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Introduccion
El presente Proyecto Curricular Particular surge a partir de la experiencia de observacion por
la que se ha transitado a través de los semestres anteriores, en la licenciatura en Educacion
fisica de la Universidad Pedagdgica Nacional, iniciando en el ciclo de profundizacién en quinto
semestre, abordando algunos de los contextos y modalidades educativas de la ley 115 de 1994,

ley general de educacion.

En dichos espacios se realizaron practicas de observacion y observacion participativa, con el
fin de dar respuesta a la pregunta envolvente del ciclo de profundizacion del proyecto curricular
de la licenciatura, ;Qué incidencias tiene la educacion fisica en el desarrollo del potencial
humano? A partir de dicha préctica, en algunos de estos contextos, principalmente en el contexto
formal, surgieron luces o indicios de un desanimo por parte de los estudiantes a la hora de iniciar
las clases de educacion fisica o para empezar a ponerse en movimiento. Teniendo en cuenta lo
anterior, como también las crecientes cifras de inactividad fisica y sedentarismo que se presentan
en la actualidad, ademas de las graves consecuencias que acarrea para la salud el llevar un estilo
de vida sedentario, resulta ser este un problema global que se ha extendido en su crecimiento
hasta hoy en dia. Por esto, se ha pensado en la necesidad de disefiar este proyecto curricular, el
cual tiene como objetivo formar seres humanos autodeterminados y conscientes acerca de la
importancia de integrar y poner en practica habitos de vida saludable en su dia a dia, partiendo
desde el area de la Educacion fisica y la ensefianza de los contenidos especificos de su tendencia
de actividad fisica para la salud, en personas que por diversos factores, como el auge de las
nuevas tecnologias, la sociedad del consumo, la desinformacion, el bajo nivel de la practica de

ejercicio fisico, son consideradas como sedentarias.



Capitulo 1

Contextualizacion

1.1. Problematica

Cuando se habla de sedentarismo e inactividad fisica, se habla casi que, de un problema de
salud publica, debido a las multiples causas por las que puede producirse, al nimero de personas
a las que esta afectando y a las nefastas consecuencias para la salud que pueden llegar a
ocasionar e incluso y muy comtinmente la muerte. Tal como lo afirma la Sociedad Americana
del corazon “El sedentarismo es una condicion en la que el tiempo dedicado a la actividad fisica
es minimo, lo que incrementa el riesgo de problemas de salud." (Association, 2020) En la
actualidad este es un problema que esté afectando en gran medida a la poblacion mundial, no
solo a los adultos sino también a jovenes y nifios, debido a que es un tema al que no se le ha

prestado la atencidon necesaria en algunos contextos.

Recientemente la Organizacion mundial de la salud en un comunicado de prensa, ha
expresado su posicion frente al sedentarismo, destacando la importancia de la actividad fisica
para contrarrestar los efectos nocivos de pasar mucho tiempo sentado, ya sea en el trabajo, en la
escuela o frente a una pantalla. Adicionalmente, el Dr. Ruediger Krech, director de Promocion de
la salud de la OMS, ha hecho especial énfasis en la importancia que tiene para la salud de las
personas, y en general el beneficio que trae para su calidad de vida, la practica de actividad fisica

de cualquier tipo y duracion. Por otra parte, la Dra. Fiona Bull, quien dirigi6 la elaboracion de las



nuevas directrices de la OMS, resaltd la importancia de mantenerse activo para el corazon, el
cuerpo y la mente, y como los resultados favorables benefician a todas las personas,

independientemente de su edad y capacidades.

En su mas reciente estudio, la (OMS) revelo cifras preocupantes de personas entre los 11 y los
17 afios que no cumplen con la recomendacion de practicar, como minimo, una hora diaria de
actividad fisica para mejorar la salud y prevenir enfermedades. Teniendo en cuenta los datos
recolectados en 146 paises entre 2001 y 2016 entre 1,6 millones de estudiantes, se obtuvieron las
siguientes cifras a escala mundial:

- Adolescentes escolarizados: el 81%

- Niiias: el 85%

- Ninos: el 78%

No cumplian con la recomendacion en el aiio 2016, frente a 82,5% en el 2001.

En este sentido, y en ambos géneros, podria decirse que las razones principales para que esta
problematica vaya en aumento, segun la experta de la OMS Riley (2023) es debido a la
revolucion tecnoldgica que anima a estar mas tiempo sentado, ser menos activos en general,
jugar mas con aparatos digitales, conducir mas y andar menos.

En paises como Estados Unidos, la india y Bangladesh, las cifras de inactividad fisica son
menores:

- Estados unidos: el 64%

- India: el 72%

- Bangladesh: el 63%



No hacen ejercicio o no realizan actividad fisica.

La razdn para que estos indices de inactividad fisica sean menores, en paises como los
Estados Unidos, puede ser en gran medida por la intima relacion histdrica que tiene su cultura
con el ambito deportivo, como también por la popularidad de deportes que se practican en las

calles como el beisbol, el baloncesto o el criquet.

En cuanto a Colombia, se han expuesto estas cifras: -
{ESCANEA!

Colombia: el 83,9%

- Nifas: el 87%

- Nifios: el 81%

Llevan un estilo de vida sedentario.
Por lo anterior, el Gobierno Nacional, de la mano con el Ministerio de salud y la proteccion

social, han puesto en practica la implementacion de campaiias relacionadas con la promocion y

fomento de la actividad fisica en el pais, campafias que buscan prevenir las enfermedades

crénicas no transmisibles, valiéndose de la actividad fisica como un medio fundamental para

contrarrestarlas. Dichas campaias han sido promovidas con el fin de prevenir y mitigar los

factores de riesgo asociados a sufrir de enfermedades no transmisibles.



Hoy en dia, dichas enfermedades van en aumento, cada dia que transcurre se vuelven
mas comunes los reportes por muertes asociadas a problemas cardiacos, hipertension, diabetes,
entre otras, y lo més preocupante, en edades tempranas.

El Ministerio de salud y la proteccion social (2009) afirma que:

Las enfermedades no transmisibles (ENT) conocidas también como enfermedades cronicas,
son afecciones de larga duracion con una progresion generalmente lenta. Los cuatro tipos
principales son: las enfermedades cardiovasculares, los diferentes tipos de cancer, las
enfermedades respiratorias cronicas y la diabetes. Estas enfermedades son la causa de defuncion
mas importante en el mundo, pues representan en su conjunto el 70% del numero total de muertes
anuales; comparten factores de riesgo comunes que incluyen la exposicion y consumo del humo
del tabaco y sus derivados, la inactividad fisica, el uso nocivo del alcohol y la dieta no saludable.
Las ENT se pueden prevenir y controlar a través de cambios en el estilo de vida, intervenciones
de salud y politicas publicas costo-efectivas y requieren un abordaje intersectorial e integrado.

(Ministerio de salud y de la proteccion social, 2009)

Asociada a esta problemadtica también se encuentran las patologias relacionadas con

la alimentacidn, como son los trastornos alimenticios o trastornos de la conducta alimentaria.

Segun una publicacion del Instituto Nacional de salud mental (2021) donde afirma:

Son enfermedades médicas graves con una influencia biolégica que se caracterizan por
alteraciones graves de las conductas alimentarias. Aunque hay ocasiones en que muchas personas

se pueden preocupar por su salud, peso o apariencia, algunas se fijan excesivamente o se



obsesionan con la pérdida de peso, el peso o la forma corporal y el control de los alimentos que

consumen. Estos pueden ser signos de un trastorno alimentario. (p.2)

En consecuencia, y a nivel mundial, esta problemadtica también estd muy ligada a la
sociedad del consumo o como se le conoce también, al consumismo y al capitalismo, debido a
que con el transcurrir de los afios los productos y alimentos que se comercializan en el mundo
son cada vez mds tratados con quimicos y conservantes, alimentos ultra procesados que son
fabricados con altos contenidos de sodio, azlicares y grasas saturadas; en Colombia por ejemplo,
fueron muchos los esfuerzos y acciones realizadas por entidades, padres de familia y agentes
gubernamentales para lograr que el Congreso de la reptblica aprobara la resolucion 2492 de la
ley 2120 de 2022, la cual reglamenta la implementacion de un sello en la parte frontal de todos
los productos (como papas de paquete y gaseosas) donde se advierte sobre el exceso de grasas
trans o saturadas, calorias y azucares, con el fin de generar un impacto positivo en la
alimentacion saludable en el pais, pero esto no ha sido ninglin obstaculo para que las personas

continuen comprando y consumiendo este tipo de productos.

A partir de alli, surgen algunos interrogantes en torno al tema en cuestion, como, por
ejemplo, ;Por qué la Educacidn fisica no ha logrado instaurar y generar conciencia acerca de la
importancia que tiene adoptar habitos saludables para la vida?, ;Los docentes generan estrategias
o métodos para despertar el interés en los estudiantes por adquirir habitos saludables? ;Por qué
no se le da la relevancia necesaria a la ensefianza de estas buenas practicas para la vida? Uno de
los problemas principales, radica en que el profesor se centra solo en ejecutar y realizar su clase

para el momento en especifico, pero no estd generando en sus estudiantes una conciencia sobre
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practicas de autocuidado que les sean utiles para la vida, como la aprehension y adquisicion de
nuevos y mejores habitos.

Por lo anterior, se puede concluir que esta problematica resulta ser de origen multicausal
y compleja, pues varias son las causas y entornos en los que se puede presentar. Adicional a esto,
se posiciona el incremento en el uso de la tecnologia por parte de los jovenes, factor muy
influyente en la consolidacion del problema presentado, ya que estos factores provocan

determinados comportamientos y formas de actuar en las personas.

1.2. Referentes teoricos:

Dentro de los referentes teoricos mas relevantes, se identifica una fuerte influencia de
Europa, mas exactamente desde Espafia, dentro de la promocion de la educacion fisica para la
salud, las diferentes caracteristicas que la componen, y los hébitos de vida saludable, se puede
evidenciar alli una participacion activa en la generacion de aportes a la educacion fisica por parte
del pais Vasco.

Desde alli, autores como Melvin H. Williams, Manuel Delgado, Pablo Tercedor han hecho
aportes importantes para el area de la Educacion fisica y sus conceptos derivados, como

veremos, el primer autor establece la relacion que existe entre la condicion fisica y la salud.

Un aspecto fundamental para prevenir la aparicion de enfermedades cronicas es mantener el
peso corporal dentro de un rango saludable, Williams (2002) afirma que: “la predisposicion
hereditaria y el estilo de vida, tienen una gran influencia en el estado de salud de cada persona,

especialmente una actividad fisica adecuada y una dieta de alta calidad”. (pag. 3)

Hacer ejercicio de manera regular puede mejorar la salud de manera importante. No solo

ayuda a evitar el sobrepeso, sino que también beneficia otras areas de la condicion fisica que son
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importantes para la salud, esto incluye no solo tener un peso saludable y una buena composicion
corporal, sino también tener un corazoén y pulmones saludables, suficiente fuerza y resistencia en

los musculos, como también una buena flexibilidad.

. Delgado & Tercedor (2002) mencionan que, para llegar a la salud, resulta necesario, o se debe
pasar por el desarrollo de la condicion fisica. Actualmente, considerando modelos adicionales
que vinculan la préctica fisica con la salud, provenientes de disciplinas como la psicologia, la
sociologia y las ciencias de la educacion, se integran en cierta medida en el estudio del
comportamiento humano., se presentan nuevas interpretaciones de este fendémeno. Asi, es posible
llegar directamente a la salud haciendo actividad fisica sin que se presenten adaptaciones

organicas. La condicidn fisica sola no es suficiente para alcanzar una buena salud.

En este sentido es importante destacar uno de los grandes aportes que se hace desde la
ciencia de la medicina por parte del médico cardidlogo Espaiol Valentin Foster (2019) quien nos
habla en una de sus conferencias acerca de que el corazén es el productor esencial de la cantidad
de vida, mientras que el cerebro, por su parte, produce la calidad de vida necesaria, resalta la
importancia de tomar acciones de autocuidado alrededor de 7 factores asociados a las 2 causas de

mortalidad nimero uno a nivel mundial, dichos factores son:

- 2 factores mecanicos: la presion arterial alta y la obesidad
- 2 factores quimicos: el colesterol elevado y la diabetes

- 3 factores de conducta: fumar o no, hacer ejercicio o no y la mala alimentacioén

El cuidado oportuno y la atencion pertinente de los factores mencionados puede aportar

beneficios significativos para que las personas alcancen un estado de bienestar integral.
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1.2.1. Bienestar
El concepto de bienestar es complejo y multifacético, abarcando desde la satisfaccion de

necesidades basicas, hasta el desarrollo personal y social. Esta definicion se acerca a lo
manifestado por la OMS (1946), ya que el concepto de bienestar es considerado como parte
constituyente del concepto de salud establecido por esta, concepto que va mas alla de la mera
satisfaccion de necesidades, involucrando la percepcion del individuo en aspectos de salud, tanto
fisica, como mental, asi como también en su realidad social. Justo lo que se busca con este
proyecto es que las personas alcancen un estado de bienestar integral por medio de la

apropiacion y practica de hébitos saludables.

1.2.2. Educacion fisica
El concepto de educacion fisica ha tenido innumerables variaciones en su desarrollo, pues
siempre ha estado ligado a los cambios sociales, culturales, politicos, econdmicos y cientificos,
en diferentes épocas y sociedades. Tal como mencionan Jaramillo et al. (2018) “se concibe,
como unidad, como proceso permanente de formacion personal y social, cuya esencia es el

sentido pedagogico en funcion del desarrollo humano™ (p.6).

Esta disciplina ha fungido a lo largo de la historia como una actividad terapéutica,
educativa, recreativa o competitiva que incentiva la convivencia, el disfrute y el compafierismo
entre los participantes por medio de multiples actividades.

En este sentido, y en funcion del presente proyecto, la educacion fisica puede ser vista
como un medio para la interiorizacion de nuevos y mejores habitos en las personas, tal como

afirman Jaramillo et al. (2018) “su ensefanza se ha desarrollado con diferentes modelos
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pedagogicos que expresan teorias y formas de organizacion a través de las cuales se han
conformado los habitos, practicas, conceptos y representaciones que ha tenido y tiene hoy la

sociedad colombiana”. (p.7)

1.2.3. Cuerpo

El concepto de cuerpo ha sido abordado desde diversas perspectivas tedricas a lo
largo de la historia. En diferentes culturas, el cuerpo ha tenido distintos significados y ha sido
moldeado por las ideologias imperantes de cada época, reflejando la relacion entre el cuerpo
humano y las préacticas sociales y culturales. En este texto, nos fijaremos en lo planteado por
(Devis Devis & Pier6 Velert, 1992) “El cuerpo se convierte en un vehiculo de expresion y
aprendizaje, donde las experiencias corporales son fundamentales para la formacion del
individuo en su totalidad” asi, los autores sustentan la idea que se tiene de relacionar al cuerpo
con la salud, sugiriendo que una comprension adecuada del cuerpo puede llevar a practicas mas

saludables y a una mejor calidad de vida.

En este sentido, el cuerpo es visto como un ente dindmico que interactaa con el
entorno y que puede ser modificado a través de la educacion y la practica fisica. Por otro lado, en
el contexto de la Educacion fisica se ha destacado el papel del movimiento como método para
que las sociedades moldeen el cuerpo humano, influyendo en los curriculos escolares y en las

ideologias dominantes de cada momento historico.

1.2.4. Motivacion
La motivacion es un proceso de caracter psicoldgico que impulsa a las personas a realizar

sus acciones y a actuar de formas determinadas en busca de la consecucion de sus metas, segiin
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(Reeve, 2008) “es lo que da energia y direccion a la conducta. Es algiin motivo lo que da energia
al atleta y es algiin motivo el que dirige el comportamiento del alumno hacia una meta particular
en lugar de hacia otra” (p.6), es decir, aquellos factores clave que no solo activan la conducta,

sino que también la orientan hacia metas especificas.

Los seres humanos son impulsados por una variedad de motivos internos, como el
deseo de éxito, la busqueda de satisfaccion personal, el interés en actividades especificas o la
necesidad de reconocimiento. Estos motivos proporcionan la energia necesaria para llevar a cabo

acciones y perseguir objetivos.

Esto implica que los motivos son los factores que no solo impulsan a una persona a actuar
(es decir, proporcionan la energia para realizar una accion), sino que también determinan hacia

donde se dirige esa accion (es decir, la direccion o el enfoque de la conducta).

1.2.5. Motivacion Intrinseca

La motivacion intrinseca o motivacion interna, se refiere a todo impulso interno que lleva a
las personas a realizar actividades por el mero placer que le genera dicha actividad o por
satisfacer una meta propia, sin importar cual sea el resultado de dicha practica, tal como expresan
(Deci & Ryan, Intrinsic motivation and self-determination in human behavior, 1985) esta
“implica realizar actividades por el placer derivado de su ejecucion, no siendo necesarias
recompensas externas o control ambiental para llevarlas a cabo™ , estos factores internos influyen
en las decisiones, la persistencia, la adaptacion a desafios y el desarrollo personal, reflejando asi
la complejidad y la individualidad del ser humano, aspectos clave para empezar a incentivar

nuevos modelos de comportamiento y de accion en relacion con los habitos de vida saludable.
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1.2.6. Motivacion Extrinseca

En el caso de la motivacion extrinseca o motivacion externa, recoge todos los
aspectos relacionados a estimulos externos que no tienen nada que ver con los motivos
personales, es decir, como las personas se sienten motivadas por agentes externos como pueden
ser los premios o incentivos por realizar una actividad, tal como lo expuesto por Stover et al.
(2017) esta “concierne a comportamientos efectuados sdlo como un medio para arribar a un fin”
(p-4). Este tipo de motivacion juega un papel importante al proporcionar incentivos externos que
pueden impulsar a las personas a alcanzar sus metas y realizar tareas especificas. Sin embargo, es
crucial encontrar un equilibrio entre la motivacion extrinseca e intrinseca para mantener un

compromiso duradero y una satisfaccion genuina en las actividades y objetivos.

1.3. Antecedentes

En la revision de trabajos, proyectos o tesis de grado relacionados con los habitos de vida
saludable desde la educacion fisica, que aportan bases significativas al presente proyecto, y que
permiten ampliar el panorama acerca de la implementacion y promocion de los habitos de vida
saludable, se encontraron algunos trabajos realizados a nivel global, es decir, trabajos realizados
externamente a la universidad, y algunos realizados a nivel local, es decir, elaborados en la
Universidad Pedagogica Nacional por profesores egresados de la licenciatura en Educacion
fisica.

Aqui se abordaron 3 proyectos a nivel mundial, 4 proyectos a nivel local y 2 externos a la
Universidad Pedagogica Nacional, en cuanto a los proyectos curriculares particulares realizados
en la Universidad Pedagogica Nacional e instaurados en el marco del PCLEF.

Internacionalmente se han llevado a cabo iniciativas en torno a la salud como por ejemplo el
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“Plan de accion mundial para la prevencion y el control de las enfermedades no transmisibles”
(2013-2020) realizada por la OMS, como también la iniciativa denominada “Ciudades
saludables” de la OMS (2003-2007), y la iniciativa “Global hearts” (2022), todas centradas en el
cuidado de la salud por medio de estilos de vida saludable y la prevencion de enfermedades. En
cuanto a los trabajos locales, el primero de ellos, el trabajo de la Licenciada en educacion fisica
Angie Carolina Rodriguez Espinel (2018), quién propuso prevenir y disminuir problemas como
la obesidad y las enfermedades cronicas no transmisibles por medio de la ensefianza de héabitos
de vida saludable desde la escuela iniciando en edades tempranas en un contexto de educacion
formal.

Manteniendo el hilo conductor de la teméatica en cuestion, se observé otro proyecto
curricular particular, por parte de egresados de la licenciatura en educacion fisica de la
Universidad Pedagédgica Nacional (2021) Nicolas Calderon Moreno, Juan Sebastian Lopez Abril,
Oswaldo Ramirez Chaguala y Sebastian Camilo Rincon Diaz, este trabajo fue desarrollado con el
fin de incentivar la motivacion intrinseca de los estudiantes hacia la construccion de habitos de
vida saludable, por medio de la integracion de conocimientos que giran en torno a la practica de
actividad fisica, el descanso y la buena alimentacién. Por otro lado, tenemos lo propuesto por el
Licenciado Dayro Ernesto Herrera Nieto, quien centrd su idea de proyecto en la importancia de
educar las personas fisicamente para que de esta manera apropien la importancia del ejercicio
fisico concientizado en su estilo de vida en los aspectos politico, cultural, y educativo.

También se encontraron trabajos en otras universidades como es el caso de una
investigacion que fue realizada para obtener un titulo de especializaciéon en la Universidad de
Cundinamarca (2018) por los egresados Leonel Vasquez, Carlos Espinosa y Deybi Cortes, esta

tuvo como objetivo determinar habitos de vida saludable a partir de la actividad fisica para
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normalizar los indices de sobrepeso.

Por ultimo, se tuvo en cuenta una tesis de grado de la Universidad Libre (2012), realizada
por el egresado David Lugo, esta pretende incidir en el fomento de habitos de vida saludable a
partir del uso de algunas herramientas como, estrategias recreativas, deportivas, fisicas y

saludables.

En los proyectos de investigacion revisados, se pueden observar diversas areas de estudio y
se confirma que la recoleccion de datos se utiliza como evaluacion preliminar para obtener una
comprension clara de la problematica a abordar. La mayoria de los estudios se centran en los
problemas que estd ocasionando el sedentarismo, explorando maneras de reducirlo, disminuir sus

causas y compararlo con estilos de vida opuestos, como el de un deportista.

Estas y otras consideraciones ponen de manifiesto las caracteristicas del proyecto que se
desea realizar, otorgandole facultades de posibilidad y de oportunidad para atender mediante la
disciplina de la educacion fisica, de forma viable y oportuna el problema multicausal que se

presentd anteriormente.

Los trabajos mencionados en torno al tema en cuestion aportaron luces de enfoque como

punto de partida para la motivacién de poner en marcha el presente proyecto.

1.4. Marco Legal
En cuanto a la viabilidad del presente proyecto, existen algunas leyes estipuladas en el
Congreso de la Republica que sustentan la pertinencia de su implementacion, como es la Ley
1355 de 2009, Ley de la obesidad, por medio de la cual se declara a la obesidad y a las

enfermedades cronicas no transmisibles asociadas a esta como un problema de salud publica y se
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adoptan medidas para su control, atencion y prevencion; alli, se le otorga total potestad para la
aplicacion a entidades y organizaciones a nivel nacional y territorial, para encargarse de

promover ambientes sanos, como lo menciona en el articulo 2° de la presente Ley.

Es alli donde nuestra area de conocimiento entra a jugar un papel fundamental, ya que
como se menciona en la Ley general de educacion (Ley 115 de 1994), en el numeral 14 de su
articulo 5to, con respecto a la ensefianza obligatoria que en todo establecimiento publico se debe
integrar la ensefianza de la educacion fisica, lo que resulta fundamental para implementar
programas de educacion fisica y deporte en las escuelas que promuevan la actividad fisica diaria,
ayudando a los estudiantes a desarrollar habitos de ejercicio desde una edad temprana, por lo que
puede asumirse que por medio de la ensefianza de la educacion fisica los estudiantes pueden
adquirir nuevos y variados aprendizajes, concluyendo que es un area que no se puede erradicar
en un proceso de formacion.

Segun lo anterior, puede inferirse que, como se expresa en los lineamientos curriculares de
la educacidn fisica, recreacion y deportes, en su apartado acerca de sus diferentes enfoques,
como el correspondiente al énfasis en la estética corporal, el mantenimiento de la forma y la
salud, junto con otros contenidos de esta disciplina es posible contrarrestar y mitigar la

problemadtica ya expuesta.

1.5. Macro contexto

Como un medio para dar solucidn a la problematica anteriormente mencionada, se ha
generado la necesidad de llevar a cabo el presente proyecto, que tiene como objetivo formar,
desde los aportes que ofrece la educacion fisica como disciplina pedagogica, sujetos educados

fisicamente por medio de la practica de héabitos para una vida saludable, haciendo uso de la
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autodeterminacion, por medio de la motivacion de los participantes, con el fin de generar en ellos
ciertos habitos saludables, que les permitan interiorizarlos y ponerlos en practica a lo largo de su
vida. Por esta razon resulta pertinente orientar la aplicacion de este proyecto en un contexto de la
educacion formal, impartiendo conocimientos en torno a la aplicacion de habitos de vida
saludable en un contexto de escuela y con edades entre la preadolescencia (8-10 afios) y
adolescencia (10-19 afios). Sin embargo, este proyecto puede ser aplicado a cualquier contexto,
teniendo en cuenta que su finalidad gira entorno a alcanzar una buena salud y calidad de vida, a
través de los habitos. Segtn lo anterior expuesto, ;Es posible educar fisicamente a un ser

humano autodeterminado a adquirir hébitos de vida saludable?
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Capitulo 2.

Perspectiva Educativa

En cuanto a la intencion formativa o al ser humano que se pretende formar con el
presente proyecto, se busca formar seres humanos autodeterminados y conscientes acerca de la
importancia de integrar e implementar habitos de vida saludable en su dia a dia, partiendo desde
el area de educacion fisica, sustentandose en la idea de desarrollo humano esbozada en la teoria
de la autodeterminacion, la cual se centra en la motivacion, bajo las concepciones de uno de los
enfoques que constituyen al modelo pedagogico constructivista, todo esto con el fin de hacer
frente a los diferentes factores y causas que representan un obstaculo para alcanzar un estado de
bienestar integral, en lo que corresponde a los hébitos en relacion con la salud, para de alguna

manera contribuir a la posible disminucion de la problemética que se ha expuesto en este texto.

2.1. Perspectiva Humanistica

El desarrollo humano es un concepto que se refiere a como las personas crecen y mejoran
a lo largo de sus vidas. No se trata solo de hacerse mayores, sino de adquirir habilidades,
conocimientos y valores que nos ayudan a vivir de manera mas plena y satisfactoria. Este

proceso incluye aspectos fisicos, emocionales, sociales y culturales.

Desde que nacemos, pasamos por diferentes etapas: la infancia, la adolescencia y la
adultez. En cada una de ellas, aprendemos cosas nuevas y enfrentamos desafios que nos
moldean. Ademas, el entorno en el que vivimos, como nuestra familia, amigos y la comunidad,
también juega un papel fundamental en este desarrollo. La educacion, la salud y la igualdad de

oportunidades son factores clave que influyen en cémo nos desarrollamos como personas.



21

Desde esta perspectiva, los autores Deci & Ryan (2008) citado en Stover et al. (2017)
proponen una orientacion en estudios empiricos enfocados en la motivacion, referida por los
mismos como “la direccion, persistencia y finalidad de los comportamientos, incluyendo las
intenciones implicadas y las acciones resultantes”, es decir, el por qué los seres humanos
hacemos las cosas que hacemos, como y de qué forma surge en los individuos la motivacién por
hacer algo, incluyendo las intenciones que tenemos al hacerlo y los resultados que obtenemos de

dichas acciones, centrdndose en la regulacion bioldgica, cognitiva y social del individuo.

Como mencionan los autores, los abordajes actuales de la motivacion estan determinados
por un marcado interés en aspectos cognitivos y la preocupacion por resolver problemas
motivacionales en diferentes &mbitos como el laboral, educativo, el deportivo, entre otros. En
este sentido, los autores conceptualizan la motivacion afirmando que toda teoria psicologica
puede llegar a ser motivacional, si, y solo si se evidencia una gran energia producida en las
necesidades del individuo, y un direccionamiento correspondiente a los procesos orgéanicos que
les dan sentido a los estimulos tanto internos, como externos, que logren orientar sus acciones
hacia la satisfaccion de sus necesidades. Alrededor de la motivacion, surge una estructura
jerarquica de tres niveles: global, contextual y situacional, planteada por Vallerand, (1997) citado

en Stover et al. (2017) este los define asi:

El primero se refiere a una orientacion general del individuo, de caracter estable y relacionado
con la personalidad. En el nivel contextual se distinguen esferas especificas de la actividad
humana -educacion, recreacion, trabajo, entre otras- en la que los factores sociales del entorno
gjercen una gran influencia. En el nivel situacional se ubican momentos en el tiempo que, como

tales son irrepetibles. (p.107)
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En concordancia con lo anterior, vale la pena establecer aqui, algunas relaciones pertinentes

con respecto a los objetivos que se buscan alcanzar con el presente proyecto.

En primer lugar, y teniendo en cuenta lo propuesto por Vallerand (1997) el aspecto global de
la motivacién puede influir en la disposicion de los participantes para que logren adoptar y
mantener habitos saludables. Por lo tanto, es importante fomentar una cultura de bienestar y
salud desde una perspectiva integral, que resuene con las caracteristicas y valores de los
estudiantes. Por otro lado, en el ambito contextual, se busca incluir actividades relacionadas con
la salud en diferentes ambitos —como la condicion fisica, la nutricion, el descanso, el bienestar
emocional— esto puede facilitar la integracion de habitos saludables en la vida cotidiana de los
alumnos. Es crucial crear un entorno que promueva estas practicas, involucrando a la familiay a
la comunidad para reforzar el aprendizaje. Por tltimo y no menos importante, en el nivel
situacional, se deben aprovechar momentos especificos, como talleres, campanas de salud o
eventos deportivos, para motivar a los estudiantes a experimentar directamente los beneficios de
llevar un estilo de vida saludable. La creacion de experiencias Unicas y memorables, en
diferentes espacios, puede llegar a fortalecer la conexion emocional con estos hébitos,
fomentando un compromiso a largo plazo.

La teoria de la autodeterminacion se apoya en otras teorias como la teoria de metas,
propuesta por Elliot y Dweck (1988) citado en Stover et al. (2017). Estos autores dividen en dos
categorias las maneras de aproximarse a alcanzar una meta, primero el aprendizaje (busqueda del
aumento de la habilidad y el dominio sobre las tareas) y la ejecucion (objetivo de mantener
juicios positivos sobre las propias habilidades). Por otro lado, también hay autores que han
apoyado sus trabajos en la teoria de la autodeterminacion, autores como Lens y Vansteenkiste

(2006), Vallerand , entre muchos otros; los primeros examinan como el enfoque intrinseco de los
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objetivos propuestos, pueden llegar a fomentar un compromiso mas profundo en las actividades
de aprendizaje y proponen al maestro como una fuente importante de motivacion para los
estudiantes, el segundo desarrolla el modelo de motivacion de multiples dimensiones y ha

investigado su aplicacion en los &mbitos educativo y deportivo.

Adicionalmente, resulta importante mencionar que esta teoria ha sido ampliamente
utilizada en el campo de la educacion fisica, un ejemplo claro es el trabajo que ha venido
realizando el profesor (Moreno Murcia, 2021), el cual propone un método para trabajar desde la
motivacion, que lleva por nombre “Educacion fisica y motivacion desde la teoria de
autodeterminacion”, en el que resalta la importancia de utilizar las clases de educacion fisica
como un ambiente crucial para poner en practica estrategias motivacionales positivas que
permitan un aumento considerable de la préctica de actividad fisica en los estudiantes de cara a la
busqueda de adquisicion de un estilo de vida saludable en relacion con los hébitos que llevan en

su vida cotidiana.

La aplicacion de esta teoria a este proyecto curricular no solo facilita el aprendizaje, sino
que también favorece a la creacion de ambientes en los que los estudiantes se sientan motivados
y empoderados para tomar decisiones informadas sobre su salud, incentivar su capacidad de
decidir por si mismos, como también para tomar acciones en cuanto a lo que es favorable y lo
que no frente a su salud. Al centrarse en las necesidades psicologicas principales: la autonomia,
competencia y vinculacion, desde esta teoria se promueve un enfoque integral que puede tener

un impacto duradero en sus habitos y en sus estilos de vida.
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2.2. Perspectiva Pedagogica

La pedagogia es el arte y la ciencia de ensefiar y aprender. Es un campo que se ocupa de
coémo se transmite el conocimiento y como las personas adquieren nuevas habilidades y valores.
Aunque a menudo pensamos en la pedagogia en el contexto de la educacion formal, como en las
escuelas, en realidad se aplica en muchas situaciones de la vida diaria, desde la crianza de los

hijos hasta la formacion en el trabajo.

Los pedagogos, o educadores, se enfocan en entender como aprenden las personas y qué
métodos son mas efectivos para ayudarles a hacerlo. Esto incluye crear un ambiente en el que los
estudiantes se sientan motivados y seguros para explorar y hacer preguntas. La pedagogia
también tiene en cuenta las diferentes formas en las que cada persona aprende, ya sea a través de

la practica, la lectura, la observacion o la conversacion.

Teniendo en cuenta lo anterior, el presente proyecto se llevara a cabo bajo las premisas
del modelo curricular propuesto por José Gimeno Sacristan (1981), este se centra en una vision
integral y contextualizada del curriculo, donde se busca una relacion dindmica entre el contenido,
el contexto y los actores involucrados en el proceso educativo. Para este autor, es primordial que
el curriculo no sea visto como una simple transmision y ensefanza de los contenidos, sino como
un proceso que incluye aspiraciones, intereses y valores que reflejan la mision educativa en un
contexto historico especifico. Esto implica que el curriculo debe adaptarse a las necesidades y
realidades de los estudiantes y la sociedad de la que hace parte. Por otro lado, este modelo
curricular se caracteriza por resaltar la importancia que existe entre la interaccion entre el sujeto

(estudiante), el contenido (lo que se ensefa) y las actividades (como se ensefa). Dicha relacion
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resulta fundamental para motivar el aprendizaje y garantizar que los estudiantes se sientan

incluidos y comprometidos con su aprendizaje.

Este enfoque curricular se presenta como una alternativa util para el profesor, ya que por ser
flexible y abierto ofrece a los docentes la oportunidad de realizar ajustes de acuerdo con las
necesidades de los estudiantes y sin dejar de lado las circunstancias de todo su contexto
educativo. En cuanto a la evaluacion, Sacristan plantea una evaluacion reflexiva del curriculo, en
el que no solamente se validen los resultados académicos, sino también el grado de influencia
que tiene el proceso de aprendizaje en el desarrollo integral del individuo a lo largo de su vida

académica.

No obstante, para el caso de este proyecto curricular, lo anterior implica que se debe
abordar no solo la actividad fisica, sino también la alimentacién, el descanso y la salud mental.
Al integrar estos aspectos, se fomenta un aprendizaje significativo que permite a los estudiantes
comprender la interconexion entre sus habitos y un bienestar para su salud y su vida en general.
Este modelo curricular resulta pertinente para la implementacion del presente proyecto, porque
ofrece a los estudiantes la capacidad para adaptarse a sus realidades y necesidades. También es
importante considerar el contexto social y cultural de los alumnos. Esto significa que las
actividades y contenidos deben ser relevantes para ellos, lo que aumenta la motivacién y el
compromiso. De esta forma se puede evidenciar la pertinencia de basar esta perspectiva
educativa en dicho modelo curricular, ya que permite crear un entorno educativo coherente y
pertinente, donde los estudiantes no solo adquieren conocimientos, sino que también desarrollan

habilidades y actitudes que les ayudaran a llevar una vida mas saludable y equilibrada.
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Es importante mencionar que este proyecto se apoyard en las caracteristicas del modelo
anteriormente presentado, pero sin dejar de lado el enfoque curricular de la institucion educativa

donde se realizard la respectiva implementacion.

Continuando con esta perspectiva se tomara el modelo pedagdgico constructivista,
parafraseando la descripcion que hace Ortiz (2013), este concibe el aprendizaje como un proceso
de construccion personal y colectivo de nuevos conocimientos a partir de los ya existentes y en
cooperacion con los compafieros y el facilitador en el aula. Este principio plantea que el
conocimiento humano es un proceso dindmico, producto de la interaccion entre el sujeto y su
medio, a través del cual la informacion externa es interpretada por la mente que va construyendo
progresivamente modelos explicativos cada vez mas complejos y potentes que le permiten
adaptarse al medio, a través de una serie de mecanismos en el proceso de adaptacion en la
construccion de conocimientos, los cuales son dos aspectos simultaneos, opuestos y
complementarios, partiendo principalmente desde el enfoque de asimilacion y acomodacion de
Jean Piaget, en su teoria del desarrollo cognitivo. La asimilacion se refiere al proceso de
adaptacion de los estimulos externos a las propias estructuras mentales internas, ya formadas.
Mientras que la acomodacion, por su parte, hace referencia al proceso de adaptar esas estructuras
mentales a la estructura de esos estimulos. La unién de estos dos procesos contribuye a un estado
de equilibrio cognitivo donde las estructuras mentales se desarrollan y evolucionan con la
adquisicion de nueva informacion; todo esto, por medio de las acciones e interacciones externas
que ejecuta el nifio con diferentes objetos, por medio de un proceso de internalizacion,
conducente a transformarse paulatinamente en estructuras intelectuales internas, ideales. Por
ejemplo, si un estudiante ya tiene un esquema mental sobre la importancia de comer frutas y

verduras (asimilacion), al aprender sobre los beneficios especificos de ciertos alimentos, puede
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integrar esta nueva informacion en su esquema existente. Sin embargo, si se enfrenta a
informacion que contradice sus creencias previas, como la idea de que ciertos alimentos son
igualmente saludables, necesitard acomodar su comprension para incluir esta nueva perspectiva.
Esto puede ser facilitado a través de discusiones en grupo y actividades que desafien sus ideas

preconcebidas.

Adicionalmente, tomaremos de base algunos de los principios que este autor plasma en su
teoria, como es la importancia de un aprendizaje activo, donde los estudiantes construyen su
conocimiento a través de la experiencia, esto puede traducirse en actividades practicas, como
aprender recetas saludables, realizar ejercicios fisicos o participar en juegos que promuevan la
actividad fisica, entre otras. Al involucrar a los estudiantes en estas actividades, se les permite
experimentar y reflexionar sobre los beneficios de llevar un estilo de vida saludable. Ademas,
este autor promueve el pensamiento critico, lo que permite incluir actividades que inviten a los
estudiantes a reflexionar sobre sus propias elecciones alimenticias y de estilo de vida. Por
ejemplo, se podrian realizar debates sobre la publicidad de alimentos poco saludables o anélisis
de etiquetas nutricionales. Esto no solo ayuda a los estudiantes a desarrollar habilidades de

pensamiento critico, sino que también les permite tomar decisiones informadas sobre su salud.

2.3. Perspectiva Disciplinar
En la formacién del ser humano que se busca contribuir a desarrollar, el concepto de Salud
debe ir mas alla de la mera ausencia de enfermedad y del aspecto netamente biologico, debe
abarcar integralmente las dimensiones del desarrollo humano, como son la dimension fisica,
mental o cognitiva, la dimension social, entre otras. Tal como la define la O.M.S. (1986) "el
estado completo de bienestar fisico, psicologico y social, y no solo la ausencia de enfermedad",

por lo anterior, no se trata solo de estar enfermos o no, sino de que el cuerpo funcione de manera
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Optima, permitiendo a la persona realizar actividades diarias sin limitaciones fisicas, incluyendo
a la vez su salud mental, la cual aglutina aspectos como la estabilidad emocional, la capacidad de
manejar el estrés y la resiliencia; siendo estos aspectos fundamentales que van a repercutir
directamente en su capacidad de interactuar y relacionarse positivamente con los demés y con su

entorno, es decir, con su ambito social.

En relacion con lo anterior, en este caso, y para desarrollar el presente proyecto curricular,
resulta pertinente llevar a cabo el proceso de ensefianza y aprendizaje de los contenidos
especificos de la tendencia Actividad fisica para la Salud, propuesta por J. Devis Devis y C.
Pier6 Velert (1992), pues esta busca promover los habitos y estilos de vida saludable, educar los
cuerpos con el fin de vivir una vida de calidad, funcional , y prevenir enfermedades no
transmisibles, ocupar el tiempo de ocio, promover la integracion de sujeto-sujeto, y sujeto-

naturaleza, para lograr un estado de completo bienestar tanto fisico, como mental y social.

Desde su enfoque en Salud, los autores Devis Devis y Pier6 Velert afirman (1992):

El incremento de las enfermedades modernas (cardiovasculares especialmente), el apoyo
cientifico y médico a la actividad fisica frecuente y continuada, y el ambiente a favor de una
medicina preventiva que reduzca los costes de la medicina tradicional curativa, convierten al

gjercicio y la actividad fisica en elementos importantes de prevencion. (p.28)

Se ha logrado identificar que este enfoque disciplinar refuerza la idea que se tiene con el
presente proyecto a realizar, pues mediante la transformacion de diferentes practicas corporales,
como la actividad fisica, el descanso adecuado, una buena alimentacion, en habitos, se puede

contribuir a la formacidon de un sujeto educado, consciente de su cuerpo y del cuidado de este.
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Desde los autores que proponen esta tendencia, surge la inquietud, a partir de diversos
acontecimientos, y alimentada por una sonora insatisfaccion a la hora de terminar sus clases
como profesores de educacion fisica, ya que no lograban evidenciar un aporte verdaderamente
significativo a sus estudiantes, lo que los motivé profundamente a centrar su mirada hacia dos
nuevas perspectivas curriculares que tomaron fuerza a nivel internacional, la primera fue el
enfoque de salud en educacion fisica y la segunda relacionada con posibles alternativas dentro de
la ensefianza de juegos deportivos. (Devis Devis & Pierd Velert, 1992)

Una actividad fisica adecuada puede, ciertamente, mejorar el estado de salud, puesto que
ayuda a prevenir el exceso de peso, pero también interviene en otras facetas de la condicion
fisica relacionadas con la salud. La condicion fisica relacionada con la salud incluye no solo un
peso y una composicion corporales sanos, sino también una condicion fisica cardiovascular y

respiratoria, una fuerza y resistencia musculares adecuadas y una flexibilidad suficiente. (p.3)

Por otro lado, manteniéndose en la misma linea de los autores mencionados, se
encuentra el trabajo realizado por Len Almond, un destacado educador, fiel defensor de la
educacion fisica, reconocido por sus grandes contribuciones como promotor de la actividad fisica
para la salud y por sus incansables esfuerzos por justificar la necesidad y pertinencia de este
enfoque en la ensefianza y en el curriculo escolar. Ademas, ofrece una reorientacion de las
diferentes practicas del atletismo en la escuela enfocandolas hacia la salud, identificando los
posibles campos de accion en este deporte y las diferentes propiedades que ofrecen a los
estudiantes, las diferentes actividades que lo integran, para que de esta manera puedan elegir
alguna como parte integrante de sus estilos de vida. Al hacerlo, se busca que los estudiantes no
solo participen en las actividades fisicas, sino que también comprendan su importancia y la

integren en su vida diaria, fomentando hébitos saludables que perduren a lo largo del tiempo.
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Adicionalmente, Devis y Velert, a partir de todo su trabajo y trayectoria en torno a la
actividad y fisica y la salud, proponen tres modelos en salud aplicables y adaptables a los

curriculos escolares:

Nosotros pretendemos, modestamente, ofrecer una panoramica general y reciente del
problema de la educacion fisica y la salud a partir de la ejemplificacion de tres grandes modelos:
el modelo médico, el modelo psicoeducativo y el modelo socio-critico. Estos modelos representan

diferentes visiones sobre la relacion entre la educacion fisica y la salud. (P.35)

Segun lo propuesto por los autores anteriormente y teniendo en cuenta el proposito
central de este proyecto, se pens6 utilizar el modelo més acorde con los objetivos y con la
finalidad de formacion que se busca alcanzar, este es el modelo “Psico-educativo”, este se
fundamenta en dos ciencias psicoldgicas: psicologia cognitiva y psicologia deportiva, desde la
educacion fisica se caracteriza por la busqueda de un estilo personal de vida enfocado en el
bienestar personal, orientado por una pedagogia liberal, direccionado hacia la toma informada de
decisiones, enfatizando en la motivacion y el desarrollo de los autoconceptos para el cambio de

conducta, tomando a la salud como un aspecto de responsabilidad individual.

En resumen, este enfoque integral no solo busca mejorar la condicion fisica de los
estudiantes, sino también empoderarlos para que tomen decisiones informadas sobre su salud y
bienestar. Al final, el objetivo es formar individuos que no solo sean fisicamente activos, sino

que también valoren y cuiden su salud a lo largo de sus vidas.
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3. DISENO CURRICULAR

3.1. Informacion del proceso

Para iniciar con la ejecucion piloto del presente proyecto, resulta necesario estructurar y
organizar los elementos necesarios para exponer las relaciones entre teoria y practica dentro del
proceso de ensefianza, qué se va a ensefiar, para qué y como se va a ensefiar, el proposito, la
rubrica de evaluacion, etc.; realizar el disefio del curriculo implica establecer un numero
especifico de unidades o bloques tematicos que aporten a la formacion del sujeto que se pretende
formar y contribuyan a una posible disminucion de la problematica evidenciada, de la misma
forma, caracterizar los ambientes de aprendizaje que se pretenden crear tomando en cuenta el
espacio y los materiales necesarios para cada sesion de clase, sin dejar de lado, por supuesto, el

proposito para cada uno de estos aspectos.

Aqui se realizara la descripcion del disefio macro de los contenidos que se pretenden
trabajar, a partir de tres categorias establecidas como las que redondean la idea central del
proyecto, relacionando entre si, unas caracterizaciones especificas para cada categoria, tres
bloques tematicos conformados por los contenidos que buscan atender a las diferentes

caracteristicas, y por ultimo los temas que integran la teoria de los contenidos con la practica.

3.2. Descripcion del contexto / poblacion

La implementacion de esta propuesta curricular se llevaré a cabo en el Colegio Instituto
Técnico Distrital Julio Florez, esta institucion esta ubicada en la localidad de suba, mas
exactamente en la carrera 68 B # 94 — 12, una institucidon con gran trayectoria en el ambito
educativo, reconocida por su liderazgo en gestion institucional y acreditada en alta calidad,

comprometida con un desarrollo integral y de calidad para sus estudiantes, con un enfoque en



32

aspectos como la corporeidad, la motricidad y la formacion cultural. Su mision se centra en una
educacion innovadora y de calidad, y busca, por tanto, a futuro, ser reconocida por estos mismos
aspectos. La institucion esté estructurada en 2 sedes, la sede A para primaria, ubicada en la Calle
102 A # 70 — 40 y la sede donde se esta realizando este trabajo, la sede principal para
bachillerato, la sede principal cuenta con unas muy buenas instalaciones, salones amplios y
agradables, una cancha multiple, materiales y recursos necesarios para realizar las clases de
educacion fisica; en esta area se desempenan 3 docentes, los cuales estan repartidos en los

diferentes grados.

Alli, se espera aplicar una prueba de indice de masa corporal a los estudiantes de los
cursos a intervenir, con edades que oscilan entre los 10 y los 15 afios, también la aplicacion de un
cuestionario de actividad fisica, con el fin de conocer el estado de la composicion corporal de
cada uno, como también los niveles de actividad fisica que practican semanalmente los

participantes, y que tanto se involucran en actividades fisicas diariamente.

3.3. Justificacion

Para alcanzar un estado de bienestar integral a través de los habitos de vida saludable,
resulta crucial atender a factores como el bienestar fisico, salud mental, relaciones sociales, ,
otros como, la longevidad, la autonomia y autodeterminacion, la seguridad alimentaria entre
otros; en este sentido, la falta de actividad fisica, el sedentarismo y sus efectos derivados se
convierten en una dificultad o inconveniente para llegar a alcanzar un bienestar integral de
dichos factores y una calidad de vida 6ptima, por esta razdn se considera a este como un

problema.
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Conociendo las consecuencias de los hdbitos que se tienen llevando una vida sedentaria, se
busca con este proyecto, que los participantes reflexionen acerca de ello y posteriormente se
motiven a actuar de acuerdo con sus necesidades y objetivos, orientandose a hacia el desarrollo
de su propio bienestar, generando practicas de autocuidado en sus rutinas diarias que incidan

tanto en su desempeiio fisico como académico.



3.4. Macro diseiio curricular
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Categorias Caracterizacion

Contenidos

Fisicamente activo

Fuerza Resistencia Flexibilidad
Capaz
Ensefianza desde los deportes
Adaptable Integracion de la actividad fisica a la vida diaria

Autocuidado Muscular

Cardiorespiratoria | Habilidades motrices

Autdnomo Toma de decisiones
. Conoce de si Reflexion personal
Autodeterminado Estimulos internos
Motivado ,
Estimulos externos
Unidades Temas Clases

1. Actividad fisica para la salud

2. Nutricién y metabolismo

3. Hidratacion para la vida

4, Minimos de descanso

Potenciando capacidades para la vida

1. Trabajo fuerza muscular
2.Trabajo de resistencia aerébica
3.Trabajo de flexibilidad

2. EJE DE LA ACCION : : —
El voleibol como medio para la condicion fisica 2. Voleibol formativo
Activando la cotidianidad 3. Clase de zumba
jCuidemos nuestros sistemas mientras desarrollamos nuestras habilidades! 4. Juegos modificados
Importancia de la autonomia en el aprendizaje de nuevos hébitos 1. Autonomia en los habitos saludables
3. Autoevaluacion y feedback constructivo 2. Evaluacion del curso
PROFUNDIZACION | Beneficios e impacto de la actividad fisica en nuestra salud 3. Confrontacidn con la realidad

Compartiendo historias de superacion personal y resiliencia

4, Confrontacion con la realidad
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3.5. Micro disefio programatico

Reconocimiento — aplicacion tedrico-practica

Proposito:
- Comprender el vinculo entre actividad fisica y salud e identificar diferentes tipos de
actividad fisica, para aplicar el conocimiento adquirido en el tiempo libre

Metodologia — mando directo y asignacion de tareas

- Clase tedrico-practica

Proceso

- Saludo y presentacion del docente con los estudiantes por medio de una ronda

- Introduccion tedrica: explicacion breve acerca de qué es la actividad fisica y por qué
es importante para la salud, utilizando ejemplos de la vida real

- Se inicia con un calentamiento dindmico que incluya ejercicios de movilidad
articular, estiramientos y una breve carrera suave.

- Circuito de ejercicios: cardio, fuerza, flexibilidad y coordinacion.
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Evaluacion

(Previo al inicio de las sesiones de clase se realizéo una evaluacion diagnéstica por
medio de dos instrumentos: una prueba de condicion de IMC y un cuestionario de

actividad fisica IPAQ)

- Diario de campo por parte del docente y retroalimentacion grupal en la que participan

algunos estudiantes.

- Los estudiantes desarrollan una comprension mas profunda de como la actividad
fisica impacta su salud fisica y mental.

- Al reflexionar sobre sus experiencias, los estudiantes pueden sentirse motivados a
adoptar habitos de vida mas saludables.

Recursos

- Conos, pelotas, balones (de varios tipos), lazos y colchonetas.
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Alimentacion y nuestro metabolismo — aplicacion tedrico-practica

Proposito:

- Comprender el papel de los nutrientes basicos en la vida diaria y como una buena
alimentacion impacta en el rendimiento fisico y mental.

- Fomentar la autonomia para tomar decisiones mas saludables a la hora de elegir sus
alimentos.

Metodologia - mando directo modificado y asignacion de tareas

- Clase tedrico-practica
Proceso

- Video introductorio al tema:
“La nutricion y su funcion”

- Preguntas grupales de retroalimentacion

- Breve acercamiento al concepto de nutricion y su funcion, resaltando su importancia
para el bienestar general en la salud, conectando con ejemplos de la vida real.

- Actividad individual: cada estudiante debe disefiar un folleto informativo y creativo,
donde consignen todo lo visto en la clase.

Evaluacion

- Diario de campo por parte del docente

- Diseio de un folleto con todo lo visto en clase

- Se evidencia a través de lo representado en la préctica, una comprension por parte de
los estudiantes, acerca de como una buena alimentacion impacta directamente su
salud, involucrandose de manera activa con el aprendizaje

Recursos

- Salon con televisor, hojas o cartulinas, lapices, colores, marcadores.
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Ingesta y recomendaciones

Proposito:

- Comprender la importancia de la hidratacién adecuada en la salud diaria de los
estudiantes.

- Reconocer la importancia de llevar consigo una botella de agua y consumirla durante
la jornada escolar, fomentando en ellos la autonomia de hidratarse adecuadamente.

Metodologia — mando directo modificado y asignacion de tareas

- Clase teodrico-practica

Proceso

- Introduccion tedrica breve del tema

- Presentacién del tema por medio de una presentacion

- Actividad practica “Desafio de hidratacién” por equipos, juego de retos fisicos
resaltando la importancia de la hidratacion.

- Cierre compartiendo las experiencias y aprendizajes por parte de los estudiantes

Evaluacion
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- Diario de campo por parte del docente

- Los estudiantes tendran que crear un video creativo en casa, donde inviten a alguien a
hidratarse adecuadamente, poniendo en practica lo aprendido en clase

- Capacidad de tomar decisiones frente a una situacion problema que se da en torno a la
hidratacion.

- Identificar la importancia de la hidratacion diaria de los estudiantes en cualquier
contexto.

- Reconocer la importancia de llevar consigo una botella o termo con agua para
consumirlo durante el dia.

Recursos

- Conos y balones, colchonetas, botellas de agua y musica.

Tiempos de descanso — recomendaciones

Proposito:

- Establecer una base solida sobre la relevancia de los habitos del suefio y como estos
afectan la vida cotidiana

- Motivar a los estudiantes para que se involucren de forma activa a los aprendizajes y
a su vez reflexionen acerca de sus patrones de suefio en el contexto familiar y social
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Metodologia — mando directo modificado y asignacion de tareas

- Clase teorico-ludica

Proceso

- Introduccion tedrica breve del tema

- Plantear una situacion real sobre el descanso con preguntas generadoras

- Actividad practica por grupos “Caza de suefios” los estudiantes investigaran diversos
hébitos del suefio, crearan un cartel donde resumiran lo que encontraron y explicaran
a la clase su importancia y recomendaciones para mejorar esos habitos.

- Discusion participativa a modo de reflexion grupal

Evaluacion

- Diario de campo por parte del docente.

- Los estudiantes crearan un cartel donde plasmaran informacién relacionada con los
habitos de descanso y su importancia

- Se logra estimular la capacidad de investigacion y la cooperacion en grupo de los
estudiantes, asi como la comprension de la relevancia de los hébitos de suefio

- Los estudiantes interiorizan la informacion y reflexionan en cémo aplicarla de manera
efectiva a su diario vivir.

Recursos

- Cartulinas, marcadores, colores, tijeras, pegamento, material o dispositivos de
consulta.

COLEGIO I.T.D JULIO FLOREZ

Area Educacion fisica

Docente en formacion: Carlos Andrés Farias Lopez
Docente a cargo: Lic. Olga Agreda
Grados: 601 y 602

Sesion 1 Bloque EJE DE LA ACCION (60

minutos)

Potenciando capacidades para la vida /
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Preparacion fisica — componentes

Proposito:

Identificar y describir los componentes de la condicion fisica relacionada con la
salud: resistencia cardio-respiratoria, fuerza muscular y flexibilidad

Entender la importancia de cada capacidad fisica en la practica de deportes,
actividades cotidianas y como se relacionan con los héabitos de vida saludable
Fomentar la curiosidad de los estudiantes sobre como mejorar sus capacidades fisicas
individualmente.

Metodologia — mando directo modificado y asignacion de tareas

Clase tedrico-practica

Proceso

Conceptualizacion tedrica de los componentes de la condicion fisica relacionada con
la salud

Actividad practica “carrera de las capacidades” estaciones donde se trabajaréd cada
componente

Discusion grupal con preguntas de retroalimentacion

Evaluacion

Diario de campo por parte del docente

Los estudiantes crearan su propio plan de ejercicios para trabajar cada componente
durante una semana, mencionando la importancia de fortalecer cada componente,
fomentando asi la determinacién de hacerlo, aun después de su formacién escolar.
Los estudiantes describen, desde su aprendizaje, cada capacidad y como estas
benefician a su salud.

Recursos

Colchonetas, pesas, conos, lazos, aros y platillos.



COLEGIO L.T.D JULIO FLOREZ

Area Educacion fisica

Docente en formacion: Carlos Andrés Farias Lopez
Docente a cargo: Lic. Olga Agreda
Grados: 601 y 602
Sesion 2 Bloque EJE DE LA ACCION (60 minutos)

El voleibol como medio para la condicion fisica

Proposito:
- Mejorar la condicién fisica de los estudiantes a través de ejercicios de voleibol que
desarrollen resistencia, agilidad, fuerza y coordinacion.

Metodologia — mando directo modificado y asignacion de tareas

- Clase practica

Proceso

- Explicacion del objetivo de la clase
- Calentamiento y movilidad articular
- Actividad “circuito de agilidad”

- Ejercicios de fuerza y resistencia

- Técnica del golpe y recepcion

- Juego

- Enfriamiento y reflexion grupal

42
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Evaluacion

- Diario de campo por parte del docente

- El estudiante logra adaptarse con facilidad a los diferentes ejercicios fisicos
propuestos durante la actividad

- Reconoce sus capacidades y sus limitaciones en el deporte y reflexiona en como
mejorarlas

Recursos

- Balones de voleibol, cancha de voleibol, aros, conos y colchonetas.

COLEGIO L.T.D JULIO FLOREZ

Area Educacion fisica

Docente en formacion: Carlos Andrés Farias Lopez
Docente a cargo: Lic. Olga Agreda
Grados: 601 y 602
Sesion 3 Bloque EJE DE LA ACCION (60 minutos)

Activando la cotidianidad

Clase de Zumba — integracion

De la actividad fisica a la vida cotidiana

Proposito:
- Fomentar la actividad fisica y el disfrute del ejercicio a través de una clase de Zumba
que combine baile y ejercicio cardiovascular.




Metodologia — mando directo y asignacion de tareas

- Clase practica
- Practica motriz

Proceso

- Explicacion del propdsito de la sesion

- Contextualizacion tedrica del concepto Zumba
- Calentamiento cefalocaudal

- Actividad “a bailar se dijo”

- Vuelta a la calma

- Estiramiento y reflexion

Evaluacion

- Diario de campo por parte del docente
- El estudiante demuestra adaptacion a los diferentes pasos de baile propuestos,
haciendo uso de su corporeidad y motricidad.

Recursos

- Un espacio adecuado, altavoz o parlante y reproductor de musica.

COLEGIO L.T.D JULIO FLOREZ

Area Educacion fisica

Docente en formacion: Carlos Andrés Farias Lopez
Docente a cargo: Lic. Olga Agreda
Grados: 601 y 602
Sesion 4 Bloque EJE DE LA ACCION (60 minutos)

iCuidemos de nuestros sistemas mientras

potenciamos nuestras habilidades!

44
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Juegos modificados - habilidades motrices

Proposito:
Comprender la importancia de las habilidades motrices en la vida diaria y como estas
contribuyen a una vida funcional y activa.

Metodologia — mando directo y asignacion de tareas

Clase tedrico-practica

Proceso

Explicacion del proposito de la sesion

Introduccion tedrico-conceptual breve

Calentamiento dinamico

Actividad “circuito de habilidades” (carrera de obstaculos, lanzamientos, saltos,
desplazamientos, etc.)

Reflexion grupal

Cierre teorico

Evaluacion

Diario de campo por parte del docente

Los estudiantes desarrollan una mejor comprension de su cuerpo y sus capacidades.
Los estudiantes pueden ver la relevancia de lo aprendido en su vida diaria, lo que
puede motivarlos a mantenerse activos.

Recursos

Aros, conos, platillos, palos o estacas, lazos, pelotas y balones (de varios tipos)



COLEGIO I.T.D JULIO FLOREZ

Area Educacion fisica

Docente en formacion: Carlos Andrés Farias Lopez
Docente a cargo: Lic. Olga Agreda
Grados: 601 y 602
Sesion 1 Bloque PROFUNDIZACION (60 minutos)

Autonomia en los habitos saludables

Mis habitos, mi responsabilidad.

Proposito:

- Contribuir a desarrollar una consciencia reflexiva en los estudiantes sobre la
importancia de ser autobnomos a la hora de interiorizar y hacer poner en practica
nuevos y mejores habitos

Metodologia — mando directo y asignacion de tareas

- Clase teorica

Proceso

- Explicacion del propdsito de la sesion

- Introduccion tedrico-conceptual breve

- Calentamiento dinamico

- Actividad “Disefiando mi rutina” (plan semanal de practicas corporales )
- Reflexion grupal

46
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- Retroalimentacién y cierre

Evaluacion

- Diario de campo por parte del docente
- Los estudiantes pueden ver la relevancia de integrar lo aprendido en su vida diaria, lo
que puede motivarlos a adoptar nuevas practicas

COLEGIO 1.T.D JULIO FLOREZ

Area Educacion fisica

Docente en formacion: Carlos Andrés Farias Lopez
Docente a cargo: Lic. Olga Agreda
Grados: 601 y 602

Sesion 2 Bloque PROFUNDIZACION (60 minutos)

Evaluacion del curso

Heteroevaluacion del proceso

Proposito:
- Implementar una rbrica de evaluacién docente para que los estudiantes y la

profesora que acompaifio el proceso expresen, tanto sus percepciones, COmMo
observaciones sobre el desempeio y manejo del docente en formacion.

Metodologia — mando directo y asignacion de tareas



- Clase tedrica

Proceso

- Explicacioén del proposito de la evaluacion
- Explicacion breve de la ribrica y sus items
- Compartir

- Retroalimentacion y cierre

COLEGIO I.T.D JULIO FLOREZ

Area Educacion fisica

Docente en formacion: Carlos Andrés Farias Lopez
Docente a cargo: Lic. Olga Agreda
Grados: 601 y 602
Sesion 3 Bloque PROFUNDIZACION (60 minutos)

Confrontacion con la realidad

Compartiendo historias de la vida real

Propésito:

- Contribuir a desarrollar una consciencia reflexiva en los estudiantes sobre las
consecuencias de llevar un estilo de vida sedentario.

Metodologia — mando directo y asignacion de tareas

- Clase teorica
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Proceso

- Introduccion tedrica por parte del docente

- Presentacion de un caso particular asociado a la obesidad
- Confrontar opiniones y reflexiones personales

- Retroalimentacion y cierre

3.6. Estrategia metodolégica

La metodologia que se va a utilizar en la implementacion del proyecto se basa en el
aprendizaje significativo propuesto por David Ausubel, quien enfatiza que el aprendizaje es mas
efectivo, cuando los nuevos conocimientos se conectan de manera activa con las experiencias y
conocimientos ya existentes en los estudiantes, este enfoque de aprendizaje busca que los
estudiantes participen activamente en su proceso de aprendizaje y que ademas obtengan la

capacidad de analizar y reflexionar la informacion para aplicarla a situaciones de la vida real.

3.6.1. Estrategia diddctica

En cuanto a la didactica que se va a utilizar, estd compuesta por diferentes contenidos
teoricos conceptuales impartidos bajo los conceptos del mando directo modificado y asignacion
de tareas, a través de clases tedrico-practicas, con apoyos como presentaciones, exposiciones,
conversatorios, entre otros; con un uso de voz demostrativa, explicativa, ejecutiva y correctiva,
con lugar a debate guiado por preguntas generadoras donde los estudiantes puedan participar
activamente, como también por medio de actividades practicas y juegos modificados donde se

confronten con la realidad y con las consecuencias de llevar una vida con habitos no saludables.
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3.6.2. Evaluacion

La evaluacion se llevara a cabo por medio de 3 formas, una prueba diagnoéstica y
un cuestionario inicial, baremos para cada una de las diferentes capacidades que se esperan
trabajar, una rubrica establecida para cada sesion y autoevaluacién por medio de un diarios
experienciales en el que los estudiantes tendran que registrar sus experiencias, sentimientos y
expectativas después de cada sesion, dichos diarios pueden ser de cualquier tipo de produccion
académica (carteles, dibujos, videos, infografias, entre otros) asi como también una
retroalimentacion, con el fin de llevar un seguimiento al proceso de los participantes y evidenciar

como se va logrando generar ese acercamiento deseado a los habitos de vida saludable.

4. IMPLEMENTACION PILOTO

La inquietud por iniciar con el disefio de un proyecto relacionado con los habitos de
vida saludable surge a partir de tres aspectos experienciales propios de vida, primero el interés
personal desde muy temprana edad por la practica de ejercicio fisico y por el cuidado del cuerpo,
segundo la eleccion personal por esta experiencia académica vivida a lo largo de estos 5 afios, al
optar por estudiar una carrera profesional en Educacion fisica, y tercero por la creciente
disminucion de la préctica de actividad fisica regular en jovenes y adolescentes en la actualidad.
Para iniciar con la ejecucion de este proyecto curricular se realizo la solicitud formal al Colegio
Instituto Técnico Distrital Julio Florez, contexto en el que se tuvo la oportunidad de realizar
practicas de observacion en semestres anteriores con unos de los profesores de la licenciatura,
alli se acordd una cita con el rector de la institucion para la presentacion de la propuesta
curricular, posteriormente fue presentada al coordinador académico y a la docente encargada de
la asignatura, quienes dieron el aval para que la institucion abriera sus puertas para la

implementacion del presente proyecto curricular.
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Cabe resaltar que inicialmente el proyecto estuvo pensado para ser realizado con los
grados 10° de la institucion, ya que con esa poblacion se trabajo en afios anteriores y fue en esa
poblacion donde, a través de la observacion realizada, se evidenciaron conductas asociadas a la
problematica anteriormente expuesta, sin embargo, para el semestre en que se realizaria la
implementacion, los horarios de clase de dichos grados se cruzaba con los horarios de clase en la
universidad, por lo que se tomo la decision de trabajar con los grados 11°, pero luego de iniciar el
trabajo con los chicos de 11°, tuve que cambiar nuevamente de grado por solicitud de la docente
del 4rea, debido a que los estudiantes del grado 11° son los encargados de la administracion
deportiva como contenido especifico de su programa curricular. Teniendo en cuenta lo anterior y
de acuerdo con la disposicion de horarios, se toma la decision de realizar la ejecucion del
proyecto con los grados 601 y 602, con el fin de incentivar el interés y la reflexion por el estilo
de vida y los habitos saludables desde edades mas tempranas. Lo anterior no tuvo ningtn tipo de
consecuencia negativa, ya que este proyecto, por su inminente caracter e interés en el

autocuidado y la buena salud a largo plazo, es aplicable a cualquier tipo de poblacion.

4.1. Resultados y analisis de las pruebas aplicadas

Las pruebas diagnosticas fueron aplicadas a los grados 601 y 602, en edades entre los 10
y los 14 afios, en el primer grado hay un total de 32 estudiantes, de los cuales 15 son hombres y
17 mujeres. Por otro lado, en el segundo grupo hay un total de 40 estudiantes, de los cuales 23
son hombres y 17 mujeres, a continuacion, se presentan los resultados arrojados a raiz de la

aplicacion de las pruebas realizadas:



4.1.1. Condicion IMC grado 601 - fase diagndstica:

SEXO

EDAD

= HOMBRE
= MUJER

m 10 ANOS
= 11 ANOS
= 12 ANOS
= 13 ANOS
m 14 ANOS
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CONDICION IMC

DESNUTRICION M NORMAL m SOBREPESO m OBESIDAD

(Ver baremos en el apartado anexos prueba IMC)

4.1.2. Condicion IMC grado 602 — fase diagndstica:

SEXO

m HOMBRE
= MUJER




EDAD

CONDICION IMC

DESNUTRICION MODERADA NORMAL

(Ver baremos en el apartado anexos prueba IMC)

m SOBREPESO

W OBESIDAD

m 10 ANOS
= 11 ANOS
= 12 ANOS

13 ANOS
= 14 ANOS
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4.1.3. Preguntas cuestionario de actividad fisica IPAQ:

Durante los ultimos 7 dias, ;en cuantas actividades fisicas intensas tales como levantar
pesos pesados, cavar, ejercicios, hacer aerdbicos, o andar rapido en bicicleta?

Dias por semana (indique nimero)

Ninguna actividad fisica intensa (pase a la pregunta 3)

Habitualmente, ;Cuénto tiempo en total dedico a una actividad fisica intensa en uno de
esos dias?

Indique cuéntas horas por dia

Indique cuéntos minutos por dia

Durante los ultimos 7 dias, ;en cudntos dias hizo actividades fisicas moderadas tales
como transportar pesos livianos, o andar en bicicleta a velocidad regular? No incluya
caminar

Dias por semana (indicar nlimero)

Ninguna actividad moderada (pase a la pregunta 5)

Habitualmente, ;cuédnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno
esos dias?

Indique cuéntas horas por dia

Indique cuéntos minutos por dia

No sabe/no estd seguro

Durante los ultimos 7 dias, ;en cudntos dias camind por lo menos 10 minutos seguidos?
Dias por semana (indique el nimero)

Ninguna caminata (pase a la pregunta 7)

Habitualmente, ;cuédnto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?



Indique cuéntas horas por dia
Indique cuantos minutos por dia
No sabe/no esta seguro
. Durante los Gltimos 7 dias, ;cuanto tiempo pas6 sentado durante un dia habil?
Indique cuéntas horas por dia
Indique cuantos minutos por dias

No sabe/ no esta seguro

Fuente: JUNTA DE ANDALUCIA - consejeria en salud

4.1.4. Nivel de actividad fisica grado 601 — fase diagndstica:

NIVEL ACTIVIDAD FiSICA

25
20
15
10

eriesl

BAJO / INACTIVO MODERADO ALTO
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4.1.5. Nivel de actividad fisica grado 602 — fase diagndstica:

NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA

25
20
15

10

- 1D ==

BAIO / INACTIVO MODERADO ALTO

eriesl

(Ver baremo en el apartado de anexos cuestionario IPAQ)

Teniendo en cuenta lo anterior, y para iniciar con la ejecucion de la implementacion de la
propuesta, se realiza el andlisis de las dos pruebas diagnosticas aplicadas a las dos poblaciones de
los grados 601 y 602 (IMC y cuestionario de actividad fisica IPAQ) con el fin de evidenciar
aspectos asociados a la problematica, donde efectivamente, cotejando los resultados, se
identifican casos particulares de sobrepeso y obesidad, también se identifica un rango mayor de
la problematica en el grado 602, ya que hay un mayor nimero de estudiantes con sobrepeso y
obesidad, en comparacién con el grado 601 Por otro lado, se encontrd que varios de los
estudiantes no cumplen con la recomendacion global de realizar como minimo 60 minutos de
actividad fisica por dia, en favor de la salud, en especial en el grado 602, donde se haya un
mayor nimero de estudiantes sedentarios, lo que abrid paso para iniciar con la implementacion

piloto de este proyecto.
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5. DESARROLLO DE LAS SESIONES DE CLASE

A lo largo de este proceso de formacion y elaboracion de este PCP, se presentan
situaciones, momentos y experiencias que nos forman y nos construyen como profesionales, la
elaboracion de un curriculo educativo requiere de unas fuertes bases teoricas, que vayan en
concordancia con todo tipo de aspectos practicos, donde por medio de diferentes didacticas,
elegidas idoneamente, se logren alcanzar los objetivos y propdsitos de aprendizaje propuestos. A
continuacion, se presentan las experiencias vividas hasta hoy en la institucion Colegio I.T.D
Julio Flérez, desde el primer dia de clases, donde se toma la postura autébnoma y determinada de
llevar a cabo las sesiones planteadas dentro del curriculo, el cual es disefiado a partir de los
referentes tedricos elegidos por el autor y entrelazados con los objetivos y propositos de
aprendizaje, este analisis surge a partir de la revision detallada de los diarios de campo y de las
experiencias de los participantes; para este proyecto se plantearon 14 sesiones de clase dentro del

curriculo, de las cuales se han realizado 13 hasta el dia de hoy.

La primera clase tuvo lugar el dia 17 de marzo, donde se tuvo el primer acercamiento a
los estudiantes de grado 601, por lo que se pudo notar un poco de timidez, tanto por parte de los
estudiantes, como por parte del docente en formacion, no obstante, eso no fue un impedimento
para iniciar a interactuar con los alumnos. Cabe resaltar que este dia amaneci6 lloviendo y la
clase no se pudo realizar en el patio, se realizoé en un salon alterno con el que cuenta la
institucion Inicialmente el docente empezd con un saludo cordial hacia los estudiantes,
realizando su presentacion personal, contandoles sobre como nacid este proyecto, el proposito
que busca, por qué realizarlo y con qué finalidad. Luego de esto, se utilizd una dinamica rompe
hielo, “tingo — tingo — tango”, en la cual los estudiantes debian pasarse una pelota de letras

mientras el docente canta “tingo — tingo — tango”, justo en el momento donde se pronuncia el
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“tango”, la persona que quedaba con la pelota debia saludar, decir su nombre, su edad y algo que
le gustara hacer. Posteriormente, se inicid un conversatorio en torno a conceptos como: actividad
fisica, ejercicio fisico, habitos saludables y salud. Luego de esto, se dio paso a iniciar con una
movilidad articular, iniciando por los tobillos y terminando en el cuello, al terminar con la
activacion de las articulaciones, se realiz6 un calentamiento con un trote suave. Después, los
estudiantes participaron en una actividad practica, donde el docente organizo 4 estaciones fisicas,
una de resistencia, una de fuerza, una de coordinacion y para finalizar unos asanas de yoga para
trabajar la flexibilidad. Al finalizar la sesion se realiza una retroalimentacion grupal, donde tres
estudiantes compartieron su experiencia durante la sesion y se les solicit6 el primer trabajo que
debian entregar, el cual era crear su ficha médica personal, de donde se obtuvieron los datos para

el diagndstico.

Al iniciar la clase los estudiantes se mostraban algo timidos y curiosos a la hora de
interactuar con el docente, pero luego se mostraron dispuestos y animados a participar de las
actividades. Por otro lado, expresaron sus opiniones acerca de los conceptos sobre los que se
converso al inicio de la clase, algunos demostraban tener una idea del concepto de actividad
fisica seglin sus aprendizajes y experiencias previas, otros realizaron aportes un poco errados y
otros no intervinieron, a lo que el docente pudo intervenir a complementar desarrollando los

conceptos mencionados y estableciendo la diferencia entre los dos primeros.

La segunda clase se realiz6 el dia 21 de marzo, donde se procedio con la primera
interaccion con el otro grado, el grado 602. Se inicia la clase con un saludo y presentacion grupal
por parte del docente. Para este caso los estudiantes se denotaban con mucha mas energia que el

primer grupo y un poco menos timidos a la hora de interactuar, lo que permitio que la sesion se
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diera de una forma mas fluida. El docente esta vez utilizé una dindmica diferente para romper el
hielo, la cual fue utilizar un rollo de tripa de pollo que los estudiantes se iban pasando entre si,
quedandose con una parte de la cuerda, antes de pasarlo, el estudiante que recibia el rollo debia
presentarse y mencionar algo que le gustara hacer antes de pasarlo nuevamente. Después de que
cada uno hizo su presentacion, se inicié un conversatorio para identificar los conocimientos
previos que poseian los estudiantes en torno a los conceptos de actividad fisica, ejercicio fisico,
salud y habitos saludables, después, se realizaron unos ejercicios de movilidad articular y se
realiz6 un calentamiento para iniciar a elevar la temperatura corporal. Luego de esto, los
estudiantes participaron en un circuito de 4 estaciones, cada una para una capacidad fisica,
establecido por el docente, una de resistencia, una de fuerza, una de coordinacion y finalmente
unos estiramientos por medio de unos asanas de yoga para trabajar la flexibilidad. Para el cierre
se realiz6 una retroalimentacion de forma grupal, donde algunos estudiantes expresaron sus
experiencias con respecto a la clase y se les solicito el primer trabajo que debian hacer, disefiar

su ficha médica personal, de alli se extrajeron los primeros datos para el diagnostico

En esta sesion se logra evidenciar una interaccién mas fluida entre el docente y los
estudiantes. Los estudiantes se acercan a los conceptos planteados, pero no exactamente, lo que
brinda la oportunidad al docente de reforzar y complementar dichos conceptos, para que los
estudiantes logren identificarlos, diferenciarlos y puedan explicar la importancia que tienen estos

en la adquisicion de habitos saludables.

La tercera sesion se realizo el dia 21 de marzo, inicialmente se recibi6 el grupo luego de
su primera clase de la jornada, se procedio a dar el saludo cordial a los estudiantes, algunos de
ellos ya saludaban con algo mas de confianza ante el docente. Luego se procedid a organizarlos

para que recibieran su respectivo refrigerio, después de tomar el refrigerio se realizaron unas
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preguntas generadoras a los estudiantes acerca de las diferentes capacidades, su concepto y sus
funciones, como ;qué es la fuerza?, ;qué es la resistencia?, etcétera. Posterior a las preguntas se
realiz6 un calentamiento con un trote suave alrededor de la cancha de baloncesto. Después se
procedid a dividir a los estudiantes en dos grupos, cada grupo ubicado lateralmente a lo largo de
la cancha, uno frente al otro, cada grupo debia elegir un representante para la actividad, este
debia dirigir los ejercicios a su grupo, luego el profesor procedid a explicar la actividad, la cual
consistia en realizar unos ejercicios de tabata con el fin de trabajar en las capacidades ya
mencionadas, luego se realiz6 una vuelta a la calma caminando por todo el espacio. Para el cierre
de la clase se realiz¢ la retroalimentacion de la actividad por medio de algunas preguntas

relacionadas con las capacidades que se trabajaron.

La interaccion con los alumnos resulta ser cada vez mas positiva, la confianza empieza a
verse en este caso y los estudiantes se denotan mas animados y participativos. Se logra una

comprension de los conceptos tratados en la sesion.

La cuarta sesion se llevo a cabo el dia 28 de marzo, los estudiantes del grado 602
llegaron al patio y algunos de ellos saludaban al docente y le preguntaban que se iba a hacer en
ese dia, si se iba a salir al patio o si la clase seria en el salon, procedieron a consumir su
refrigerio, en ese momento de refrigerio, el docente interactud con algunos estudiantes los cuales
se mostraban ansiosos por empezar a jugar y a correr. Se inicid la clase con un calentamiento de
trote suave alrededor de la cancha, para este dia se organizaron 3 estaciones de juego libre para
que los estudiantes participaran de forma activa, una estacion de futbol, una de voleibol y una de
baloncesto, los estudiantes eligieron libremente la actividad en la que querian participar, esto con
el fin de estimular algunas de las capacidades vistas en la clase anterior, de forma auténoma y

mediante juego de caracter recreativo y no competitivo. Es importante mencionar que en este
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grupo hay un estudiante que padece una condicion de pardlisis en la mitad de su cuerpo, lo que le
limita y en ocasiones le impide realizar algunas de las actividades que se proponen, en este caso
el docente realiz6 un acompafiamiento motriz personalizado con el estudiante, organizando
algunos ejercicios de motricidad fina y gruesa, utilizando aros como materiales. Al final de la
sesion se reunio a los estudiantes para realizar la retroalimentacion, alli compartieron sus

experiencias durante la sesion.

Se evidencia un goce y disfrute por parte de los estudiantes a la hora de participar en
juegos libres y de caracter recreativo, pues expresan que este tipo de actividades los mantienen
entretenidos y los motivan a mantenerse activos en todo momento, esto supone la pertinencia en
el uso de juegos y actividades que les resulten interesantes a los estudiantes (que no representen
un sufrimiento para ellos) en la ejecucion de un programa o proyecto enfocado en la salud y el

bienestar.

La quinta sesion se realizé el dia 1 de abril, en esta clase y por solicitud de la docente del
area se realiz6 un trabajo mancomunado entre los dos docentes para no dejar de lado los
contenidos que ella debe impartir a los estudiantes, seglin el programa establecido por la
institucion educativa. Para esto se organizo6 una clase sobre gimnasia para el grado 601, con el fin
de que los estudiantes conozcan un poco mas sobre esta disciplina, su papel que ha cumplido
dentro de la educacidn fisica, como también la incidencia que tiene la préctica de esta disciplina
en las diferentes capacidades y en la condicidn fisica, al ser este uno de los deportes mas
completos. Inicialmente, se dirigid al grupo al salon alterno, alli se les expuso un video sobre
gimnasia y se les realizaron unas preguntas sobre lo visto en el video, luego de esto, se procedio
a realizar un juego a modo de calentamiento llamado “calles y carreras”, este consiste en

organizar a los estudiantes en filas y el columnas, las cuales representan las calles y las carreras
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intercaladas entre si, se eligen dos participantes, uno que tiene que coger al otro y el otro que no
se puede dejar coger, los estudiantes deben transitar entre las calles cuando el docente grite:
“calles” y entre las carreras cuando el profesor grite: “carreras”. Posteriormente pasamos
nuevamente al salén donde se realizaron algunos ejercicios de gimnasia basica como rollos

adelante y atras.

Para finalizar se realiza la retroalimentacion en grupo con algunas preguntas sobre los

vistos en clase y teniendo en cuenta las experiencias de los participantes durante la sesion.

Entre la amplia gama de actividades en las que se puede inferir a los estudiantes o que
pueden ser propuestas a ellos, para que las adquieran como parte de su actividad fisica regular, la
gimnasia es una gran opcion, ya que esta disciplina fue la principal precursora de la educacion
fisica, la primera disciplina enfocada en el cuidado del cuerpo en todos los aspectos por su
caracter integral. Los estudiantes demuestran un gran interés por esta disciplina y por aprender

mas acerca de ella.

La sexta sesion se llevo a cabo el dia 4 de abril, este dia inici6 esperando la llegada de los
estudiantes de 602, al llegar todos iban saludando al docente de forma alegre y con mas
confianza que el primer dia, ya sin nada de timidez, varios de ellos le preguntaban al docente en
formacion que se haria en ese dia, a lo que el docente respondia: “haremos gimnasia”. Luego se
procedio a llevar a los estudiantes al salon alterno, donde se les present6 un video sobre
gimnasia, a medida que el video iba avanzando, se les iban realizando preguntas relacionadas
con el fin de ir retroalimentando paralelamente. Al finalizar el video, se les pidio6 a los alumnos
que dejaran sus maletas organizadas en el salon para ir al patio. La actividad empezo6 con un
juego de calentamiento, alli, se dividi6 a los estudiantes en 4 grupos y se organiz6 cada grupo en

una fila formando una X, dejando un espacio considerable en el centro de la cancha, donde se
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ubicd un cono, la actividad consistia en que el Gltimo participante de cada fila debia salir a correr
hacia a la derecha por fuera de las filas hasta llegar nuevamente a su fila inicial, al llegar, el
estudiante debia pasar por debajo de las piernas de los compatfieros de su fila hasta llegar a tocar
el cono, el participante que primero tocara el cono ganaba un punto para su equipo. Luego de
este calentamiento se retornd nuevamente al salon alterno, donde se realizaron algunos ejercicios
de gimnasia basica, rollo adelante y rollo atras. Al finalizar la clase se realiz6 la
retroalimentacion grupal a través de algunas preguntas sobre lo visto en clase y tomando en

cuenta las experiencias que los participantes expresaron.

La gimnasia resulta ser una opcion apropiada para incentivar a los estudiantes a participar
mas a menudo en actividades fisicas, debido a su amplio abordaje de capacidades, tanto fisicas,
como condicionales, para el caso de este proyecto, y teniendo en cuenta los componentes que
mas nos interesa potenciar con este proyecto son los de la condicion fisica relacionada con la
salud. (resistencia cardio-respiratoria, fuerza y resistencia muscular, la composicion corporal y la

flexibilidad)

La séptima clase se realizé el dia 22 de abril con el grado 601, el dia inici6 organizando a
los estudiantes en el patio, se realizo el respectivo saludo grupal, se tom6 asistencia, luego dos
estudiantes se me acercaron, como todos los dias, me saludaron y me preguntaron si ese dia los
iba a sacar al patio, a lo que respondi que si, inicialmente, posteriormente, nos dirigimos al salon
de danzas para iniciar la clase. Ya en el salon, se les pregunt6 a los estudiantes que sabian de la
nutricion y sobre los habitos, la mayoria de los que respondieron, asociaban el concepto con el
comer bien o comer frutas y verduras. Después se les proyect6 un video acerca de la funcion que
cumple la nutricion en el cuerpo humano y su importancia para alcanzar una vida saludable, a

medida que el video iba transcurriendo, se les iban formulando preguntas de retroalimentacion,
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al finalizar el video, se organizaron en 3 grupos para una actividad por equipos, en la que el
grupo debia hacer un circulo y tomarse de las manos, el docente les proporcion6 unas fichas
didacticas con palabras y conceptos relacionados con el tema de la clase, las cuales serian las
respuestas a las preguntas que se realizarian en la actividad. Los estudiantes tenian un aro, el cual
debian pasar por todo su cuerpo y a través del circulo para poder ubicar la respuesta en un cono
que estaba en el centro de los 3 grupos, por cada respuesta correcta obtenian 1 punto. Para
finalizar se les pidio a los estudiantes que realizaran un folleto informativo donde plasmaran todo

lo relevante a la nutricion. Los dos mejores folletos obtuvieron un premio saludable.

Los estudiantes asocian el concepto de habitos con practicas corporales como lavarse las
manos o bafiarse, dormir bien y el aseo personal. La clase resultd ser muy enriquecedora, tanto
para los estudiantes, como para el docente en formacion, a través de las actividades realizadas los
estudiantes interactuaron con conceptos clave en torno a la nutriciéon y su importancia, como, por

ejemplo: macro y micronutrientes, sus componentes y funciones.

La octava sesion se realizo el dia 29 de abril, este dia se recibio a los estudiantes de
manera cordial como es de costumbre, se les pregunté como se encontraban y como se sentian
para la clase, todos demostraban una actitud motivada y expresaban curiosidad por saber qué se
haria en la clase, por lo que se inici6 con la explicacion del tema a tratar, el cual se centraba en
la importancia que tiene la hidratacion en la vida cotidiana, en los efectos que tiene para la salud
y para los procesos cognitivos que se dan en la escuela como la concentracion y el aprendizaje.
Inicialmente la leccion empezo6 con una presentacion visual, donde se ahondo es aspectos clave
como, el concepto de hidratacion, los beneficios de la hidratacion en la actividad fisica, cuando
hidratarse y recomendaciones. A medida que la presentacion se desarrollaba, se les iba

realizando una retroalimentacion mediante preguntas acerca del tema. Al terminar con la
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presentacion se les pregunto a los estudiantes quienes de ellos llevaban en ese dia, una botella o
termo con algun tipo de hidratacion, a lo que solo algunos respondieron que si, en total, solo 7
estudiantes llevaban algin tipo de hidratacion, esto permitid, enfatizar ain mas en la importancia
de hidratarse regularmente, tanto a lo largo de la jornada escolar, como a lo largo del dia a dia.
Después se llevo a los estudiantes a la cancha para realizar dos actividades, primero se inicié con
un calentamiento dinamico en el que los estudiantes tenian que correr de un punto A a un punto
B, iniciando suave y aumentando la velocidad progresivamente, luego de esto se realizaron dos
actividades, un juego de ponchados y un juego por equipos en los que los estudiantes debian
pasar una pelota de un punto A, a un puto B, por medio de un trabajo colectivo, en estas dos
actividades se priorizo la velocidad y la agilidad, con el fin de que los estudiantes
experimentaran la necesidad de hidratarse, lo que no se les permitio6 sino al final de las dos
actividades para que, por si mismos, pudieran identificar reacciones fisicas producidas por la

ausencia de liquido en el organismo.

Al finalizar con las actividades y luego de escuchar algunas intervenciones de los
estudiantes en relacion con lo visto en clase, se les solicito a los chicos como tarea para la
proxima clase, que realizaran un video corto invitando a los receptores a adquirir practicas

adecuadas de hidratacion para una vida saludable y como una practica de autocuidado.

La novena clase se dio el dia 2 de mayo con los estudiantes de 602, el dia inicid
recibiendo a los estudiantes en el patio, procedentes de su primera clase, alli se les dio la
bienvenida con un cordial saludo, algunos estudiantes tenian algunos objetos recreativos que
traian de sus casa, por un lado unos tenian un balén de voleibol y otro grupo de estudiantes,
jugaban con un disco, me preguntaron que si podian jugar mientras inicidbamos la clase, y les

dije que si, pero minutos después la coordinadora académica del colegio intervino y les pregunto
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que quien les habia dado permiso de jugar y ellos dijeron que yo, entonces la docente del area me
pregunto que si yo les habia dado el permiso y eso le causo risa pero me llamé la atencion
porque los estudiantes no tienen la autorizacion para llevar balones ni otros objetos distractores,
algo de lo que no tenia conocimiento. Posteriormente, se realizo el llamado a lista, y a medida
que se les iba llamando, iban recibiendo su refrigerio, al terminar de consumir su refrigerio, nos
dirigimos al saldn para iniciar con la clase. La clase inici6 preguntdndoles a los estudiantes que
sabian sobre el término “héabitos”, algunos respondieron que eran las tareas que se hacen a diario,
otros contestaron que eran costumbres, otros que no sabian y otros simplemente no respondieron,
se les hizo un acercamiento al concepto y luego se les pregunt6d qué sabian acerca del concepto
de “nutricion”, algunos respondieron: comer bien, otros comer sano y otros no respondieron, alli
se intervino desarrollando el concepto y presentando la importancia de este proceso dentro de los
habitos en relacion con la salud, se les presentd un video sobre la nutricion y su funcioén de una
forma mas detallada, mientras el video transcurria, se realizaron unas pausas a lo largo del
mismo para ir generando retroalimentacion por medio de preguntas en torno al tema. AL
finalizar el video se realiz6 una actividad por equipos, donde por medio de un circulo
conformado por los integrantes, se les entregaron unas fichas con unos conceptos del tema visto,
que actuaron como respuesta, y partiendo de una pregunta, debian pasar un aro por el cuerpo de
cada uno antes de responder, el equipo que pasara el aro y respondiera correctamente, se ganaba
un punto. Para finalizar la clase, se les solicito a los estudiantes que realizaran un folleto en
donde consignaran todo lo aprendido durante la clase, los dos mejores folletos, recibieron un

premio saludable.

En cuanto a la décima sesion, esta tuvo lugar el dia 6 de mayo, el dia inici6 recibiendo a

los estudiantes en el salon como de costumbre, luego se procedid a llamar a lista para saber qué



68

estudiantes no habian asistido, luego de ello se realiz6 una intervencion por parte del docente en
formacion, donde se les insisti6 a los estudiantes sobre la importancia de la condicion fisica
dentro de los habitos de vida saludable, se les realizé la explicacion de cada uno de los elementos
que componen la condicion fisica orientada hacia la salud, la fuerza y resistencia muscular, la
resistencia cardio-respiratoria, la flexibilidad y la composicion corporal. Luego de esto se les
presentaron los ejercicios que se iban a trabajar para cada uno de dichos elementos,
posteriormente se dirigi6 el grupo al patio para iniciar con la actividad. Primero se realiz6 una
activacion con movilidad articular cefalocaudal, seguida de un trote suave a modo de
calentamiento. Se establecio un circuito con tres estaciones una de resistencia, una de fuerza y

una de flexibilidad.

Los estudiantes demostraron un nivel de autonomia y adaptabilidad en la correcta
realizacion de los ejercicios planteados por el docente, quien retroalimentaba de forma positiva
sus esfuerzos y ejecuciones, lo que los motivaba en el sentido de sentirse competentes en

comparacion con sus compafieros.

La onceava sesion se realizo el dia 9 de mayo con los estudiantes del grado 602, el dia
inicié saludando cordialmente a todos los estudiantes en el patio, algunos me saludan siempre de
manera muy entusiasta, eso me hace sentir muy bien, pues siento que los estudiantes me
reconocen como parte de su proceso de formacion y eso es muy gratificante para mi, luego se
tomo la asistencia y se les entrego6 el refrigerio para que lo consumieran mientras se les
comentaba sobre la actividad de la clase. Ese dia se realizaria izada de bandera, por lo que lo
estudiantes tenian Jean Day y todos estaban con su ropa particular, eso me recordd muchisimo a

mi época de colegio, ya que en los dias de Jean Day todos querian llevar su mejor pinta.



69

La actividad inici6 con un calentamiento dindmico y aerobico con el fin de preparar a los
estudiantes para los ejercicios de gimnasia que re realizarian posteriormente, el calentamiento se
desarroll6 mediante un tabata de cuatro ejercicios, de los cuales debian realizar la mayor
cantidad de repeticiones durante 30 segundos, con un descanso de 10 segundos entre cada
ejercicio. Luego se inicid con los ejercicios de gimnasia por grupos, donde se prioriz6 la fuerza y
resistencia muscular, como también la postura en la realizacion de cada uno, para finalizar la
actividad se organizo a los estudiantes en un circulo, alli compartieron sus fortalezas y
debilidades al ejecutar los ejercicios propuestos, mientras que realizaban estiramientos guiados

por el docente.

Los estudiantes estaban muy alegres y motivados a la hora de iniciar la clase, también se
mostraban un poco ansiosos por conocer los ejercicios y la actividad a realizar, para realizar la
clase debian cambiarse y ponerse la ropa adecuada, aunque algunos no querian hacerlo

inicialmente, por no quitarse sus pintas, todos accedieron finalmente.

La doceava sesion se realizo el dia 13 de mayo con los estudiantes del grado 601, el dia
inicio6 con el saludo cordial y recibimiento habitual de los estudiantes en el salon, posteriormente
se tomo el registro de asistencia y se les indic6 a los estudiantes el trabajo a realizar durante la
clase y se les pidio que dejaran todas las chaquetas y todo lo que tuvieran en los bolsillos.
Después nos dirigimos al patio para iniciar con el calentamiento previo a la actividad. La sesién
empezd con un calentamiento dindmico, con el fin de preparar los musculos y articulaciones de
los alumnos, pues se realizarian ejercicios donde primaba la fuerza y resistencia muscular y
también la flexibilidad. Después se realizo la explicacion del primer ejercicio, compuesto por

tres variantes acrobdaticas que debian realizar en grupos de 4 integrantes, cada uno con un rol
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especifico que seria rotativo, de forma que todos pudieran ejecutar el ejercicio cumpliendo
diferentes funciones, luego se organizaron los grupos en columnas a lo largo de la cancha, para
que cada grupo hiciera la demostracion de la ejecucion de cada uno de los ejercicios con sus
variantes, después, se les explico el segundo ejercicio, en el que los grupos tenian que conformar
una figura como especie de una mesa, donde dos estudiantes servian de porter, un estudiante
como agil y un asistente ubicado al frente del porter delantero para ayudarlo a estabilizarse, en
caso de ser necesario. Por estos ejercicios, los estudiantes obtuvieron una nota evaluativa por

parte de la profesora del colegio.

Los estudiantes se mostraron confiados en si mismos en el momento de la actividad y en
la realizacion de los ejercicios propuestos por el docente, sin embargo, una estudiante manifesto
sentirse enferma, la profesora le dijo que si estaba enferma debia haberse quedado en casa, otro
estudiante se me acercd y me dijo que iba a participar de la actividad pero que no podia saltar

porque el dia anterior se habia lastimado la rodilla mientras jugaba con sus compafieros.

La treceava y tltima sesion, se llevo a cabo el dia 16 de mayo con los dos grupos, para
esto, el docente en formacidn tuvo que solicitar un permiso con el docente que tenia la clase en
ese momento con el grado 601, se le explico el proceso que se llevaba con los dos cursos y se le
comento que ese dia se realizaria el cierre del proceso de implementacion, a lo que accedid muy
amablemente, cediendo la primera hora de su espacio. Al tener a los dos grupos reunidos, se
procedio a entregarles el refrigerio para su consumo, mientras tanto el docente en formacion les
comento a los estudiantes que ese dia finalizaba el proceso de implementacion piloto, se les
pregunto cuales habian sido sus experiencias durante el proceso, como les habian parecido las

clases, a lo que un estudiante respondio textualmente: “me gustaron bastante las actividades, por
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ser diferentes a la que realizamos siempre en la clase de educacion fisica, pues nada, es mas
relajado, dsea, no tanto con un sentido de competitividad, sino mas para uno mismo y la que mas
me gusto fue la de los estiramientos” , por otro lado, otra estudiante manifestd: “me gustaron las
actividades enfocadas en la actividad fisica, porque esto nos ayuda a liberar estrés, nos puede
ayudar a prevenir esos malestares que tenemos a veces como ansiedad y cosas asi, porque
mediante las cosas que nos gustan del ejercicio podemos mostrar una parte mas agradable de
nosotros mismos”, luego de algunas intervenciones y opiniones por parte de los estudiantes, se
procedid a comentarles sobre la rubrica de evaluacion docente que se disefid para que ellos
realizaran una evaluacion hacia el docente acerca de su desempefio durante las clases, se les
explicaron los criterios de evaluacion y las opciones de respuesta, luego se les entreg6 la hoja
con el formato de evaluacion, la respondieron y luego el docente se remitid a darles de manera
muy amable las gracias a los dos grupos por su disposicion y por permitirle hacer parte de un

pequeiio espacio de formacion para sus vidas.
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6. EVALUACION GENERAL DEL PROYECTO, CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

El origen principal del propdsito global de este proyecto surgié como una opcion
hipotética para atender la problematica global de la inactividad fisica y el sedentarismo en nifios
y adolescentes, ubicando como eje central, la importancia de la autodeterminacién como teoria
de desarrollo humano y su elemento fundante, la motivacion, en la adquisicion de habitos
saludables para la vida, en edades tempranas, partiendo inicialmente de lo observado en
intervenciones en contextos como el escolar, en este caso en el Colegio Instituto Técnico Julio
Florez, como también de percepciones personales en torno a relaciones y contextos sociales, de
familiares y amigos, donde varias de las personas que componen mi circulo social, demuestran
poco interés por llevar un estilo de vida activo y saludable, entre ellos mis hijos, sobrinos,
primos, entre otros seres queridos cercanos, quienes se encuentran también entre los rangos de
edad donde se ha evidenciado la problemadtica. Lo anterior se corroboro en el diagndstico
realizado a través de la prueba del IMC aplicada a los estudiantes, pues este es un indicador
indirecto del estado y la condicion fisica de los estudiantes. Es asi, como desde una mirada
educativa, enmarcada en los componentes, humanistico, pedagdgico, y disciplinar, y algunos de
sus elementos tedricos, se crea el disefio curricular como propuesta para atender dicha
problematica. Frente a este proceso de implementacion se tuvieron en cuenta dos instrumentos de
evaluacion, los cuales fueron los diarios de campo del docente en formacion y los registros de
aprendizaje que realizaron los estudiantes frente a algunas de las sesiones trabajadas, estos
instrumentos sirvieron como ruta para evidenciar los acercamientos que lograron tener los

estudiantes a los propositos de aprendizaje planteados en cada una de las sesiones de clase e
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identificar si se logrd, al menos en pequenias medidas, una reflexion personal interna en cuanto a

la importancia de incluir un estilo de vida saludable por medio de los habitos.

6.1 Analisis de aprendizajes a partir de los diarios de campo, registros de

aprendizaje y propositos de aprendizaje.

Narrativas expresadas por los estudiantes en
relacion con la tematica de la clase de Educacion

fisica

MACRONUTRIENTES - Carbohidratos - Proteinas - Grasas
Todo esto nes ayuda para nosotros y muestro desarrollo
KMICROMUTEIENTES Vitaminas v minerales esto nos avuda a
nuestro cuerpoe fisicaments - Vitaming A - Vitamina C - Vitamina
E Esto ayuda a impulsar nuestro cuerpo de diferentes maneras
cada vitaming  Comida saludable. Todos los alimentos nos
ayudan en miestro crecimiente y desarrollo no importa a1 es grasalo
importante 8s qus no comamos en exceso. [ Ohneres estar fuerte?
jCome saludable!

Propositos de aprendizaje de la clase

Comprender el papel de los nutrientes en la vida diana v como wna
buena alimentacion impacta en el rendimiento fisico v mental.

Fomentar la autonomiz para tomar deciziones mas salndables a la
hora de elegir sus alimentos.

Percepciones del docente en formacion

Al imiciar con la temsatica, los estudiantzs realizaron almumas
mtervenciones desde sus conocimientos previes sobre el tema de la
clase. Conzidero que esta clase fue muy enriquecedora, tanto para los
estudiantes como para mi en lo personsl, pues a través de las
actividades, los estudiantes imteractuaron con comceptos clave en
tomo al tema, como, por ejemplo: los macro v micronutrientes, sus
componentss v funciones, a su vez se divirfleron, trabajaron en
equipe con sus compaferos, generando asl, un aprendizaje
significativo, el cual se vio plasmado en sus registros de aprendizaje.

Reflexiones y aprendizajes identificados en las

narrativas de los estudiantes

En cuanto a la nutricidn, =2 evidencid una recepoion favorable de
loz contenidos mmpartidos por el docente, esto permuitic la
construccion de un conocimiento solido por medio de las
zctividades tedrico-practicas realizadas en clase, donde 2 pudo
evidenciar, gracias a lo expresado por los estudiantes en sus
regiztros de aprendizajes, uma mavor conciencia acerca de los
alimentos gue son mas favorables en comparacion con ofros.
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Teniendo en cuenta los andlisis realizados por el docente en formacion, recolectando las
narrativas que los participantes plasmaron en sus registros de aprendizaje, frente a los propdsitos
de aprendizaje planteados por el docente sesion a sesion y teniendo en cuenta las percepciones
registradas por el docente en sus diarios de campo, se llega a determinar que el fomento y el
desarrollo de la autodeterminacion es fundamental en un proyecto como este, el cual busca
vincular, de manera activa a los estudiantes en un estilo de vida saludable, a través de la
aprehension e implementacion de habitos més sanos, ya que permite a los estudiantes tomar
decisiones mas informadas sobre su salud y bienestar. Al sentirse responsables de sus elecciones
es mas probable que se comprometan con hébitos saludables como una alimentacion equilibrada,
la hidratacion necesaria, el descanso oportuno y la actividad fisica regular; esto no solo fomenta
en ellos la autonomia necesaria para lograr no solo una motivacion intrinseca, sino también un
aprendizaje significativo y duradero. Por otro lado, al proporcionar a los estudiantes las
herramientas y el conocimiento pertinente para poner en practica hdbitos saludables, se fortalece
su sentido de competencia. Esto incluye habilidades précticas, como la incidencia en la
preparacion de comidas mas saludables o la participacion cotidiana en actividades fisicas.
Cuando los estudiantes evidencian resultados favorables de sus esfuerzos, su confianza en cuanto

a sus capacidades fisicas aumenta, lo que a su vez fortalece su relacion con un estilo de vida

saludable.

Desde las percepciones del docente en formacion, segun lo observado a lo largo del
proceso, se identifico que la autodeterminacion favorece la creacion de vinculos sociales, en este
caso, de los estudiantes con sus compafieros, con el docente y con el entorno. Al involucrar la

creacion de estos vinculos en el proceso de aprendizaje, se crea un entorno de apoyo que refuerza
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la importancia de los hébitos saludables para una vida de bienestar y funcional. Con la
cooperacion en actividades grupales, como talleres de cocina, eventos deportivos, juegos, entre

otras actividades, se fomenta un sentido de pertenencia y de responsabilidad compartida.

Por parte de la actividad fisica en relacion con la salud, resulta de gran importancia tener
un acercamiento mas profundo e individualizado, donde se le brinde al estudiante la oportunidad
de conocer una amplia gama de ejercicios especificos para desarrollar y potenciar cada uno de
los componentes de la condicion fisica para la salud, su funcién y planificacion, para que ellos
pueda escoger los que mas se adapten a sus habilidades y necesidades, y asi puedan alcanzar la
capacidad de ser autonomos en la practica de actividades fisicas regularmente como un medio de

autocuidado personal y en favor de su salud.

En cuanto a la nutricion, se evidencid una recepcion favorable de los contenidos
impartidos por el docente, esto permitio la construccion de un conocimiento sélido por medio de
las actividades teoérico-practicas realizadas en clase, donde se pudo evidenciar, gracias a lo
expresado por los estudiantes en sus registros de aprendizajes, una mayor conciencia acerca de
los alimentos que son mas favorables en comparacion con otros, la comprension acerca de los
nutrientes esenciales, su agrupacion, la importancia de mantenerse hidratado, predominaron en
sus narrativas, sin embargo, existen factores del entorno social que por una u otra razéon
obstaculizan la obtencion de dietas mas saludables para ellos, como por ejemplo el acceso a
algunos alimentos saludables, el consumo de alimentos altos en azucares procesados como los
que les brindan en el refrigerio todos los dias, como también la desinformacion por parte de los
padres en cuanto al tema, ya que al iniciar este proceso muy pocos de ellos llevaban consigo
algun tipo de hidratacion a la clase de educacion fisica, lo que permitié evidenciar un avance en

este aspecto, pues en la primera sesion sobre la importancia de la hidratacion, solo 7 de ellos
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llevaban agua para hidratarse, y ya para la quinta sesion, 18 de ellos llegaron con sus termos o
contenedores para hidratarse a lo largo de la jornada escolar, pues se les insistid en que no solo

era necesario en los dias de clase de educacion fisica, sino para todos los dias.

A pesar de la importancia de la autodeterminacion en la busqueda de adquisicion de
habitos saludables, existen algunos factores externos que pueden dificultar el éxito de un

proyecto pensado para este fin:

e Resistencia al cambio: Los estudiantes pueden demostrar cierto grado de
resistencia a modificar sus habitos ya establecidos, especialmente si estan
intimamente interiorizados. La ausencia de estimulos para una motivacion
intrinseca o el miedo al fracaso, pueden limitar su participacion durante el
proceso.

e Influencia del entorno: Factores externos, como la cultura alimenticia, la
desinformacion, la disponibilidad de alimentos saludables y el acceso a
instalaciones deportivas, pueden dificultar la capacidad de los estudiantes para
adoptar habitos saludables. Un entorno que no promueve dichas practicas puede
producir desmotivacion hacia el cambio.

e Falta de apoyo familiar y comunitario: La implicacion de la familia y la
comunidad es crucial para obtener mejores resultados a la hora de implementar
un proyecto educativo sobre hdbitos de vida saludable, si los padres o acudientes
no apoyan o no estan informados acerca de la importancia que representa poner
en practica habitos saludables, los estudiantes pueden sentirse desmotivados o

desinteresados.
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e Recursos limitados: La falta de recursos como materiales educativos y espacios
adecuados para la practica de actividad fisica, puede obstaculizar la
implementacion efectiva del disefio curricular. Sin un apoyo adecuado frente a
estos aspectos, resulta complejo favorecer ambientes que fomenten la

autodeterminacién y un aprendizaje activo.

A gran escala y a modo de conclusion, puede decirse que el éxito de la implementacion
de este proyecto curricular fue parcial, ya que si bien no se logr6 evidenciar un aprendizaje y
aplicacion real de nuevos habitos en los participantes, se logrd identificar una reflexion personal
en algunos de los sujetos con respecto a algunos contenidos vistos en el desarrollo de las clases,
como una mayor consciencia acerca de la alimentacion adecuada, partiendo del conocimiento
construido acerca de los nutrientes esenciales que su cuerpo necesita para mantenerse saludable,
como también la motivacion personal que se generd en algunos estudiantes que inicialmente no
llevaban hidratacion al colegio, conducta que cambio con el transcurrir de las sesiones de clase.
Desde otra mirada, resulta necesario llevar un trabajo mas individualizado y con una mayor
intensidad horaria, que permita un seguimiento mas minucioso de las practicas habituales de los
estudiantes, ademas, se recomienda un abordaje mayor de los aspectos que componen los habitos
saludables en la escuela por parte de los docentes del area, no solo en esta institucion sino en
todos los contextos escolares, pues al ser un tema de gran importancia para la salud y la vida en

general, es relevante que se trabaje desde edades tempranas.

Finalmente, en cuanto al objeto de estudio del Programa de la Licenciatura en Educacion
Fisica, el cual es la experiencia corporal, entendida en este proyecto como el proceso mediante el
cual, las personas toman conciencia de su cuerpo mediante la interaccion con el mundo, se ve

reflejada en multiples momentos del proyecto, como por ejemplo:
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Durante las sesiones de actividad fisica, ya que los estudiantes no solo se
movieron, sino que experimentaron su cuerpo como herramienta de accion,
expresion y bienestar personal, fortaleciendo asi su percepcion de competencia y

autonomia.

En el caso de la hidratacion, la toma de conciencia sobre la necesidad de cuidar el
cuerpo desde dentro se convirtid en una practica cotidiana. El hecho de que mas
estudiantes llevaran agua al colegio demuestra como esta conciencia corporal se

tradujo en acciones fisicas concretas.

Las actividades tedrico-practicas sobre nutricion también fueron una via de
experiencia corporal, ya que permitieron a los estudiantes reconocer como lo que

consumen impacta directamente en su energia, salud y funcionalidad corporal.



Baremos prueba diagnostica IMC:

ANEXOS

Tablade IMC Para la Edad, de NINAS de 5 a 18 afios (OMS 2007)

Desnutricion Desnutricion

severa moderada Normal Sobrepeso

Edad <-35D z-3to<-250 z2-2to=+15D >+1to<+25D

(afios:meses) {imc) (IMC) (imMc) {imac)

5:1 menos de 11.8 11.8-12.6 12.7-16.9 17.0-18.9
5:6 menos de 11.7 11.7-126 12.7-16.9 17.0-19.0
6:0 menos de 11.7 11.7-12.6 12.7-17.0 17.1-19.2
6:6 menos de 11.7 11.7-12.6 12.7-17.1 17.2-19.5
7:0 menos de 11.8 11.8-12.6 12.7-17.3 17.4-19.8
76 menos de 11.8 11.8-12.7 12.8-17.5 17.6-20.1
8:0 menos de 11.9 11.9-12.8 12.9-17.7 17.8-20.6
26 menos de 12.0 12.0-12.9 13.0-18.0 18.1-21.0
9:0 menos de 12.1 12.1-13.0 13.1-18.3 18.4-21.5
9:6 menos de 12.2 12.2-13.2 13.3-18.7 18.8-22.0
10:0 menos de 12.4 12.4-13.4 13.5-19.0 19.1-22.6
10:6 menos de 12.5 12.5-13.6 13.7-19.4 19.5-231
11:0 menos de 12.7 12.7-13.8 13.9-19.9 20.0-23.7
11:6 menos de 12.9 12.9-14.0 14.1-20.3 20.4-24.3
12:0 menos de 13.2 13.2-14.3 14.4-20.8 20.9-25.0
12:6 menos de 13.4 13.4-14.6 14.7-21.3 21.4-25.6
13:0 menos de 13.6 13.6-14.8 14.9-21.8 21.9-26.2
13:6 menos de 13.8 13.8-15.1 15.2-22.3 22.4-26.8
14:0 menos de 14.0 14.0-15.3 15.4-22.7 228273
14:6 menos de 14.2 14.2-15.6 15.7-23.1 23.2-27.8
15:0 menos de 14.4 14.4-15.8 15.9-23.5 23.6-28.2
15:6 menos de 14.5 14.5-15.9 16.0-23.8 23.9-286
16:0 menos de 14.6 14.6-16.1 16.2-24.1 24.2-28.9
16:6 menos de 14.7 14.7-16.2 16.3-24.3 244-291
17:0 menos de 14.7 14.7-16.3 16.4-24.5 24.6-29.3
17:6 menos de 14.7 14.7-16.3 16.4-24.6 24.7-29.4
18:0 menos de 14.7 14.7-16.3 16.4-24.8 249-295

Obesidad
>42 5D
(imc)

19.0 0 mds
19.1 o mas
19.3 o mds
19.6 0 mds
19.9 o mas
20.2 o mas
20.7 o mas
21.1 o mas
21.6 0 mas
22.1 0 mas
22.7 o mas
23.2 o mas
23.8 0 mas
24.4 o mas
25.1 o mas
25.7 o mas
26.3 o mas
26.9 0 mas
27.4 0 mas
27.9 0 mas
28.3 o mas
28.7 o mas
29.0 o mas
29.2 o mas

29.4 0o mas
29.5 0 mas

29.6 0 mas

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud
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Tabla de IMC Para la Edad, de NINOS de 5 a 18 afios (OMS 2007)

Desnutricion Desnutricion

severa moderada Normal Sobrepeso

Edad =-35D 2-3to<-250 | 2-2to<+15SD >+1to <4250

(afios:meses) (imc) (1Mc) {imc) (11 []

51 menos de 12.1 12.1-12.9 13.0-16.6 16.7-18.3
5:6 menos de 12.1 12.1-12.9 13.0-16.7 16.8-18.4
6:0 menos de 12.1 12.1-129 13.0-16.8 16.9-18.5
6:6 menos de 12.2 12.2-13.0 13.1-16.9 17.0-18.7
7:0 menos de 12.3 12.3-13.0 13.1-17.0 17.1-19.0
7:6 menos de 12.3 12.3-131 13.2-17.2 17.3-19.3
8:0 menos de 12.4 12.4-13.2 13.3-17.4 17.5-19.7
8:6 menos de 12.5 12.5-13.3 13.417.7 17.8-201
9:0 menos de 12.6 12.6-13.4 13.5-17.9 18.0-20.5
9:6 menos de 12.7 12.7-13.5 13.6-18.2 18.3-209
10:0 menos de 12.8 12.8-13.6 13.7-185 18.6-21.4
10:6 menos de 12.9 12.9-13.8 13.9-18.8 18.9-21.9
11:0 menos de 13.1 13.1-14.0 14.1-19.2 19.3-225
1:6 menos de 13.2 13.2-14.1 14.2-19.5 19.6-23.0
12:0 menos de 13.4 13.4-14.4 14.5-19.9 20.0-23.6
12:6 menos de 13.6 13.6-14.6 14.7-20.4 20.5-24.2
13:0 menos de 13.8 13.8-148 14.9-20.8 209-24.8
13:6 menos de 14.0 14.0-151 15.2-21.3 21.4-253
14:0 menos de 14.3 14.3-15.4 15.5-21.8 21.9-259
14:6 menos de 14.5 14.5-15.6 15.7-22.2 22.3-26.5
15:0 menos de 14.7 14.7-15.9 16.0-22.7 22.8-27.0
15:6 menos de 14.9 14.9-16.2 16.3-23.1 23.2-274
16:0 menos de 15.1 15.1-16.4 16.5-23.5 23.6-279
16:6 menos de 15.3 15.3-16.6 16.7-23.9 24.0-283
17:0 menos de 15.4 15.4-16.8 16.9-24.3 244-786
17:6 menos de 15.6 15.6-17.0 17.1-24.6 24.7-29.0
18:0 menos de 15.7 15.7-17.2 17.3-24.9 25.0-29.2

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud

Obesidad
>+2 5D
(imc)

18.4 o mds
18.5 o mas
18.6 0o mds
18.8 0 mas
19.1 o mds
19.4 o mds
19.8 o mds
20.2 o mas
20.6 0 mas
21.0 0 mas
21.5 o mds
22.0 o mas
22.6 0o mas
23.1 o mds
23.7 o mds
24.3 o mds
24.9 o mds
25.4 o mas
26.0 o mds
26.6 0 mas
27.1 o mds
27.5 0o mas
28.0 o mds
28.4 o mds

28.7 o mas
29.1 o mas
29.3 o mas
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Baremo cuestionario internacional de actividad fisica IPAQ

VALOR DEL TEST:

1. Caminatas: 3'3 MET x minutos de caminata x dias por semana (Ej. 3'3 x 30 minutos x 5 dias = 495 MET)
2. Actividad Fisica Moderada: 4 MET" X minutos x dias por semana
3. Actividad Fisica Vigorosa: 8 MET X minutos x dias por
semana A continuacion sume los tres valores obtenidos:
Total = caminata + actividad fisica moderada + actividad fisica vigorosa

CRITERIOS DE CLASIFICACION:
Actividad Fisica Moderada:

1. 3 o0 mas dias de actividad fisica vigorosa por lo menos 20 minutos por dia.
5 o0 mas dias de actividad fisica moderada y/o caminata al menos 30 minutos por dia.
5 o0 mas dias de cualquiera de las combinaciones de caminata, actividad fisica moderada o
vigorosa logrando como minimo un total de 600 MET*.
Actividad Fisica Vigorosa:

L. Actividad Fisica Vigorosa por lo menos 3 dias por semana logrando un total de al menos
1500 MET*.

2. 7 dias de cualquier combinacién de caminata, con actividad fisica moderada y/o actividad

fisica vigorosa, logrando un total de al menos 3000 MET*.

RESULTADO: NIVEL DE ACTIVIDAD (sefiale el que proceda)

NIVEL ALTO
NIVEL MODERADO
BAJO/INACTIVO



Algunos registros de aprendizaje
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