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CONSIDERACIONES CONCEPTUALES

En este apartado mostraremos el cdmo son abordados diferentes conceptos que aparecen

continuamente en el contenido de este documento

Ejercicio fisico: “todo movimiento fisico que conduce al perfeccionamiento del sistema
motor del hombre, junto con los sistemas de direccidn y de alimentacion relacionados con

aquel.” (Fidelus & Kocjasz., 1989)

Dependencia: “La dependencia es un estado en el que se encuentran las personas que por
razones ligadas a la falta o la pérdida de autonomia fisica, psiquica o intelectual tienen necesidad
de asistencia y/o ayudas importantes a fin de realizar los actos corrientes de la vida diaria.”

(Comité de Ministros del Consejo de Europa, 1998)

Autoconocimiento: “proceso reflexivo mediante el cual el alumno/a adquiere la nocion

de su persona, de sus cualidades y caracteristicas.” (Navarro, 2009)

Corporalidad: “le Boulch citado por dias “La corporalidad es el conocimiento inmediato
de nuestro cuerpo, sea en estado de reposo 0 en movimiento, en funcién de la interrelacion de sus
partes y de su relacion en el espacio y los objetos que nos rodean (Le Boulch, 1981) (Diaz,

2006).

Conciencia corporal: “es el medio fundamental para cambiar y modificar las respuestas
emocionales y motoras. Aunque se debe tener en cuenta que se entra en un proceso de
retroalimentacion puesto que el movimiento consciente ayuda a incrementar a su vez la

conciencia corporal y la relajacion.” (Quinto, 2018)



Xiv

Baile recreativo: “la danza basica o baile recreativo, que no tiene muchas exigencias en
las practicas ni en sus fines, se desarrolla en contexto informal y con fines de esparcimiento y

recreacion.” (Bernardes, 2011)

Imagen corporal: “es la imagen que tenemos en nuestra mente del tamafio, contorno y la
forma de nuestro cuerpo y los sentimientos que tenemos sobre estas caracteristicas y partes que

los componen.” (Slade, 1994).

Autonomia motriz: “es la capacidad, la aptitud, la habilidad y la concientizacion de
hacer comprension del cuerpo en un tiempo y un espacio determinado, ademas es la forma libre,
espontanea, independiente, creativa y emancipada de responder a la sociedad a través del cuerpo,
bajo criterios que expresan la personalidad misma del sujeto en sentido auténtico y genuino.”

(Bernal, 2017, pag. 41)

Escenario: Posibilidades o perspectivas de un hecho o de una situacion. (Real Academia

Espafiola , 2021)
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INTRODUCCION

En este trabajo queremos mostrar los procesos que se realizaron para este proyecto, tanto
construccidn teorica de una propuesta educativa, también las experiencias obtenidas durante este
proceso educativo el cual nos ayudo a seguir pensandose como maestros y en la forma que

deseamos influir en la sociedad que habitamos.

En nuestros dias el mundo se ha visto envuelto en una transformacion total, en donde
queda mas claro que vivimos en tiempos liquidos, en que la nocién de seguridad y estabilidad
pierden vigencia, mas aun en un pais como Colombia, la cual esta envuelta en diferentes
problemas sociales como la crisis sanitaria generada por el Covid-19 y el estallido social que se
acontece, esto de una u otra manera influye en la manera de vivir , en los habitos y acciones que
hacemos a diario, en que sin importar la edad nos atafie a todos, en especial lo que representa el

adulto mayor, esta poblacion esta en un alto riesgo de vulnerabilidad y crecimiento constante.

Por esta raz6n nosotros como grupo nos enfocamos en el adulto mayor como poblacion
escogida, porque creemos que ellos nos brindan una oportunidad de aprendizaje tanto para ellos
como para nosotros, la cual nos da una posibilidad de pensar la manera en que los podemos
afectar positivamente, brindando una opcion formativa para que puedan mejorar sus capacidades

y con ellas el desarrollo integral de su vida cotidiana.

Este proyecto tiene como fin la potencializacion de la autonomia, autoestima y resiliencia
de estas personas a partir del ejercicio fisico, pero no solo desde el ambito de un programa de
entrenamiento por el contrario como un proyecto de formacion que conlleva en la busqueda de
reflexion de este mismo para la transformacion del imaginario de adulto mayor y contribuir a su

independencia para que tengan una vida mas llevadera.
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CAPITULOI.

1. CONTEXTO: UNA MIRADA FRENTE A LA REALIDAD CORPORAL

1.1.ESTADO DEL ARTE O ANTECEDENTES

En este apartado queremos mostrar diferentes iniciativas que se han llevado a cabo, las
cuales tienen similitud a nuestra propuesta, evidenciando la necesidad de abarcar este tema, con
el objetivo de buscar mejorar las condiciones de vida de las personas gque se ven afectadas con
estas problematicas, no solo a la hora de hablar de salud, sino en todos los aspectos que posee ya
sean sociales, laborales, e incluso emocionales, considerando también el sentirse a gusto con la
vida que tienen, teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente se da inicio a esta busqueda,
con el fin de resaltar la importancia de tener en consideracion sobre estos asuntos a tratar en el

adulto mayor.

1.1.1. Trabajos a nivel local
Nombre: Muévase contra el sedentarismo
Autor: Juan Fernando Bonilla Bricefio; Lilia virginia Garcia Sanchez
(Garcia, y otros, 2007)

Resumen: Empieza comentando en los problemas que tiene la baja actividad fisica en las
personas y en los altos indices de ECNT, en que se ve inmersos diferentes factores que influyen
como el trabajo, tipos de entretenimiento, el transporte y demas. Por esta razon este equipo de
trabajo promueve la actividad fisica de manera recreativa en que ven la necesidad de ver la salud
mas alla de parametros como el terapéutico y patoldgico, volviéndolo un estilo de vida y asi

construir una perspectiva diferente en las personas, en que va mas alla de un establecimiento o
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un deporte en especifico, para asi a futuro dar las bases para una politica publica en que se le dé

la importancia que se merece a la actividad fisica.

Nombre: Analisis de experiencias en la promocion de la Actividad Fisica.
Autor: Beatriz Mena Bejarano
(Mena, 2006, pags. 42-56)

Resumen: Hace una revision de fortalezas y debilidades en programas de Actividad
Fisica que hay en la ciudad de Bogot4, resaltando que unos procesos si bien influyen de manera
positiva a los ciudadanos, no es suficiente ya que varios de estos no trabajan en conjunto,
haciendo que el participante no se apropie de los temas y no cambie significativamente sus
habitos de vida, explica los modelos de intervencion que son individual, interpersonales y
comunitaria. Se inclina a esta Gltima porque es la que influye en todos los niveles o entornos del
sujeto como la familia, comunidad, lugar de trabajo... enfatiza que la actividad fisica no se limita
al deporte ni al ejercicio, sino que es un “medio que permite a través del cuerpo conseguir
sustento, trasladarse, auto cuidarse, relajarse, comunicarse, explorar su cuerpo y conocer el

mundo” (Mena, 2006)es asi que contribuye a la salud fisica, mental y social.

Nombre: Promocion de la salud y prevencion de la enfermedad en el adulto mayor desde

una perspectiva investigativa integradora.
Autor: Jon Fredy Ramirez Villada

(Ramires, 2013, pags. 109 - 122)
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Resumen: Resalta que la poblacién mundial del adulto mayor en un futuro serd mas
grande que la poblacion joven, en la cual tiene muchos inconvenientes para un 6ptimo buen vivir
ya que la sociedad actual ha mermado el movimiento y a causa de eso muchas muertes son
asociadas con el sedentarismo, en esas circunstancias se debe promover su independencia
funcional pero las investigaciones hechas no son suficientes, no a manera de cantidad, pero si
desde la perspectiva clinica, se debe cambiar a un paradigma mas humanizarte, invita a que se
investigue de una manera holistica, el contexto cultural, familiar y medio ambiente, profundiza
en cdmo estos factores repercuten sobre el envejecimiento. Concluyendo que la promocién de la
salud no solo debe ser movimiento por el contrario movimiento con intencionalidad es decir

motricidad.

1.1.2. Trabajos a nivel nacional

Nombre: Actividad fisica: un escenario de integracién y participacion para el adulto

mayor.

Autor: Ana Milena Arroyo, Johanna Marcela Cardona Moreno y Andrea Carolina

Rodriguez Menjura
(Arroyo, Cardona, & Rodriguez, 2017)

Resumen: Resalta las consecuencias de la vejez en el cual la persona pierde
independencia, pero a traves de la actividad fisica se puede sofocar esta dificultad ya que sirve de
prevencion, mantenimiento y rehabilitacion, pero sumando el factor de integracion para asi tener
una calidad de vida plena. La investigacion se hizo en el municipio de Fusagasuga en el hogar
para ancianos San José de Samarita, el paradigma de investigacion fue el historico-hermenéutico

en el que la técnica de recoleccion de informacion fue ficha de observacion y entrevista. Se
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evidencio que la poblacion se dividia en dos: los que tenian dificultades severas y moderadas,
como el objetivo principal es la recuperacion de la autonomia se trabajo de igual manera la
actividad fisica para los dos. Concluye que para hacer un cambio significativo al adulto mayor se
debe no solo abarcar lo fisico, también lo emocional y social aclarando que exigiéndoles dentro

de sus capacidades.

1.1.3. Trabajos a nivel internacional.

Nombre: Impacto del sedentarismo sobre la préctica de actividad fisica y la salud.

Anadlisis de la situacion en Espafa.
Autor: Gonzalo Ambroa de Frutos.
(Ambroa de frutos , 2016, pags. 33 - 44)

Resumen: Hace una descripcion de como la inactividad fisica influye de mala manera a la
poblacion causando enfermedades de diferentes indoles, en el que nombra algunos factores como
disminucion de movimientos en el &mbito laboral, habitos de ocio pasivos y los medios de
transporte; en el cual la poblacion que tienen mas riesgo son jovenes, mujeres y adulto mayor.
Da unas pautas de qué actividades podrian hacer para contrarrestar el sedentarismo como por
ejemplo actividades ocupacionales, deporte, tareas domésticas o gimnasia de mantenimiento en
el que su objetivo es promover el desarrollo de habilidades para incorporar en la vida activa a las

actividades cotidianas para asi propiciar bienestar tanto fisico como psicolégico.
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Nombre: La proyeccién de la imagen corporal en jovenes adultos y en la tercera edad.

Una aplicacion especifica de expresion de la corporalidad.
Autor: Gloria Sauch, Marta Castafier.
(Sauch & Castafier, 2013, pags. 113- 116)

Resumen: Este trabajo se enfoca en comparar la proyeccion corporal en la poblacion
adulto mayor y adulto joven en la que explica que es diferente la construccion de la corporalidad
entre ambas, profundiza sobre este concepto en el que es una construccion individual y colectiva
en el que se divide en tres introyectiva como autoconocimiento del sujeto, extensiva
reconocimiento del entorno y proyectiva que se refiere a la expresion de simbolos a través del
cuerpo, indaga de qué manera la retro génesis motriz afecta en la corporalidad y concluye que la

imagen corporal es construccion continua que va desde la nifiez hasta la vejez.

Nombre: Cuerpos envejecidos en corporalidades Raramuri. Entre la cotidianidad y la

exclusidn social de un grupo étnico del norte de México.
Autor: Laura Vasquez Vega.
(Véasquez, 2020, pags. 116 - 129)

Resumen: El escrito hace una descripcion de la comunidad Raramuri en el que expone
sus diferentes costumbres y cosmovision, se enfoca en las condiciones en el que viven la
poblacién adulto mayor y como se constituye su corporalidad desde una mirada interdisciplinar
en el que relaciona recodificaciones, resignificaciones, saberes y creencias, cComo esa
construccién cultural influido por lo social, politico y econdmico conforma la manera de ver la

vejez, salud y enfermedad. Menciona en cdmo la exclusion propicia el bajo bienestar en la
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persona, finaliza al decir que no hay que hacer una intervencion sélo al cuerpo sino tener en
consideracion su subjetividad, para hacer un avance importante en definitiva hay considerar toda

su corporalidad.

1.2.MARCO LEGAL

Consideramos que para el desenvolvimiento del proyecto es pertinente resaltar las
posturas politicas que se han tomado frente a este tipo de iniciativas, dado que si bien el deporte
y las actividades ludicas, dentro del desarrollo social del pais se muestran diversas propuestas
que impulsan a el desarrollo de programas, en los cuales tienen como finalidad impulsar la
actividad fisica en la gente, se ha tenido en cuenta que es un factor importante a tener para el
desarrollo integral de las personas, de ahi se ha decidido resaltar estas leyes de la constitucion
politica colombiana que son importantes para algunos aspectos que se ven relacionados o

involucrados en el PCP.

LEY 115: ARTICULO 1lo. Objeto de la ley. “La educacién es un proceso de formacion
permanente, personal, cultural y social que se fundamenta en una concepcién integral de la
persona humana, de su dignidad, de sus derechos y de sus deberes.” (Congreso de la Republica
de Colombia, Constitucion Politica, 1994). Se resalta la importancia de la educacién en todas las
etapas de la vida de las personas, reconociendo que sin importar ningun factor de las personas
sea a nivel social, economico, edad, entre otras, deben todas las personas poder acceder a
mecanismos de educacidn en los distintos ambitos, de manera que les permita desarrollarse como

seres integrales, sin ninguna limitacion o distincion.

LEY 115: ARTICULO 50. FINES DE LA EDUCACION. “De conformidad con el

articulo 67 de la Constitucion Politica, la educacion se desarrollara atendiendo a los siguientes


http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/constitucion_politica_1991_pr002.html#67
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fines: 12. La formacidn para la promocion y preservacion de la salud y la higiene, la prevencion
integral de problemas socialmente relevantes, la educacion fisica, la recreacion, el deporte y la
utilizacion adecuada del tiempo libre, y [...]” (punto 12 ) (Congreso de la Republica de
Colombia, Constitucion Politica, 1994). Teniendo en cuenta este apartado se resalta la
constitucion politica de Colombia es importante para nosotros el incluirlo debido que el proyecto
se relaciona con la promocion de la salud y el aprovechamiento del tiempo libre a través de la

educacion fisica.

Ley 1251: ARTICULO 1o. OBJETO. “La presente ley tiene como objeto proteger,
promover, restablecer y defender los derechos de los adultos mayores, orientar politicas que
tengan en cuenta el proceso de envejecimiento, planes y programas por parte del Estado, la
sociedad civil y la familia y regular el funcionamiento de las instituciones que prestan servicios
de atencion y desarrollo integral de las personas en su vejez.” (Congreso de la Republica de
Colombia, Constitucion politica de Colombia , 2008). Esta ley lo que hace es resaltar la
importancia que tiene el adulto mayor dentro de la sociedad, es asi que ampara en garantizar su
desarrollo de manera integral y digna en su respectivo ciclo de vida, en cual se da la importancia
a todo lo referente a la promocién de la salud y el autocuidado creando espacios recreativos,
deportivos y ludicos en el cual, esto da la oportunidad al educador fisico de desenvolverse,
intervenir, influir en el bienestar del adulto mayor creando habitos de vida saludable y
contrarrestando el sedentarismo de la mano de sus consecuencias tales como las ECNT haciendo

una concientizacién de la importancia de la condicion fisica para tal fin.
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1.3.MACROCONTEXTO

En el proceso de observacion y toma de decisiones de los ciclos anteriores, encontramos
que hay distintas costumbres que toman las personas, y debido a esto las acciones cotidianas que
se desarrollan en la poblacion son distintas y van cambiando con el paso del tiempo, por lo tanto,
hemos tomado la decision como grupo de buscar y dar una ayuda a un aspecto que es
fundamental en el desarrollo humano; ayudar a que las personas puedan ser capaces de adaptarse
al mundo. Es notable el cambio que han tenido las costumbres en el tiempo, al punto que las
situaciones manifiestan una ausencia de necesidad de moverse para sobrevivir, por eso vemos
que cada dia que pasa la gente es menos activa fisicamente, ya que el movimiento ya no es una
necesidad sino que se vuelve una opcién, dando a la gente la posibilidad de escoger entre
moverse 0 quedarse quietos y esto es lo que conlleva a las situaciones sociales que estamos
viviendo, encontramos que a medida que pasan los afios las personas van perdiendo sus
capacidades fisicas, esto ayuda a ser un causante de dafios a la salud, en ambitos fisicos y
fisioldgicos, los cuales son causantes de que la dependencia de las personas a medida que
avanzan de edad, cabe resaltar que la dependencia es una situacion en la cual las personas se
encuentran por diferentes razones de la vida, e inclusive es considerado que a medida que nos

hacemos mayores va aumentando el nivel de dependencia que tengamos.

“La dependencia es un estado en el que se encuentran las personas que por razones
ligadas a la falta o la pérdida de autonomia fisica, psiquica o intelectual tienen necesidad de
asistencia y/o ayudas importantes a fin de realizar los actos corrientes de la vida diaria.” (Comité

de Ministros del Consejo de Europa, 1998)

En la definicion entregada por el consejo de Europa encontramos que la dependencia

tiene varios factores a los que se le esta ligada, pero nosotros como educadores fisicos nos
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queremos centrar en la dependencia fisica, aquella que es producida por la pérdida de las
capacidades fisicas de los adultos mayores, estas que estan vinculadas directamente con el
deterioro fisico que es causado por el paso de los afios y por las distintas experiencias de vida

que posee cada uno de ellos.

Para el adulto mayor la realidad es un tanto brusca, dado que cuando cumplen su vida
productiva son retirados, llevandolos a conocer una nueva etapa en donde quedan desprovistos
de ocupacion y actividades, generando asi cambios drasticos en su diario vivir, tales como no
tener que hacer o simplemente ocupar su tiempo viendo televisién o durmiendo empezando asi
una vida sedentaria y una pérdida constante de sus capacidades fisicas, las cuales pueden ser la
causa que desencadena diversas problematicas, como deterioro de la salud, autonomia fisica,

entre otras.

Esta poblacion se ven afectada por la crisis sanitaria que vive el pais en el afio 2021
causada por el (covid-19), dado que por las complicaciones que pueden tener poblaciones
mayores se busca disminuir el riesgo de contagio, y por esto se les restringen muchas actividades
que pueden ser un detonante para que estos sufran de distintas problematicas tanto fisicas,
psicoldgicas o sociales, dado que las restricciones les dificultan el poder desplazarse a distintos
sitios que podrian ser para ellos un sitio de estimulacion en diferentes &mbitos, dado que alli
podrian socializar, ejercitarse, salir de la comunidad o simplemente mantenerse realizar acciones
que los mantuviera ocupados en su dia a dia, adicional a esto encontramos que las restricciones
vienen sin nuevas propuestas, dado que se ven las restricciones pero no se brindan opciones que
reemplacen las actividades que eran realizadas por ellos previo a la crisis sanitaria, la virtualidad
ha sido una posible solucion para atender a esta necesidad, pero para muchos el estar encerrados

sin poder salir a un espacio abierto es un problema por si solo, mas alla de que no tengan nada
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para realizar, el encierro y la limitacion en cuanto a el acceso de escenarios abiertos se volvieron
una dificultad que afectaba a su salud en sus distintos ambitos. Considerando lo dicho
anteriormente también es valido mostrar que son los entes de caracter privado, son los que han
estado brindando posibilidades para esta poblacion, pero igual no dan una cobertura suficiente
para todos, sea por cantidad de personas que pueden atender o por motivos econdmicos en donde

no todos pueden costear este tipo de programas.

En la actualidad segun estadisticas que presento el DANE en enero de 2021, en el
informe titulado “ADULTO MAYOR EN COLOMBIA, CARACTERISTICAS GENERALES”
(DANE, 2021), y también en la “ENCUESTA NACIONAL DE SITUACION NUTRICIONAL”
(Ministerio de Salud y Proteccion Social, y otros, 2015). Estos documentos nos permiten acceder
a diferentes datos estadisticos mostrando la realidad que es afrontada por esta poblacion en el
pais, en donde se consideran las diferentes caracteristicas, necesidades, e inclusive problematicas
que son afrontadas por esta poblacion, tales como la falta de ocupacion, inactividad, las cuales
muestran la incidencia alta que ha tenido la pandemia, y el como las personas a medida que van
envejeciendo van siendo también excluidos y evitadas en los sistemas laborales, pero a la misma
vez salta a la vista que las personas en general al terminar su ciclo productivo se quedan sin
labores o sin posibilidades organizadas para poder ocupar su tiempo, mostrando una falencia del
sistema social el cual abandonaria a las personas una vez dejan de estar vinculadas a los sistemas
de produccion, mostrando por lo tanto una situacion de olvido de sus mayores por parte de la
comunidad en general, esto incluso al reconocer los entes privados que incluyen a esta personas
en sus programas, pero al considerar por parte de nosotros que debe ser una responsabilidad
estatal, mas aun reconociendo la situacion econémica que es enfrentada por todos y que es aln

mas grave en los adultos mayores, poniéndolos alin mas en una posicion de vulnerabilidad.
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Analizando esta necesidad es que nosotros encontramos la oportunidad de intervenir,
buscando la posibilidad de cambiar no solo la percepcion que la gente tiene sobre lo que es el
ejercicio fisico, sino también generar un cambio en la autopercepcion corporal, como sus
posibilidades cambian segun la capacidad fisica que presente, y de cOmo este mismo puede
mejorar sus capacidades vitales y su desarrollo como persona en sus actividades del diario vivir.
Por esto surge la necesidad de conocer como es el estado de nuestro cuerpo no solo el recibir una
férmula que pueda ayudar a cambiar, sino que la propuesta va enfocada a que ellos hagan
conciencia de como es que tomar estas decisiones pueden ayudarlos a ellos y a su familia,

mejorando su calidad de vida en todos los aspectos del desarrollo humano.

Si bien es cierto que toda persona necesita un desenvolvimiento en su corporalidad y no
importando la etapa de su vida. Dentro de toda esta mirada holista es menester que el adulto
mayor que sera la poblacién a intervenir en nuestro PCP realice estas actividades para su
beneficio personal, dado que para ellos es una necesidad méas primordial a diferencia de las
personas mas jovenes, desde una mirada subjetiva, en la cual su corporalidad se construye a
partir del lugar en donde se esté , el riesgo en la que ellos estan es alto, dando ejemplo a que son
propensos a caidas o enfermedades de tipo cognitivo o motor, y en que las ECNT ya se
manifiestan o se hallan en estado avanzado. Sean por factores intrinsecos como vejez,
enfermedades o extrinsecos que son causados por el entorno, de ahi que para nosotros sea
importante y consideremos que es el adulto mayor la poblacion sobre la cual enfocarnos, con la

finalidad de conseguir una mejor vejez.
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1.4.POBLACION

¢Quién es un adulto mayor? se encuentra que la palabra adulto mayor es usada para
reemplazar el término que se tenia antes de personas de la tercera edad, segun la periodista Laura
Pulido. (Pulido, 2016) se modifico debido al nivel de funcionalidad que tiene esta clasificacion,
dado que cualquiera identificaria a la persona de mayor edad de la familia como un adulto
mayor, por lo tanto, esto demostraria la funcionalidad y practicidad que tiene el cambio en
cuanto a la clasificacion por edad.
¢A gué edad se es adulto mayor? esta edad es cambiante segun el pais dado que estas
clasificaciones son regidas segun la expectativa de vida que tengan las personas en la época,
como lo dice en su articulo “La neuropsicologa Nury Lugo comenta que, si bien en los afios 60
llegar a los 35 afios era ser adulto mayor, en los 90 era tener 40.” (Pulido, 2016); por lo tanto
esto nos muestra que estas determinaciones son cambiantes y se van ajustando segun las
necesidades econdmicas y sociales que se presenten en cada época, al igual que también se
tienen en cuenta factores de salud como la pérdida de fuerza, descalcificacion 6sea, que son
cosas que intervienen directamente en el desarrollo del trabajo y debido a esto es que se rigen las
consideraciones laborales que en parte son las que limitan también la capacidad laboral que tiene
la persona, determinando el limite sobre el cual debe dejar el trabajo e iniciar una vida de
descanso laboral para poder disfrutar. Por lo tanto, encontramos que “Las Naciones Unidas
(ONU) reconocen y usan como limite estandar para referirse a una persona de edad avanzada o a
un adulto mayor el haber vivido 60 anos.” (Pulido, 2016); en lo anterior encontramos que segun
los indices en la actualidad la edad se ha incrementado de manera alta, todo esto debido a la
cambiante situacidn que se vive en todos los factores de desarrollo, también es debido a que se

tiene en consideracion la edad promedio de vida de las personas y segln esto también va
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cambiando segun las expectativas de vida de la poblacion. En Colombia segun el ministerio de
salud “Las personas envejecen de multiples maneras dependiendo de las experiencias, eventos
cruciales y transiciones afrontadas durante sus cursos de vida, es decir, implica procesos de
desarrollo y de deterioro. Generalmente, una persona adulta mayor es una persona de 60 afios o
mas de edad.” (Ministerio de salud ;, 2021), con esto se afirma las circunstancias de que en
Colombia la edad de un adulto mayor va directamente ligada a condiciones fisicas, psicoldgicas,
sociales, directamente ligadas a las limitaciones que presentan debido a el declive que tienen con
el transcurso de los afos, aunque también se encuentra que en Colombia muchos exdmenes de
revision rutinaria para calcular desgastes, funciones, entre otros incluyen la poblacion desde los
55 afos, todo con el fin de poder examinar y calcular su condicién con el fin de prevenir o
percibir dafios y cambios que tengan al llegar a estas edades de vejez. ““En Colombia, desde los
55 afos ya se les incluye dentro del grupo adulto mayor, los examenes de control y de rutina,

llamados tamizajes, comienzan desde esa edad” (Pulido, 2016).

Por lo tanto se escogi6 al adulto mayor dado que este presenta un alto riesgo tanto en la
sociedad colombiana, debido a factores como el poco desenvolvimiento en la vida cotidiana o
por factores biologicos dando ejemplo pérdida de audicidn, equilibrio, visién, y en el que
también presentan dificultades en la area social por su pérdida de capacidad y autonomia a la
hora de poder realizar desplazamientos y acciones que pueden poner en riesgo su integridad por
consecuencia no tenga comunicacion con las personas alrededor. Ademas, son personas que
presentan vulnerabilidad ya que son punto de maltratos fisicos y psicolégicos por parte

familiares y personas cercanas, sea por limitacién corporales o econémicas.
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CAPITULO II:

2. COMPONENTES EDUCATIVOS

En este capitulo se presentara el desarrollo de los diferentes planteamientos y posturas
sobre las que el PCP esta fundamentado para su realizacion. Estas fueron escogidas segun las
caracteristicas y necesidades sobre las que el PCP va a ser realizado en su ejecucion piloto y con

las cuales se argumentan los objetivos y propuestas que fueron disefiadas para el mismo.

2.1.PERSPECTIVA HUMANISTICA
2.1.1. TEORIA DEL DESARROLLO HUMANO

El desarrollo humano entendiendo que es un proceso en el cual pasa toda personay en el
que su fin es conseguir continuamente el bienestar o una calidad de vida 6ptima, influenciado por
factores como el fisico, cognitivo , social y emocional, que son diferentes pero tienen
interdependencia entre si, en este PCP resulta pertinente abordar la teoria Erik Erikson ya que su
propuesta de desarrollo consiste que cada etapa de la vida desde la nifiez hasta la vejez hay una
lucha psicosocial especifica, es decir una interaccion de contrarios que va surgiendo a partir de
las exigencias de la sociedad a lo largo de la vida, dando ejemplo en la infancia esta autonomia
vs verglenza, adolescencia identidad vs confusion de identidad, adultez intimidad vs aislamiento
y vejez integridad vs desesperacion, cada estadio tiene que superarse satisfactoriamente o en su
defecto la persona se le dificulta adaptarse y construir una personalidad saludable. El era de la
escuela de psicoanalisis sin embargo se concentrd mas en los factores culturales que forman la
personalidad del individuo que en el ambito sexual que expone Freud. EI concepto del yo que

tiene es de fuerza positiva, que organiza, que integra experiencias presentes y pasadas o como
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bien lo define Erikson es “la capacidad de un individuo para unificar experiencias y actos de

manera flexible” (Feist, 2014, pag. 141). El componente de este “yo” es:
1. el yo corporal
2. ideal del yo
3. identidad del yo

El primero son todo tipo de sensaciones que siente y experimenta el individuo, el
segundo consiste en como se percibe asi mismo que imagen se tiene, el como se siente y por
altimo qué rol social cumple, interpreta ante los demas (Feist, 2014), esto tiene mucha relacion

en el concepto de corporalidad y precisamente es el eje de andlisis hacia el adulto mayor.

Esta mirada de lo humano que nos ofrece este autor especificamente para este proyecto
nos permite repensar al adulto mayor en que si bien esta pasando por una crisis de integridad vs
desesperacion que consiste en el sujeto se va reduciendo todo tipo de capacidades como fisicas,
intelectuales o sociales a causa del envejecimiento ademas de que disminuye o0 merma su vida
laboral, esto conlleva a la depresidn , en contrapartida él puede experimentar otros tipos de
felicidad que pueden ser hacer labores cotidianas , pasar el tiempo en familia, o trasmitir
conocimientos a la siguiente generacion. En esta etapa influye mucho la reflexion, que es pensar
en los aciertos y errores que tuvo durante toda su vida. El ideal es que el adulto mayor encuentre

un equilibrio para llegar a la sabiduria para asi pueda valorar o encontrar sentido a su vida.
2.1.2. IDEAL DE HOMBRE A FORMAR

Definir el ideal de hombre que se desea formar es dificil de describir, dado que poder
decir como es el hombre perfecto dentro de la sociedad es complejo, mas en una sociedad tan

diversa como es la sociedad colombiana, adicional a esto tenemos que afiadir que son distintas
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las funciones, ideas, creencias, trabajos, entre otros, los que han sido desarrollados por las
personas que se encuentran dentro del grupo de participantes sobre el que va dirigido nuestro
proyecto; por lo tanto a continuacidén daremos caracteristicas que deseamos que se realice y otras
que son parte de ellos y que son fundamentales dentro del proceso, no solo del proyecto sino en

su desarrollo como seres sociales dentro de la comunidad con la cual viven.

Por lo dicho anteriormente el ideal de hombre que se busca dentro del proyecto va de la
mano del concepto del YO de Erikson, el proposito es que tenga la nocion de estar en constante
transformacion, que su sentido de la existencia no se acabe simplemente por la conclusion de una
etapa laboral o académica, que contemple la existencia de otras posibilidades, en consecuencia
encuentre alguna ocupacién, goce y placer en diferentes actividades ludicas, como un agente
activo, que desarrolle capacidades que no tenia o que no lo habia explorado al maximo, un ser
resiliente, independiente, alegre, expresivo, recursivo, comunicativo capaz de hacerle frente a
situaciones adversas del diario vivir que tenga bases de educacion postural para su autocuidado,
gue no sienta que esta entrando a una fase sombria de su vida, sino que sea consciente que esta
en otra etapa de la vida, aunque el envejecimiento va mermando las capacidades fisicas y
cognitivas es posible mediante la actividad fisica ir retrasando esos inconvenientes, pero también
a que su autopercepcion cambie, el como se ve y también impulsar a ser auténomo reflexivo y
critico de si mismo y con su entorno respecto a sus habitos, para asi propiciar una calidad de vida

en el adulto mayor.

Todo esto puede conseguirse dado que caracteristicas de esta etapa es que las personas ya
tienen una madurez mental, por ende, son capaces de concebir y reconocer las cosas que les
pueden resultar ser benéficas para si mismos, dado que en esta etapa las personas ya no tienen

afan por conseguir cosas, pero si son conscientes de la sabiduria que poseen debido a las
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experiencias que han vivido. De ahi que dentro del planteamiento del proyecto es que consideran
personas con una capacidad critica del desarrollo de las situaciones y planteamientos que se
lleguen a proponer, por esta razon esta poblacion es ideal para la busqueda de procesos
conscientes y criticos, dado que para ellos el tiempo y las acciones tienen un matiz diferente a €l
que poseen las personas mas jovenes que son regidas por las presiones sociales y afanes de la
vida cotidiana, a diferencia ellos ven las cosas con mayor tranquilidad y claridad, por esto es que
son capaces de considerar los factores con calma y de la manera mas adecuada. El adulto mayor
cuenta con las experiencias previas y un conocimiento mas profundo de si mismos, diferencian
bien sus posibilidades y las limitantes que pueden tener, por esto mismo estan mas prestos a
acatar las correcciones y sugerencias, pero también de interpretar las sefiales corporales que
presenta sus cuerpos sin intentar forzar a conseguir una ejecucion perfecta, todo esto es relevante
dentro de la realizacion del ejercicio fisico, entendiendo que se realiza con el fin de obtener los
mejores beneficios para ellos mismos, consiguiendo una calidad de vida éptima dentro del

desarrollo de su vida cotidiana.

2.2.PERSPECTIVA PEDAGOGICA

Para poder determinar el cdmo va a ser desarrollada la perspectiva pedagdgica se debe
escoger componentes pedagogicos que permita construir una estructura en la que se puedan
adaptar los procesos de ensefianza y aprendizaje de los participantes. Por lo anterior dicho se
busca que este tenga coherencia entre lo que se dice, piensa y hace, atendiendo a las necesidades
que pasa las personas seguin su etapa de desarrollo sin dejar de lado sus sentires y experiencias
pasadas, debido a que se les considera como seres activos, autbnomos, inteligentes, y capaces de
realizar las tareas que se propongan; y no solo que por su edad se estime como sujetos acabados,

que estan terminado o finalizado su ciclo vital, en consecuencia es necesario no solo que los
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profesores lo consideremos, sino también que nuestras ideas nos influyan, y asi sean ellos

mismos quienes consideran que aun hay camino por recorrer.
2.2.1. MODELO PEDAGOGICO

En la eleccion de un modelo pedagogico que se ajustara a las necesidades del PCP se
tuvo en cuenta el ideal de hombre a formar, también se tienen en cuenta todas las caracteristicas
mencionadas en la perspectiva pedagogica, en donde se desea que los participantes tengan
expectativas y sientan que se puede dar mas, que estén en continua transformacion para recorrer
y construir un envejecimiento digno, en donde estén en armonia todas sus dimensiones, tanto
sociales, afectivas, cognitivas y motoras, por estas razones es necesario de un método
comprensivo, en el que el proceso de ensefianza y aprendizaje sea fluido y flexible para los

participantes.

“El Modelo Pedagogico Integrado, desde la concepcion de la pedagogia participativa,
posibilita la seleccion de modalidades de trabajo cooperativo, colaborativo y de técnicas
participativas; el concepto de clase integradora; la ensefianza centrada en el estudiante; la
autonomia en el aprendizaje para aprender a aprender y aprovechar las posibilidades para la

formacion de valores y en el trabajo autonomo.” (Universidad Pontificia Bolivariana , 2009).

Con base a lo anterior dicho, es el Modelo Pedagdgico Integrado (MPI) el que encaja en
el PCP, dado que se preocupa por el desarrollo del participante en factores como la autonomia,
socializacion, independencia y seguridad. Estas cualidades que son mediadoras en todo proceso
de aprendizaje, y que se construyen a través de la experiencia, lo cual en este contexto conlleva a
gue su proceso sea mas significativo y tenga sentido para cada uno, propiciando el

desenvolvimiento del sujeto hacia su entorno y con sus semejantes, del mismo modo considera
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que el conocimiento adquirido no es un cumulo de informacion, sino una construccion constante,

en el cual el adulto mayor es responsable y participe dinamico para su propio aprendizaje.

Teniendo en cuenta los objetivos que se pretenden conseguir, es importante para nosotros
reconocer la experiencia que es mencionada anteriormente, debido a que todas aquellas vivencias
que son poseidas por las personas, ayudaran a que sean participantes activos en el aprendizaje
mediante un proceso de didlogo con el docente. EI modelo pedagdgico integrado nos permite
abarcar la relacion que queremos que se vea reflejada en el proceso, donde los adultos no solo
puedan aprender de nosotros, sino que nosotros aprendamos de su experiencia en el desarrollo

del proceso.

“El modelo integrado o emergente retoma los postulados de la pedagogia activa y critica.
En este sentido presta especial atencion al estudiante, como ser humano critico, creativo, que no
es tabula rasa, sino que posee experiencias previas que son de gran importancia en el proceso

pedagogico” (Camacho, 2003, pag. 72)

Mediante los planteamientos del modelo pedagdgico integrado, queremos enfocar el
proyecto en un proceso de aprendizaje continio mediado por la platica que esperamos se
presente durante su ejecucion. La conversacion constante con los participantes va a ser
fundamental para que asi podamos ayudar en los inconvenientes que se presenten y que ellos
también nos brindan aprendizajes mediante la realizacion o practica de la actividad, dado que
mediante estos sucesos es que nos enfrentaremos a la realidad que es poseida por las personas, y
solo mediante esta interaccion es que se pueden plantear posibles cambios o ajustes al desarrollo
de la actividad, adicional a esto también es de tener en cuenta que esta poblacion cuenta con
caracteristicas muy especificas para cada individuo, sea por lesiones dolencias debilidades, entre

otras. Por esta razon es que se busca usar un estilo de ensefianza aprendizaje critico donde ellos
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no solo cumplan con la actividad, sino que mediante su experiencia determinen la mejor y mas

favorable forma de realizar la actividad para cumplir con el objetivo determinado.

Mediante este proceso queremos que los participantes no solo hagan las cosas durante la
ejecucidn de las practicas sino que lo que esperamos es que se haga una interiorizacion de lo que
les podamos ensefiar, de esta manera ellos aprenda a ser mas criticos con respecto a el como y el
porqué, es importante realizar de manera adecuada las acciones en su diario vivir, traspasando el
espacio y que se vuelva un aprendizaje trascendental para ellos, algo que no sea solo medido o
pensado mediante la presencia de los participantes, sino que por el contrario, al ser interiorizado
este conocimiento de si mismos esto sea de utilidad en el desarrollo de su vida cotidiana. Por esto
es que nos interesa resaltar la experiencia y la autonomia que poseen estas personas, dado que
son las experiencias las que rigen el como se interpreta la informacion que se le esta brindando y
mediante su analisis puede ser critico y decidir como es la mejor manera de conseguir el objetivo
segun sus capacidades y dificultades, bajo este pardmetro es que ellos pueden conseguir que el

aprendizaje evolucione para su beneficio.

También es conveniente resaltar que dentro de lo que se busca con este proyecto es
conseguir un ideal educativo, dentro del documento y el proposito esta el conseguir una
trascendencia en las personas involucradas, pero para poder conseguir esto se necesita conseguir
el cumplimiento de una idea educativa que perdure entre los participantes para asi esta idea se

vea reflejada en ellos y a través de ellos en las personas que los rodean.

“El ideal educativo se enfoca hacia la construccion de un ser humano auténomo, critico,
creativo, capaz de coadyuvar en la construccion de una sociedad mas justa democratica y

participativa. La educacion fisica se encamina entonces hacia aspectos relacionados con el
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deporte, la salud, la ciencia, la tecnologia, la formacion social, la comunicacion,” (Camacho,

2003, pag. 72)

Como lo resalta el autor es importante que todo esto sea abordado dentro del desarrollo
de la interaccion, las personas tomen la conciencia de que es y para qué es gque estan dentro de
este proyecto independientemente de los objetivos individuales que se hayan propuesto cada uno
de ellos, en parte es conseguir que esas personas establecen como objetivo el compartir e
inculcar su aprendizaje a su circulo social mas cercano, de manera que no sea solo una ensefianza
superficial y banal sino que es ahi donde se espera que sea trascendente este PCP, consiguiendo
que los sujetos que han estado involucradas en él de manera constante, hayan desarrollado su
pensamiento critico con respecto a las practicas y actividades desarrolladas, y asi mismo que
sean estas analizadas con respecto a los beneficios y mejoras obtenidas ya sea para la salud en

los diferentes aspectos sobre la que es comprendida en el ser humano.
2.2.2. ESTILO DE ENSENANZA

En la realizacién del proyecto se pretenden implementar métodos de bajo impacto a la
hora de la implementacidn de la actividad fisica, tales como el baile recreativo, el método de
alexander, gimnasia de mantenimiento, de manera que permitan el desarrollo de la conciencia
personal del cuerpo, su estado y su posicion para asi tener un mayor y mejor desarrollo de la
actividad fisica. Por lo tanto, estos métodos nos permiten que se profundice en el fortalecimiento
muscular, mejora de las capacidades propioceptivas y exteroceptivas de los participantes y asi
propiciar que se conozcan e identifiquen sus capacidades, habilidades, restricciones, y todas

aquellas posibilidades que puedan influir en el desarrollo de la actividad fisica.

Asi mismo con el fin de que al estar involucradas en el desarrollo y sean perceptivos de

sus fortalezas y debilidades de manera que puedan ir desarrollando la criticidad frente a la
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actividad fisica e igual sean capaces de percibir cuales ejercicios se les dificulta desarrollar y
cuél es la manera mas benefactora para desarrollarlos, todo esto realizado bajo estilos de
ensefianza planteados por Mosston como el estilo de el mando directo(MD) y aprendizaje basado
en la tarea(ABT), las fases que esta constituido todo estilo de ensefianza de este autor son
denominados como preimpacto: toda la planificacién para la clase o todas las

consideraciones previas a la ejecucion , Impacto: todas aquellas decisiones que se toman al
impartir la clase y postimpacto: todo lo que tiene que ver con las evaluaciones y

retroalimentacion de lo que se hizo.

En el primer estilo, el MD tiene como funcion que el estudiante siga toda la directriz del
profesor, y por parte del profesor de dirigir en todo aspecto la actividad, se busca la respuesta
inmediata de los estudiantes, en donde juega un papel crucial la repeticion para la memorizacion
de los movimientos pero en el cual el nivel de exigencia sea entre bajo o moderado segun el
grupo a trabajar, otra caracteristica es que el tiempo de explicacidén sea muy breve por parte del
profesor y que el tiempo de accidn por parte del alumno sea mas amplia. El contenido lo elige el
profesor para hacer su respectivo desarrollo, cabe resaltar que este estilo es pertinente para la
realizacion del baile recreativo ya que requiere ritmo musical y sincronizacion entre todos los

participantes en su ejecucion.

En lo que conforma ABT consiste en que el profesor transfiere o traspasa ciertas
decisiones al participante, pero a pesar de esto él sigue teniendo el control sobre la clase, el
decide cual es el contenido a ensefiar, su organizacion en las tareas y el espacio a ocupar. Su fin
es que el profesor confié mas en el participante, pero no dejandolo en total libertinaje sino con
base a darle una tarea especifica y dejarle claro el objetivo, comience un proceso de autonomia,

toma decisiones, y de que sea consciente de lo que su cuerpo es capaz, sus limitaciones, y
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descubra posibles potenciales. Otra caracteristica del estilo es la retroalimentacion, pero no al
final de la clase, por el contrario, es en su ejecucion, el profesor dicta la tarea e ira haciendo un
trabajo individualizado haciendo sugerencias o feedback para que el participante los tome en
cuenta, pero siempre respetando el respectivo ritmo de cada quien. Por consecuencia esto
propicia a que el profesor en este estilo no tenga que explicar varias veces lo mismo y seguido de

esto tener la atencion del adulto mayor.
2.2.3. TEORIA DEL APRENDIZAJE

En la construccién de este PCP, se realiza un planteamiento persistente, el cual se enfoca
en cdmo conseguir que los participantes apropien del aprendizaje que estamos proponiendo,
ademas que la realizacion del EF ayuda a mejorar caracteristicas del cuerpo, las cuales aportan a
tener un estado fisico saludable. El cual también aporta para tener mejores condiciones de salud
y que su dia a dia no se vea limitado, sino que por el contrario ellos mismos sean capaces de
realizar las acciones que se propongan. Por lo tanto, todos los planteamientos nos muestran que
lo que es conveniente y posible de realizar se ve afectado por la necesidad de que ellos no solo
hagan las actividades, sino que apropien las ensefianzas, de tal manera que en determinado

momento no hagan EF solo como una solicitud del profesor o influencia de terceros.

Lo deseado es que el adulto mayor sea consciente de que la realizacion de ejercicio fisico
mejora sus capacidades de conseguir una vejez digna. Por lo tanto, buscamos que nuestras
ensefianzas sean significativas, dado que asi es la mejor manera de conseguir que ellos continten
en la busqueda de mejorar su condicion fisica. El aprendizaje significativo estd muy influenciado
por las vivencias que tuvo la persona, debido a esto los nuevos conocimientos que son recibidos
llegan para ser complementados por los saberes previos que tienen, que son regidos por la

experiencia, la cual se encarga de relacionar y dar sentido a lo que se esta viviendo. Por lo tanto,
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la experiencia adquiere un papel fundamental en que las caracteristicas de nuestra propuesta
toman relevancia y por lo tanto tenga un sentido mas profundo para los alumnos. como lo plantea
Rodriguez y Luisel. cuando dice “Esto significa que los contenidos que se van a manejar deben
responder de manera precisa a la experiencia del alumno, al conocimiento previo y relevante
que le permita ligar la nueva informacion con la que ya posee, permitiéndole reconstruir a
partir de la union de las dos informaciones.” (Luisel & Rodriguez, 2014). Como lo refiere la
autora lo realmente importante de la basqueda del aprendizaje significativo es que la ensefianza
que estemos brindando, lo reciban los alumnos, de esta forma pueda ser relacionada con sus
experiencias previas, de manera que se apropien del conocimiento y creen en las clases procesos

de autorreflexion.

2.3.PERSPECTIVA DISCIPLINAR

Considerando las necesidades que se espera sean abarcadas dentro de este proyecto se ha
decidido recurrir a los planteamientos y proposiciones de tendencias que se han enfocado en el
conocimiento y cuidado del cuerpo de manera que sea desarrollada una persona con capacidades
de autoconocimiento y también de ser capaz de percibir las necesidades y problemas que pueda
estar presentando en los diferentes ambitos en los que presenta el desenvolvimiento cotidiano,
también considerando el como es que desde sus planteamientos se puede generar una
construccién del pensamiento critico que se necesita para el progreso de su ser. Todo esto
pensado en cuales son las tendencias ideales para el ideal de hombre que se busca encontrar o
construir con esta propuesta, por lo tanto, se decidié considerar los planteamientos de la

tendencia condicidn fisica para la salud y la psicomotricidad.

2.3.1 TENDENCIAS DE LA EDUCACION FISICA
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Abordando la psicomotricidad es importante resaltar sus raices etimoldgicas, psico-mente
y motricidad-movimiento, y al poner en practica esta tendencia en el adulto mayor toca
considerar sus propuestas y contenidos pero no tanto en la perspectiva correctiva o terapéutica
sino desde la psicomotricidad vivencial de Aucounteir y Lapierre, teniendo en cuenta que las
propuestas educativas de la psicomotricidad se centran en la globalidad del ser humano, este lo
aborda desde su experiencia, es su eje en donde se toma en consideracion la afectividad, deseo,
aspiraciones y comunicacion del sujeto, o como ellos explicitamente dicen "nosotros queremos
trabajar con lo que el nifio tiene de positivo, interesarnos por lo que sabe hacer y no por lo que no
sabe hacer" (Aucouturier & Lapierre, 1977), es asi que se enfoca en la emocion el sentir del
individuo con relacién al mundo de la mano en qué conductas debe tomar pero este Ultimo no es
rigido y va acorde a la necesidades de los practicantes. Otro punto a tratar es que, si bien propone
una dindmica en el cual el participante aprende solo y espontdneamente, en el adulto mayor no se
da tanto esto por diferentes circunstancias como por ejemplo en que su huella motriz ya esta
consolidada, y la segunda circunstancia es que a esa edad se podria hacer un trabajo de
exploracion movimiento, pero lo que mas se busca y es méas beneficioso para el adulto mayor es

recuperar o reforzar memoria motora.

Es asi que en esta psicomotricidad vivencial lo adaptamos a los participantes y no
hacemos una transposicion forzosa y rigida sobre la teoria sino que se recogen elementos mas
acordes al contexto "no se pretende evaluar el cuerpo sino apuntar a tener y ser un cuerpo, a
conseguir que el cuerpo sea un lenguaje para si y para el otro, donde se traspase el plano de los
conceptos teoricos hacia el campo de las aplicaciones practicas" (Lloret, 1984, pags. 99 - 110),
con el fin de reforzar y mejorar las capacidades motoras, mediante la generacién de

oportunidades de reconocimiento, reflexion y duelo en la que los participantes se enfrenten a
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situaciones en las que deban tomar el control en busca de una solucion a lo que se le presente, un
caso seran los movimientos en los cuales tendran que pensarse a si mismos y considerar el cémo
es la mejor manera de llevar a cabo la ejecucion, otra situacién seria en la manera en que
emprendan una introspeccion sana frente a diversas calamidades, en la que se respeten asi
mismos a los demas, que acepten todas sus posibilidades y limitaciones, todo esto para

crear autonomia e independencia en ellos, el objetivo de la psicomotricidad vivencial va con
todo lo anterior dicho ya que unos de sus fines es que el sujeto se auto gobierne, pero no solo
desde su racionalidad , va de la mano con la afectividad, que integre estas dos juntas en la que
sea capaz de transformar su corporalidad y del mismo modo su existencia sea placentera y

satisfactoria.

Se encuentra que dentro de las propuestas de psicomotricidad esta enfocada en el
desarrollo integral de la persona. Generalmente en el sector educativo se ve gque esta tendencia
esta desarrollada para nifios menores de 12 afios, aunque en los Gltimos afios esta tendencia ha
evolucionado y se esta usando para ayudar a las personas de mayor edad en la atencion y

prevencion de la salud, lo que ellos denominan atencion primaria de la salud (APS).

“Es relevante este sefialamiento puesto que cuando se comienza a trabajar en la
licenciatura de psicomotricidad EUTM, en el campo del envejecimiento y vejez, se hace desde la
Optica de la promocion y prevencion de salud, desde la formacion en APS” (Tuzzo & Mila,

2008)

En la escuela universitaria de tecnologia médica (EUTM), mas especificamente en la
licenciatura de psicomotricidad se da la creacion de una linea de pensamiento y debido a esto se
hacen cambios en el desenvolvimiento de esta tendencia, ya que se considera que el adulto

mayor también tiene cabida dentro de este planteamiento de desarrollo. De ahi que ellos mismos
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consideren la creacion de una categoria la cual esta pensada desde las necesidades que tiene el
adulto mayor, dando nacimiento a la gerontopsicomotricidad.

“Definimos la gerontopsicomotricidad como la especializacion disciplinar que surge de la
conjuncion y convergencia de la gerontologia y la psicomotricidad” (Tuzzo & Mila, 2008)
Aqui surge la posibilidad educativa en donde se considera que el adulto mayor también necesita
ser atendido, y la labor del educador no recae en la exclusion sino en la consideracion de
opciones formativas con las cuales podamos aportar al desarrollo holistico de las personas y con
ella dar posibilidades para que ellos puedan mejorar sus condiciones de vida en los distintos
escenarios en los que se desenvuelven. Con las posibilidades que brinda la
gerontopsicomotricidad que es planteada por EUTM en los que segtn tuzzo y Mila “ES en
sentido que consideramos la gerontopsicomotricidad involucrando cuatro dimensiones: la
bioldgica, la psicologica, la sociocultural y la cultural.” (Tuzzo & Mila , 2008)y desde aqui es
que se decide buscar una posibilidad para que esta tendencia, sea uno de los pilares para la
ejecucidn, dado que sus posibilidades son amplias y sus areas de conocimiento y desarrollo de la
poblacidn son bastantes, de manera que permite brindar un abanico de posibilidades de ampliar

para el desarrollo de los participantes.

En este aspecto la psicomotricidad brinda muchas herramientas que ayudan a que las
posibilidades de ensefiar y mejorar las capacidades de los participantes aumenten de manera
constante, dado que en sus planteamientos tiene un sentido rehabilitador, el cual aporta una gran
variedad de posibilidades para personas que tengan problemas fisicos, ya sea por el desgaste de
los afios o simplemente por lesiones causadas por accidentes, los cuales los han limitado y vuelto
complejo sus capacidades de movimiento. Dadas estas situaciones se puede emplear de manera

global para ir mejorando en los participantes sus parametros de movimiento, no ignorando sus
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capacidades fisicas, dado que a medida que se envejece el cuerpo va perdiendo muchas de sus
facultades, mas no por ello quiera decir que no se pueda hacer nada o que estas personas tengan
que vivir y asumir que por el paso de la edad su cuerpo va a volverse cada vez mas lento y torpe,
dado que todo esto puede ser llevado de una buena manera si se hace ejercicio fisico lo cual
puede ayudar a que estos cambios fisicos no sean tan dramaticos e incluso puedan ser llevados
de una mejor manera, a esto se le apunta con el proyecto, brindando posibilidades a los

participantes para que tengan una buena vejez.

Por el otro lado también encontramos que el uso de la tendencia de la condicion fisica
llega a ser un complemento ideal para la psicomotricidad en este planteamiento que se ha
realizado, dado que se ve que la condicion fisica esta ligada directamente a las capacidades
fisicas de la persona esto nos incluye la fuerza, la resistencia, agilidad, potencia entre otras, por
otro lado se afirma que la condicion fisica se puede considerar desde dos diferentes miradas una
estd enfocada al rendimiento y otra a la salud, como lo plantean los Doctores. cruz y Pino en la

siguiente figura.
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situaciones inesperadas” (President's’s Concil on Physical Fitness and Sport, 1971). citado por”

(Ceballos, 2012).

Definicion que creemos al igual que el autor que cita, es la que mejor se puede definir y

apoyar a la hora de hablar del adulto mayor mas aun al contemplar la condicion fisica
relacionada con la salud, dado que las necesidades y capacidades que queremos desarrollar son
diferentes a las que se buscaran si se quisiera mejorar el rendimiento de las personas, por el

contrario lo que se busca es mejorar las capacidades de las personas para que tengan un mejor
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desarrollo de su vida diaria en las diferentes facetas que esta posea. Ayudando a que las personas
no solo se sientan mas capaces para realizar distintas actividades y que al realizarlas puedan
sentir el disfrute y gozo de hacerlas, ayudando a que no tengan fatiga y malestar al realizarlo, asi

buscando que sean independientes al realizar las cosas béasicas de su diario vivir.

También es importante considerar los beneficios que trae el mejorar las capacidades
fisica mas enfocadas en la salud, dado que a medida que se mejora la condicion fisica de las
personas se disminuyen los riesgos de adquirir alguna ETNC, esto debido a que con el ejercicio
las personas aumentan sus capacidades fisicas y estas favorecen el desenvolvimiento de las
personas tomandolo desde un desarrollo general, por eso es que la intervencion se plantea el
ejercicio fisico como medio para mejorar la condicion fisica de los participantes en busca de
mejorar sus potenciales. Debido a que trabajar para mejorar sus capacidades segun la literatura se
pueden encontrar mejoria en las condiciones cardiacas de las personas que practican ejercicio
fisico y es ain méas importante para el adulto mayor, segin Fernandez y Serratosa (2006) el
mejor indicador de la capacidad funcional de una persona es el VO2max, dado que con este se
puede evaluar la capacidad que tiene el corazén del individuo. Y segln se sabe la capacidad del
VO2max se aumenta con el ejercicio y asi mismo estos mismos autores dicen que:

“Esta ventaja es aiin mas importante en los individuos de mayor edad en los que la progresiva
disminucion del V02max lleva a que un individuo sedentario de avanzada edad se fatigue con
cualquier actividad cotidiana y que pase los Gltimos afios de su vida en un estado de gran

dependencia”. (Serratosa & Fernandez, 2006, pag. 339)

En donde nos dicen que el ejercicio fisico ayuda notablemente a las personas que los
practican pero que es mas importante para las personas mayores dado que el paso de los afios

disminuye las capacidades fisicas, pero que el ejercicio fisico da una oportunidad para disminuir
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la velocidad con la que se pierden, asi dan la oportunidad a los adultos mayores de ser

independientes por mas tiempo para realizar sus acciones cotidianas por si mismos.

CAPITULO III.

3. DISENO DE LA IMPLEMENTACION

3.1.JUSTIFICACION

Mediante propuestas de actividades fisicas en las cuales se involucre al sujeto en su
propio desarrollo fomentar la conciencia corporal, y asi posibilitar un cambio en la percepcion
sobre la préactica del ejercicio fisico que llevan en su diario vivir, y que al mismo tiempo
identifique cuales son beneficios que aporta y que ellos mismos generen un cambio en su manera
de vida apoyados en la construccidn colectiva que se de en el espacio. Si bien se han hecho
programas para la promocién de la actividad fisica esto no ha sido suficiente, a pesar de la
existencia de movimientos como “Muévete Bogotd”, parche activo , “ciclovia y demads, y mas
para las personas de la tercera edad , a nivel distrital no son suficientes, los programas que se
especializan en esta poblacién, debido a que ellos son propensos a fracturas, enfermedades
cardiovasculares, debilitamiento muscular , es por eso que la actividad fisica se tiene que ver mas
alla de una hora haciendo ciertos movimientos determinados, es que la persona sienta la
necesidad de que debe estar a la orden del dia ; no se limita a un tiempo ni espacio fijo, es
adjuntarlo de que va con la misma vida la cotidianidad, sea en el &mbito laboral, social, que
discierne que al estar mas activo fisicamente contribuird de manera positiva en todo lo que se
desempefie, logrando mas autonomia fisica de sus familiares o cuidadores, no negando la
necesidad de la interferencia que se genera en la relacién que tienen entre él y sus allegados, para

asi vivan una vejez digna.
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Si bien la OMS en 1952 introdujo el concepto de salud que “no es sélo la ausencia de
enfermedad, sino también es el estado de bienestar somatico, psicolégico y social del individuo y
de la colectividad” (OMS, 2020). En nuestro contexto las personas se preocupan por su cuidado

ya que cuando la enfermedad esta avanzada, y no se piensa a largo plazo, en su prevencion.

Por medio de nuestra propuesta queremos ayudar a que reflexionen sobre los beneficios
que tiene la implementacion del ejercicio fisico en su vida diaria. todo esto con el objetivo que
la conciencia gue se genere ayude a mejora la autonomia fisica de los participantes, debido que
en Colombia cada vez son mas frecuentes y constantes los indices de personas con enfermedades
cronicas no transmisibles como la diabetes, presion arterial alta, entre otras y que son
enfermedades que pueden ser prevenidas con buenos habitos de vida. (Cluster Salud, 2017)
Segun un estudio de en Colombia es de los paises mas sedentarios del mundo, esto es causa de

muertes prematuras entre sus habitantes.

Encontramos que para el adulto mayor cada vez sus funciones son menos, y por lo tanto
su papel se ve relegado en la sociedad, dejandoles mucho tiempo libre el cual es usado en su
mayoria para ver television, debido a que sus capacidades estan disminuidas por su edad y su
proceso bioldgico de su cuerpo, también estan limitados muchas veces por su familia, dado que
el temor de que puedan sufrir o tener accidentes los lleva a dificultar sus procesos sociales
libremente, por eso es que se vuelve importante ayudar a que el adulto mayor posea una mayor
autonomia fisica, dado que esto les permitira realizar diferentes actividades, asi mismo
fortaleciendo las posibilidades para desarrollar sus procesos sociales de manera mas libre. El
gjercicio fisico a su vez al aumentar las capacidades fisicas del sujeto ayuda a disminuir los
riesgos de sufrir accidentes ya sean de tipo fisico o fisiol6gico como pueden ser caidas,

problemas cardiacos, entre otros.
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Entendiendo estas necesidades consideramos que trabajar la corporalidad como eje
transformador para la vitalidad. dentro de lo que se quiere trabajar se pueden incorporar las
metas de las personas en la realizacion de las practicas, afianzando su corporalidad y su
autonomia a la hora de la ejecucion de actividades fisicas que aporten para su desarrollo personal
y familiar, de manera que al crear esta conciencia también se vuelva una accion reciproca por
parte de ellos para con sus allegados, de esta manera poder influenciar a generar un cambio que

trasciende lo corporal y avance hacia una apropiacion del conocimiento.

En donde las personas generen procesos de conocimiento y apropiacion del saber, esto
al trascender de las posibilidades de las necesidades fisicas es que genera procesos de
autoconocimiento involucrando al sujeto en su propia relacion corporal, la cual lo lleva a
considerar su corporeidad y como la practica produce un beneficio personal dentro del
funcionamiento de sus sistemas, debido al entendimiento que tienen las personas y sus procesos
personales es que podemos comprender el funcionamiento de sus pensamientos con sus acciones

0 como lo diria Eugenia trigo.

“para entender y comprender al propio humanes (su corporeidad, su todo su todo yo) el
yo implica el hacer, el saber, el pensar, el sentir, el comunicar y el querer... esto es la
corporeidad humana (pienso y siento al tiempo que hago; actud por que siento y pienso) y no el

cuerpo humano (solo hace) “. (Trigo, 1999, pag. 60)

En donde podemos encontrar que nosotros conocemos al mundo a través de cada una de
las experiencias que vivimos con nuestro mundo y con las partes del mundo a las que
accedemos. Debido a estos procesos es que también comprendemos y actuamos también es
importante resaltar que la corporalidad es entendida segtin le Boulch citado por Diaz, dice “La

corporalidad es el conocimiento inmediato de nuestro cuerpo, sea en estado de reposo o en
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movimiento, en funcion de la interrelacion de sus partes y de su relacion en el espacio y los

objetos que nos rodean”. (Diaz, 2006).

La corporalidad la entendemos como el conjunto, como la totalidad del ser ya en su
sentir, ser y en su relacion con todo. Esta es la relacion del yo con el otro y lo otro lo que
envuelve una relacién mas completa del ser humano consigo mismo y con lo que lo rodea.
Nuestro cuerpo es la herramienta para comunicarnos con los demas y lo demas debido a que

nuestro cuerpo se expresa de muchas maneras.

Por lo tanto, lo realmente importante es ayudar a que las personas tengan procesos de
interiorizacion del conocimiento que el mundo y que las personas le puedan brindar y que a
través de este ellos perciban su cuerpo de una manera sana, también que adquieran el

conocimiento de cdmo mantenerlo.

3.2.0BJETIVOS
3.2.1. OBJETIVO GENERAL

Incentivar desde la educacion fisica la conciencia sobre la importancia que tiene la
realizacion de ejercicio fisico para mejorar su autoconocimiento y capacidades del adulto mayo

para fortalecer su autonomia fisica, en busca de favorecer el desarrollo en su vida cotidiana.

3.2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Mediante el proyecto potenciar las capacidades fisicas, fortaleciendo la autonomia
fisica de los participantes.
e Influenciar a las personas para que, mediante la practica del ejercicio fisico,

mejore su autoconocimiento corporal
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e Los participantes reconozcan los beneficios que tiene la realizacion del ejercicio
fisico con relacion a su diario vivir.
e Contrastar si las actividades planteadas influyeron de manera significativa hacia la

poblacién y que actividades fueron de mayor agrado.

3.3. DESCRIPCION GENERAL

En el segundo capitulo de este documento se muestra las caracteristicas educativas sobre
las cuales van fundamentadas nuestro PCP. En la construccion pedagogica del proyecto se
muestran las caracteristicas que van a ser tenidas en cuenta en la metodologia y la evaluacién,
propuestas en donde nosotros como maestros vamos a ser guias de un proceso de aprendizaje que
va a considerar factores de construccion personal y grupal, en donde no se puede limitar el
aprendizaje a la opinion del docente, sino que se creen mediante un didlogo constante. Todo esto
con el fin de acercarnos mas al ideal de hombre a formar, debido a que este proceso busca que
las personas fortalezcan cualidades como la autonomia, criticidad, perseverantes en su propio

desarrollo, con el fin de que sean personas mas independientes en busca de su propio bienestar.

3.4. CURRICULO

Considerando las necesidades que se tienen para la construccion del proyecto hemos
escogido para utilizar un curriculo integrado, debido a que este tiene unas caracteristicas que
permiten el desarrollo de un alumno critico y consciente de que él es duefio de su propio proceso
de aprendizaje y por lo tanto su opinion es valida en la composicion del mismo. Dado que en este
modelo de curriculo el aprendizaje del estudiante es lo principal del proceso es que considera la
intervencion de diversas disciplinas para que asi el estudiante tenga una mejor evolucion en su

aprendizaje, y esto es tenido en cuenta con el fin de que los alumnos consigan desenvolverse lo
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mejor posible en todos los aspectos de su ser, ya sea en aspectos sociales, personales y

educativos.

Porque, ademas de ofrecernos una guia abierta para la intervencion educativa, incluyen
los aprendizajes que el alumnado efectla al margen de las intenciones de los docentes, bien sea
por las reacciones de comunicacion que establecen con sus padres, con el profesorado y otros
adultos, o bien por el acceso a una mayor variedad de recursos (libros, peliculas, laboratorios,

talleres, salidas, etc.) (Torres, 1989)

Al igual que para el autor, nosotros consideramos que es importante la experiencia
respecto a aprendizajes previos que tiene el alumno, dado que estos se vuelven importantes para
su proceso de aprendizaje; debido a que estos dan un anclaje a las nuevas experiencias que sean
obtenidas en la clase, asi puedan construir un nuevo conocimiento combinandolos y que este se
vuelva significativo en ellos. Ademas, también hay que considerar que uno de los objetivos de
este curriculo es el acercar a los estudiantes a la realidad del contexto en el que se desarrollan
con la finalidad también de formar sujetos criticos de la realidad, a la vez que en sus aspectos
educativos sean escépticos del conocimiento, e informados de la realidad en la cual se

desenvuelve su vida.

En el adulto mayor es propicio tener en cuenta las experiencias vividas en el pasado, ya
que el punto de partida en el que nos basamos viene de su autoconocimiento corporal y de sus
necesidades, también es importante su capacidad de analisis, dado que la experiencia anterior
que es poseida entra en disputa con la nueva experiencia que esta adquiriendo al momento de la
clase, y como su sentido critico adapta ese conocimiento para el beneficio propio en un futuro.
Es por esto que el curriculo integrado es pertinente porgue resalta la importancia del estudiante

en proceso del aprendizaje, al igual que al conocimiento; en el PCP ese elemento seria el EF,
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porque ademas de ser una necesidad para el participante, se desarrolla unos subtemas como las
capacidades basicas para condicion fisica centrados en la salud el cual se desenvuelve temas a
trabajar pragmaticamente como la flexibilidad, fuerza muscular, resistencias muscular,
resistencia cardiorrespiratoria y composicion corporal. Pero en la que no enfatizara en si mejora
de manera considerable su condicion fisica, sino de qué forma los influye y qué grado de

concientizacion tienen sobre el EF y lo relacionen con su cotidianidad especifica.

3.5.MACROCURRICULO

Considerando las necesidades educativas que se van a tener en cuenta para el desarrollo
de este PCP, se decide resaltar algunas caracteristicas que seran la guia del contenido de cada
unidad, estas son: intencion, pregunta orientadora, tema, contenidos, metas de comprension y
evaluacion, las cuales son la base fundamental del planteamiento. Cada uno de estos se va a

encargar de ser un factor importante para conseguir lo que se propone en cada unidad.

ADULTO
MAYOR

AUTONOMO Y
SALUDABLE

Figura 2 Elementos propios de la propuesta educativa
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MACRO DISENO

PROPOSITO GENERAL: Avudar a los participantes en el reconocimiento de los beneficios de practicar ejercicio fisico regularmente, con la
finalidad de gue lo incluyan en su vida cotidiana.

conocimientos adguiridos

ITENCIO PREGUNTA METAS DE
Eg{%ﬁ E\EEON DELA ORIENTADORA | TEMA CONTENIDOS | COMPRENSION DELA | EVALUACION
) - - DE LA UNIDAD UNIDAD
Que los participantes evaluacion
Be ciend Ayudar a que los ildentificar la Valoracion y exploren las capacidades de | diagnostica:
— . participantes identifiquen | capacidad que reflexion de su cuerpo. Comprendan lo | mediante
limi Po: ¥ COnOZcan sus tiene mi cuerpe | las PAR.Q que se les dificulta v se cuestionario PAR-Q
==Y capacidades y limites, cuando realizo capacidades - adapten segin la necesidad
capacidades - S . - ..
(1 sesién) para cuando realicen ejercicio v como | fisicas del de la actividad. Que Autoevaluacion:
ejercicio fisico. este me afecta? zujeto reflexionen sobre su imagen | mediante rutinas de
corporal. pensamiento
mostrar y ensefiar a los . L . 5 ev.a_luacwn_
oo i Por que el El gjercicio | Gimnasia de - S formativa: mediante
o participantes los S : ) L .| 1. Bealicen ejercicio de )
signiendo el bensfivios tiene &l ejercicio fisico ez |fisico como | mantenimiento/ maners consiente el feedback en la
FIUNO ME VOY | poripay eje?::liiin fisico el ReaRam N ek 2_ Identifiquen los clase.
fortaleciendo. il ed el desarrollo de para recreativo/ b- ficios del eiercici Autoevaluacion:
(10 sesiones) para icnmoleste PUSCE | i vida potenciar un | educacion f_e:fu.e F103 gel gercicio Rutina de
:Ldugiacm s ::IE';I cotidiana? buen vivir postural HIEO pensamiemnto
: todas las sesiones
bail . 9 195 p;i‘;?qmm.s € Sistemati Gimnasia de 1. Reconozcan la Evaluacion
g0 Mus ) apropien 0ef ejerticia ;Es importante el Slemalzar | o ntenimienta/ importancia de la practica | formativa mediante
capﬂ:{’u‘ijldea f;i',:ﬂ, a E;ﬂ;?lie;:crisiéﬂ ejercicio fisico? Laxspm“imcias Baile de ejercicio fisico feedback en 1a claze
: . L joomo este puede T recreativo/ 2. Auténomamente Autoevaluacion:
pztem;:.iandn. de_ rea]izar;;fac;cfs i mejorar mi vida? 2 ::;‘ LD Rutina de continien con la practica de | mediante rutinas de
R | e, e s 19 e clase pensamiento ejercicio fisico pensamiento

METODOLOGIAS DE ENSENANZA- Estilos de ensefianza de mando directo v aprendizaje basado en la tarea

Figura 3Macro Disefio Curricular

3.6.ROL DOCENTE Y ROL DEL ESTUDIANTE

3.6.1. Rol docente:

En el proyecto el rol docente es de motivar, incentivar, crear escepticismo al estudiante,

en donde este se cuestione el porqué de sus actos , ademas el profesor cumple con ser un agente

en que favorezca la realizacién del ejercicio fisico en el que no se enfrasca en una figura

autoritaria sino el contrario a un sujeto abierto, en donde tenga cabida todas las dudas e

inquietudes que tenga el estudiante, es asi que hace el papel de guia sugiriendo y aportando

nuevas ideas y métodos, en el que organiza la experiencia educativa teniendo en cuenta el saber

del estudiante en el que la verdad no se posee, se construye.




54

3.6.2. Rol estudiante:

Por parte del rol del adulto mayor es de reflexion, autonomia en el cual se resignifique
sus accionar en su diario vivir, que en el ejercicio fisico si bien pueda mejorar su condicion fisica
en un momento especifico, se cuestione y observe en cdmo esa misma actividad lo podria influir
positivamente en otros &mbitos de su vida, en el cual no es un agente receptivo al que se llena de
informacidn, todo lo contrario un sujeto interpretativo, activo y participativo en donde la
experiencia creada en la clase le encuentre sentido he inclusive que no solo sea construccién de
conocimiento para si sino construccion en conjunto, él se forma e influye a los demas gracias a la

interaccion social.

3.7.EVALUACION

Considerando las necesidades académicas que tiene el proyecto hemos decidido realizar
distintos tipos de evaluacion durante su ejecucion con las cuales aspiramos a conseguir que el
PCP sea trascendente para todos los involucrados en el. Por lo tanto, se considera relevante como
es cada una de estas evaluaciones va a ser un elemento constructivo para los participantes, las
evaluaciones con las cuales se va a llevar a cabo el proceso son: diagndstica, formativa, y

autoevaluacion.

Esta evaluacion busca crear en los alumnos procesos de concientizacion sobre ellos
mismos y como es gue el ejercicio fisico puede cambiar diferentes caracteristicas de ellos como
su condicién fisica, su corporalidad entre otras, pero se busca que no sea solo un proceso de
ejecucién de una actividad, sino que por el contrario sea un proceso en el cual ellos a desarrollen

procesos de pensamiento critico frente a la actividad y de ellos mismos, para que de esta manera
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se consiga una interiorizacion de los conocimientos que seran presentados durante las clases, y

que sean pilares del desarrollo de la autonomia propia referente a la practica de ejercicio fisico.
3.7.1. Evaluacion diagndstica

La evaluacion diagndstica es un mecanismo que nos permite identificar las condiciones en las
cuales se encuentra el grupo, nos permite tener una vision sobre su condicién, capacidades y
dificultades a la hora de realizar la practica de ejercicio fisico. Dando a los profesores una
visualizacidn sobre la cual se pueda determinar la carga, intensidad, ritmo de las clases con la
finalidad de construir un ambiente de clase en donde nadie se vea afectado por la exigencia que

pueda tener la clase.

Para esta evaluacion usaremos dos elementos que nos permitiran identificar las
capacidades y dificultades de los participantes, estos seran el test senior fitness y el cuestionario
PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnaire) dado que son herramientas que nos
permitiran conocer el Redimes estado de salud fisica de los alumnos y con ellas se procede a

realizar una planeacidn que sea acorde a sus capacidades y necesidades.

El cuestionario PAR-Q es un cuestionario que con base en preguntas busca calificar la
condicion de salud del alumnado previo al inicio del ejercicio fisico, este esta compuesto de siete
preguntas, las cuales nos mostraran superficialmente la condicidn de los participantes, pero al ser
adulto mayor la recomendacidn es que visiten a su médico antes del inicio de las clases para que

las recomendaciones sean tenidas en cuenta durante la ejecucion del proyecto.
3.7.2. Evaluacion formativa

Lo que se busca con este tipo de evaluacion no es calificar o medir la ejecucion que estan

teniendo los participantes cuando desarrollan la actividad, sino que por el contrario esta enfocada
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en el aprendizaje y de como el estudiante se concientiza de lo que le esta siendo ensefiando, de
la misma manera que el docente también toma aspectos de lo ocurrido en la clase y es
considerado dentro de las planeaciones delas demas sesiones y de esta manera poder ordenar,
orientar, organizar, reflexionar entre otras sobre lo acontecido en la clases y con esto tomar
acciones que beneficien tanto al alumno como al docente. EI Min educacion en un documento
técnico llamado la evaluacion formativa y sus componentes para la construccion de una cultura
de mejoramiento nos dice que: “La evaluacion se hace formativa cuando el estudiante puede
comprender su proceso y mejorar a partir de este. También cuando el docente puede reflexionar
y adecuar lo que sucede en el aula estableciendo estrategias pedagdgicas y didacticas para todos

los estudiantes.” (Ministerio de Educacion Nacional , 2017, pag. 6).
3.7.3. Autoevaluacion

La autoevaluacion es un proceso en el cual una persona hace una reflexién de si misma
frente a un proceso ya sea laboral o educativo, en nuestro caso queremos que ellos mismos hagan
una reflexion referente a la clase que se les esta dando. Que consideren su percepcion frente al
ejercicio fisico y como es desarrollado, todo esto es implementado para que sea un proceso de
aprendizaje y comprension de lo que esta siendo ensefiado, esto es en busca de que ellos al
concientizarse construyan una autonomia frente a la practica de este, siendo consciente de los
beneficios que les puede generar una practica adecuada de manera que no afecte su integridad.
Por lo tanto, lo que esperamos con este proceso de evaluacion es que ellos mismos consideren

todo lo que ha ocurrido en las clases mediante procesos del pensamiento como rutinas.
3.7.4. Evaluacion docente

Para esta evaluacidn consideramos factores que son importantes para la formacion de los

profesores que dirigen esta propuesta, dado que esta evaluacion a pesar de estar sujeta en las
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clases a las observaciones realizadas por el profesor encargado de la direccion del grupo del
adulto mayor el club del clan, el cual se pretende pueda dar una opinion frente a las actividades
desarrolladas, frente a el dominio del grupo, comunicacion con el grupo, entre otras,
correcciones que pueden ser influyentes en el desarrollo de las sesiones y que podrian ayudar a
potenciar el desenvolvimiento de los docentes en formacion, adicional a esta en las rutinas de
pensamiento, una pregunta va a ser dirigida a la percepcion de los participantes sobre la clase, la
cual nos permitira realizar retroalimentacion sobre las observaciones y percepciones que tienen
ellos frente a la ejecucion de las sesiones de clase.

En un altimo lugar queda la evaluacion docente que se va a realizar al final del proyecto
para conocer la percepcion que tienen los participantes sobre la ejecucion del proyecto y sobre el

desempefio de los docentes frente al grupo, y con ella se permita hacer una retroalimentacion
propia para poder mejorar la labor docente que es desarrollada por nosotros.
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3.7.5. Elementos de evaluacion

e Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q)

PAR-Q
Por favor, responda a las siguientes preguntas, i es necesario marque con una X.

1. Nombre: Fecha:

2. Si usted esta plamficando participar en un programa de ejercicio o actividad fisica, lo
recomendado es que responda las siete preguntas descritas mas abajo. 51 usted tiene entre 15 ¥
69 afioz de edzd. el cuestionario PAR-Q le indicara si necesita consultar con su médico antes de
miciar un programa de ejercicio o actividad fisica. Si usted tiene mas de 69 afios de edad y no
esta acostumbrado a ser activo. consulte con su médico.

El sentido comun es la principal guia para contestar estas preguntas. Favor de leer las preguntas
con cuidado v responder cada una honestamente, MARQUE SI o0 NO.

SI NO

1. ;Alguna vez le ha diagnosticade su medico un problema en el corazon,
recomendandole gue solo hzga deporte bajo supervision medica?

r

¢ Tiene dolores en el pecho producides por |3 actividad fisica.

3. ¢Hz notado dolor en el petho producidos por a3 actividad fisica ?

sTiende a3 perder &l conocimiento, o &l eguilibrio, comoe resultado de marsos?

.‘5

. éAlguna vez le ha recetado el medico algun farmaco para |2 presion arteriz! u otro
probiema cardiocirculatorio?

wm

6. ;Tiene 2lguna alteracion osez o articular que podna agravarse por I3 actividad fisica
propussta?

7. :Tiene conoGmiento, por expenenaa propiz, © debido &l consejo de zigun medico, d=
cualquier otra razon fizsica que le impida hacer ejerccios sin supervision medica?

Figura 4 Cuestionario



e Rutina de pensamiento

59

URIVIRLIDAD FIRADD0ICA
B B0 L
[ fiecaiic acadiiania: ]

Universidad Pedagogica Nacional
Facultad de Educacion Fizsica

Licenciatura en Educacion Fisica

Formato d=
auntoevaluacion
contimia

Futina de pensamiento

PCP: ejercicio fisico como herramienta para mejorar el autoconocimiento y DOCENTE: Cesar

fortalecer la autonomia fisica en el adulto mayer Felipe Betancourt
Hemandez

MNombre: Stone Cnstopher
Santana alonso

Lugar: parque altillos de suba Fecha:

Pregunta orientadora EESPUESTA

i Consldera que &l

gjercicio fisico le
ayuda?

;De qué manera le
ayuda?’

;Con queé actividades
de las realizadas en
clase me siento mas
comodo?

.Y por que?

;Qué actividades de
las que realice se me
dificultan maz?
;Por qué?

;Como podria
mejorar en s
gjecucion?

Figura 5 Rutina de pensamiento




e Formato de evaluacion del proyecto por parte de los participantes

@ Universidad Pedagégica Nacional
Farultad de Educacion Fisica
Licenciztura en Educarion Fizica

g

FORMATO DE
EVALUACION DEL
FROYECTO CURRICUL A
PARTICULAR. (PCP)

EJERCICIO FISICO COMO HERRAMIENTA PARA
FORTALECEE LA AUTONOMIA FISICA Y EL
AUTOCONOCIMIENTO EN EL ADULTO MAYOR

MNombre del profezor
César Felipe Betancourt Heman

Cristopher Stone santana Alouk
Sesion mumers: 13 Fecha-10/06/2021
Casl
EMNUMNCLADO MO A vepaz Reeul siempre &I

:Conzidera que la practica de
gjercicio fisico genera benaficios
fizicos ¥ mentales para el

dezarrollo de =u vida cotidiana?

;i Conzidera que su autonomia
fizica mejore gracias a la ejecucion
de laz actividadasT

;Laz clases eran motivantes para
que continuara con su ejacucion?

;Cree qua el ejarcicio fimico
mfluve en la manera qus ==
ralaciona las personas cercamnas a
usted?

;i Cree que las actividades
realizadas influyeron en la manera
gue se percibe a 21 mizmo’

;2l matenial que =2 emplao fus
utilizade de forma adecuada?

;la manera en la que se realizo la
clase fue |z adecuada para las
caractenizticas dal zrupe’

iDezpues de las practicas
realizadaz considera que el
gjerciclo fisico es una necezidad?

Figura 6 Formato evaluacion del PCP
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e Formato de evaluacién docente

mmmmmm

Unrverzidad Pedagegica
Macional
Facultad de Educacion Fizica
Licenciatura en Educacion
Fiziea

FOEMATODE
EVALUACION DOCENTE

Ejercicio fisico como herramienta para fortalecer 1a
autonomia fzica v el autoconocmmiento en o] adulto maveor

Mombre del profesor:
César Felipe Betancourt
Hemzndez

Stome Cristopher santana
Alomzo

Sesion mimero: 13

FECHA: 10706/2021

MOTA: 1: Malo - 5: Bueno

ENUNCIADO

DESCRIPCION

WOTA

las

;El docents emplea un
lenguaje adecuado?

:Lamanera de explicar laz

actividades es adecuada’?

;iTiene un buen manejo del
grupo durants lz clase?

2el frato por parte dal
profeszor ha sido corracto?

:Cree gue laz actividades
realizadas fueron adecuadas
para loz participantesz”

i9e vio afactado por alguna
actrvidad de lz= que =a
plantezron parz el grupe?

iComo considera sl
dezampetio de los profasores
durante laz actividadesT

Chras ohservacionas

Figura 7 Formato de evaluacién docente
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CAPITULO IV

4. EJECUCION PILOTO

4.1.MICROCONTEXTO

En el momento de la ejecucion del proyecto se produjeron diferentes circunstancias en las
cuales se vio obligado a reprogramar y replantear algunas cosas en el proceso. En primer lugar la
pandemia producida por el virus SARS-CoV-2 (COVID -19), que puso en alerta a todo el
mundo, afectando y produciendo dificultades en distintos &mbitos del desarrollo del diario vivir
de la gente, factores tanto econémicos, sociales, de salud entre otras, y que ademas en la manera
de relacionarse con los otros ha tenido ciertos cambios, haciendo que en muchas instituciones
tanto laborales, académicas o deportivas, se vieran en la obligacion a re estructurarse y funcionar
desde la virtualidad. Otra situacion a resaltar fue el paro nacional en que vivio el pais, en que
hubo sectores de la sociedad que marcharon por diferentes disgustos sociales que se habian
estado acumulando en contra del gobierno nacional, y que se manifestd en un este estallido
social, que se reflejo de diferentes maneras como movilizaciones y los bloqueos en distintos
puntos de la ciudad los cuales impidieron en muchas ocasiones el acceso a diferentes de la
ciudad de manera segura, produciendo afecciones en ciudadanos que no participaban de las

diferentes actividades que estuvieron desarrolladas en el marco de este paro.

Todos los acontecimientos anteriores afectaron la ejecucion piloto del PCP, produciendo
retrasos en la ejecucidn de las sesiones e incluso generaron dudas sobre el espacio que estaba
siendo utilizado para estas clases, llevando a aplazar clases y asi poder garantizar la seguridad y
sanidad para los participantes y profesores. Esto debido a estas a las problematicas mencionadas

antes, por lo tanto se generd que dentro del escenario de la clase se cumplieran con todos los
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debidos protocolos de bioseguridad como tapabocas, gel antimaterial, distanciamiento social,
también se intentd que las clases no fueran realizadas en dias en donde las movilizaciones no
hubieran tenido un nivel de enfrentamientos entre la fuerza publica y los manifestantes, dado que

estos hechos también ponen en riesgo la seguridad de los involucrados en la ejecucién. .

Ya de manera definitiva se decidio que la ejecucion del proyecto fue en la ciudad de
Bogotéa en la localidad de suba en el barrio Altos de Chozica, este barrio se caracteriza por ser un
sector residencial, en €l se distribuye por conjuntos principalmente, la inseguridad en el sector es
relativamente es baja ademas la poblacién es considerada estrato 3, el lugar es llamado "parque
altillo” que queda en la mitad de dos conjuntos residenciales, en ella tiene una zona verde
amplia, también cuenta con una cancha multiple de 25 metros de largo y 12 metros de ancho, el
parque es de caracter privado, se ubica exactamente en la Cl. 145 #88-79. La institucion en la
que se hizo las practicas es llamada EI Club del Clan si bien su enfoque es el adulto mayor
también asisten en menor medida a clases personas de diferentes edades, como nifios,
adolescentes y adultos esto quiere decir que la poblacion es flotante, los horarios se vienen
trabajando los martes, jueves y sabados de 8 am a 9 am, en el que se trabaja con diferentes
elementos alternando entre bastones y bandas elasticas junto con musica mas exactamente baile

recreativo.

4.2.CRONOGRAMA

En el cronograma de sesiones que se planted para el desarrollo de la propuesta
pedagdgica estaba incluido el desarrollo de 15 sesiones en las cuales se aborda las diferentes
actividades que son planteadas para cumplir con las propuestas que esta dentro del macro disefio
curricular y que a través de ellas se permitiria abarcar y conseguir los objetivos que fueron

planteados para el proyecto.
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las sesiones comprendidas fueron desarrolladas en un tiempo de dos meses
aproximadamente debido a que muchas sesiones se tuvieron que posponer debido a diferentes
razones entre las cuales podemos incluir el mal clima o debido a las manifestaciones que se
desarrollaron en diferentes puntos de la ciudad en el marco del paro nacional, las cuales fueron
objeto decisorio para que se diera el aplazamiento de las sesiones lo cual fue una causante del
alargamiento del proyecto y de la interferencia entre sesiones, mas aun ninguna de las causas fue
suficiente para que se tuviera que posponer la ejecucion piloto, que se desarrollé entre el 13 de
abril y el 10 de junio, dando cumplimiento a todas las 15 sesiones que se propusieron. También
es importante resaltar que uno de los elementos de valoracién que fue desarrollado por los
participantes fue entregado el 30 de marzo, y recogido el 6 de abril para poder proceder a

considerar las condiciones y la dinamica de las sesiones que desarrollaron.

En la tabla presentada a continuacion se muestra con mas exactitud las fechas en las que

fue desarrollada cada sesion.
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cronograma de sesiones

adulto mayor
club del clan

ubicacidn y poblacion unidad numero de sesiones y ficha docentes
entrega cuestionario PAR-Q
RECI:JN:EI(?IENDD M (.ZUERPD. /30 de marzo
Mis limites y capacidades
sesion 1 - 12 de abril
Bogots sesion 2- 15 de abril
- 0g0 — :
. sesion 3 — 20 de abril
- localidad de — -
suba sesion 4 - 22de abril
- harrio suba sesion 5 - 4 de mayo
.- Stone
centro sesion 6 - 11 de mayo t
SIGUIENDO EL RITMO ME VOY santana -
- argque sesion 7 - 13 de mayo .
r:t."q d FORTALECIENDO — Y Felipe
altiflos de sesion 8 - 18 de mayo Betancourt
suba sesion 9 - 20 de mayo
- grupo de

sesion 10 - 25 de mayo

sesion 11 - 27 de mayo

sesion 12 — 1 de junio

BAILANDO MIS5 CAPACIDADES
VOY POTENCIANDO

sesion 13 — 2 de junio

sesion 14 - 8 de junio

sesion 15 - 10 de junio

Figura 8Cronograma de sesiones

4.3.SESIONES DE CLASE

Las sesiones de clase se disefiaron atendiendo a los planteamientos del disefio curricular,

y en las cuales se buscaba abarcar y dar cumplimiento a los objetivos planteados, cabe resaltar

que las actividades que fueron desarrolladas en cada sesion fueron planteadas previamente a la

sesion. cada sesion tiene una duracion de una hora, y las cuales contemplan tres momentos, el

primero que era una preparacion para la clase, la cual estaba constituida por el saludo, una

movilidad articular, el calentamiento, que abarcaba los primeros quince minutos, posterior a esta

va en el segundo momento una propuesta de ejercicios de gimnasia de mantenimiento que

estaban enfocados en pro de explorar movimientos, para que ellos pudieran identificar,

dificultades o facilidades para realizarlos, y mediante esta comprension se diera un proceso de

feedback y se hiciera el ajuste segln las limitaciones que se tuviera, también en busca de
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fortalecer su cuerpo, este espacio estaba compuesto de 25 min, y un tltimo momento, que estaba
impulsado por la danza, la cual ayuda a fortalecer los procesos ritmicos y de coordinacion de los
participantes, con la finalidad de fortalecer sus habilidades de coordinacion entre las diferentes
partes de su cuerpo, este espacio tenia una duracién de raiz 15 a 20 min, al final de cada sesion se
invitaba a hacer una reflexion de manera individual sobre las actividades realizadas, con la

finalidad de que esta reflexion ayudara a fortalecer los procesos de autoconocimiento corporal.

Es importante resaltar que durante esta ejecucion piloto también desarroll6 un proceso de
autoevaluacion mediante una rutina de pensamiento y que esta seria compartida con los docentes,
con la finalidad de gue los docentes, también pudiéramos comprender la percepcién de los
participantes frente a las actividades propuestas, y a raiz de ellas dar complemento o ajustes a los

gjercicios que se proponen.

Para este PCP se disefié un formato de planeacion de clase el cual abarca una

informacidn importante en el proyecto. Figura 9

FORMATO PLANEACION DE CLASE
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
MNACIOMAL - FACULTAD DE _
PARTICIPANTES
univissioas proacesica | EDUCACION FISICA - LICENCIATURA
e et— EN EDUCACION FISICA
LUGAR FECHA SESION NUMEERO
ELEMENTOS HORA DOCENTE
PCP
UNIDAD
PROPOSITO DE LA
UNIDAD
OBJETIVO GENERAL
FASEDE LA CLASE |CONTENIDOS DESCRIPCION TIEMPO
INICIAL
CENTRAL
FINAL

Figura 9 Ficha de plan clase



67

en este formato se llenara de forma general con informacion correspondiente a cada
sesion de clase que se va a desarrollar, también es importante mencionar que las sesiones de

clase que fueron implementadas se encuentran en este documento en los anexos.
4.3.1. Calentamiento.

Es importante resaltar que hay unos contenidos que son desarrollados de manera mas
descriptiva y complementaria por fuera del formato de planeacién de clase, especificamente esta
claridad se hizo para los calentamientos, los que fueron descritos y planeados en tres rutinas
diferentes que se ajustaban segun el tema que se iba a tratar en la sesion y el elemento que se
usaba en esta, permitiendo tener una mejor preparacion para el desarrollo de las clases.
Descripcion del calentamiento:

calentamiento #1 descripcion:

e marcha en el puesto 1 min

e Caminata frontal de 3 pasos con movimiento de los brazos hacia los lados
sincronizado con el movimiento de los pies por 20 repeticiones

e caminata hacia adelante y hacia atras de 3 pasos concluyendo con elevacion de rodilla
intercalada y braceo hacia abajo por 20 repeticiones.

e caminata hacia adelante y hacia atréas de 3 pasos concluyendo con patada hacia
adelante 20 repeticiones

e desplazamientos laterales de 3 pasos con movimiento de cadera hacia el mismo lado
del desplazamiento 20 repeticiones

e desplazamientos laterales de 3 pasos con movimiento con elevacion de cadera

lateralmente 20 repeticiones
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¢ desplazamientos diagonales hacia adelante y a ambos lados con elevacion de rodilla a
pecho, volviendo a la a posicion inicial con flexién de rodilla hacia atras 14

repeticiones

Calentamiento #2 descripcion:

e Marcha en el puesto por 1 min

e Marcha frontal de 3 pasos con retroceso moviendo los brazos hacia arriba y abajo de
manera sincrdnica con los pies 10 repeticiones.

e Marcha frontal de 3 pasos con retroceso moviendo los brazos desde el pecho hacia
adelante y regresando 10 repeticiones

e Marcha diagonal con regresd a punto de inicio de 3 pasos movimiento de remo en los
brazos por 10 repeticiones

e Desplazamiento lateral de 3 pasos y realizar una abduccion de la pierna del lado hacia
el cual se esta desplazando de por 10 repeticiones

e desplazamiento diagonal hacia adelante de 3 pasos con retroceso a punto haciendo
elevacion de rodilla a pecho en cada cambio de direccion 10 repeticiones

e desplazamiento lateral hacia ambos lados de 3 pasos y al cambiar de sentido giro de

tronco hacia el lado al que se esta moviendo 10 repeticiones

Calentamiento #3 descripcion:

e marcha en el puesto con movimiento cabeza por un minuto
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e marcha frontal de 3 pasos con retroceso moviendo los brazos de lado a lado por 20
repeticiones

e desplazamiento lateral de 3 pasos con abduccion de la pierna del lado hacia el cual se
estd desplazando 10 repeticiones

e movimiento lateral cambiando de apoyo en los pies, al mismo tiempo que se hace una
flexion de rodilla en la extremidad contraria por 10 repeticiones

e con las piernas separadas elevar los brazos e inclinarse hacia los lados con la espalda
recta por 10 repeticiones

e marcha frontal de tres pasos con patada hacia adelante y regresar a la posicién inicial

con patada hacia atras por 20 repeticiones

4.3.2. Gimnasia de mantenimiento

En lo concerniente a este tema se utiliz6 esta herramienta ya que era flexible y asequible
para todo tipo de personas siempre y cuando esté guiando la actividad de manera responsable por
parte del profesor encargado, no importando la edad que tenga la persona, en el caso del adulto
mayor se acomoda a la exigencia o nivel que cada participante tiene, con el fin de buscar el
mejoramiento de la condicidn fisica pero no en la perspectiva de rendimiento sino desde la
mirada de salud, trabajando principalmente todo lo relacionado a la fuerza, coordinacién y
flexibilidad del cuerpo, también permitiendo hacer proceso de feedback para que el estudiante
identifique cuales son virtudes y defectos en los movimientos que haga para asi mejorarlos o
mantenerlos ademas de que reflexione y profundice todo aquellos relacionado a su conciencia

corporal.
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4.3.3. Baile recreativo.

En el caso de este instrumento es pertinente ya que no representa una gran exigencia para
el participante, por el contrario representa una via eficaz para que esté activo durante la ejecucion
de la actividad, garantizando que la clase esté en continua dinamica, se conforma mas que todo
por ejercicios de coordinacion y agilidad en todos sus segmentos corporales, ya que deben hacer
disociacion corporal en algunos casos para determinados movimientos, por las caracteristicas de
la poblacion es oportuno que la intensidad de la clase este entre baja y moderada, asimismo debe
estar al compas de las canciones propuestas por el profesor dependiendo de los distintos géneros
musicales tales como merengue, salsa, bachata, folklore, rock and roll, cumbia y demas
obligando asi que el grupo esté en constante atencion a las indicaciones, a pesar que el grado de
dificultad e intensidad de los movimientos es relativamente baja, resulta conveniente para la

mejorar de la capacidad aerdbica del adulto mayor.
4.3.4. Momentos de evaluacion de la clase.

En las diferentes clases desarrolladas durante el proyecto se desarrollaron dos
mecanismos de evaluacidn, los cuales fueron el feedback y la autoevaluacion, los cuales se
desarrollaron en distintos momentos de la clase. El primero fue el feedback el cual era
desarrollado por los profesores de manera continua en las clases, consistiendo en corregir 0 en
dar opciones de adaptaciones para que los participantes no se vieran afectados por intentar
realizar ejercicios que le generan dafio debido a una mala realizacion, ya fuera por impedimentos
fisicos particulares o por una mala ejecucion, y de esta manera poder favorecer los procesos del
ejercicio fisico y fuera méas provechoso para ellos. El segundo es un momento de autoevaluacion
el cual era desarrollado por ellos de manera autbnoma a manera de reflexion, con el proposito

que pudieran interpretar que dificultades o capacidades tenian y a raiz de ellas poder hacer una
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retroalimentacion sobre como mejorar o en cuales actividades tienen que ajustar la ejecucion
para que pudieran cumplir con las tareas; el proposito de este mecanismo de evaluacion era que
ellos pudieran traspasar su propia reflexion a la ejecucion de la actividad, buscando mecanismos
para poder dar cumplimiento con todos los ejercicios planteados, procesos que se daban en favor
de fortalecer los procesos de feedback y asi mismo ir haciendo procesos de autoconocimiento

corporal.

CAPITULO V

5. REFLEXION DE LA EXPERIENCIA

En este apartado vamos a describir y explicar nuestras experiencias a lo largo de la
ejecucidn del proyecto. El proceso fue enriquecedor desde el constructo teérico del documento,
los aportes que dio el tutor, la intervencion pedagdgica que se hizo a la poblacion, hasta el
contexto social que se vivid; para esta propuesta el adulto mayor fue el gran, donde el equipo del
PCP se dio la tarea de indagar y profundizar sobre sus necesidades y problematicas que tiene este
grupo poblacion, como por ejemplo, si bien la sociedad en general padece por las diferentes
ECNT, esta poblacion resulta ser la que mas tiene vulnerabilidad, en lo que representan los
riesgos y posibilidades de padecerlas, e incluso que cuando se padecen tengan mas dificultades

con sus tratamientos.

De lo dicho anteriormente este proyecto entrd en juego para resignificar ciertas
concepciones y perspectivas que tenian los sujetos de si mismos, también para la creacién de un
escenario en donde se permitiera salir, explorar e imaginar acciones o movimientos mas alla de
lo que viven usualmente en sus vidas cotidianas, en la realizacion de actividades adecuadas y

dindmicas para ellos. Y que a raiz de lo presentado ellos tomaran la iniciativa de realizar una
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reflexion sobre el como la realizacion de ejercicio fisico les ayudaba, a la misma vez que
tuvieran que hacer un proceso interno para poder reconocer las dificultades que tenian y como
podian ayudar a mejorar sus capacidades fisicas, cosas que ayudaron grandemente a que esta
idea tuviera resultados favorables, es que los adultos mayores tienen mas tranquilidad para
realizar las cosas y a su vez permitieron que nosotros como docentes pudiéramos aportar a su

practica.

Considerando todo lo anterior es importante resaltar que a pesar de lo acontecido por el
COVID-19 este proyecto se llevo a cabo en la presencialidad, claro esta superando percances
primero por lo que significd la pandemia en cuestion de restricciones hacia la realizacién de
clases presenciales por las medidas adoptadas por el gobierno en pro del confinamiento, el cual
tenia como objetivo evitar los contagios, al conseguir que las personas disminuyeran el contacto
entre ellas. También nos vimos afectados directamente por el paro nacional, que llevé su inicio el
28 abril, fecha en la que estabamos por la mitad de nuestra ejecucion, situacion que nos obligd a
cancelar clases , debido a los riesgos que representaba para todos el moverse por la ciudad, todo
debido a que en las primeros dias del paro hubo disturbios y manifestaciones con un alto nivel de
violencia, y por motivos de seguridad de todos los involucrados, y un ultimo pero no menos
importante era el factor del clima, debido a que las lluvias representd una condicién diaria que
generaba incertidumbre sobre si la clase seria desarrollada o no, debido a esto algunas clase se
vieron obligadas a adaptarse, iniciando momentos mas tarde o simplemente cancelando, motivos
por los cuales el proyecto tuvo que cambiar sus cronogramas iniciales que estaban planteados
para iniciar el dia 1 de abril y que iban a ser manejados 3 sesiones por semana, pero que por
estos motivos se decidié solo hacer dos sesiones por semana, brindando un mayor tiempo de

descanso y reflexion para los participantes.
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De todas maneras se conto con la buena recepcién y consentimiento por parte de los
participantes, de igual forma se hizo analisis sobre los sentires que se dio en la relacion profesor-
educando para saber qué perspectivas se generaron, si se cumplieron y asi poder verificar si se
dio cumplimiento a los objetivos que se plantearon, y también que a partir de estas opiniones
saber en qué se fallé en la clase y de esta manera profundizar en los detalles que hubo en las
clases por parte de los participantes, esto se obtuvo mediante las rutinas de pensamiento, las
cuales solian ser desarrolladas clase de por medio, de manera que ellos pudieran hacer una
reflexion con calma y poder responder a las preguntas, de la misma manera que podrian tomar
con mayor libertad al referirse a nosotros como docentes, con la ayuda de la rutina de
pensamiento que se elaboro, permitid evidenciar actitudes, emocionalidad, armonia o
desencuentros en la ejecucion, ayudandonos a considerar factores que podrian resultar muy
determinantes para las clases, tales como ritmo musical preferido para la clase, tipos de
actividades, intensidad de la clase, entre otras, y con esas respuestas nosotros podiamos ir
consiguiendo una mejor idea sobre el como debia ser desarrollada la clase y en qué factores

podrian ayudar a que la desarrollan de mejor manera.

5.1. APRENDIZAJES COMO DOCENTE

Este proyecto significd la union y construccién de muchos conocimientos, comenzando
en la elaboracion del presente documento, en que costo bastante tiempo para darle formay
reestructurarla pero que en el proceso se fueron descubriendo y desarrollando ciertas habilidades
que no se tenian idea de que se poseian. De la misma forma ocurrié en la basqueda del sitio de
intervencion en que se exige una manera asertiva y convincente de comunicarnos frente a los
demas sea dentro y fuera del contexto académico para la consecucién de las oportunidades y dar

la credibilidad suficiente de que nuestra intervencion en el campo de la educacion fisica es una
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necesidad para las personas, el ejercicio de buscar a la poblacién fue algo dificil pero que no
resulté un impedimento para el PCP, la intervencion que se hizo al grupo El Club del Clan fue
enriquecedora, ya que ellos acogieron el proyecto con cierta incertidumbre y a la expectativa,

pero en la que tuvo una aceptable recepcidn a pesar de la resistencia que causoé la pandemia.

Por otro lado si bien se ha tenido la experiencia pedagogica con nifios y adolescentes en
diferentes espacios sea colegio, parque, cancha y demas , lo que representd la intervencion del
adulto mayor fue todo un reto para el equipo, dado que al fue la primera vez que se abordd a esta
poblacidn, y por sus caracteristicas se debia tener a mucha cautela las precauciones frente a
los riesgos que se tiene al trabajar con estas poblacion, también es bueno resaltar que en nuestro
ejercicio docente el leer y revisar las sugerencias y reflexiones elaboradas por ellos en el
elemento evaluativo, también las recomendaciones durante y después de la actividad por parte
del profesor encargado del grupo, lo cual nos permitio adaptar las actividades para una practica
mas agradable para todos. En el transcurso de las actividades el feedback fue un recurso muy
valioso gue sirvio de gran manera a hacer un trabajo individualizado de forma bidireccional, es
decir, que el docente aporta diferentes perspectivas al estudiante y que este mismo retroalimento
la manera o formas de como hacer mas dinamica las clases. Haciendo una relacion interpersonal
por no decir profunda, pero si amena, se conformé cierta empatia que ayudé de una u otra forma
a pasar esa barrera de lo estrictamente formal o por decirlo de autoridad a pasar a una relacion

mas reciproca en que el ambiente se permea de confianza.

En las primeras sesiones de clase en durante su realizacion, se iban despejando los
miedos que se tenia de no ir a generar alguna lesion en ellos, pero no negando que hubo ciertas
dificultades, dando ejemplo al principio, porgue todos al parecer seguian las instrucciones, pero

nos dimos cuenta que imitaban las indicaciones corporalmente pero nuestras manera de
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expresarnos a la hora de hacer la indicacion no era la mas clara, aqui feedback nos permitio
solucionar inconvenientes de estas indole, permitiendo en la propuesta del PCP fueran en
armonia con ellos sin olvidar que el organizador del grupo del adulto mayor nos aport6 con

sus recomendaciones con el manejo de grupo y de la utilizacion de los elementos de la clase
como lo fue la banda eléstica y el baston, por otro lado también se procur6 de que cada quien
trabajara a su ritmo pero sin dejar tan simple la clase, teniendo en cuenta que las capacidades
fisicas de las personas tenia algunas diferencias, la intencion era que todos estuvieran motivados
y no sintieran gque estaban ni por debajo ni por encima de la clase. En el transcurso de todo este
encuentro fue un grupo alegre, con disposicion a aprender y aportar a clase, se vio que al
principio conforme hacian ciertos movimientos, se percibia cierto miedos y resistencias pero que
al pasar del tiempo se iba viendo més tranquilidad y confianza para poder ejecutar cada
movimiento con ello resaltando que se intentaba que ellos no se sintieran presionados, asimismo

de no entrar en esquemas rigidos en la ejecucion.

Retomando el eje del curriculo del PCP que fue MPI que tiene algunas caracteristicas de
lo anterior dicho, fue clave la experiencia del estudiante, en el adulto mayor su cotidianidad no
exige grandes esfuerzos ni dificultades, aparte de hacer las labores del hogar, el reto era en lograr
en que se reflexionase sobre su dia a dia y observan la necesidad de crear un habito, tratando en
lo posible aplicar lo aprendido para no caer en una disfuncionalidad o problemas en un futuro, es
por esto que se toma especial énfasis en trabajar con movimientos que mas se les facilitaba en su
realizacion , haciendo un trabajo de prevencion en vez de tratar de hacer un trabajo de
rehabilitacién ya que esto es el papel que cumple un fisioterapeuta, y nosotros como educadores

fisicos buscamos en cada sesion de clase interiorizar el autogobierno o autonomia haciendo
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sugerencias de como adoptando en los masculos ciertas posturas podrian mejorar su calidad de

vida considerablemente, y permitiendo que manejan varios rangos de movimiento a su acomodo.

Como formadores esperamos que en un futuro sirva este trabajo para los participantes y a
los futuros maestros que quieran intervenir en este tipo de poblacién, invitar a romper con esos
imaginarios que se tiene hacia el adulto mayor, a no verlos como sombras o algo que se pueden
desechar, por el contrario se puede asegurar que el trabajo con ellos es una experiencia
enriquecedora, aunque nada facil, y que el papel que se tiene como docentes es el de brindar
posibilidades, oportunidades y espacios para su pleno desarrollo, no obstante es importante
aclarar que no negamos que otras personas haya investigado este tema ampliamente. Por Gltimo,
recalcar que la vocacion docente no termina nunca y menos en una finalizacién de un
documento, nuestra profesion hace que estemos en constante busqueda de una sociedad mejor,
que tenga equidad y justicia, y que al fin y al cabo dejemos siempre una huella, un aprendizaje,

una ensefianza hacia aquellas personas que pasen por nuestras manos.

Por ultimo también consideramos que el proceso de aprendizaje en donde desarrollamos
el papel de docentes tuvo una buena impresidn a nuestros estudiantes debido a que en la
evaluacion docente que les pedimos que realizaran, hicimos que nos evaluaran
cuantitativamente y a la misma vez nos dieran sugerencias sobre como podria mejorar nuestra
ejecucién como maestros en cada uno de los elementos que iba a ser evaluados, en la tabla la
cual fue realizada en la Gltima sesion y fuimos evaluados por un total de 16 alumnos que

participaron de ella arrojandonos los siguientes resultados de la tabla 1.

Estos resultados si bien nos permiten apreciar que hay cosas por mejorar como docentes,
también nos permite ver que muchas de las cosas que se hicieron en nuestro papel de maestros

fue el adecuado, por lo tanto, este resultado nos permite retirarnos con satisfaccion sabiendo que,



77

aunque hay cosas por mejorar también hay muchas cosas que estamos haciendo de manera

correcta.
Resultados cuantitativos de |la evaluacion
docente
100%
80%
60%
40%
20%
0%
1 2 3 4 5 6 7

HCl mC2 mC3 mC4 mC5

Tabla 1. resultados de la evaluacion docente. (la letra C significa calificacion)

5.2. INCIDENCIAS EN EL CONTEXTO Y EN LAS PERSONAS

en este punto queremos mostrar el como la ejecucion piloto pudo tener influencia en las
personas que se vieron involucradas, para nuestro caso especifico cabe resaltar que la poblacion
al ser flotante no participaban en el total de las sesiones, dado que como se mencioné
anteriormente, en donde cada sesion se desarrollaba con un total de 17 a 26 personas y esto en
un grupo de 30 integrantes nos muestra que en ninguna sesion se conseguia que estuviera la
totalidad del grupo, por lo que esto nos muestra una inconsistencia por parte de algunos de los
integrantes del grupo, pero esto no limitd nuestra proyeccion del proyecto, el que se siguio

desarrollando de manera normal con los participantes que llegaban.

Para las personas que se involucraron en el proyecto de manera constante se veia que en

sus reflexiones habia comentarios y aportes hacia la clase, en donde ellos se sentian escuchados e
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incluidos en las reflexiones que generamos nosotros los docentes, adicional a esto los
participantes venian de un encierro prolongado, y que les dificulta mucho el desempefio de
algunas actividades al aire libre, también las clases grupales, o posibilidad de encontrarse con
amigos u otras personas, todo esto surgido por el miedo del contagio, mas aun que el virus les
afectaba directamente a su poblacion y segun manifestaban ellos la precaucion llegaba a ser el
mecanismo mediante el cual sentian seguridad y tranquilidad, pero con el paso de tiempo se fue
volviendo monotono y aburrido, lo cual les generaba estrés ansiedad, aburrimiento, causas que
incitaban a que sus deseos de salir se aumentaran, manifestando que cualquier excusa era buena
para poder salir a dar una vuelta o un paseo, que ayudara a mantener a romper con esa

cotidianidad que representaba la casa.

Posterior a esto el grupo reactiva sus clases y en este espacio deportivo encontraron una
actividad que realizar de manera constante y que les permitia salir, y tener un espacio donde se
sintieran seguros, Y a realizar una actividad que les beneficiaba, a nuestro llegada encontramos
en ellos cierta desconfianza hacia el docente nuevo, por percepciones como es joven, no lo
conocemos, entre otras, barreras que se fueron atravesando con el tiempo y que pasar por sobre
ellas nos permitio acercarnos mas a ellos y conseguir una mejor participacién de los alumnos.
Dado que fueron viendo que nos preocupamos por su bienestar y ellos mismos se acercaron a
sugerirnos que aumentamos la velocidad gue ellos podian dar mas, comentarios que nos
permitieron ir encontrando la intensidad sobre la cual trabajar el grupo, y que ellos también se
sintieran a gusto con la actividad, medida que fue acertada, dado que los comentarios positivos
sobre las actividades aumentaron para la segunda rutina de pensamiento, ya que era la manera

mas eficiente de obtener una informacion frente a la clase por la totalidad de participantes.
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En general consideramos que la ejecucién fue bien acogida y eso lo vemos reflejado en la
evaluacion que ellos realizaron del proyecto que tenia como finalidad, ver la percepcion que
tenian ellos frente a la préctica presentada y en donde la evaluacion desarrollada nos arrojo
resultados importantes para nosotros, es importante resaltar que no todos los integrantes del
grupo estuvieron presentes para desarrollar esta evaluacion y dar su punto de vista del proyecto
al momento de finalizarlo, pero consideramos que los resultados fueron positivos para nosotros.
A continuacion, presentaremos la tabla 5-2 con los resultados que fueron recogidos, estos
resultados reflejan los porcentajes por obtenidos por respuesta de un total de 16 formatos de

evaluacion que fueron realizados.

Resultados del formato de evaluacion del PCP

100%
20
50
40
20
1 2 3 4 5 6 7 8

kS

kS

kS

kS

0%

mMNO mAveces mRegulramente mCasiSiempre mSempre

Tabla 2 resultados formato de evaluacion del PCP

5.3. INCIDENCIAS EN EL DISENO

En este apartado abordaremos los retos y complicaciones que fuimos abordando en la
medida que se iba profundizando en el proyecto, incluyendo factores que son fundamentales para

el desarrollo de la ejecucion piloto, y que incluso nos llevo a hacer revisiones constantes sobre si
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lo planteado era adecuado no, por lo tanto, en este punto mencionaremos los factores que

consideramos mas importantes.

Iniciaremos con el planteamiento de un curriculo educativo para una poblacién a la que
en muchas ocasiones se considera gque ya sabe todo, dado que ellos tienen en si mismos unas
experiencias que los hacen Unicos, esta misma experiencia se volvia un ancla dado que una
poblacidn gque tiene muchas experiencias, también tiene muchas veces unos procesos de
autoconocimiento altos, lo que nos generaba preguntas que en determinado momento se
volvieron guias para la construccion, tales como ¢ Cudles son las posibilidades motoras que
tiene el adulto mayor?, ;es posible potenciar las capacidades del adulto mayor?, ¢ Cudles son las
problematicas que tiene el trabajar con adultos mayores?, ¢es el adulto mayor consciente de
todas las limitaciones y capacidades que posee?. Estas preguntas terminaron volviéndose guias

durante todo el proyecto, desde el proceso de disefio e incluso dentro de la implementacion.

Pero también fue complicado decidir el como evaluar y mas aun el disefio que tendrian
los elementos de evaluacion, dado que si bien pensamos gue las personas se conocen como
podriamos evaluar si las personas realmente mejoran el conocimiento que tenian de si mismos, y
posterior a eso también nos pensabamos como realmente saber si esa capacidad ha aumentado o
de qué manera se reflejaba en estas personas, ahi enfrentamos uno de los problemas mas
dificiles, al decidir usar implementos como las rutinas de pensamiento nos atacé una segunda
problematica que era como disefiar las preguntas orientadoras para que nos ayudaran a conseguir
las respuestas que deseamos y que no fueran interpretadas de otra manera, situacion que se
presento en algunas ocasiones de igual forma, en donde al no ser preguntas disefiadas especificas
para cada individuo estas producian distinto tipo de percepcidn entre ellos e incluso cambiaba la

forma en la que la responden, aungue luego nos dimos cuenta que independiente de la respuesta
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cada uno concebia la respuesta de manera diferente, como ya sabiamos este elemento evaluativo
no permitiria encontrar respuestas de manera cuantitativa, pero el proposito del proyecto siempre
fue enfocado a lo cualitativo, y en las respuestas de cada persona se podia ver evolucion e
incluso encontrabamos que cada respuesta reflejaba una situacion o percepcion sobre las clases y
como algunas actividades iban cambiando, de qué manera cambiaban se hacian mas faciles, o
que ya podian hacer algunos ejercicios sin necesidad de hacer las adaptaciones sugeridas, esto
nos permitio evidenciar que en algunos casos el proyecto iba surtiendo algunos efectos en los

participantes.

Como mencionamos anteriormente las preguntas fueron base en varias tomas de
decision, las cuales las usdbamos cada vez que haciamos revision de los elementos de
autoevaluacion, en donde las repetimos constantemente y se volvieron guias para decidir qué
hacer o que ajustar de las sesiones segun lo que se iba encontrando en cada una de las sesiones
realizadas, proceso que consideramos nos ayudd bastante a mejorar la percepcion que teniamos
nosotros como docente frente a nuestros alumnos, incluso nos permitié cambiar un poco la
percepcidn de que por ser adulto mayor habia plantear ejercicios delicados, lo cual es bueno por
que lo aleja a uno de cualquier riesgo, pero para nuestro caso esta poblacion estaba acostumbrada
al ejercicio fisico y por lo tanto la capacidad que tenian era mas alta y por lo tanto teniamos que
ajustar la intensidad del ejercicio, demostrando que cada grupo es independiente, tiene
caracteristicas diferentes y eso es muy importante a la hora de hacer la construccion de una malla
curricular, mas aun en esta poblacion, dado que segun las experiencias globales que tiene el
grupo también cambia las capacidades que tiene el mismo, y estas capacidades son

fundamentales para poder hacer una prescripcion de ejercicio.
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También debemos tener en cuenta que otro de los procesos que teniamos como objetivo
era el fortalecimiento de la autonomia motriz, objetivo que consideramos que no conseguimos
debido a que muchas de las personas manifestaron una mejoria en su capacidad para realizar
algunas actividades, pero a nuestra percepcion es un objetivo que no se consiguié por falta de
tiempo, creemos firmemente que en un proceso formativo mas amplio si seria posible conseguir
este objetivo, pero como objetivo del proyecto lo consideramos un objetivo que no se consiguio,
pero tambien consideramos gque segun las respuestas que se obtenian de los elementos
evaluativos, tanto de la rutina de pensamiento como del elemento de evaluacion del proyecto que
se ejecutd en la dltima sesién, el impacto fue positivo en los participantes los cuales
manifestaban de diferentes maneras que se sentian mas animados para poder continuar con la
practica de ejercicio fisico, dado que veian que si podian ir mejorando sus capacidades fisicas
mediante la practica continua de ejercicio, incluso muchos de ellos mas alla de un beneficio
fisico para realizar una actividad o una accion manifestaban que se sentian mas activos, mas
enérgicos, vitales, y que incluso se sentian como aburridos los dias que las clases se veian

canceladas.

5.4. RECOMENDACIONES

Teniendo en cuenta que ya estamos finalizando este documento consideramos importante
dejar nuestras conclusiones y recomendaciones que pueden servir como guia a otras personas
gue quieran desarrollar un proyecto con condiciones similares al nuestro, de manera que pueda
facilitarles en la toma de decisiones a la misma vez que nos pueda ayudar a dar los logros que
consideramos mas importantes en este proyecto. Las siguientes recomendaciones son las que
concluimos después realizar una reflexion sobre todo el proceso que se desarrollo con los adultos

mayores.
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Una recomendacion que es la que consideramos mas importantes es referente al
feedback, el cual creemos que es una herramienta que es muchas veces
desaprovechada y que puede ser de mucha utilidad a la hora de trabajar con otras
personas, dado que mediante este podemos se mucho mas influyentes en la
comprension de lo que queremos ensefiar.

No dar por sentado que las explicaciones que son brindadas siempre seran
comprendidas dado que muchas veces como maestros caemos en el error de usar
palabras o expresiones que son comprensibles por nuestros alumnos y por ese
hecho es importante cerciorarse si nos estamos expresando de una manera
adecuada.

Tener preparadas siempre alternativas para nuestros estudiantes, de manera que la
dificultad de realizar un ejercicio no se vuelva contraproducente para él.

La comunicacidn asertiva puede ser una herramienta fundamental por lo tanto a la
hora de comunicarnos no debemos estar solo pensando en nuestras palabras,
también es importante manejar un tono de voz que se adapte al espacio en el que
estamos trabajando, de manera que facilite la escucha de los estudiantes a lo que
queremos decirles.

Considerar que la explicacion puede ser significativo para la comprension de un
ejercicio o actividad, es muy importante asegurarnos de que cuando hagamos una
demostracién se realice a un ritmo adecuado proceso que puede facilitar la
ejecucion.

En la formacion o la ensefianza de procesos, movimientos o ejercicios es muy

importante realizar procesos de anclaje que permitan que los participantes puedan
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aprender paso a paso los distintos movimientos, ya que al realizarlos juntos estos
procesos pueden mejorar mucho la ejecucion.

Es importante crear un vinculo afectivo con los participantes, en nuestro caso
especifico, relacionarnos con ellos iba mejorando la ejecucion de la clase, debido
a que al involucrarse con nosotros iban desarrollando confianza, y eso hacia fluida
la clase.

Tomar en cuenta las apreciaciones o ideas de los alumnos es importante, dado que
mediante ellas es que podemos ir generando escenarios mas comodos para ellos y
esto facilita en gran medida su aprendizaje.

Los contenidos gque se ensefien deben estar vinculados con las necesidades
generales que tenga el grupo poblacional, en particular con los adultos mayores,
dado que ellos al notar que las actividades planteadas les ayudaban con las
actividades de la vida cotidiana las realizaban de mejor manera, y a la misma vez

esto influia en la forma en la que veian la clase.
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Anexo f. Formato evaluacion docente
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96



Anexo h. Formato evaluacién docente
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Anexo i. Formato evaluacion docente
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Anexo j. Formato evaluacion docente
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Anexo k. Formato evaluacién PCP
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Anexo |. Formato evaluacion PCP
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Anexo m. Formato evaluaciéon PCP
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Anexo n. Formato evaluacién PCP
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Anexo 0. Formato evaluacién PCP
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Anexo p. Formato evaluacion PCP
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Anexo g. Formato evaluacion PCP
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Anexo r. Formato evaluacion PCP
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Anexo s. Formato evaluacion PCP
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Anexo t. Cuestionario PAR- Q
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Anexo u. Cuestionario PAR- Q
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Anexo v. Cuestionario PAR- Q
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Anexo w. Cuestionario PAR- Q
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Anexo x. Cuestionario PAR- Q
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Anexo y. Rutina de pensamiento
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Anexo z. Rutina de pensamiento
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Anexo aa. Rutina de pensamiento
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Anexo bb. Rutina de pensamiento
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Anexo cc. Rutina de pensamiento
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Anexo dd. Rutina de pensamiento



FOEMATO PLANEACION DE CLASE

CRTFLE

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL
FACULTAD DE EDUCACION FisICA
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

clan

Participantes

zrupo de adulte mavoer club del

Lugar: Parque

Docentes: Cristopher Santana - Felipe

autoconocimiento en el adulto mavor

COErpo.

altillo suba Betancourt Sesicn: 1

Hora: 8:00 am | Elementos: baston, misica. Fecha: 13 de abril
Ejercicio fisico como herramienta para o ) )

PCE fortalecer la autonomia fisica v el Unidad: Reconociendo mi

Propdsito de la
unidad

Avudar a que los participantes identifiquen v conozcan sus capacidades v

limites, para cuandc realizan ejercicio fisico.

Fase de la claze

Contenidos

Descripcion

Tiempo

Inicial

Central

Final

inicio con movilidad articelar indciande por la
cabeza v llegando a los pies, para luego pasar a
movimientos cortos v fluides para todo el cuerpo
con desplaramientos laterales v frontales con
acompafiamiento de los brazos.

contituando con el calentamiento numero 1

El profesor hara para la clase ejercicios de
gjercicios de coordinacion global

para saber del estado motriz del adulto mayor
para la identificacién de posibles incotrvenientes
para la realizacion del ejercicio fisteo v también
para que el participante tenga una
retroalimentacidn sobre sus capacidades fisicas.

30 min

Realizar estiramientos en todos los segmentos
corporales para su debida circulacion v
dizminucion de la tensién muscular.

10 min

Anexo ee. sesion de clase #1
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FORMATO PLANEACION DE CLASE
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL Participantes
(R~ FACULTAD DE EDUCACION FISICA ]
= | LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA | Eupe de adulto mayor club del
Lugar: Parque |Dwocentes: Cristopher Santana - Felipe Sesian: 2
altillo suba Betancourt -
Hora: 8:00 am | Elementos: bandaz elasticas, musica Fecha: 13 de abril
Ejercicio fizico como herramienta para T . .
PCP fc:'n]rl:alecer la zutonomia fisica v el d Té'u];lfpaf Recenociendo mi
auteconocimisnto en el adulto mayer ’
Proposito de la Ayudar a que los participantes identifiquen v conozean sus capacidades v
unidad limites, para cuzndo realizan ejercicio fisico.
Fasedela
clase Contenidos Descripeicn Tiempo
Inicie con movilidad articular de cabera a ples v
luego continuar con movimientos cortos v fludes
para tede el cuerpo con desplazamientos laterales
v frontales con acompafiamiento de los brazos 13 min
zegin las necesidades del movimiento, en donde
ze busca que las extremidades tengan una fhudez.
Imicial realizacidn del calentamiento = 2
Se pondran diferentes géneros musicales como
Baile recreativol merengue, salza , bachata, folklore, v cumbia
Gimnasia de entre otras en el cual ze ird con el ritmoe de la
mantenimiento’ mizica haciendo desplazamientos de forma
Educacion postural |leve-moderzda v con el compés de la nmizica
poner en juego el movimiente de todos los 35 min
segmentos corperales del practicante, pero
ziempre enfatizande que no se excedan en sus
Central capacidades.
Bajar €l nivel de intenzidad del gjercicio
progresivamente, enfatizande en 1a respiracion
inspirar-espirar, deben zeguir la pautz del 3 min
profeser los participantes v después se les pedira
2 los participantes que realicen una rutina de
Final pensamiento.

Anexo ff. sesion de clase #2
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA MACIONWAL
FACTULTAD DE EDUCACION FISICA
LICEMCTATUR A EN EDUCACION FISICA

FAMCIPANnTes

clan

grupe de adulte maver cluk dal

Lugar: Parque
altillo suba

Docantes: Crstopher Santana - Felipe

Betancourt

Sesidm: 3

Hora: 3:0{ am

Elementes: bandz 2lastica, mnzica

Facha: 20 de abnl

FCP

Ejercicie fisico como herramienta para
fortalecer la autonomiz fisica v el
suteconocimiente en el adulto mayor

vov fortaleciande.

Unidad: Siguiende mi ritme me

Propézito de la
uridzd

Mlostrar v enseriar 2 los participantas los beneficios que tiene realizar gjarcicio
fizsico parz &l v come este pusde ser una heramientz para avudar con s sahad,

Fazedalz
claze

Contenidos

Diescripeion

Tiempo

Inicial

Ceantral

Baile recreativo
Gimmnaziz de
mznteniisnto

Educacion postural

A partir de movimientos cortos entrar an calor
por parte de los estudiantes para la preparacion v
realizacion de las diferentes zetividades
propuestas,

complementado en la descripeion de
calentamianto mumaro 3

10 mun

Por cada ajerciclo se hara 20 repeticiones

De p1a pizando la banda elastica v sjetandolo de
lzs extremidades con las manes, hacer braves
melinaciones de sentadilla.

Diezpuss an la mizma postcion elevar zalo loz
tobillos.

Con la banda eldshica debajo de los pies astirar
los brazos hacia atras simmltansaments.

Poner 1a banda elistica debajo de un pie v con la
mano del ofre costado estirarlos, s2 repite &l
gjercicio con 2l pie v la mane faltanta.

Nlantanar la banda elastica de manerz horizontzl
con los brazos extendidos a lz altura de los
hombros, al ritmo da la musica se altemard el
mervirmiento enfre arriba-abajo.

Con la banda eldstica ubicada por detras dz la
espalda v estirando con las manos hacer
sentadillaz.

Coger la banda elastica, v juntar las manos para a
continuzcion hacer abartura-ciemras con los

|4Dm.1'n

i
Se bajara la mtensidad a los ejercicios v eon la
avuda de la banda elastica estirar cada segmento

corporal de orden cafalo-caundal.

Anexo gg. sesion de clase #3
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FORMATO FLANEACION DE CLASE

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA MACTONMA

Participantes

* FACULTAD DE EDUCACION FISICA de adult Sl dal
LICENCIATURA EN EDUCACION FIsICa | F79° L“ﬂ?f” Hm e
Lugar: Parque | Docentes: Cristopher Santana - Felipe Sesidn: 4
altillo suba Betancourt e
Hora: 8:0 am | Elementos: bandzs alasticas Facha: 22 da abnl

FCP

Ejercicio fisico como herramienta para
fortalecer la autonomia fisica v el
autoconocimiento en el adulte mayor

me voy fortaleciendo.

Uhuidad:. Sipmiendo nu ritmo

Proposito de la
umdad

Mlostrar v ensesiar a los participantes los beneficios que tiene realizar gjercicio
fizico para &l v como este puede zer una herrarenta para avodar con su .

Faadela

claza

Contenidos

Dazcripoion

Tierpo

Imicial

Cenfral

Baile recreativo
Gimmnzsia de
mantenmmisnto
Educacion postura

Imicio con movimsentos cortos v fludos para todo
el cuarpo, con desplazamientos lateralss v
frontales con zcompafiamisnto de los brazos.
complementado en la descripeion de
calsntamiento mumero 1

El profasor mediants diferentes mimos musicalas
como cumbia, merensue, zalsa rock... propone
movinuesntos antre baja v media complejidad en
loz cuales &l parbicipants debe seguir | tambien en
alsumos iempos de las cancion el profesor dara
pase 2 gue &l adulto mayor explors & mvite pazos
paro siempre 2 mime de la cancion.

Vuelta 2 la calma bajando la infensidad ntmeca
de la musica v de los moviraentos.

Anexo hh. sesién de clase #4
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Lugar: Parque
altillo suba

Diocantss: Cristopher Santana - Felipe

Betancourt

Sesiom: 5

Haora: 3:00 am

Elementos: bandas elasticas Facha: 4 de mayo

PCP

Ejercicio fisico como herramienta para
fortalecer la autonomia fisica v el
autoconocimisnte en el adulte mayor

vov fortaleciando.

Unidad: Sizmendo m nime me

Proposito de
Iz imidad

Mlostrar ¥ enzeviar 2 los participantes los beneficios que tiene realizar gjercicio
fizsico parz &l ¥ come este puade sar una herramienta para avudar con su zalod.

Fazadala

claze

Contanidos

Diescripeicn

Tiempo

Inicial

Cenfral

recTaatve
(rimmnazsziz de
mantenimiante
Educacion
poshural

Imecio con movimantos cortes ¥ flmdos para todo el
cuerpo, con desplazaniantos lateralas v frontales con
acompatiamiants de los brazos.

complemento en la descripeicn de calentamiento
mummers 1

15 min

Con musica 32 van a realizar gjercicios de 10
rapeticiones cada wme con bandzs alasticas tales como:
Agarra laz banda:z v posiciona los brazes de forma
exctendida a la zltura da los hembros e ir haciendo
aperturas v clames.

Eztirar la banda de manara horizontal v mantenar la
pOSLCION.

Extender las manes a la zltura del hombro lueso hacer
zberturas de forma dizponal al compas de la mmisica.
Poner la banda elastica an las plantas de los ples
haciende elevacion con las manos de forma alterna,
simultanea v estatica.

Poner la banda elastica en la planta de los ples para
harer una abduccion v aduceidn primers con el brazo
izgquerde v despuss con el derache v lusgo con los des
2l mizmo flempa.

Con la banda elastica debajo de los pies sstirar los
brazos hacia atrés simultanezments.

En la planta de los pies con la banda elistica hacar
posicion da zilla mantemendo los brazos extandides al
frente, elevar los talonss de manera altemz v despuss
simultineamanta

Agarrar las puntas de la banda con las manes v pazarla
por la espalda, para hacer abducciones frontales con las

rortramaidzd es anmerioras,

Vuelta a la calma bajande la mtensidad ntmeca da la
muisica v de los movimientos.

Estramientos en orden cefalo candal por 10 zemumdos
cada sagmento corporal.

Anexo ii. sesién de clase #5
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FOEDIATO PLAWEACION DE CLASE
@ UNIVERSIDAD PEDAGOGICA WACTONAT Participantes
i FACTULTAD DE EDUCACION FIRICA grupo de adulte maver club del
e LICENCIATURA EW EDUCACTON FISICA clan
Lugar: Parque | Docentes: Cristopher Santanz - Felipe Gasidn: &
altillo suba Betancourt ]
Hora: 3:00 am | Elemenfos: muosica Facha: 11 dz2 mayvo
Ejercicio fisico como herramienta
para fortalecer la avtonomia fisica vy | Unidad: Sizuiendo mi ritme me
RCE el autoconocimiento en el adulto oy fortaleciande.
mayor
Proposito dela | Dlostrar v emsesiar a los participantes los beneficios que tiene realizar ejercicio
uradzd fizico parz 2l v come este puede ser una herramienta para avudar con so =ahod,
Faszdela
claze Contenidos Deescripeidn Tiempo
A partir da movvimientos cortos enfrar an calor
por parte de los estudiantes para la preparacion v
realizacion de laz diferentes actividades
propuestaz. en los cualss e les dara duracicn da
Imical 30 zez por ejerciclo v descanso actro de 10 13 nun
segundos sntre gjercicios, ajecutands los
gjercicios deserttos en el calentamments mimers 3.
Baile recreativo Ze comenzard con ejercicios del tren suparior v
Gimmasia da huego 2] tren mferior para el fortalecimuento
Canfral miantenimisnto muscular ¥ concienfizacion de la postora corporal | 20 mun
Educacion postural |con el fin de dar clertas alternativas para
sifuaciones cotidianas de las personas
Se hard esfirarmentos en orden céfalo-caudal para
Final el regrezo 3 Iz calma v mejora de crertas
posturas. 10 nun

Anexo jj. sesion de clase #6



FORMATO PLANEACICON DE CLASE

UINIVERSIDAD PEDASOGICA NACIONAL
FACULTAD DE EDUCACION FizICA

Participantes

LICENCIATURA EN EDUCACION FisiCa clan

grupo de adulio mayor club del

Lugar: Pargue
altillo suba

Docentes: Cristopher Santana - Felipa

Betancourt

Sesion: 7

Hora: 8:00 am

Elementos: Baston

Fecha: 12 de mayo 2021

Ejercicie fisico como herramienta para
fortalecer la autonomia fiziea v el
gutoconocimisnte en el adulte mayoer

voy fortaleciendo.

Unidad: Siguiendo mi ritma me

Proposito da la
unidad

Mastrar y ensefiar 3 bos pariicipantes los bensficios que Sene realizar gjerdicio fizico
para &l y como este puede ser una herramients pare ayudar con su salud.

Dhbjetivo
genera

Fasedelz
class

Caontenidos

Dlescripeién

Tiempo

Inicial

Centra

Final

Bale recraativo’
Gimnasia de
mantenimiento’

Educacion postural

A partir d= mevirmentes cortos entrar an calor
por parte de los sstudiantes para la preparacion v
realizacion de laz difersatss zchividzdes
propuestas.

15 min

Por cada sjercicio se hara 20 rapeticiones

Mantener el baston de manera horizontal con los
brazos extendidos a |a altura de los hombros, 3
ritmo de la midsica se altemara el movimiento
entre ariba-abajo

El participants pondra los brazos lateralments a
la altura de los hombros ¥ al compas de la
msica alternara |a ubicacion dal baston de una
mang & otra.

Con la posicién anterior elevar con las rodillas
giternadaments hacia |a atura de |a cadera.
Hacar un desplazamiento circulares apoyando el
baston al suelo, attemando lo en puntas de pie y
talones.

Apoyar el bastdn & piso verticalmente v tocar
con &l pie |a parte interna, externa y con el
empeine da manera alterna.

En la misma posicion antarior flexicnar rodilla v
elevario hacia el pecho, frontal y lateralmente
con una pierna y luego la ofra.

40 min

S hara estiramientos en ordan céfalo-caudal
para el regreso 3 |3 calma y mejora de ciertas

posturas.

10 min

Anexo kk. sesion de clase #7
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altillo suba Betancourt

Lugar: Parque  |Dwocentes: Cristopher Santana - Felipe

Sesion: B

Hora: 3:00 am |Elamantos: baston, misica. Facha: 18 de mayvo

Ejercicio fisico como herramienta para . _
BCE fortalecer 1z autonomia fisica v el vy fortaleciando.
autoconocimiento en el adulto mayor

Uhidad: Siguiendo mi ritrno me

urndad

Propézite de la Arvudar 2 gue los participantes idantifiquen v conozean sus capacidades v
limttes, para cuando reahizan ejercicio fizico.

Faze da la clase | Conterudes

Descripoion

Tiempo

Inicial

Baile recreativae’
Zimnasia de

e ke

Ze realizara movimientos de baja mtenzidad para
el participante an lzz cuales consiztirs de
movinientos cortos en cada segmento corporal al
ritmo de la midzica calentamisnto mumers 2

13 pumn

Ze hara 20 repaticionss por cada ejercicio

Die paa levanta los brazos hacia armiba v rezlica
paquetias alevacionss con hombros v tobillos.
Eleva el baston hasta la vertical, luego flexions lo
que mas poeda el troneo melinando el cuarpe
haria un lado, vaher a la posicion imicial v
hacerle en 2l costado fEltante.

Poner los brazos extendidos al frante en forma de
cruz hasta lo que pemute el baston, despues hacer
una zentadilla de manerz lanta

El baston a la alfura dal pecho he mtentar que 1z
rodilla lo toque

Inclinar el tronce hacia delants v estirar al
mamimo los brazos la frente recomandzcion
hacer de una forma lenta

Elevande el baston hacia |z cabeza extendiando
los brazos, esfirar al maximo pesible 12 prema
izgmerda hacia atraz flexionande Iz derecha
huego ir alfemands.

Apevados con el baston levantar lo mas alte
posthle altemadaments las deos prernas primerc d
flaxionades v luzso extendidas las redillas.

Final

4] ritmo de lz prisical el profesor dard las pautas
para la vuelta en calma que zerz &l estiramisnto
progresive de varlos sesmenfos corperales
trabajados en claze

10 min

Anexo Il. sesién de clase #8
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Hora: 8:00 am

Elementos: Bandas elasticas

Fecha: 20 de mayo

pce

Ejercicic fisico como herramienta para
fortalecer la autonomiz fizica v el
autoconocimisnte en £l adulte mayver

voy fortaleciendo.

Unidad: Siguiendo mi ritmo me

Propdsito de la
unidad

Mostrar y ensefiar a los pertcipantes los bensficios que Tene reslizar ejerdicio fizioo
para & y coma este puede ser una herremients para syudar con 5w salud.

Dihjetva
genera

Faze delz
class

Contenidos

Descripoion

Tiempo

Inicial

Centra

Baile recreativo/

Gimnasia de
mantenimiento’

Educacion postural

imicio con movimientos cortos y fluidos para todo
el cuerpo, con desplazamentos |aterales y
frontales con acompafiamiento de los brazos
segun las necesidades del movimiento, en
donde se busca que las exdremidades fengan
una fluidez.

15 min |

Por cada ejercicic se hara 20 rapeticiones

Die pie pisando |z banda elastica y sujelandole
de las extremidades con |as manos, hacer
breves inclinaciones de sentadilla.

Die iz levanta los brazos hacta zrmiba v razlice
paquetiaz slevacionss con hombros v tobillos,
manteniando la tension en la banda

Con el brazo izquierdo y después con el derecho
y luego con los dos al misme tiempo estirar la
banda hacia |a horizonia

Con la banda elastica ubicada por detras de la
espalda y estirande con las manos hacer
sentadillas.

Elevando la bandz elastica hama |z czbeza
extendisndo loz brazos, estirar al maximo posible
lz plema 1zguierda hacia atraz flaxionando la
deracha luego ir alternande.

Con la banda elastica a lz altura del pecho
infentar que la redilla lo foque al nimo de ma
marcha.

-i-l'?ll'n n

Final

Haciendo proceso de enfriamiento y relajacicn a
|z clase hacer esfiramientos en orden céfalo
caudal por 10 segundos en cada segmento
corporal para la finalizacion de |a dase.

10 min

Anexo mm. sesion de clase #9
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL
FACULTAD DE EDUCACION FISICA

Participantss

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA clan

grupo de adulto mavor club del

Lugar: Parque
altillo suba

Diocentes: Cristopher Santanz - Felipe

Betancourt

Sesion:

Hora: 8:00 am

Elementos: baston, mmizica.

Facha: 27 ds mayo

Ejercicic fisico come herramients para

PCT fortalecer la autonomiz fisica v el

sutoconocimiento en el adulto mayor Uknidad:
Propésito da la Axudar 3 que los participantes identifiquen v conozean sus capacidades ¥
urdad limutes, para cuande realizan gercicio fizice.

Faze da la claze

Contamados

Diescripeion

Tiempo

Inicial

Cantral

Final

Baile recreatvo!
Gimnasia de
mantenimiento’
Educacion
postural

Imicio de movinuantos cortes al nfmo de la
msica pontende en juege wm poce da
coordinacion parz asl hacer una actrvacion
ganaral dal cuerpo, continuando con el
calantanuanto mumero 2

13 mm

hlantaner 2] baston de manera honzental con les
brazos extandides a la altura da loz hombros, al
ritmo de la mosica se alternarz &l movimento
entra arriba-abajo.

El parhicipante pondra los brazos lzteralments a
la altura de los hombres v al compas de la musica
zlternara 1z uhicacidn dal baston ds 1mz mane 2
ofra.

Apovar el baston al pizo verticalments v tocar
con el pre la parte interna, extarma v con 2l
empeine da manera alfema.

En la nuzma posicion anterior flemionar rodilla v
elevarlo hacia &l pecho, fromtzl v lateralments con
unz piema v luszo la ofra.

Hacar un desplazanuanto circulares apovando el
baztom al susle, altermando lo an pumtas de pe v
talones.

Wuelta z |a calma bajande la mtensidad ritmica
de la musica v da los movimientos.
Estiranientos en orden céfalo candal por 10

segundos cada segmento corporal.

10 min

Anexo nn. sesién de clase #10
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@ UNIVERSIDAD PEDAGOGICA Participantes
MACIONAL ,
wwopes sesssses | FACULTAD DE EDUCACION Fisica | SFopode 3'5'““‘[’ mayor club del
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA clan
Lugar: Parque | Docantes: Cristopher Santana - Felipe Sesicm: 11
altilla suba Batancourt Es1om

Hora: 5:00 am

Elameantos: bandz elistica] rmizica.

Facha: 27 de maye

PCP

Ejercicio fisico come herramienta para
fortalecer la autoncmis fizica v el
gutoconocimiente en el adulte mayor

vov fortaleciando

Umdad: Siguiendo mi ribme me

Propoéaito de la
unidad

Axudar a que los participantes 1denhfiquen ¥ conozean sus capacidades ¥

limitaz, para cuande realizan gercicio fisico.

Faze da la claze

Contamidos

Descripeion

Tiempo

Inicial

Cenfral

Final

Baile recreatvol
Gimnnasia de
mantenimientol
Educacion
postural

A partir da movimientos cortos entrar an calor
por parts de los estudiantes para la preparacion v
realizacion de laz diferantss actividades
propusstas,

contimuando con 2] calenfamiento mumero 1

15 muin

Arzzrrar las puntas de la banda con las maneos v
pasarla por la espalda, parz hacer abducciones
frontalas con las extremidades supeniores.

Ceomn el braze 1zquiards v despues con el darecho
v luego com los dos 2l musme tlempo estirar la
banda harcia 1a herizontal

Con la banda elashea ubicada por detras dz la
espalda v estirando com laz manos hacer
sentadillas.

Plemas zeparadas a la anchura de los hombros, v
exctender los brazos 2 ambos lzdes del trenco sin
zsoltar la banda elastica.

Plemaz lizeraments separadas. con un pla
pizande la bandz v con mna mano sostaniando,
levantar el antabrazo, madiantz wa flaxidn del
codo

Wuelta z 1z calma bajande la mtensidad rmitmica
de la musica v da los movimientos.
Estiramientos en orden eafalo candal por 10
segundes cada segmento corporal.

10 nun

Anexo 00. sesion de clase #11
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
MACIONAL
FACULTAD DE EDUCACTON FISICA
LICENCIATURA EN EDUCACTON FISICA

Farticipantaz

clan

grupo de adulto mayvor elob del

Lugar: Parqus
zltillo suba

Docantaz: Cristopher Santana - Felips

Betancourt

Sesiom: 12

Hora: 8:0:0 am

Elementes: baston, nmisica.

Fecha: 1 da jumo

PCP

Ejercicio fisico como herramienta para
fortalecer la aufonomia fisica v el
sutoconocimiente en el adulte mayor

TUnidad:

Propeosito de la
unidzd

Ayudar 2 que los participantes 1dentifiquen v conozean sus capacidades v

limitez, para cuando realizan sjercicio fisico.

Faze da la claze

Contenidos

Descripeion

Tiempo

Imicial

Canfral

Fimal

Baile recreativa/
Gimnasis de
mantenimiento’
Educacion
postural

Empezar con mevilidad arbicular de cabeza a ples
v luego contimuar con movimiantos cortos ¥
fluides para tode el cusrpe con desplazarmuentes
lzterzles v fromtzles con acomparianents da los
brazos sezin las necesidades dal mevimzento, en
domdas ze buzsez que laz extramidades tenzan mmz
fluidez.

realizacion del calantamianto 22

Poner al baston de forma honzontal en Iz parts
postarior de los hombres, para lnego hacer leves
torziones en el tronco

Con la mizma pesicion de antas bajar el fran
mferier haeia el suelo siampre recaleando al
ritmo da cada gman v procurands que la
contraccicn s2a en la zona abdomimal.

Apovar el baston al pizo verticalments v tocar
con el pie |a parte interna, extama v con &l
empaineg de manera altema.

En la mizma posieion anterior flexionar rodilla v
elevarle hacia el pecho, fromtzl v lateralments con
unz piema vy luezo la ofra.

Elsvar los brazos por encima dz 1a cabeza, 2
contimuzcion bajarles a la altura del abdomen
para simultineamants tocar el bastdn 1a parts
tibial de la piema.

3e hara estramientos an orden cefalo-candal
para el regrazo a lz calma v mejorz de clertas

posturas

10 min

Anexo pp. sesién de clase #12
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@ UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACTONAL Parficipantes
R i FACULTAD DE EDUCACION FISICA grape de adulte maver club del
e LICENCIATURA EN EDUTCACION FISICA clan
Lugar: Parque | Docantss: Cristopher Santana - Felipe Sasicn: 13
zltillo suba Betancourt R
Horz: 3:00 am | Elementos: Banda sldstica Facha: 3 de juria
Ejercicio fisico como herramienta
para fortalecer 1a avtonomia fisica v
FCE el autoconocimiento en el adulto Unidad: Bailando mis
mayor capacidzdes vov bailando
Propesto de la | Dlostrar v ensetiar a los participantes los beneficios que tiene realizar ejercicio
umdzd fisico para 2l v come este pueda ser una herramientz para avudar con su salud.
Fazedelz
claze Contamidos Descripeion Tiermpo
Imeio con movimiantos cortos ¥ fhudos para
todo el cuerpo, con desplazamiantos lateralas v
Imgeial fromtalas con zcompafianiants de los brazos. 15 min
complementads en la deserpeion de
calentamianto mumero 1
Plemas separadas a la anchurz dz les hombres, v
extender los brazes 2 ambos lades del tromeo sin
seltar 1z banda elaztica .
Plemaz ligeraments separadaz. conun ple
pizande la bandz v con uma mane sosteniande,
levantar el antebrazo, mediants una flexion del
codo
Con la banda elastica debzjo de los pies astirar
loz brazos haela atvds simulianeamenta.
Extender las manoz a la alhura del hombro lueso
hacer aberturas de forma diagonal al compaz de
Iz mnisiez.
Cioger Iz bandz elastica, v juntar lz: manes para 2
Eaila recreativo continuzeion haear abartura-clerras con los
Cantral Giremzsiz da codes. 30 min
mantenmr et
Educacion postural
Vuelta 2 la calma bajande la intensidad ritmica
de la musica v da los movimientos.
Final Estiramientes en orden céfzlo candal por 10
segundes cada sesmento corperal. 10 min

Anexo qg. sesién de clase #13
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Lugar: Parque
altillo suba

Diocantes: Cristopher Santana - Felipe

Betancourt

Sesidm: 14

Hora: 5:00 am

Elementos: Baston v musica

Facha: & de jumo

PCP

Ejercicio fisico como herramienta

para fortalecer la avtonomia fisica v
el autoconocimiento en el adulto

mayor

Umidad: Bailando ms

capacidades vov potenclande

Propésito de la
uridzd

Mostrar v enseriar a los participantes los beneficios que tiene reahizar gjercicio
fisico parz &l v como este puede ser una herramientz para avudar con su sahid,

Fazedala
claze

Contenidos

Descripoion

Tiempo

Imicial

Caniral

Final

Eaila recreatiio
Gimnzsia da
rmzmtEniniento

Educacion postural

A partir de movimientos cortos enfrar an calor
por parte de los estudiantes para la preparacion v
realizacion de laz diferentss actividzdes
propuestas, en los cuzles za les dard duracicn de
30 saz por ejercicio v descanso activo de 10
segundes antre ajerciclos, ajecutando los
gjerciclos descritos en el calentamiento mumere 3.

Elevar los brazes por encima de la cabezz, 2
contzeion bgjarlos a la altura del abdemen
para simultaneamants tocar el baston la parte
tibizal de la plema.

Poner 2] bazton de forma horizontal en 1z parte
posterior de los hombres, para lusgo hacer leves
torsiones en el fronce

Con la mizma pesicidn de antss bajar el tren
inferior haela el zuelo siampra racaleando al
ritmeo de cada quien v procurande que la
contraccion sea en la zona abdormimal.

Con 2] baston detrds de la espalda estirar los
brazos haeia atrads simmltaneammente.

El participants pondrz los brazes lzterzlments a
la altura de los hombres v al compds de la mudsica
altemara Iz ubicacion del basten de wma manc 2
oira.

Vusltz a la calma bajando la intansidad ntmica de
Iz mmizica v de los movimisntos,

Estiramientos en orden céfzlo caudal por 10
sesmmdes mada sammento normerz]

1 min

Anexo rr. sesién de clase #14
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@ UNIVERSIDAD PEDAGOGEICA WACTONAL Participantes
4 i e FACULTAD DE EDUCACION FISICA grupe de adulte maver club del
— LICEMCIATURA EN EDUCACTON FISICA clan
Lugar: Parque | Docentas: Cristopher Santana - Felipe Sesicn: 19
altillo suba Betancourt e
Hora: 3:00 am |Elementos: musica Facha: 10 da jumue
Ejercicio fisico como herramienta
para fortalecer la autonomuia fisica y | Umdad: Bailando mus
PCE el autoconocimiento en el adulto czpacidades voy potenciande
mayor
Proposito de la | Dostrar v ensesiar a los participantes los beneficios que tiene realizar ejercicio
uridzd fizico para &l v come este pusds ser una hemramienta parz avudar con su salud,
Fazzdelz
claza Contanidos Descripeion Tiempa
A partir de movimientes cortos enfrar an calor
por parta da los estudiantes para la preparacion v
realizacion de las diferantes actinidades
propuestas. en los cuzles = les dars duracion da
Imgeial 30 zag por ejercicio v descanso actrvo de 10 13 pun
segundos antre ajerciclos, jecutando los
gjercieios deserttos en el calentamiento mamers 3.
Be comenzara con ejerciclos del tren superior v
hiego 2l tren mferior para el fortalecmiento
Eaile recraztive muscular v conclentizacion de |z postura
Cenfral Gimmazzia da corporal, de 1zual forma hacer trabajo de 30 pun
mantenimianto coordinacion con 2l fin de dar clertas altermativas
Educacion posturzl | para situacionss cotidianas de las parsonas
Ze harz esfirarmentos en orden céfale-caudal para
el regrazo a la calma v mejora de clertas
Final posturas. v conchuir con la entresa dala
evaluacion docente. 10 pun

Anexo ss. sesion de clase #15
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