a los estimulos dados por el entrenamiento. Ademas, se busca
corregir la técnica de ejecucion de los ejercicios para asegurar una practica segura y efectiva

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

Entrenamiento Tren inferior:

6. Se inicia el calentamiento general con base en ejercicios aerdbicos para activar todas las

zonas musculares del cuerpo.
7. Se muestran los ejercicios el tren inferior donde se posibilitaran los movimientos de los

piernas, glateo, femoral, torso, etc.
Se desarrolla el entrenamiento enfatizando la técnica en los movimientos.

9. Se finaliza la sesion con el estiramiento de las piernas.

o0

Entrenamiento Core y Tren superior:

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se muestran los ejercicios el tren inferior donde se posibilitaran los movimientos de los
del cuerpo entero, abdomen, oblicuos, brazos y pectoral.

3. Se desarrolla el entrenamiento enfatizando la técnica en los movimientos.
Se finaliza la sesion con el estiramiento general.

INTERPRETACION TEORICA

Para realizar el mejoramiento de la propiocepcién y de la técnica del movimiento
intencionado se debe saber que la propiocepcion se refiere a la capacidad del cuerpo para
percibir su posicién y movimiento en el espacio, lo que es crucial para mantener el
equilibrio y la coordinacién durante el ejercicio. Este sentido permite al cerebro recibir
informacidn de los musculos y articulaciones, ayudando a ajustar y coordinar los
movimientos con precision.

En la practica de la calistenia, la propiocepcion es fundamental para la ejecucion adecuada
de los ejercicios. La calistenia, que incluye movimientos como flexiones, sentadillas y
planchas, requiere un control preciso del cuerpo para maximizar la eficacia del
entrenamiento y minimizar el riesgo de lesiones. Mejorar la propiocepcion ayuda a los
participantes a tener una mejor conciencia corporal, permitiéndoles corregir su postura y
movimientos de manera més efectiva.

La técnica del movimiento intencionado implica realizar cada ejercicio con un propdsito y
forma especificos. Es esencial en cualquier programa de entrenamiento, pero especialmente
en la calistenia, donde el control y la precision son clave. Una técnica adecuada no solo
mejora la eficacia del ejercicio, sino que también previene lesiones y asegura que los
musculos correctos se activen durante cada movimiento.

OBSERVACIONES

Los participantes presentan mayor dominio de la técnica de ejecucion, aunque todavia se
notas fatigados después de los 30 minutos de actividad fisica. Se les llama la atencion por
descuidar la postura, sobre todo por el abdomen suelto y la espalda encorvada.
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Existe una intencion mas fuerte en la conexién neuromuscular y en el respirar de manera
conciente sin necesidad de tomar mas aire del necesario para realizar los ejercicios de
intensidad.

A pesar que se esta finalizando la unidad de calistenia, se nota que a los participantes les gusta
y se sienten a gusto con el fortalecimiento que estan presentando en sus cuerpos. Sin embargo,
hay que seguir motivandolos a comer mejor.

La reflexién del profesor William a partir de la experiencia de la primera unidad de
entrenamiento es que no estaba acostumbrado a trabajar tanto el tren inferior, aunque suele
montar en bicicleta constantemente, pero se sentia extrafio con la sensacion en las piernas,
pareciera como si fueran otras piernas de otra persona. Ademas, los movimientos por ser de

moderado impacto y cardiovasculares le solian doler en la costilla por la exigencia de toma de
oxigeno. Sin embargo, cuando se solia trabajar el tren superior se sentia comodo, fuerte, agil y
resistente. Al pasar de las semanas, el dolor posterior del entrenamiento cada vez es mas
soportable y disminuido. Por ultimo, el entrenamiento ha permitido sentirse mas activo,
menos cansado, con mayor empoderamiento y mucho mas seguro con los movimientos en la
vida cotidiana.

Sesiones de Entrenamiento funcional

OBJETIVO UNIDAD 2

Desarrollar un programa de ejercicios de entrenamiento funcional que incorpore
diversas herramientas y métodos, con el propdsito de mejorar la fuerza, la resistencia, la
agilidad y la coordinacién de los participantes. Este programa también busca optimizar la
capacidad de los participantes para realizar movimientos complejos y funcionales,

promoviendo una mayor eficiencia en las actividades diarias y deportivas.

DIARIO DE CAMPO VI

FECHA 30/abril/2024 — 1/mayo — 2/mayo/2024

OBJETIVO SESION VI
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Introducir a los participantes en una serie de ejercicios especificos de calistenia enfocados en el
fortalecimiento y mejora funcional del tren inferior, con el objetivo de desarrollar la fuerza,
resistencia y coordinacion de las piernas

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

Entrenamiento Piernas y gluteos.

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerobicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se ejemplifican los ejercicios del circuito: Sentadilla con salto, Deadlift, Lunges,

Sentadilla isométrica, Hiptrust, sentadilla libre con barra, salto con soga.

Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.

4. Se finaliza la sesion con el estiramiento de las piernas.

w

Entrenamiento abdomen:

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerobicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se muestran los ejercicios del circuito: Mountain Climber, Star jumps, Crunches,
Levantamiento de piernas acostado, Plancha, Burpees, Twist ruso.

3. Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.

4. Se finaliza la sesion con el estiramiento general.

Entrenamiento brazos:
1. Se inicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.
2. Se muestran los ejercicios del circuito: Press militar, elevaciones laterales, Push ups,
Curl martillo, plancha con flexion de triceps, remo con barra.
Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.
4. Se finaliza la sesion con el estiramiento general.

w

INTERPRETACION TEORICA
Trabajo por Intervalos de Tiempo:

El trabajo por intervalos de tiempo, como el método 30 segundos de trabajo seguidos de 10
segundos de descanso, es una estrategia de entrenamiento eficaz para mejorar la fuerzay la
resistencia muscular. Este enfoque, conocido como entrenamiento de alta intensidad por
intervalos (HIIT), permite a los participantes trabajar al maximo de su capacidad en rafagas
cortas, seguidas de breves periodos de recuperacion. Los beneficios de este método
incluyen:

o Eficiencia del Tiempo: Permite obtener beneficios significativos en un periodo de
tiempo mas corto en comparacion con entrenamientos tradicionales.
e Mejora de la Condicién Fisica General: Aumenta la resistencia cardiovascular y
muscular debido a la intensidad del ejercicio.
¢ Aumento del Metabolismo: Eleva la tasa metabolica durante y después del ejercicio,
facilitando la quema de calorias y la pérdida de grasa.

Entrenamiento en Circuito:

180



El entrenamiento en circuito, donde los participantes se mueven de un ejercicio a otro con
poco descanso en medio, es ideal para el entrenamiento funcional. Este enfoque permite:

e Variedad y Dinamismo: Mantiene a los participantes motivados y comprometidos
debido a la diversidad de ejercicios.
e Entrenamiento Integral: Trabaja maltiples grupos musculares y habilidades (fuerza,
resistencia, agilidad) en una sola sesion.
Mejora de la Propiocepcion: Al realizar diferentes movimientos y ejercicios, los participantes

mejoran su percepcion corporal y equilibrio.

OBSERVACIONES

Para esta nueva unidad de entrenamiento funcional, nos acompafian en algunas sesiones los
profesores Ariel Meneses y Jenny Prieto, quienes han manifestado su interés en participar en
este proceso de entrenamiento fisico para mejorar su postura y fortalecer tanto su cuerpo
como su mente. Ambos han expresado inquietudes sobre su estado fisico y estdn motivados
para mejorar.

En esta unidad, las sesiones son mas exigentes en cuanto a técnica, respiracién y movimiento,
debido a la implementacién de elementos como pesas, bandas de resistencia y el uso del peso
corporal. Es evidente que, a medida que avanzan las sesiones, los profesores adquieren mayor
autonomia en las correcciones, mostrando una percepcion potenciada de sus propios cuerpos y

un desarrollo autbnomo de simetria, técnica, cuidado e intencién.

Dentro del marco de la metodologia del entrenamiento funcional, se destaca que estos
gjercicios son accesibles para todo publico y permiten mejorar los planos de movimiento,
posturas y otros elementos motrices. Como resultado, se ha observado una mejora
significativa en la concepcion que los profesores tienen de sus cuerpos y en codmo pueden
optimizarlos mediante esta metodologia.

A pesar de los progresos, los ejercicios abdominales siguen siendo un desafio, en parte debido
a una alimentacion inadecuada que ha afectado la zona media de sus cuerpos, provocando
hinchazén estomacal. El formato de circuitos aumenta la exigencia, y se ha notado que los

hombres tienden a ser mas resistentes en los ejercicios para el tren superior. Por otro lado, la
profesora Jenny, debido a una lesidn en el manguito rotador, no puede realizar ejercicios con
pesos exigentes. Esto sugiere que la rutina laboral de las profesoras, que a menudo implica
estar con cuadernos o escribiendo en el tablero, contribuye a la fatiga en el brazo y la
necesidad de fortalecimiento para prevenir lesiones y mejorar la salud.

El profesor Ariel, entusiasta de la actividad fisica, demuestra una alta resistencia en los
gjercicios. Aunque necesita mejorar la técnica en algunos movimientos, su disposicion para
involucrarse y dar lo mejor de si mismo en cada sesion es notable.

Ya en estos momentos del entrenamiento, los participantes conocen sus debilidades y sus
posibilidades con su cuerpo. Esto porque la rutina ha mejorado su rendimiento y su
propiocepcion.
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DIARIO DE CAMPO VI

FECHA 7/mayo/2024 - 9/mayo/2024

OBJETIVO SESION VII

Desarrollar la resistencia cardiovascular y muscular a través de circuitos de alta intensidad que
combinen ejercicios de peso corporal, saltos, y carreras cortas. Asi mismo, mejorar la capacidad
de los participantes para mantener el esfuerzo fisico durante periodos prolongados y optimizar su
rendimiento en actividades aerébicas y anaerdbicas.

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA
Entrenamiento Piernas y gluteos.

1. Se inicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se ejemplifican los ejercicios del circuito: Sentadilla con salto, Deadlift, Lunges,

Sentadilla isométrica, Hiptrust, sentadilla libre con barra, salto con soga.

Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.

Se finaliza la sesion con el estiramiento de las piernas.

> w

Entrenamiento brazos:

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerobicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se muestran los ejercicios del circuito: Press militar, elevaciones laterales, Push ups,

Curl martillo, plancha con flexidn de triceps, remo con barra.

Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.

4. Se finaliza la sesion con el estiramiento general.

w

INTERPRETACION TEORICA
Principios del Entrenamiento Funcional
¢ Movimientos Compuestos:

Los ejercicios funcionales suelen ser movimientos compuestos, es decir, aquellos que
involucran multiples articulaciones y grupos musculares. Esto refleja mejor los
movimientos naturales del cuerpo y mejora la funcionalidad diaria.

e Transferencia a Actividades Diarias:

Los movimientos realizados durante el entrenamiento funcional tienen una alta
transferencia a las actividades diarias y deportivas, mejorando la eficiencia y la seguridad
en estas tareas.

e Técnicay Postura:

La técnica adecuada es fundamental para prevenir lesiones y maximizar los beneficios del
ejercicio. Enfatizar la postura correcta y la alineacion corporal durante los ejercicios ayuda
a desarrollar habitos saludables y a cuidar el cuerpo a largo plazo.

Relevancia de Trabajar de Esta Forma
e Propiocepcién y Control Corporal:
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El entrenamiento funcional mejora la propiocepcidn, que es la capacidad de sentir la posicién del
cuerpo y el movimiento en el espacio. Esto se logra a través de ejercicios que desafian el
equilibrio y la coordinacion, haciendo que el cerebro y el sistema nervioso trabajen en conjunto
con los musculos.

OBSERVACIONES

Lastimosamente por carga laboral solo dos profesores nos acompafiaron esta semana de
sesiones. No obstante, no fue impedimento para el entrenamiento, al contrario, les dio méas
motivacién para entrenar dedicados y sacar la mayor energia en cada una de las sesiones de la
semana.

Se nota que el colegio, aunque es muy preciso en los tiempos laborales del profesor no les
brinda no espacio para relajarse del estrés y de la fatiga escolar. Por lo tanto, los profesores
llegan al entrenamiento para descargar tanta vibra mala, el estrés y energia que no les ayuda a
sentirse comodos.

En este proceso de potencializar la cultura del cuidado y bienestar corporal, se ha brindado la

capacidad de hablar y habitarse desde el cuerpo, un cuerpo con cabeza, que piensa, se frustra,

suda, se empodera y se sigue reconstruyendo para desarrollar una mayor autonomia de darle
relevancia al cuerpo.

En estas sesiones de entrenamiento de esta semana se ha compartido los movimientos y
gjercicios que permiten la coordinacion, la seguridad y el movimiento intencionado en las
actividades diarias, como las de estar enfrente de los estudiantes, alzar los brazos para anotar,
para cargar, etc. Ademas. Se ha compartido tips para mejorar la postura de carga, de
levantamiento de cargas y de tolerar la resistencia de cargas durante periodos de tiempo no tan
cortos.

En estas sesiones se estuvo mas pendiente de la técnica de ejecucion de los profesores, ya que
solo eran dos y se podia corregir mas cuidadosamente el gesto motriz. Asi mismo, como solo
fueron dos participantes, las sesiones de entrenamiento fueron mas cortas.

DIARIO DE CAMPO VIII

FECHA 16/mayo/2024

OBJETIVO SESION V11

Fomentar la agilidad y la coordinacién mediante una serie de ejercicios que incluyan cambios
rapidos de direccion, saltos, y patrones de movimiento complejos. Se utilizaran herramientas
como sogas de resistencia, mancuernas y ejercicios de equilibrio para desafiar y mejorar la
capacidad de los participantes para moverse con precision y rapidez.

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA
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Entrenamiento Full body.

1. Se inicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se ejemplifican los ejercicios del circuito: Sentadilla con salto, Push ups, Plancha,

Lunges, Sentadilla isométrica, elevaciones laterales, sentadilla libre con barra, salto con

soga.

Se desarrolla el entrenamiento por 6 circuitos.

4. Se finaliza la sesion con el estiramiento de todo el cuerpo

w

INTERPRETACION TEORICA
Fomento del Habito del Cuidado Corporal:

A través del entrenamiento funcional que incorpora elementos de equilibrio y peso, los
participantes desarrollan el habito del cuidado corporal. Esto incluye:

e Ejecutar movimientos seguros y eficaces: Aprender a realizar ejercicios con la técnica
adecuada y mantener una postura correcta.
e Prevenir lesiones: Desarrollar una mayor conciencia corporal y una mejor
propiocepcion reduce el riesgo de lesiones.
e Mejorar el rendimiento: Aumentar la eficiencia y la eficacia de los movimientos a
través del fortalecimiento de los musculos estabilizadores y la mejora de la
coordinacion.

Beneficios del Entrenamiento con Equilibrio y Peso

Mejora de la Propiocepcion:

El entrenamiento que incluye ejercicios de equilibrio y el uso de peso externo mejora
significativamente la propiocepcion. Esto es fundamental para cualquier actividad fisica y
para la prevencion de lesiones. Al desarrollar una mejor percepcion corporal, los
participantes pueden realizar movimientos méas precisos y controlados.

Desarrollo de la Estabilidad y el Control:

Los ejercicios de equilibrio y peso ayudan a desarrollar los musculos estabilizadores, que
son esenciales para mantener una postura adecuada y para el control de movimientos
complejos. La estabilidad y el control son fundamentales para realizar cualquier actividad
fisica de manera eficiente y segura.

OBSERVACIONES

En estos dias la carga laboral estd mas fuerte ya que en este semana se suele realizar mas
actividades recreativas con los estudiantes entorno a la celebracion del patrono del colegio.
Por lo tanto, solo se pudo entrenar una vez en la semana.

En esta sesion se hizo una sesion fullbody en donde se destacaba el trabajo del equilibrio y la
mejora del desarrollo motriz en cuanto la técnica. Ademas, por ser solo un dia, se implementd
mayor trabajo multiarticular para que se trabajaran varias zonas musculares al tiempo.

Los musculos estabilizadores como los del Core, han permitido que los movimientos sean
menos torpes, ademas de moverse mas comodos con el peso del mismo cuerpo. Se les insiste
a los participantes en la postura y en el mejoramiento del core, donde el abdomen no debe
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estar salido y los hombros caidos, ademas de las espalda encorvada.

Los participantes, aunque se presentan cansados luego de la jornada tan extensa, se muestran
interesados en la sesion de entrenamiento. Por lo tanto, el encuentro después de la actividad
laboral ya se convierte en algo necesario para sus vidas, ademas que se siente como el espacio
para que ellos puedan despojarse de su estrés, de su dia ajetreado, es su momento para trabajar
en ellos, en expresar por medio del dolor muscular, que se sienten vivos y preparados para

continuar cuidando del cuerpo.

DIARIO DE CAMPO IX

FECHA 21/mayo/2024 22/mayo0/2024 23/mayo/2024

Mejorar la movilidad y flexibilidad de los participantes a través de una serie de ejercicios de
estiramiento dindmico y estatico, con el fin de aumentar el rango de movimiento en las
articulaciones, reducir la rigidez muscular y preparar el cuerpo para movimientos funcionales
mas eficientes y seguros.

OBJETIVO SESION IX

w

w

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

Entrenamiento Piernas y gluteos.

Se inicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

Se ejemplifican los ejercicios del circuito: Sentadilla con salto, Deadlift, Lunges,
Sentadilla isométrica, Hiptrust, sentadilla libre con barra, salto con soga.

Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.

Se finaliza la sesion con el estiramiento de las piernas.

Entrenamiento abdomen:

Se inicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

Se muestran los ejercicios del circuito: Mountain Climber, Star jumps, Crunches,
Levantamiento de piernas acostado, Plancha, Burpees, Twist ruso.

Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.

Se finaliza la sesién con el estiramiento general.

Entrenamiento brazos:

Se inicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

Se muestran los ejercicios del circuito: Press militar, elevaciones laterales, Push ups,
Curl martillo, plancha con flexion de triceps, remo con barra.

Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.

Se finaliza la sesién con el estiramiento general.

INTERPRETACION TEORICA
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Movilidad:
La movilidad se refiere a la capacidad de las articulaciones para moverse libremente a
través de su rango completo de movimiento sin restricciones. Una buena movilidad es
esencial para la realizacién de movimientos funcionales, permitiendo que el cuerpo se
mueva de manera eficiente y sin dolor.

¢ Rango de Movimiento: Aumentar el rango de movimiento en las articulaciones mejora
la capacidad del cuerpo para realizar actividades cotidianas y deportivas.
e Prevencidn de Lesiones: Una mayor movilidad reduce el riesgo de lesiones, ya que las
articulaciones y los musculos pueden moverse libremente y absorber el impacto de
manera mas efectiva.

Flexibilidad:
La flexibilidad es la capacidad de los musculos y tejidos conectivos para estirarse y
alargarse. Es un componente crucial para la movilidad y ayuda a mejorar la postura y la
alineacién corporal.

¢ Reduccion de la Rigidez: Mejorar la flexibilidad reduce la rigidez muscular, lo que
facilita el movimiento y mejora la comodidad durante el ejercicio.
o Eficiencia del Movimiento: La flexibilidad permite que los musculos trabajen de
manera mas eficiente, reduciendo la fatiga y mejorando el rendimiento fisico.

Técnicas Utilizadas en la Sesion
e Estiramiento Dinamico: El estiramiento dindmico implica movimientos controlados
que preparan los masculos y las articulaciones para la actividad fisica. Este tipo de
estiramiento es ideal para calentar el cuerpo y aumentar la movilidad antes de una
sesion de entrenamiento.
e Estiramiento Estatico:

El estiramiento estatico consiste en mantener una posicion de estiramiento durante un
periodo prolongado para alargar los musculos y mejorar la flexibilidad. Este tipo de
estiramiento es eficaz para enfriar el cuerpo después del ejercicio y para mejorar la

flexibilidad a largo plazo.

OBSERVACIONES

Contamos en esta semana con la presencia de todos los profesores, sin embargo, los
participantes que no pudieron estar en las sesiones pasadas manifiestan estar un poco
fatigados y sin tanta energia por la pérdida de continuacion en el entrenamiento. Por lo tanto,
la sesion de piernay glateos le costo a la mayoria de participantes.

Como estamos mejorando el rango de movimiento de los ejercicios para generar un mayor
estimulo en las zonas que se quieren potenciar su flexibilidad y activacién, se propone que la
ejecucion de los ejercicios sea conscientemente mas lenta para prevenir lesiones, se mejore la

rigidez y sea mas eficaz el movimiento.

A los profesores les cuesta hacer esta dinamica de movimientos controlado y lentos, por lo
tanto, en la etapa de calentamiento se propone més ejercicios aerdbicos que potencien la
activacion por medio de la intensidad y la resistencia cardiopulmonar.

Logicamente, por la estimulacion consciente del musculo a los dias posteriores persiste
nuevamente dolor en las zonas trabajadas. Sin embargo, no es impedimento para no realizar
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los ejercicios con la mejor técnica.

Persiste en el colegio esa dinamica de querer participar en estas sesiones de actividad fisica,
sin embargo, aunque muchos quieren estar, pocos logran entrar a las sesiones. Un profesor de
filosofia quiere animarse para la otra semana. También, una profesora de inglés, no obstante,

aunque esta la inquietud, no llegan a la hora pactada del entrenamiento.

De esta forma se esta creando en el colegio un ambiente de la cultura del cuidado del cuerpo,
donde no van solo a descargar la energia del dia, sino a mejorar la postura, desarrollar mejor
movilidad eficiente y a potenciar la propiocepcion.

Asi pues, las sesiones de entrenamiento fisico, aunque no busquen un impacto fisico visual,
por lo menos si estan generando una gran validez al cuerpo y una reflexion sobre el cuidado
del cuerpo.

DIARIO DE CAMPO X

FECHA 28/mayo/2024 - 30/mayo/2024

OBJETIVO SESION X

Integrar y aplicar los conocimientos y habilidades adquiridos en las sesiones anteriores de
entrenamiento funcional, enfocados en la resistencia cardiovascular y muscular, propiocepcion,
equilibrio y movilidad.

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA
Entrenamiento Piernas y gluteos.

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerébicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se ejemplifican los ejercicios del circuito: Sentadilla con salto, Deadlift, Lunges,

Sentadilla isométrica, Hiptrust, sentadilla libre con barra, salto con soga.

Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.

4. Se finaliza la sesion con el estiramiento de las piernas.

w

Entrenamiento brazos:

1. Seinicia el calentamiento general con base en ejercicios aerobicos para activar todas las
zonas musculares del cuerpo.

2. Se muestran los ejercicios del circuito: Press militar, elevaciones laterales, Push ups,

Curl martillo, plancha con flexion de triceps, remo con barra.

Se desarrolla el entrenamiento por 5 circuitos.

4. Se finaliza la sesion con el estiramiento general.

w

INTERPRETACION TEORICA
Importancia del Trabajo por Intervalos:
El formato de intervalos de alta intensidad (30 segundos de trabajo y 10 segundos de descanso)
es eficaz para mejorar tanto la resistencia cardiovascular como muscular. Este enfoque
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maximiza el tiempo de trabajo efectivo y promueve adaptaciones fisioldgicas beneficiosas.

e Propiocepcion y Equilibrio:

El desarrollo de la propiocepcion y el equilibrio es esencial para realizar movimientos
funcionales con precision y estabilidad. Los ejercicios especificos en el circuito
refuerzan estas habilidades, cruciales para el rendimiento atlético y las actividades
diarias.

e Movilidad y Flexibilidad:
Los ejercicios de movilidad y flexibilidad ayudan a mantener un rango de movimiento
Optimo y prevenir lesiones. La integracion de estos ejercicios en la sesion asegura que
los musculos y las articulaciones funcionen correctamente.

e [Fuerzay Técnica:
Reforzar la técnica adecuada durante los ejercicios de fuerza es fundamental para evitar

lesiones y mejorar el rendimiento. La correccion individualizada permite a los participantes
entender mejor sus errores y aprender la forma correcta.

OBSERVACIONES

En esta semana nuevamente nos acomparia el profe Ariel, lleno de energia y de motivacion
para mejorar su contextura corporal ademas de sacar todas las vibras del dia. Llega en un buen
momento debido a que esta sesidn de cierre no solo evalla el progreso, sino que también
motiva a los participantes a continuar su entrenamiento con una mayor comprension y aprecio
por los principios del entrenamiento funcional.

Se evidencia que, aunque todavia les cuesta fortalecer y manejar la resistencia del abdomen,
dan lo mejor que pueden en ejercicios como la plancha, los push ups y los burpees. Estos
gjercicios activan el core de forma general asociando otros musculares, por lo tanto, los
ejercicios multiarticulares se proponen como un recurso esencial en el marco del
entrenamiento funcional.

Los profesores al terminar esta segunda unidad del entrenamiento manifiestan que es valiosa la
oportunidad que se tiene para fortalecer el cuerpo y la mente por medio de este entrenamiento, ya
que los permite estar mas despiertos, activos, energéticos y que por lo menos en las clases se
sienten motivados en dar la clase mayor tiempo de pie. Por ejemplo, la profesora Karol comenta
que, en estas semanas se siente menos torpe a la hora de hacer los ejercicios. Cree que las
correcciones que le hago en el momento de realizar algun ejercicio especifico son muy buenas y
pues al momento de corregirlo se siente mucho més fuerte el ejercicio y la zona que se esta
trabajando. Al iniciar las rutinas se siente con energia a pesar del resentimiento muscular en
algunos casos. Ha hecho una reflexion sobre el ejercicio; no solamente funciona con hacerlo sino
también hay que cuidar la parte alimenticia. Entonces se ha sentido mucho més motivada al
trabajar en equipo dado que siente un poco de pereza cuando entrena sola, no hay motivacion,
por lo tanto, le ha gustado mucho las sesiones de entrenamiento funcional.
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Sesiones de integracion de las dos modalidades

OBJETIVO UNIDAD 3:

Integrar conceptos, técnicas y recursos de la calistenia y el entrenamiento funcional
para mejorar los movimientos cotidianos de los docentes en su quehacer laboral. A través
de un enfoque holistico, se busca desarrollar la fuerza, estabilidad y movilidad necesarias
para enfrentar las demandas fisicas de la profesion docente, promoviendo una cultura del

cuidado corporal y la prevencion de lesiones.

DIARIO DE CAMPO XI

FECHA 4/junio/2024 - S/juniol2024 - 6ljunio/2024

OBJETIVO SESION XI

Desarrollar la fuerza y la estabilidad del core para mejorar la postura y reducir el riesgo de
lesiones en la zona lumbar y abdominal, areas cruciales para la salud fisica de los docentes

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

Entrenamiento para la mejora del CORE

1. Calentamiento cardiovascular con ejercicios aerdbicos (15 minutos)

2. Se muestra el circuito de ejercicios que trabajen el cuerpo de manera holistica pero donde
el core sea protagonista en cada sesion.

3. Ejercicios martes: Sentadilla salto, Deadlift, Hiptrust, sentadilla sumo, zancada bulgara,
patada para gluteo, Sentadilla isométrica, star jumps.

4. Ejercicios miércoles: Mountain Climber, plancha, plancha lateral, twist ruso, elevaciones
de piernas, hipopresivos.

5. Ejercicios jueves: Burpees, press Arnold, remo con barra, push ups en diamante, fondos,
plancha Up and Down, elevaciones con banda de resistencia, salto con soga.

6. Se desarrolla el ejercicio con 6 ciclos de 30 segundos de trabajo y 10 segundos de
descanso.

7. Se finaliza la sesion con un estiramiento general del cuerpo.

INTERPRETACION TEORICA

El core es el centro de poder del cuerpo humano, compuesto por los musculos
abdominales, oblicuos y lumbares. Un core fuerte es fundamental para la estabilidad, la
postura correcta y la eficiencia en los movimientos cotidianos. Para los docentes, gue pasan
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largas horas de pie o sentados y a menudo realizan movimientos repetitivos, tener un core
robusto es esencial para prevenir dolores de espalda y mejorar la resistencia fisica.

Principios del Entrenamiento Funcional:

o Estabilidad y Equilibrio: Un core fuerte proporciona una base estable para todos los
movimientos, mejorando el equilibrio y la coordinacién.
e Transferencia de Fuerza: El core actia como un puente de transferencia de fuerza entre
la parte superior e inferior del cuerpo, facilitando movimientos eficientes y potentes.
e Prevencion de Lesiones: Fortalecer el core reduce la carga en la columna vertebral y
previene lesiones comunes, como los dolores lumbares.
Mejora de la Postura: Un core fuerte ayuda a mantener una postura erguida y alineada,

disminuyendo el riesgo de problemas posturales cronicos.

OBSERVACIONES

Se observd que algunos profesores de la institucidn se unieron a los entrenamientos de manera
esporadica. Aunque la participacién no fue constante, aquellos que asistieron regularmente
mostraron mejoras significativas en su bienestar fisico y su capacidad para manejar las
demandas fisicas de su trabajo. Los docentes que participaron mencionaron que, a pesar de las
dificultades para encontrar tiempo en sus apretadas agendas, la experiencia fue gratificante y
beneficiosa.

Por otro lado, la carga administrativa y las exigencias laborales a menudo desvian la atencién
de los docentes del cuidado de su propio cuerpo hasta que enfrentan una lesion o algin
problema de salud. Las largas horas de trabajo y la presion constante contribuyen a un

ambiente donde el cuidado personal queda relegado. Sin embargo, este programa ha
comenzado a cambiar esa mentalidad, promoviendo una cultura del cuidado corporal y la
prevencion de lesiones.

Los docentes que participaron en las sesiones de entrenamiento funcional han desarrollado
una mayor conciencia sobre la importancia del ejercicio regular y su impacto positivo en su
desempefio profesional y bienestar general. Han comenzado a aplicar técnicas de mejor
postura y ergonomia en su dia a dia, lo que ha resultado en una disminucion de las quejas
relacionadas con el dolor de espalda y la fatiga.

La primera sesion de fortalecimiento del core fue bien recibida por los participantes, quienes
notaron mejoras en su postura y estabilidad. La promocion de una cultura del cuidado
corporal es esencial para mantener estos beneficios y extenderlos a mas docentes en el futuro.
Aunque el martes se trabaj6é mas el tren superior, el miércoles el abdomen y el jueves el tren
inferior, el core fue siempre la zona donde se busc6 el mayor estimulo.

DIARIO DE CAMPO XII

FECHA 11/junio/2024 - 12/junio/2024
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OBJETIVO SESION Xl

Desarrollar la fuerza y la resistencia del tren inferior para mejorar la postura, la estabilidad y la
capacidad funcional en las actividades diarias de los docentes, con especial énfasis en la
prevencion de lesiones y el aumento de la movilidad.

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

Entrenamiento para la mejora del tren inferior

=

Calentamiento cardiovascular con ejercicios aerébicos (15 minutos)

2. Se hace reflexion sobre la propiocepcién muscular basada en el tren inferior y la conexion
neuromuscular que se necesita para mejorar el estimulo en la zona muscular que se quiere
trabajar.

3. Se muestra el circuito de ejercicios que trabajen el cuerpo de manera holistica pero donde el
tren inferior sea protagonista en cada sesion.

4. Ejercicios martes: Sentadilla salto, Deadlift, Hiptrust, sentadilla sumo, zancada bulgara,
patada para glateo, Sentadilla isométrica, star jumps.

5. Ejercicios jueves: Burpees, press Arnold, remo con barra, push ups en diamante, fondos,
plancha Up and Down, elevaciones con banda de resistencia, salto con soga.

6. Se desarrolla el ejercicio con 6 ciclos de 30 segundos de trabajo y 10 segundos de descanso.

7. Se finaliza la sesion con un estiramiento general del cuerpo.

INTERPRETACION TEORICA
El tren inferior comprende los masculos de las piernas y las caderas, incluyendo los
cuadriceps, isquiotibiales, gluteos y pantorrillas. Fortalecer estos musculos es crucial para
mantener la postura adecuada, mejorar la estabilidad y facilitar movimientos eficientes y
seguros, especialmente para docentes que pasan largas horas de pie o sentados y deben
realizar movimientos repetitivos o cargar materiales.

Principios del Entrenamiento Funcional:

e Movimientos Multiarticulares: Los ejercicios que implican multiples articulaciones y
musculos son esenciales para mejorar la funcionalidad y la coordinacion.
e Estabilidad Dinamica: El fortalecimiento del tren inferior mejora la estabilidad en
movimientos dindmicos, reduciendo el riesgo de caidas y lesiones.
o Resistencia Muscular: Aumentar la resistencia muscular permite a los docentes
mantenerse activos y con energia durante toda la jornada laboral.
Mejora de la Movilidad: Ejercicios especificos ayudan a mantener y mejorar la flexibilidad

y la amplitud de movimiento, esenciales para una buena postura y funcionalidad.

OBSERVACIONES

La carga administrativa y las exigencias laborales a menudo desvian la atencion de los docentes
del cuidado de su propio cuerpo hasta que enfrentan una lesion o algun problema de salud. Las
largas horas de trabajo y la presion constante contribuyen a un ambiente donde el cuidado
personal queda relegado. Los docentes suelen pasar largas horas de pie, en mala postura,
caminando de un aula a otra o delante de un tablero, lo que incrementa el riesgo de lesiones
musculoesqueléticas y fatiga.
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El fortalecimiento del tren inferior no solo es crucial para mejorar la postura y reducir el dolor de
espalda, sino también para incrementar la capacidad de los docentes para manejar las demandas
fisicas de su trabajo. La necesidad social de estar caminando y manteniendo una postura
adecuada durante horas sin una conciencia clara sobre la importancia del fortalecimiento
muscular resalta la urgencia de implementar programas de ejercicio funcional.

Los docentes que participaron en las sesiones han desarrollado una mayor conciencia sobre la
importancia del ejercicio regular y su impacto positivo en su desempefio profesional y bienestar
general. Han comenzado a aplicar técnicas de mejor postura y ergonomia en su dia a dia, lo que

ha resultado en una disminucién de las quejas relacionadas con el dolor de espalda y la fatiga.

La implementacion de sesiones de fortalecimiento del tren inferior ha demostrado ser una
herramienta valiosa para mejorar la calidad de vida de los docentes. Aunque la participacién
esporadica indica que aln hay desafios por superar en términos de tiempo y compromiso, los
beneficios observados sugieren gue estos entrenamientos deberian ser una parte integral del

bienestar profesional de los docentes. La promocion continua de una cultura del cuidado

corporal es esencial para asegurar que estos beneficios se mantengan y se amplien a mas
docentes en el futuro.

DIARIO DE CAMPO XIlI

FECHA 18/junio/2024 - 20/junio/2024

OBJETIVO SESION XIl1

Mejorar la fuerza, resistencia y estabilidad del tren superior, centrandose en los musculos de los
hombros, brazos, pecho y espalda, para facilitar las actividades diarias de los docentes y prevenir
lesiones comunes asociadas con la carga y manipulacion de materiales didacticos.

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

Entrenamiento para la mejora del tren superior

1. Calentamiento cardiovascular con ejercicios aerébicos (15 minutos)

2. Se hace reflexion sobre la propiocepcion muscular basada en el tren superior y la
conexion neuromuscular que se necesita para mejorar el estimulo en la zona muscular
gue se quiere trabajar.

3. Se muestra el circuito de ejercicios que trabajen el cuerpo de manera holistica pero
donde el tren inferior sea protagonista en cada sesion.

4. Ejercicios martes: Sentadilla salto, Deadlift, Hiptrust, sentadilla sumo, zancada bulgara,
patada para gluteo, Sentadilla isométrica, star jumps.

5. Ejercicios jueves: Burpees, press Arnold, remo con barra, push ups en diamante, fondos,
plancha Up and Down, elevaciones con banda de resistencia, salto con soga.

6. Se desarrolla el ejercicio con 6 ciclos de 30 segundos de trabajo y 10 segundos de
descanso.

7. Se finaliza la sesion con un estiramiento general del cuerpo.
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INTERPRETACION TEORICA
El tren superior incluye muasculos clave como el deltoides, pectorales, biceps, triceps y los
musculos de la espalda superior, como el trapecio y el romboides. Fortalecer estos
musculos es esencial para docentes que frecuentemente levantan, transportan y manejan
materiales pesados, asi como para aquellos que pasan largas horas escribiendo en pizarras,
manipulando computadoras y utilizando dispositivos tecnolégicos.

Principios del Entrenamiento Funcional:

¢ Entrenamiento Multiarticular: Involucra ejercicios que utilizan maltiples articulaciones
y grupos musculares para mejorar la coordinacion y la fuerza funcional.

e Estabilidad y Equilibrio: Fortalecer los musculos del tren superior mejora la estabilidad

en actividades diarias y reduce el riesgo de lesiones por movimientos repetitivos o
malas posturas.
¢ Movimientos Funcionales: Realizar ejercicios que simulen actividades cotidianas ayuda
a mejorar la funcionalidad y la eficiencia en el trabajo diario de los docentes.

Resistencia Muscular: Aumentar la resistencia muscular del tren superior permite a los

docentes mantener una buena postura y evitar la fatiga durante largas jornadas de trabajo.

OBSERVACIONES

La vida de los docentes estd marcada por la carga constante de materiales didacticos, la
manipulacién de dispositivos tecnoldgicos y la necesidad de mantener una postura adecuada
durante largos periodos. La falta de fortalecimiento del tren superior puede llevar a lesiones por
sobreuso, como tendinitis y problemas de espalda. La conciencia sobre la importancia del
fortalecimiento muscular es crucial para evitar estas afecciones, por lo tanto, se propone por
medio del entrenamiento funcional y la calistenia una de las tantas posibilidades que existen para
mejorar y mejorar su cuerpo para evitar lesiones.

El fortalecimiento del tren superior ha permitido a los docentes realizar sus tareas diarias con
mayor facilidad y menor riesgo de lesiones. Han notado una mejora en su postura al escribir en
pizarras y al manipular equipos tecnoldgicos, lo cual ha reducido el dolor y la fatiga asociados

con estas actividades. La propiocepcién mejorada ha resultado en una mayor conciencia corporal
y una mejor técnica en la realizacién de movimientos repetitivos.

A nivel administrativo, la implementacién de programas de fortalecimiento muscular para los
docentes representa una inversion en su salud y bienestar. Sin embargo, las restricciones de
tiempo y recursos a menudo limitan la participacion continua. A pesar de estos desafios, la

promocion de una cultura del cuidado corporal es fundamental para el desarrollo profesional

sostenible y la prevencién de lesiones.

La sesion de fortalecimiento del tren superior ha demostrado ser esencial para mejorar la
calidad de vida y la funcionalidad diaria de los docentes. Aunque la participacion ha sido
esporadica, los beneficios observados sugieren que estos entrenamientos deben ser parte
integral de las politicas de bienestar docente. La promocién continua y el apoyo
administrativo son necesarios para mantener y ampliar los beneficios a mas docentes en el
futuro. Por altimo, es importante destacar la vinculacion del profe Juan David, en las dltimas
sesiones de este entrenamiento.
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DIARIO DE CAMPO XIV

FECHA 25/junio/2024 - 27/junio/2024

OBJETIVO SESION X1V

Integrar los conocimientos, técnicas y habilidades adquiridas en las sesiones anteriores para
realizar movimientos funcionales complejos que simulen actividades cotidianas, mejorando la
coordinacidn, la fuerza general y la eficiencia en el quehacer laboral de los docentes.

DESCRIPCION DE LA EXPERIENCIA

Entrenamiento Fullbody

1. Calentamiento cardiovascular con ejercicios aerébicos (15 minutos)

2. Se hace reflexion sobre el trabajo para cada dia de la sesion, donde el martes se trabajara
tren inferior y core, en cambio, el jueves se realizara el entrenamiento del tren superior y
el core.

3. Martes: Se muestra el circuito de ejercicios que trabajen el cuerpo de manera holistica el
tren inferior y core: Sentadilla salto, Mountain Climber, plancha, sentadilla sumo,
zancada bulgara, patada para glateo, Sentadilla isométrica, star jumps.

4. Ejercicios jueves: Burpees, press Arnold, remo con barra, push ups en diamante, fondos,
plancha Up and Down, elevaciones con banda de resistencia, salto con soga.

5. Se desarrolla el ejercicio con 6 ciclos de 45 segundos de trabajo y 15 segundos de
descanso.

6. Se finaliza la sesion con un estiramiento general del cuerpo.

INTERPRETACION TEORICA

La cuarta y Gltima sesion de esta unidad se centra en la integracién de todos los aspectos
del entrenamiento funcional y la calistenia, vinculando ejercicios que involucran el tren
superior, tren inferior y el core, a través de movimientos compuestos y complejos. El
objetivo es consolidar los principios fundamentales del entrenamiento funcional, que
incluye la propiocepcion, la estabilidad, la fuerza y la movilidad, en un contexto que
simule las demandas fisicas diarias de los docentes.

Principios del Entrenamiento Funcional:

e Movimientos Multiarticulares y Complejos: La sesion incluye ejercicios que requieren
la participacion simultanea de maltiples grupos musculares, lo que mejora la
coordinacion y la sinergia entre diferentes partes del cuerpo.

e Propiocepcion y Control Motor: A través de movimientos que desafian el equilibrio y

la estabilidad, se mejora la propiocepcion, permitiendo un mayor control y precision en
las tareas diarias.
e Economia de Movimiento: Se busca optimizar la eficiencia en los movimientos
cotidianos, reduciendo el esfuerzo innecesario y minimizando el riesgo de lesiones.
Resistencia Integral: La integracién de todo el cuerpo en los ejercicios mejora la resistencia

global, permitiendo a los docentes enfrentar las demandas fisicas de su trabajo con mayor energia
y menos fatiga.
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OBSERVACIONES

La participacion de los docentes en esta Ultima sesion reflejé un aumento en su capacidad
para realizar movimientos complejos de manera eficiente y coordinada. Aunque algunos
profesores presentaron desafios con la integracion de movimientos compuestos, la
mayoria mostrd una notable mejora en la fuerza general, la coordinacion y la
propiocepcion. Es evidente que, a lo largo de las unidades, los docentes han desarrollado
una mayor conciencia corporal, lo que les ha permitido mejorar su técnica y minimizar el
riesgo de lesiones.

La cultura del cuidado corporal, promovida a través de estas sesiones, ha comenzado a
tener un impacto tangible en la vida diaria de los docentes. Se ha observado un mayor
interés en mantener una postura adecuada y en realizar ejercicios de fortalecimiento fuera
del entorno de entrenamiento. Sin embargo, el desafio social sigue siendo la falta de
tiempo y recursos para mantener una practica constante, un problema comdn en muchas
instituciones educativas.

Para los docentes, el entrenamiento ha sido una herramienta valiosa para mejorar su
rendimiento en el trabajo y su bienestar general. Han aprendido a manejar las exigencias
fisicas de su labor diaria con mayor eficiencia y seguridad. La mejora en la
propiocepcion les ha permitido corregir malas posturas y adoptar mejores técnicas de
movimiento, lo que se traduce en una reduccion de dolores y fatiga durante las largas
jornadas laborales.

El éxito de estas sesiones resalta la importancia de integrar programas de bienestar fisico
en las politicas educativas. Aunque la participacién no siempre ha sido constante, los
beneficios observados sugieren que estos entrenamientos deben ser sostenidos y
ampliados. Es crucial que las instituciones educativas reconozcan la necesidad de cuidar
el cuerpo docente no solo como una cuestion de salud personal, sino también como un
factor determinante en la calidad educativa.

ANEXO 3
ENTREVISTAS POSTERIORES

ENTREVISTA JOHN GELVEZ

1. ¢Como describirias tu propiocepcion antes y después del entrenamiento?

R/ El cambio es evidente. Se evidencia mayor dominio corporal en las actividades
cotidianas. Se evidencia crecimiento muscular y mejor resistencia 6sea
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2. ¢Como sientes la relacion entre el control fisico que has ganado y tu desempefio
como docente en términos de interaccion con los estudiantes y el ambiente de
aprendizaje?

R/ Se observa mayor concentracion en las actividades académicas con los estudiantes.
Se reduce la fatiga o el cansancio mental. Ahora me siento comodo participando en
juegos y actividades fisicas. He aprendido a disfrutar del movimiento, y eso se traduce
en una mejor relacion con mis alumnos

3. ¢Como ha afectado el entrenamiento tu percepcion del cuerpo en términos de
fuerza, flexibilidad y control muscular?

R/ Ha afectado de manera positiva y 6ptima. Percibo mayor control del cuerpo y
mejora la autoestima. Ahora me doy cuenta de cdmo me muevo en el aula, trato de
mantener una postura mas correcta cuando escribo en el tablero o cuando camino entre
las filas de los estudiantes.

4. ¢De qué manera sientes que el entrenamiento ha influido en tu postura y en la forma
en que te mueves en tu vida cotidiana y dentro del aula?

R/ Ha influido de manera positiva pues el entrenamiento funcional ha convertido la vida
cotidiana més productiva.

5. ¢Has experimentado algin cambio emocional o mental que crees esté relacionado
con el entrenamiento fisico? Si es asi, ¢cémo influye esto en tu trabajo como
docente?

R/ Si. Mejorado la autoestima y el autoconcepto. Mas seguro del aspecto fisico.

6. Durante los talleres, ¢hubo algin momento en particular en el que te diste cuenta de
una limitacién fisica o un patron de movimiento incorrecto que desconocias?
¢ Como lo abordaste?

R/ Si, la postura de la espalda estaba incorrecta. El entrenamiento funcional me
permitié corregir la postura de la espalda tanto al caminar como al sentarse.

7. ¢Qué reflexiones surgieron en ti a medida que avanzabas en el entrenamiento sobre
tu cuerpo, tus movimientos y tu forma de habitar el espacio en el aula?

R/ Me permitid priorizar la importancia del fortalecimiento muscular, la necesidad del
movimiento sistematico, y la influencia que este tiene en mi vida laboral. Mayor
concentracion en las actividades académicas con los estudiantes. Sin embargo, al
principio, me costaba mucho mantenerme estable en ejercicios como la plancha o las
sentadillas. Sentia que mis musculos no respondian bien, pero con el tiempo, aprendi a
activar mejor el core y me sentia mas firme.

8. ¢Hubo algun hallazgo personal relevante durante los talleres, ya sea sobre tu cuerpo,
tu postura o tu capacidad fisica, que te haya sorprendido o generado un cambio en tu
manera de percibirte?
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R/ Existe una unidad intrinsecamente unida entre cuerpo, mente y espiritu. Por ellos
debe existir un proceso de sincronizacion de estos tres aspectos del ser humano si se
desea un ser humano distinto. Ademas, saber que mis colegas también enfrentan
inseguridades me hizo sentir menos solo en mis luchas. Juntos, nos ayudamos a
aceptarnos a nosotros mismos, tal como somos.

9. ¢De gqué manera el entrenamiento te ha ayudado a integrar mejor la idea de
autocuidado fisico en tu rutina diaria?

R/ La integracion del autocuidado fisico y mi vida diaria es directo.

10. ¢ Qué acciones o cambios has implementado en tu rutina diaria para mantener y
continuar mejorando los avances corporales logrados durante el entrenamiento, y
cémo has percibido estas practicas en tu bienestar general?

R/ Comida saludable y entrenamiento veces al dia.

ENTREVISTA WILLIAM
1. ¢Como describirias tu propiocepcidn antes y después del entrenamiento?

R/ Antes, no creo que fuera mala, pue siempre he intentado mantenerme en formay
pues hacer ejercicio, pero si podia ver ciertas cosas que ya eran dificiles para mi,
obviamente después de las clases me he sentido como mas activo, més joven de hecho.

2. ¢Como sientes la relacion entre el control fisico que has ganado y tu desempefio
como docente en términos de interaccion con los estudiantes y el ambiente de
aprendizaje?

R/ De hecho es una de las cosas que mas me han gustado, ya que en los segundos
semestres debo trabajar mas afuera de salones y tener mas actividad, en afios anteriores
Ilegaba muy agotado a casa, pero ahora no tanto, de hecho, podria decir que me he
sentido mucho més cémodo y por ende feliz.
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3. ¢Como ha afectado el entrenamiento tu percepcion del cuerpo en términos de
fuerza, flexibilidad y control muscular?

R/ Mucho mejor, le noto mucho en las actividades externas que realizo, tengo mas
flexibilidad, soy un poco mas rapido, con mejor reaccion y me canso menos rapido.
Antes, mis movimientos eran torpes y no tenia tanta flexibilidad en las piernas. Luego
pude hacer los ejercicios con mayor precision, y eso me ayudo a moverme mejor en el
dia a dia.

4. ¢De qué manera sientes que el entrenamiento ha influido en tu postura y en la forma
en que te mueves en tu vida cotidiana y dentro del aula?

R/ En términos generales mucho mas activo y seguro de las acciones fisicas que debo
realizar.

5. ¢Has experimentado algin cambio emocional o mental que crees esté relacionado
con el entrenamiento fisico? Si es asi, ¢cémo influye esto en tu trabajo como
docente?

R/ Lo respondi en alguna de las preguntas anteriores, me he sentido mas feliz, mas
activo, més joven por asi decirlo, definitivamente sentirme asi me ayuda mucho a la
clase, sobre todo en la relacion con los estudiantes, al estar feliz conmigo mismo, estoy
mas feliz con mis estudiantes y actividades en general.

6. Durante los talleres, ¢hubo algin momento en particular en el que te diste cuenta de
una limitacién fisica o un patron de movimiento incorrecto que desconocias?
¢ Como lo abordaste?

R/ Fue muy curioso, porque haga bicicleta casi todos los dias, pero la parte mas débil
que encontré eran el tren inferior. En un primer momento me dejo muy triste eso, pero
al mismo tiempo me ayudo a que se volviera un reto y poder superarlo, lo enfrentaba
siendo mas estricto con esa clase de ejercicio.

7. ¢Qué reflexiones surgieron en ti a medida que avanzabas en el entrenamiento sobre
tu cuerpo, tus movimientos y tu forma de habitar el espacio en el aula?

R/ Reflexiones no lo sé, pero si me di cuenta que estaba perdiendo cosas por la edad,
aunque no me siento que este tan mal como otros, me gustaria estar mejor. Con respecto
al aula, me siento mucho méas coémodo y puedo moverme con mayor seguridad entre los
alumnos en el espacio de salon. Solia pensar que, si no tenia un cuerpo atlético, mis
estudiantes no me respetarian. Era una presion constante que me limitaba.

El entrenamiento me ensefid que mi cuerpo es capaz de muchas cosas, incluso si no se
ve como el de un atleta profesional. Aprendi a reconocer y valorar lo que puedo hacer.

8. ¢Hubo algun hallazgo personal relevante durante los talleres, ya sea sobre tu cuerpo,
tu postura o tu capacidad fisica, que te haya sorprendido o generado un cambio en tu
manera de percibirte?
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R/ La manera en que estas cosas enriquecen las amistades y las relaciones, ya que
durante los talleres fortaleci mis relaciones con mis compafieros. También descubri que
puedo hacer cosas que no sabia 0 que no me atrevia a realizar, esto Ultimo me ha
ayudado en la actividad del Surfskate, me lleno de valor y seguridad para hacer cosas
que pensaba que no podia hacer.

9. ¢De gqué manera el entrenamiento te ha ayudado a integrar mejor la idea de
autocuidado fisico en tu rutina diaria?

R/ Eso fue definitivo, si bien hacia ejercicio, no pensé que estos talleres me impulsaran
a querer hacer mas y buscar nuevas cosas para mantener mi cuerpo y espiritu activo.

10. ¢ Qué acciones o cambios has implementado en tu rutina diaria para mantener y
continuar mejorando los avances corporales logrados durante el entrenamiento, y
cémo has percibido estas practicas en tu bienestar general?

R/ Trato de ser mas estricto con estiramientos, eso para mi era una pendejada, pero
después de los talleres descubri su importancia. También estoy mas preparado de mis
acciones corporales dentro de los salones de clases. Cosas que no sabia antes, ahora las
pongo en practica sin tener a Andrés enfrente de mi, es como que mi cuerpo y mi mente
reconocen la importancia de esas acciones y ahora las realizo sin problemas y de hecho
cuando no puedo hacer ejercicio me hacen mucha falta. He empezado a llevar lo
aprendido en los talleres a mis rutinas diarias. Ahora busco oportunidades para
moverme mas, incluso en el aula.

ENTREVISTA KAROL
1. ¢Como describirias tu propiocepcidn antes y después del entrenamiento?

R/ Antes del entrenamiento, me sentia algo torpe al realizar los ejercicios. Después de
varias semanas de entrenamiento, noto que me siento menos torpe y mas consciente de
mi cuerpo al ejecutar los movimientos.

2. ¢Como sientes la relacién entre el control fisico que has ganado y tu desempefio
como docente en términos de interaccion con los estudiantes y el ambiente de
aprendizaje?

R/Siento que el mayor control fisico y la energia que he ganado con el entrenamiento
han mejorado mi presencia en el aula. Me siento mas activa y capaz de mantener la
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atencion de los estudiantes, lo que contribuye a un ambiente de aprendizaje mas

dinamico.

3. ¢Como ha afectado el entrenamiento tu percepcion del cuerpo en términos de
fuerza, flexibilidad y control muscular?

R/EI entrenamiento ha mejorado mi percepcion corporal. Noto que los ejercicios se
sienten mas fuertes en las zonas trabajadas. Aunque aun experimento fatiga muscular en
ocasiones, siento que mi cuerpo responde mejor a los ejercicios y estoy mas consciente
de como moverme correctamente.

4. | ¢De qué manera sientes que el entrenamiento ha influido en tu posturay en la
forma en que te mueves en tu vida cotidiana y dentro del aula?

R/ He notado que soy mas consciente de mi postura tanto en mi vida diaria como en el
aula. El entrenamiento me ha hecho mas consciente de cémo me muevo y me ha dado
herramientas para corregir malos habitos posturales.

5. ¢Has experimentado algin cambio emocional o mental que crees esté relacionado
con el entrenamiento fisico? Si es asi, (cdmo influye esto en tu trabajo como
docente?

R/Si, he experimentado cambios emocionales positivos. Me siento mas motivada,
especialmente al trabajar en equipo durante las sesiones. Esta motivacion se traslada a
mi trabajo como docente, permitiendome estar mas activa y comprometida con mis
estudiantes. Trabajar en equipo durante las sesiones me mostroé la importancia de la
colaboracion. Aprendi que no estoy sola en mis luchas y que mis colegas también
enfrentan desafios similares.

6. Durante los talleres, ¢hubo algin momento en particular en el que te diste cuenta de
una limitacién fisica o un patrén de movimiento incorrecto que desconocias?
¢Como lo abordaste?

R/ Durante las sesiones, el entrenador en ocasiones corregia mi forma de hacer ciertos
gjercicios. Estas correcciones me hicieron darme cuenta de patrones de movimiento
incorrectos que tenia sin saberlo. Abordé estas limitaciones practicando los
movimientos correctos segun las indicaciones del entrenador.

7. ¢Qué reflexiones surgieron en ti a medida que avanzabas en el entrenamiento sobre
tu cuerpo, tus movimientos y tu forma de habitar el espacio en el aula?

R/ A medida que avanzaba en el entrenamiento, reflexioné sobre la importancia de
cuidar integralmente mi cuerpo, no solo a través del ejercicio sino también con una
buena alimentacién. También me di cuenta de como el trabajo en equipo puede ser
motivador y efectivo, lo cual podria aplicarse a mi forma de ensefiar y crear un
ambiente de aprendizaje colaborativo en el aula.
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8. ¢Hubo algun hallazgo personal relevante durante los talleres, ya sea sobre tu cuerpo,
tu postura o tu capacidad fisica, que te haya sorprendido o generado un cambio en tu
manera de percibirte?

R/ Me sorprendié darme cuenta de cuanto més fuerte y capaz me sentia después de
varias semanas de entrenamiento consistente. Este hallazgo cambi6 mi percepcion de
mi misma, haciéndome sentir mas confiada no solo en el aspecto fisico, sino también en
otros aspectos de mi vida. Con el tiempo, me di cuenta de que lo que realmente importa
es cdmo me siento en mi cuerpo y no como se ve. Esta realizacion ha sido liberadora.
Antes, pensaba que debia ser perfecta en mis movimientos. Ahora, acepto mis
limitaciones y estoy mas abierta a aprender. Esto ha cambiado no solo mi manera de
verme, sino también como ensefio a mis estudiantes a ser mas amables consigo mismaos.
Al darme cuenta de que mi cuerpo es mi herramienta para ensefiar, empeceé a prestarle
mas atencion. Ahora entiendo que cuidar de mi misma es cuidar de mi trabajo y de mis
estudiantes

9. ¢De qué manera el entrenamiento te ha ayudado a integrar mejor la idea de
autocuidado fisico en tu rutina diaria?

R/ El entrenamiento me hizo reflexionar sobre la importancia del autocuidado integral.
Me di cuenta de que el ejercicio es solo una parte de la ecuacion y que también es
crucial cuidar mi alimentacion. El entrenamiento me hizo reflexionar sobre la conexion
entre mi salud fisica y mi bienestar mental. Ahora soy mas consciente de como mis
habitos alimenticios y mi actividad fisica afectan mi estado emocional. El
entrenamiento me permitid liberarme de la presion de tener que lucir perfecta. Aprendi
gue mi cuerpo tiene valor por lo que puede hacer y no solo por como se Vve.

10. ¢ Qué acciones o cambios has implementado en tu rutina diaria para mantener y
continuar mejorando los avances corporales logrados durante el entrenamiento, y
cémo has percibido estas practicas en tu bienestar general?

R/ He implementado una rutina muy corta de ejercicios en casa, tratando de mantener la
consistencia que teniamos en las sesiones de entrenamiento. También he prestado mas
atencion a mi alimentacion, buscando opciones mas saludables.
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ANEXO 4

CONSENTIMIENTOS

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN
INVESTIGACION Y USO DE IMAGEN

El presente proyecto tiene como objetivo analizar el impacto del entrenamiento funcional y
la calistenia en el mejoramiento de la corporalidad docente, con el fin de evaluar los
cambios en la postura, la propiccepeion y la calidad de vida de los docentes participantes.
Durante el desarrollo del proyecto se realizaran actividades de observacion, entrevistas,
grabaciones de audio y video, ademas de la captura de imagenes fotograficas y en video de
los docentes durante las sesiones de entrenamiento.

Usted ha sido invitado{a) a participar de manera libre y voluntaria en este estudio, en el
cual se recogerdn datos acerca de su experiencia en el programa de entrenamiento. Su
participacion no esta condicionada a ninguna obligacion, y usted podra retirarse del
provecto en cualquier momento sin que esto afecte su relacion con la institucion o con el
investigador. En caso de desear retirarse, simplemente debe notificarlo por escrito.

Por lo tanto, con la firma de este documento, usted autoriza el uso de las grabaciones de
video, audio vy fotogratias capturadas durante las sesiones de entrenamiento, entrevistas y
actividades relacionadas con el proyecto. Estas imagenes y grabaciones podran ser
utilizadas en el documento final de la investigacion, en presentaciones académicas, en
publicaciones y otros espacios relacionados con la difusion de los resultados del estudio.
Asimismo, usted consiente que su imagen, nombre y otros datos relacionados con su
participacion se utilicen exclusivamente con fines académicos y cientificos.

Consentimiento:

He leido y comprendido los términos descritos en este documento, ¥ mis dudas, si las
hubiera, han sido aclaradas por el investigador. Al firmar este consentimiento, acepto
participar voluntariamente en este estudio y autorizo el uso de mis datos personales e
imagen en los términos anteriormente expuestos.

Nombre del Participante: William Fernando Montilla Nifio

Firma del Participante:
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CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN
INVESTIGACION Y USO DE IMAGEN

El presente proyecto tiene como objetivo analizar el impacto del entrenamiento funcional y
la calistenia en el mejoramiento de la corporalidad docente, con el fin de evaluar los
cambios en la postura, la propiocepeion y la calidad de vida de los docentes participantes.
Durante el desarrollo del proyecto se realizaran actividades de observacion. entrevistas,
grabaciones de audio v video, ademas de la captura de imagenes fotogrificas v en video de
los docentes durante las sesiones de entrenamiento.

Usted ha sido invitado{a) a participar de manera libre v voluntaria en este estudio, en el
cual se recogeran datos acerca de su experiencia en el programa de entrenamiento. Su
participacidn no estd condicionada a ninguna obligacion, v usted podra retirarse del
provecto en cualquier momento sin que esto afecte su relacion con la institucion o con el
investigador. En caso de desear retirarse, simplemente debe notificarlo por escrito.

Por lo tanto, con la firma de este documento, usted autoriza el uso de las grabaciones de
video, audio y fotografias capturadas durante las sesiones de entrenamiento, entrevistas y
actividades relacionadas con el proyecto. Estas imagenes y grabaciones podrin ser
utilizadas en el documento final de la investigacion, en presentaciones académicas, en
publicaciones y otros espacios relacionados con la difusion de los resultados del esmdio.
Asimismo, usted consiente que su imagen, nombre y otros datos relacionados con su
participacion se utilicen exclusivamente con fines académicos vy cientificos.

Consentimiento:

He leido v comprendido los términos descritos en este documento, y mis dudas, si las
hubiera, han sido aclaradas por el investigador. Al firmar este consentimiento, acepto
participar voluntariamente en este estudio y autorizo el uso de mis datos personales e
imagen en los términos anteriormente expuestos.

Nombre del Participante: John Jairo Gélvez

h
Aduc
Firma del Participante: =
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CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN
INVESTIGACION Y USO DE IMAGEN

El presente proyecto tiene como objetivo analizar el impacto del entrenamiento funcional y
la calistenia en el mejoramiento de la corporalidad docente, con el fin de evaluar los
cambios en la postura, la propiocepcion v la calidad de vida de los docentes participantes.
Durante el desarrollo del proyecto se realizardn actividades de observacion, entrevistas,
grabaciones de audio v video, ademas de la captura de imagenes fotograficas v en video de
los docentes durante las sesiones de entrenamiento.

Usted ha sido invitado(a) a participar de manera libre y voluntaria en este estudio, en el
cual se recogeran datos acerca de su experiencia en el programa de entrenamiento. Su
participacion no estd condicionada a ninguna obligacion, v usted podra retirarse del
proyecto en cualquier momento sin que esto afecte su relacion con la institucion o con el
mvestigador. En caso de desear retirarse, simplemente debe notificarlo por escrito.

Por lo tanto, con la firma de este documento, usted autoriza el uso de las grabaciones de
video, audio y fotografias capturadas durante las sesiones de entrenamiento, entrevistas y
actividades relacionadas con el proyecto. Estas imdgenes v grabaciones podran ser
utihizadas en el documento final de la investigacion, en presentaciones académicas, en
publicaciones v otros espacios relacionados con la difusion de los resultados del estudio.
Asimismo, usted consiente que su imagen, nombre vy otros datos relacionados con su
participacion se utilicen exclusivamente con fines académicos v cientificos.

Consentimiento:

He leido v comprendido los términos descritos en este documento, v mis dudas, si las
hubiera, han sido aclaradas por el investigador. Al firmar este consentimiento, acepto
participar voluntariamente en este estudio v autorizo el uso de mis datos personales ¢
imagen en los términos anteriorments expuestos.

Nombre del Participante: Karol Liseth Ospina Saldafia

Firma del Participante: Cﬁ& ﬂﬂ Off‘na
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