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2. Descripcion

Trabajo de grado que se propone contribuir en la formacion de un sujeto autodeterminado capaz de
interpretar, comprender y proponer conductas que influyan en la mejora de su calidad de vida, esto con la
mediacion de una propuesta curricular de educacion fisica que propicie ambientes motivantes hacia la
practica fisica, a partir de la satisfaccibn de necesidades de autonomia, relaciones y de sentirse

competentes con el fin de lograr adherencia a la actividad fisica y asi hacerla parte del diario vivir.
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4. Contenidos

1.En el capitulo denominado contextualizacién se presenta un analisis del ambito global, nacional, local;
con el propésito fundamental de destacar las consecuencias que se evidencian en la sociedad
derivadas de la poca realizacién de actividad fisica, conllevando a conductas sedentarias y
desencadenando enfermedades de caracter biopsicosocial; para atender a lo mencionado se propone
utilizar la teoria de la autodeterminacion en relacion con la educacion fisica en pro de la mejora de la
calidad de vida.

2. En el capitulo titulado Perspectiva Educativa se especifican conceptos, teorias y algunos lineamientos
claves, que dirigen y determinan el rumbo del hecho educativo en el marco de la Educacién Fisica.
Elementos como tipo de hombre, sociedad, concepto de cultura, teoria de desarrollo humano; modelo
pedagogico y tendencia de la Educacidn construyen tres componentes que se conjugan primero, en el
componente humanistico, donde se identifican las teorias que van a permitir al sujeto re significar el
mundo a través de la satisfaccion de sus necesidades cognitivas, socio afectivas y biolégicas el segundo,
alude a un componente pedagoégico, el cual esta configurado por distintos elementos que soportan la
concepcidn de educacion, sus horizontes, propdsitos, y la importancia del dialogo como ente posibilitador
del cambio ; y el tercero, el componente disciplinar, que contiene los postulados de la tendencia de la
educacion fisica para la salud en la escuela junto a su desarrollo tedrico practico y actitudes hacia la

practica fisica.
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3.El tercer apartado muestra el disefio planeado antes de llevar a cabo la ejecucién piloto de este,
construyéndose a partir del estudio exhaustivo, acerca de la problematica, y cémo esta se relaciona con
los ejes tematicos de la perspectiva educativa, entre ellos la teoria de desarrollo humano de las
necesidades basicas; el modelo pedagégico dialogante, la tendencia de la educacion fisica para la salud ,
permitiendo la construccion de un macro y micro disefio curricular, evidenciando los ejes tematicos en
relacion con la practica, con el fin de cumplir los propoésitos especificos y general de la propuesta: formar
un sujeto autodeterminado, a partir del desemperfio de competencias cognitivas, socio-afectivas y fisicas
gue le permitan trabajar por su calidad de vida.

4. En este capitulo se presenta el analisis de la experiencia realizado a partir de lo vivido como docente
en formacion, en la implementacion de la evaluacion diagnéstica, de las unidades y cada una de las
sesiones. Se resaltan las observaciones, dificultades y aportes resultados de la ejecucién piloto con el fin
de retroalimentar el proceso y vislumbrar comportamientos que permitan identificar los cambios
propiciados, teoria practica para asi llegar a un andlisis significativo del proyecto.

5.Por ultimo se configura la evaluacion del espacio indicado para llevar a cabo la retroalimentacién
necesaria, que conduzca a identificar posibles fallas y aciertos en el proceso para fortalecer la practica
docente en todos sus aspectos, apoyandose de diversos instrumentos de evaluacién que permiten dar
cuenta del aprendizaje de los estudiantes, la pertinencia de la propuesta curricular, del rol del educador y
de la prospectiva del proyecto, todo ello en el marco de la construccién constante de la practica educativa
y con el fin de dejar nociones claves para proximas investigaciones que se enfoquen en lineas similares a

este proyecto.

5. Metodologia

Para el desarrollo de este proyecto se realizé un andlisis de la problematica seleccionada en torno a las 3
modalidades educativas y con ello la blsqueda detallada de referentes conceptuales, antecedentes y
normatividad que permitirian sustentar el problema en cuestién. Seguido se hace una revision tedrica
para soportar la propuesta planteada ,seleccionando la teoria de la autodeterminacion, la de las

necesidades basicas, teoria y modelos pedagdégicos de enfoque cognitivista y lineas de accién de la
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Educacion fisica orientadas a la salud y la comprension, para asi estructurar el area humanistica,

pedagdgica y disciplinar del proyecto, para elaborar el disefio de la implementacién y con ello ejecutar el

pilotaje de la propuesta en el colegio Faustino Domingo Sarmiento, con una poblacion entre los 11y 14

afios del grado sexto.

6. Conclusiones

A partir de lo realizado en este pcp se realizaron distintos analisis que mostraron una serie de resultados

gue se pueden simplificar en los siguientes puntos.

Los estudiantes relacionaron la EF con beneficios para la salud en los aspectos biopsicosociales,
reforzando sus conocimientos previos para aportar a su anterior concepto sobre EF expresandolo

constantemente en las reflexiones de clase.

Los participantes tuvieron avances considerables frente a la dimensién socioafectiva la cual debe
ser fortalecida frecuentemente, referente a aspectos como la: auto aprobacion, aceptacion del

otro y las relaciones efectivas.

Los estudiantes asimilaron la competencia como un medio para hacer de la clase de EF un
espacio divertido en donde puedan exteriorizar sus habilidades y ponerlas en escena

principalmente en tareas en donde sintieron el control de la practica.

Por medio de la practica los participantes tomaron decisiones frente a su proceso de aprendizaje
acercandose al concepto de autonomia propuesto desde la TAD. Sin embargo, debido al tiempo

de aplicacién se entiende que no haya habido una apropiacion profunda de la misma.

Gracias al proceso, los estudiantes lograron vivenciar diversas formas de relacionarse, competir,

entendiendo al otro y asi mismo a través de la aprobacion y la auto-aprobacién haciendo posible

1(
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un cambio en el locus de motivacién en el que se encontraban previamente.

e El uso de material didactico facilito significativamente el entendimiento de los temas de la clase,
lo que indica que la relacion teoria practica es fundamental para la mejora de los procesos de

aprendizaje.

e El educador debe mostrar diversas posibilidades de actividades para que el estudiante tome la
gue mas se adapte a sus preferencias esto aumentara su motivacion.

e Por lo tanto, para formar una persona autodeterminada es fundamental fortalecer los aciertos
conseguidos durante la implementacién, para ello se deben disefiar ambientes de aprendizaje
gue logren que todos los estudiantes se sientan competentes para con ello promover
constantemente la motivacion, por lo tanto, se deben desarrollar actividades conforme a los
intereses planteados por los estudiantes. Asi mismo se debe trabajar por el aspecto socio
afectivo fuertemente porque de este depende que se desarrollen las demas necesidades, como

lo son la participacion y el entendimiento.

Elaborado por: Correa Rodriguez, Jorge Esteban; Londofio Toledo, Andres Camilo

Revisado por: Mg. Mantilla Gonzélez, Consuelo

Fecha de elaboracion del
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Contextualizacién

Si usted camina menos de 5 mil pasos diarios, clasifica como una persona
sedentaria y tiene dos veces mas riesgo de padecer una enfermedad cardiovascular,
diabetes de tipo Il, obesidad, cancer de colon, de prostata y de seno, hipertension arterial,
osteoporosis, depresion y hasta ansiedad (Universidad del Rosario, 2007).

En este apartado se hablara acerca de como surge el interés hacia la problematica de la
cual se tratara mas adelante, todo inicia desde los primeros semestres en los cuales se realizan
varias salidas pedagogicas, en éstas se pudo evidenciar que en los tiempos de descanso se
realizaban actividades carentes de movimiento, hecho que llamd nuestra atencién especialmente
en cuarto semestre cuando visitando una institucion educativa de la modalidad formal, en valle
de Tenza, en el departamento de Boyaca, donde se observo que los nifios centraban su interés en
dispositivos electronicos como, tabletas y celulares , ademas de esto se la pasaban sentados en el
descanso , no jugaban y en algunos casos evitaban asistir a la clase de educacidn fisica.

Por otra parte en séptimo semestre sucedi6 algo clave para confirmar nuestra idea, se
realiza la sistematizacion en la modalidad no formal y para el trabajo, en una compariia
encargada de la salud ocupacional en las empresas, la intervencion se realizo en distintas
clinicas de Colsubsidio, donde se pudo observar algo similar que lo visto anteriormente en el
contexto formal, los trabajadores no veian la actividad fisica como algo importante en sus vidas
porgue no tenian agrado por caminar asi fueran distancias cortas preferian ver television que
realizar ejercicio fisico; esto hizo despertar nuestra curiosidad y ya previendo lo que podria ser
nuestro proyecto curricular particular decidimos apropiarnos de este problema y empezamos a

ver desde distintas perspectivas, por lo que se pudo concluir que la problemética es la poca o
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insuficiente realizacion de actividad fisica por parte de las personas y lo que esto puede implicar
en su salud, lo cual esté relacionado con lo que se denominan conductas sedentarias.

A continuacion se conceptualizara este término, definido como lo indica Cristi Moreno
son “La carencia de movimiento durante las horas de vigilia a lo largo del dia, y caracterizada
por actividades que sobrepasan levemente el gasto energético basal (~1 MET), como: ver
television, estar acostado o sentado” (2015, pag. 1089) , es decir, aquellas conductas las cuales al
realizarse no sugieren un consumo alto de energia.

Por otro lado, esta el termino de inactividad fisica, el cual puede confundirse con el de
sedentarismo pero aunque tengan una relacion directa conceptualmente son diferentes ya que
segun Cristi Moreno (2015)“La inactividad fisica se define como el no cumplimiento de las
recomendaciones minimas internacionales de actividad fisica (o en sus siglas AF) para la salud
de la poblacion” (pag. 1089). Las cuales segin la OMS deben para que tengan un efecto positivo
sobre la salud debe ser de minimo 150 minutos a la semana, que pueden ser distribuidos en
tiempos diarios de minimo 10 minutos de AF moderada y continuda, o pueden realizarse en su
totalidad en un mismo dia, o 75 minutos vigorosa por semana, o bien, lograr un gasto energético
> 600 MET/min/ semana. Personas cuya AF esté por debajo de estas recomendaciones se
consideran “inactivas fisicamente”.

Siendo asi, una persona puede realizar en gran parte de su tiempo actividades sedentarias,
pero cumplir con las indicaciones y ser activo fisicamente, o puede ser inactivo fisicamente, pero
tener practicas que no son del todo sedentarias a lo largo de su dia, por esto al conllevar
conductas sedentarias posiblemente también se tratara la inactividad fisica, por ejemplo una
persona gue trabaje como asesor en un banco, pasa aproximadamente 6 horas sentado, es decir

realiza una conducta sedentaria, pero al salir de alli se dirige al gimnasio y realiza 120 minutos
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de actividad fisica, esto quiere decir que, a pesar de tener practicas sedentarias, es una persona
activa fisicamente.

Teniendo en cuenta lo anterior, la OMS como autoridad directiva y coordinadora de la
accion sanitaria en el sistema de las Naciones unidas, cataloga la problematica del sedentarismo
como la cuarta causa de muerte a nivel mundial, provocando alrededor de 2 millones de muertes
por afio, ademas de reportar un incremento del 14% de inactividad fisica en los adultos, del cual
un 60% de la poblacion global no realiza ningun tipo de Actividad Fisica generando el aumento
de comportamientos sedentarios, por esto la OMS se ha encargado de promover y alertar al
mundo frente a esta problematica, estableciendo la importancia de desarrollar diferentes politicas
que contribuyan a contrarrestar y combatir este fendémeno que aqueja a gran parte de la poblacion
como lo revelan sus indicadores. La OMS considera la AF como uno de los principales factores
que intervienen en la disminucion de enfermedades producidas por las conductas sedentarias.

Las enfermedades relacionadas con la insuficiente realizacion de AF que generan mayor
mortalidad a nivel internacional, nacional y local, son segin la OMS son la cardiaca con el
12,8% la cerebral con el 6,15% , la pulmonar 3,28% la diabetes 1,58% .Por otro lado a nivel
nacional son alarmantes las tasas de mortalidad a causa de las enfermedades cronicas no
trasmisibles, como lo indica el DANE o Departamento Administrativo Nacional de Estadistica
(2013) en un estudio realizado en el afio 2017, de cada 100.000 habitantes el 7,8% murié por
enfermedad cardiaca, el 2,9% por ataques cerebrales, un 2,4% a causa de problemas pulmonares
y otro 1,4% por diabetes, siendo estas enfermedades crdénicas no transmisibles o ECNT que
tienen como causa en su mayoria la poca realizacion de AF.

Por ultimo, es importante enunciar los indicadores en Bogota, para lo que se tomo en

cuenta un estudio realizado por la universidad de Carolina Del Sur de EE. UU, que indica que un
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37,8 % de la mortalidad tuvo como causa alguna de las ECNT, la enfermedad cardiaca fue la
primera (10,7%), los ataques cardiovasculares la segunda (3,6%), enfermedad pulmonar la
tercera (3,5%) y la diabetes (3,4%). Como se puede evidenciar son significativas las muertes a
causa de enfermedades que se pueden contrarrestar por medio de la actividad fisica, por ello la
importancia de desarrollar una estrategia educativa que promueva la salud en la poblacién, para
entender mejor los datos expuestos anteriormente se presentara el cuadro 1.

Cuadro 1. Estadisticas de mortalidad a nivel internacional, nacional y local

Enfermedad/Lugar Internacional Nacional Local
Cardiaco 12.8% 7.8% 10,7%
Cerebral 6.15% 2.9% 3,6%
Pulmonar 3.28% 2.4% 3,5%
Diabetes 1.58% 1.4% 3,4%

Nota: Elaboracion propia a partir de la OMS, DANE y RUAF.

Este cuadro permitio evidenciar similitudes en la jerarquia de las enfermedades que
tienen mayor influencia en la sociedad, ademas de ser aquellas que tienen mayor relacion con la
falta o deficiente realizacion de AF. Asi mismo enfermedades de tipo psicoldgico y social han
afectado constantemente la salud de las personas, las mas relevantes a nombrar son la ansiedad y
depresion que pueden ser disminuidas debido a los efectos positivos de la actividad fisica,
algunos estudios indican que “la AF moderada y regular, no solamente puede disminuir los
episodios de depresidn, ansiedad sino que probablemente también puede ayudar a ser un factor
de prevencion de ciertas enfermedades mentales” por ello la importancia de la AF en la vida de

las personas, pero como se ha podido evidenciar el indice de realizacidén es muy bajo a nivel
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mundial, teniendo en cuenta que solo el 40% de la poblacion mundial es activa fisicamente, y
esto ha conllevado a que aumentaran las ECNT y las enfermedades psicosociales, por ejemplo
seguin la OMS a nivel nacional mas de la mitad de la poblacion sufren de ansiedad, (como se
muestra en la Cuadro 2) y una parte significativa de depresion lo cual muestra la magnitud de la

problemadtica relacionada con la insuficiente realizacion de AF.

Cuadro 2. Estadistica enfermedad Psicosociales a nivel nacional e internacional

Enfermedades Psicosociales

Enfermedad Nacional Internacional
Ansiedad 52,9 % 0,6%
Depresion 19,7% 4%

Nota: Elaboracion propia partir de la OMS (2015).

Lo mencionado anteriormente muestra un estimado de la cantidad de personas que estan
padeciendo de diferentes enfermedades que han afectado su salud fisica, mental y social, debido
a la poca realizacion de actividad fisica, que han traido como consecuencias una alta tasa de
mortalidad y morbilidad a nivel nacional y mundial que a pesar de las estadisticas y estudios no

han disminuido sino por el contrario se han mantenido o aumentado.
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El sedentarismo: de evolucién a problematica.

Como se pudo apreciar la falta de AF asociada con las conductas sedentarias es una
problematica mundial, por eso es fundamental tomar el término desde la definicién de su
palabra; este es entendido como “Una actitud de la persona que conlleva a una vida sedentaria.”
Ademas, se tendré en cuenta la etimologia de la palabra, proveniente del latin "sedere"”, o la
accion de tomar asiento, “Y por ello se ha utilizado para describir la transicion de una sociedad
ndémada a otra establecida en torno a un lugar o region determinada” (Romero, 2009, pag. 409).

El sedentarismo nace histéricamente en el momento en el cual los némadas empiezan a
descubrir nuevos modos de supervivencia, en el estar en una zona en especifico sin un traslado
de lugar a lugar, el tomar un territorio y al descubrir y apropiar técnicas como las de la
agricultura, el uso de herramientas para la supervivencia, el disminuir su gasto energético de la
caza de animales, a la recoleccion de alimentos. Como lo plante Romero (2009) “Es probable
que en las formas de vida nomadas se requeria un mayor gasto energético en las actividades
diarias para satisfacer las necesidades individuales y del grupo social, en contraste a la sociedad
sedentaria”. Todo esto conllevo a que la persona se hiciera parte de un territorio y lo adaptara a
sus necesidades con el fin de protegerse de la intemperie, mejorar su estilo de vida, fortalecer su
calidad de vida y otro tipo de beneficios que buscaba encontrar como resultado de estar estaticos
en un territorio.

Sin embargo, el sedentarismo ahora toma una connotacion diferente ya que ha generado
consecuencias nocivas para la salud mental y fisica, lo que en algin momento se volvio una
practica realizada para la mejora de la calidad de vida dio un giro de 180 grados y como lo

plantea el socidlogo Giddens “Algunas de las tendencias que se suponia harian la vida mas
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segura y predecible para nosotros, incluido el progreso de la ciencia y la tecnologia, tienen a
menudo el efecto contrario” (1999, pag. 4). Teniendo esto en cuenta se puede afirmar que el afan
de la humanidad de hacer todo més sencillo y répido ha posibilitado cambios significativos en su
vida y en su historia, los factores filogénicos y ontogénicos han variado desde el simple hecho de
disminuir el esfuerzo fisico, recortar los desplazamientos y realizar acciones con poco
movimiento.

Con lo anterior se puede decir que el sedentarismo se fue transformando de un cambio
social a un problema que afecta la salud, segiin la OMS “Al menos una cuarta parte de la
poblacién adulta del mundo, 1.400 millones de personas, se encuentra en peligro de sufrir
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, demencia y cancer debido a sus habitos
sedentarios” (2016). A su vez plantea que “Cerca de una de cada tres mujeres y uno de cada
cuatro hombres en todo el mundo no alcanzan los niveles recomendados de Actividad Fisica para
mantenerse saludables” (2016). Para conllevar este tipo de enfermedades que tienen como mayor
precursor las conductas sedentarias, es recomendable tener una frecuencia y duracion en cada
Actividad Fisica determinada. Esto en el marco de la prevencion de las enfermedades cronicas
no transmisibles (ECNT) que segun estadisticas de la OMS han matado a 41 millones de
personas cada afo, lo que equivale al 71% de las muertes que se producen en el mundo, 15
millones a personas en su mayoria de paises de ingresos bajos y medianos y mas de 30 millones
de muertes al afio debido a enfermedades cardiovasculares como ataques cardiacos, cancer,

enfermedades respiratorias como la pulmonar cronica, el asmay la diabetes.
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Cuadro 3. Principales causas de muerte por ECNT en paises de diferentes

niveles econémicos

Tasa bruta de mortalidad (por 100.000 habitantes)

Enfermedad Ingresos Bajos Ingresos Medios Ingresos Altos
Isquémica del corazén 55 120 150

Infarto 45 60 60

EPOC - 45 45

Canceres pulmon y traquea - - 50

Cirrosis higado - 40 -
Alzheimer y otras demencias - - 55

Nota: Elaboracion propia a partir OMS (2012).

Con el fin de entender mejor estas estadisticas y asi mismo de ampliarlas se presentan
datos que mostraran los indices de mortalidad dependiendo el nivel econdmico de los paises,
(ver Cuadro 3), para asi poder evidenciar los motivos de muerte que predominan y su relacién
con las ECNT, también su afeccion en todos los grupos de edades y regiones del mundo sin
importar su nivel socio econémico, tanto nifios, como adultos o ancianos son vulnerables a estos
factores de riesgo, porque la sociedad adopta cada vez mas estilos de vida no saludables como

las conductas sedentarias.
Referentes Conceptuales
El término con el que se iniciara este apartado es actividad fisica porque se ha convertido

en uno de los medios mas influyentes para el trato del sedentarismo a lo largo de la historia,

como lo plantea Romero. El concepto de que la actividad fisica es un indicador de vida saludable
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ha existido desde los comienzos de las civilizaciones mas antiguas. Referencias aisladas al
respecto datan de hace mas de 3.000 mil afios. (2009, pag. 409).

Es entonces la actividad fisica (AF) una préactica que siempre ha existido, sino que en
la actualidad se le ha dado mayor relevancia por la necesidad e importancia que ha tomado a
causa de problemas de salud, que pueden ser mejorados por el simple hecho de moverse. Una
institucion fundamental en el estudio de la AF y sus beneficios es la OMS institucién
especializada en gestionar politicas de prevencion, promocion e intervencién en salud a nivel
mundial. La OMS define la actividad fisica como “Cualquier movimiento corporal producido por
los muasculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Ello incluye las actividades
realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las actividades recreativas”.
Teniendo en cuenta esto es clave comentar que la actividad fisica es diferente de ejercicio, puesto
que el “Ejercicio es una subcategoria de actividad fisica, que se planea, esta estructurada, es
repetitiva y tiene como objetivo mejorar 0 mantener uno o mas componentes del estado fisico”
(OMS, s.f.). Es decir, la actividad fisica es toda actividad que realiza la persona y el ejercicio es
una parte de ésta, que se hace de forma intencionada.

La OMS también recomienda, para nifios y adolescentes entre los 5y 17 afios “Practicar
al menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada o intensa” en las cuales “Debe incluir
actividades que fortalezcan los musculos y los huesos, por lo menos tres veces a la semana”, para
adultos entre los 18 a 64 anos de edad se debe “Practicar al menos 150 minutos semanales de
Actividad Fisica moderada, o al menos 75 minutos semanales de actividad fisica intensa, o una
combinacion equivalente entre actividad moderada e intensa”, donde aporte al fortalecimiento
muscular. Estas indicaciones son similares para los adultos mayores a 64 afios, utilizando el

mismo tiempo, pero variando la frecuencia e intensidad (2019). Estas recomendaciones fueron
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realizadas con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias, musculares y la salud 6sea
para reducir el riesgo de ECNT, depresion, ansiedad y estrés.

La poca o insuficiente realizacion de actividad fisica y sus consecuencias se combaten
desde diferentes &mbitos, como por ejemplo: la prevencién y la promocion de la salud y la
actividad fisica, sin embargo no han tenido gran efecto en las diferentes sociedades, porqué como
lo dice Alejandro Baena, debido a motivos de caracter extrinseco, como el trabajo, el estudio o
la falta de tiempo y a motivos de caracter intrinseco, como pereza y desgana, estos aspectos
condicionan los niveles de practica y tienen importancia en el abandono o no de la actividad
fisica realizada (2012, pag. 50); asi mismo la OMS plantea que factores como superpoblacion,
aumento de la pobreza, aumento de la criminalidad, gran densidad del trafico, mala calidad del
aire, inexistencia de parques, aceras e instalaciones deportivas y recreativas (2015), ademas
Macarro y cols, plantean otros factores como la inadecuada utilizacion del tiempo libre en tareas
como lo serian, ver tv, estar sentado o utilizando el celular, al igual que la desgana o la falta de
interes por la Actividad Fisica (2008, pag. 495). Son estas razones por las cuales muchos intentos
no han tenido efectos positivos en los cambios de conductas sedentarias, ya que las condiciones
de vida son fundamentales para el cambio de conductas en las personas. Ademas de ello no se ha
realizado un debido direccionamiento de los programas y recomendaciones expuestos por
instituciones promotoras de la salud.

Con ello surge la necesidad de la educacion fisica (EF), como aquella disciplina que
permite generar procesos de ensefianza y aprendizaje en el hacer, pensar y sentir de las personas,
que busca reflexionar e investigar los femémonos educativos referentes al movimiento del ser

humano y por ende clave para el cambio de conductas no saludables, ademas es vista como un
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hecho y practica social que transciende las barreras de la escuela, estando intimamente
relacionada con la AF.

La EF no estudia al ser humano fragmentado, sino como la union de todas las
dimensiones del ser humano, la E.F trasciende y pretende conectar al ser humano por medio del
movimiento y el cuerpo con el mundo, asi mismo comprende segin Ospina al hombre como
“Una unidad indisoluble de cuerpo, almay espiritu, solo asi podra hacerse evidente el verdadero
sentido existencial” (2007, pag. 152). Por lo tanto, esta disciplina pretende orientar al ser humano
a préacticas saludables para su vida y que generen un bienestar general en todos los aspectos de su
desarrollo, no solo en un cambio fisico, sino en un aspecto global e integral.

Todavia cabe sefialar que segin Alvaro José Diaz “No se puede caer en el reduccionismo
de que la Educacion Fisica sea identificada inicamente como un medio de instruccion fisica; por
lo tanto, ésta se debe orientar a una formacion con la mayor cobertura integral posible” (2012,
pag. 2). Por consiguiente, la E.F es un proceso que en primera medida es educativo, por lo tanto,
pretende generar aprendizajes y con ello cambios de conducta, ademaés de entenderla como una
disciplina que se apoya de otras, para poder estudiar el cuerpo y el movimiento desde otro punto
de vista, asi es como se ha apoyado de la psicologia, la sociologia, la filosofia, entre otras, con el
fin de crecer en su estudio. Como se ha dicho la E.F tiene como uno de sus objetivos la
prevencion, el cuidado de la salud y el bienestar del individuo, procurando forjar habitos en el
autocuidado y el reconocimiento del cuerpo con la intencion de mantener conductas saludables
por toda la vida, es decir, que estas conductas trasciendan y se adopten no solo en la escuela sino
en espacios como la familia, trabajo y sociedad.

Por otro lado, se plantea a la EF como un medio para llegar a la calidad de vida,

entendida como “La recoleccion de informacidn y datos objetivos como el estado
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socioeconodmico, nivel educacional o tipo de vivienda, siendo muchas veces estos indicadores
economicos insuficientes” (Caqueo Urizar, 2012, pag. 62). Con esto se quiere decir que la
calidad de vida no es medible Unicamente por la situacién econémica, sino también por aspectos
como la salud, entendiendo la salud como “Un estado completo de bienestar fisico, mental y
social y no meramente la ausencia de enfermedad o de minusvalia” (Vazquez, 2009, pag. 16).
Expuestos los conceptos anteriormente se puede deducir que la calidad de vida es igual a la salud
biopsicosocial mas un bienestar.

Por otra parte, algunos autores plantean una serie de categorias que buscan mostrar
diferentes definiciones del concepto de la calidad de vida. La primera es la referente a aquellas
que representan “La suma de los puntajes de las condiciones de vida objetivamente medibles en
una persona, tales como salud fisica, relaciones sociales, actividades funcionales u ocupacion”
(Caqueo Urizar, 2012 Pag. 62), con esto se relaciona la calidad de vida o CV, con indicadores
que apuntan a una valoracion que no trasciende mas alla del tener y agrupar, esta categoria de la
CV relacionada con la AF, tiene que ver con el tener y agrupar beneficios fisicos y sociales
generados en la realizacion de AF. En lo que concierne a lo fisico indica Prieto, “La practica
continuada de actividades fisicas, posee multiples beneficios para nuestro organismo, actuando
de forma saludable en los distintos aparatos o sistemas corporales” (2011, pag. 2); por ejemplo,
se generan cambios en el aparato circulatorio, aparato respiratorio, aparato locomotor y sistema
Nervioso.

Otra categoria planteada es aquella que relaciona la CV con el desarrollo subjetivo,
estudiada desde la psicologia positiva, investigada por Martin Seligman, quien dedicé su carrera
a los trastornos mentales y se enfoco en las respuestas positivas de la mente, “tiene como

objetivo mejorar la calidad de vida y prevenir la aparicion de trastornos mentales y patologias,
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ademas, dice que ésta “consiste en la construccion de competencias y en la prevencion” (Poseck,
2006, pag. 4).

Por otro lado, Poseck afirma que la psicologia positiva es aquella “que adopta el
método de la psicologia cientifica, ampliando el campo tradicional de actuacion y distanciandose
de dudosos métodos de autoayuda o filosofias espirituales que tanto proliferan en nuestros dias”
(2006, pég. 5). Ademas, dice que ésta es “una rama de la psicologia que busca comprender, a
través de la investigacion cientifica, los procesos que subyacen a las cualidades y emociones
positivas del ser humano, durante tanto tiempo ignoradas por la psicologia” (2006, pag. 5).

Esta categoria de la CV se relaciona con la AF, en lo concerniente al desarrollo de
beneficios cognitivos generados en la realizacion de AF, segin Ramirez “a mayor actividad
aerobica, menor degeneracion neuronal” ademas dice que la AF desarrollara mejoras en
atencion, control inhibitorio y memoria de trabajo (2004, pag. 69).

La psicologia positiva relaciona sus estudios con la CV fijando sus investigaciones en la
salud no solo mental sino en busca del bienestar, entendido como un componente de la calidad
de vida, que esta compuesto por aspectos cognitivos, racionales, afectivos y emocionales; se
encontraron varios autores que hablan al respecto, entre esos Arita citada por Moyano que dice
que “El componente cognitivo, es la satisfaccion vital ya sea de manera global o por dominios
especificos, y el componente afectivo refiere a la presencia de sentimientos positivos, lo que
algunos autores denominan felicidad” (pag. 179).

El bienestar para Veenhoven citado por Martin es “El grado en que una persona juzga de
un modo general o global su vida en términos positivos o, en otras palabras, en qué medida la
persona estd a gusto con la vida que lleva” (2002, P4g.21), asi mismo el autor plantea que el

individuo utiliza dos componentes para esta evaluacion, sus pensamientos y sus afectos.
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Otros autores postulan que el bienestar esta dentro de la felicidad y dicen que ésta es un
concepto mayor, basado en lo dicho anteriormente se puede conceptualizar el bienestar como
componente de la calidad de vida, que se divide en lo cognitivo y lo afectivo, que en su aspecto
cognitivo genera satisfaccion y en lo afectivo felicidad.

Por Gltimo, la relacién de bienestar con la AF, hace referencia a valorar o juzgar los
beneficios a nivel afectivo generados en la realizacion de AF, estos son la mejora en la
autoestima y el autoconcepto y como gracias a ello se pueden generar percepciones positivas de
si mismo y asi evitar enfermedades como la depresion y el estrés, como lo indica Roa “El
autoconcepto y la autoestima se configuran como elementos determinantes en la esfera personal
y social de cada ser humano, donde los éxitos y los fracasos, la satisfaccion de uno mismo, el
bienestar psiquico y el conjunto de relaciones sociales llevan su impronta. Tener un autoconcepto
y una autoestima positivos es de la mayor importancia para la vida personal, profesional y
social” (2013, pag. 241) , por otra parte en lo que tiene que ver con lo social, permite la mejora
de las relaciones con el medio y con los demas debido al autoestima que genera su realizacion,
por otra parte indica Ramirez que a partir de la realizacion de actividad fisica se generan valores
como respeto, responsabilidad, cooperacion, amistad, competitividad, expresion de sentimientos
y convivencia (2004, pag. 71).

Esto quiere decir que la actividad fisica contribuye sustancialmente a la CV, gracias a la
intervencion de la EF que sirve como aquella que le da sentido a esta, debido a que la utiliza
como la herramienta que contribuye a la formacion del hombre, en distintos aspectos como lo
son el bioldgico, el social y el afectivo y no solo se limita a ser una actividad que genere un gasto

energético.
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Con lo anterior, se mostraran los beneficios de la relacion EF y CV en cuanto a lo que
refiere a lo cognitivo desarrolla habilidades motrices, a través de la ampliacion del banco motor
es decir, gracias al almacenamiento de bastantes movimientos que permitan activar el sistema
nervioso y a partir de alli tener una toma de decisiones oportuna para cada situacion, esto hace
que se desarrolle agilidad, equilibrio y coordinacion, en lo concerniente a lo fisico va ligado a
tener salud biol6gica, es decir el dptimo funcionamiento de los sistemas especialmente aquellos
que hacen referencia a los aspectos vitales, como el sistema cardiorrespiratorio, por ejemplo
lograr realizar tareas vigorosas en un tiempo prolongado, mantener la presion normal en las
arterias o ser tolerante a la glucosa; por otro lado, en lo que tiene que ver con lo afectivo, esto
hace referencia a aspectos de la percepcién corporal, de cémo a través de sentirse bien consigo
mismo, la motivacion aparece generando en el individuo satisfaccion con la vida y de esta
manera genera el sentimiento de felicidad; por dltimo, se relacionan en lo social, en que la
persona debe tener los pensamientos y las conductas que le permitan ser aprobado en la sociedad
y ser adherido a un grupo del gusto de la persona, en pocas palabras agrupar las caracteristicas
necesarias para sentirse bien en una comunidad.

Teniendo en cuenta lo anterior se encuentra que la TAD sirve como mediadora constante
del proyecto ya que tiene como fin trabajar la motivacion desde diferentes etapas, con la
intencion de provocar un cambio en la conducta, en un significado mas formal es considerada
“Una macro - teoria de la motivacion humana que tiene relacion con el desarrollo y
funcionamiento de la personalidad dentro de los contextos sociales” (Deci y Ryan, 1985). Es
decir, esta teoria pretende que a pesar de los factores externos que dificulten la realizacion de la

actividad fisica el sujeto genere procesos de motivacion que le permitan desarrollarse
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integralmente, estos factores no se pueden cambiar, pero es alli donde el educador fisico puede
intervenir desde lo formativo para incentivar al individuo a ser activo fisicamente.

Por otra parte, esta teoria tiene dentro de si otras micro - teorias que se realizaron para
explicar un concepto motivacional basado en los fendmenos que surgieron del laboratorio y la
investigacion de campo, enfocado a los diferentes problemas. Asumiendo esto, es clave
mencionar que esta teoria va ligada a lo motivacional, puede ser (til para lograr cambiar las
conductas sedentarias y conllevar las consecuencias que genera esto, por medio de la autonomia
y la motivacion individual del sujeto. Permitiendo que se generen conductas que se den sin
ningun tipo de intermediario, sino que se logre dar el paso de la motivacion extrinseca (Externa)
a la motivacion Intrinseca (Interna), esto como resultado de un proceso que se base en la
busqueda de la autonomia y la independencia, claves para ser activo fisicamente.

En relacion con lo anterior Moreno & Martinez plantean una serie de recomendaciones a
seguir desde la EF para facilitar procesos de motivacion y desarrollar facilmente la TAD. Para
ilustrar mejor se mostraran las pautas a seguir (2006, pag. 46).

Para entender la Cuadro 4, es pertinente apoyarse de la explicacion de Molinero Gonzalez
, Salguero Del Valle, & Marquez, quienes dan un punto de vista que relaciona la TAD con la EF
y aspectos propios de la teoria que se van a desarrollar mas adelante .

Hacer un andlisis de los beneficios y los costos asociados a la AF que se va a realizar,
evaluando los logros y las pérdidas para uno mismo, los logros y las pérdidas para aquellos
importantes en la vida de quien practica, la aprobacion y la auto - aprobacion de los demas, por
otra parte, se debe buscar que la AF sea agradable, teniendo en cuenta las preferencias de las
personas. Ello puede lograrse realizando una amplia oferta de actividades deportivas, de entre las

cuales las personas puedan seleccionar la que mas se adapta con sus preferencias.
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Cuadro 4. Estrategias para promover la TAD

Promover feedback positivo

Promover metas onentiudas al procesn

Establecer objetivos de dificuliad moderada

Dar positnhudades de elecoion

Estrategias para
Explicar ¢l propdsito de la actividad
l promover la TAD Epmetaal ob oodvdesto by

Fomcutar la relacion social

tihizar las recompensas con ewdado

Desarrollar ¢l estado de flujo

Concicnciar de la noecsidad de aprendizaje

Nota: Datos tomados de Moreno y Martinez (2006).

Para entender la Cuadro 4, es pertinente apoyarse de la explicacion de Molinero Gonzalez
, Salguero Del Valle, & Marquez, quienes dan un punto de vista que relaciona la TAD con la EF
y aspectos propios de la teoria que se van a desarrollar mas adelante .

Hacer un analisis de los beneficios y los costos asociados a la AF que se va a realizar,
evaluando los logros y las pérdidas para uno mismo, los logros y las pérdidas para aquellos
importantes en la vida de quien practica, la aprobacion y la auto - aprobacion de los demas, por
otra parte, se debe buscar que la AF sea agradable, teniendo en cuenta las preferencias de las
personas. Ello puede lograrse realizando una amplia oferta de actividades deportivas, de entre las
cuales las personas puedan seleccionar la que mas se adapta con sus preferencias.

También se recomienda realizar AF con la intensidad, la duracion y la frecuencia del
ejercicio adaptada a cada realidad, teniendo en cuenta la particularidad de cada individuo y

evaluando inicialmente los estados de forma de los participantes y a partir de ellos establecer
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programas de entrenamiento acorde a las necesidades, sin dejar de propiciar la practica de
ejercicios en grupo, lo cual aumenta a su vez el compromiso y el beneficio con las relaciones
sociales.

Por Gltimo, gestionar un entorno deportivo que refuerce el éxito que se va consiguiendo,
pues el ejercicio diario requiere esfuerzo y fuerza de voluntad y ademas de ofrecer lugares bien
situados y en buenas condiciones para la practica deportiva Moreno y Martinez (2011, pag. 298).
Estas indicaciones son una serie de pautas que se recomiendan usar desde el campo de la de
Educacion Fisica, con el objetivo de aportar a la motivacion de los participantes, con el fin de
lograr que la préctica que se realice sea agradable y por lo tanto se convierta en un hacer
cotidiano adherido a las conductas del sujeto. Con la intencidn de cumplir las recomendaciones
mencionadas se deben conocer los componentes de la TAD y con ello poder aplicar aquellos méas
pertinentes para el desarrollo del problema. La TAD cuenta con cuatro micro- teorias, las cuales
son: La teoria de la evaluacion cognitiva, la teoria de integracion organica, la teoria de las
orientaciones de causalidad y la teoria de las necesidades basicas.

la evaluacion cognitiva, la cual tiene como principal objetivo especificar aquellos factores
que logran explicar la variabilidad presente en la motivacion intrinseca (Ml), para lo cual resalta
cuatro componentes: El primero el control y la eleccidn, de las personas que participan en las
actividades debe ser alto, ya que la percepcion de tener el control mantiene alta la motivacion
interna ,el siguiente es la competencia, porque es un indicio de como se siente el individuo con
respecto a determinados dominios de su vida, y de la capacidad que tiene para desenvolverse de
forma Optima dentro de la actividad (2006, pag. 44). La TAD en relacion con la CV en los
aspectos de control y competencia permitiran el desarrollo de procesos reguladores relevantes

como la valoracién consiente, la cual tiene concordancia con el aspecto de bienestar de la CV ya
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que este se encarga del juzgamiento propio de la vida y de evaluar los sentimientos que se
generan en la percepcion de competencia, que pueden ser positivos 0 negativos acorde con la
valoracién propia de sus actitudes y aptitudes ,estos se enlazan con el componente afectivo del
bienestar, por otra parte, el control y eleccion corresponde a la satisfaccion la cual puede variar
acorde a la apreciacion de control que tienen de las actividades fisicas realizadas.

Los otros dos componentes planteados por Mandigo y Holt (1999),son los factores
extrinsecos y la orientacion, los primeros son los factores que dan informacion al individuo
acerca de su nivel de competencia, como un feedback de forma positiva esto permite estar
motivado intrinsecamente, pero de igual manera con factores extrinsecos percibidos como
elementos de control o por la sensacion de incompetencia causada por la falta de motivacion,
haran que el participante desista o se aleje de la actividad presupuesta. Si estos factores se
desarrollan asertivamente la CV se vera afectada positivamente ya que el bienestar (juzgamiento
propio de la vida) sera mas alto al finalizar las practicas lo cual aumentara la Ml y por
consiguiente favorecera la participacion en actividades fisicas.

El ultimo componente de esta micro-teoria, es la orientacion que se refiere a aquellos
individuos que se encuentren motivados hacia el desarrollo de la tarea, lo haran por el placer y
disfrute, que significa participar de la actividad. Este es el resultado de estar motivado
intrinsecamente, mientras que aquellos que se encuentran orientados hacia el ego, su
participacion esta basada en mantener su autoestima en alto, mas las presiones que esto genera en
el individuo, haciendo que no se encuentre motivado intrinsecamente puesto que su atencién esta
apuntando a otros tipos de acciones ajenas a las que se realizaran, para lograr esta orientacion el
bienestar debe ser alto ya que sin esta valoracion no seria posible que los participantes lograran

encontrarse motivados hacia la actividad. Es decir, al desarrollar los componentes de la teoria de
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la evaluacion cognitiva la CV se fortaleceria en el aspecto del bienestar tanto en lo afectivo como

en lo satisfactorio pretendiendo la mejora de la salud.

La segunda teoria, la integracion organica tiene como objetivo especificar los factores

que explican la variabilidad de la motivacion intrinseca y cuales son los factores del contexto que

promueven tanto la internalizacion e integracion de la ME en las conductas habituales de las

personas Deciy Ryan (1985) elaboraron una taxonomia para entender de manera mas sencilla

cémo la motivacién se comporta como un continuum y se encuentra determinada por unos

procesos reguladores que se encuentran compuestos segun Moreno & Martinez por “Valores,

recompensas, autocontrol, intereses, diversion, satisfaccion, etc.” (2006 pag. 42).

Cuadro 5. Continuo de la autodeterminacion.
CONDUCTA no ( ) AUTODETERMINADA
AUTODETERMINADA
TIPOS DE . 7 MOTIOVACION
- DESMOTIVACION

e MOTIVACION EXTRINSECA ME e,

tipos de . . regulacidn regulacion regulacion regulacion regulacion

. sin regulacion . . . ) L.

regulacion externa introyectada identificada integrada intrinseca

locus de . : . .

) impersonal externo algo externo algo interno interno interno
causalidad
no intencional " trol ) tand
autocontro! im ncia . .
procesos no valorado obediencia : L, po congruencia interés disfrute
. i implicacion ego personal L, . ) W
reguladores incompetencia recompensas » conciencia sintesis satisfaccion
. : recompensas valoracion . .
relevantes perdidad de externas castigos | | ) i con uno mismo inherente
el internas castigos consciente

Nota: Datos tomados de Deci y Ryan (2000).

El Cuadro 5 muestra la motivacion como un continuum compuesto por la desmotivacion,

motivacion extrinseca ME y la motivacion intrinseca M, cada una de ellas con su
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correspondiente tipo de regulacion, locus de causalidad (indicador de los distintos niveles de
autonomia en la conducta) y el proceso regulador méas relevante. La motivacién se encuentra
simbolizada en un continuum por medio de una flecha de doble sentido, la que indica que puede
avanzar o retroceder por los diferentes estadios que la componen, por lo tanto, puede partir de Ml

hacia ME y luego a desmotivacion o en sentido inverso.

La tercera, de las teorias de la autodeterminacion, se conoce como necesidades basicas,
donde se plantea la existencia de 3 necesidades basicas psicoldgicas que poseen un caracter muy
especial, ya que son consideradas innatas, universales, esenciales para la salud y el bienestar del
individuo, las cuales al ser basicas deben ser satisfechas en su totalidad para mantener un estado
optimo de salud mental, segin Moreno & Martinez estas son: La autonomia, relacion con los
demas y competencia; cada una de ellas presentes en todos los seres humanos, sin hacer
distinciones algunas entre géneros, razas y culturas, por lo cual son de caracter universal. La
importancia de que estas necesidades sean satisfechas Gptimamente se traduce en el instante en
que “Las personas funcionaran eficazmente y se desarrollaran de una manera saludable, pero en
la medida en que no se consigan dichas necesidades, las personas mostraran evidencia de
enfermedad o funcionamiento no 6ptimo” (pag. 44), ademas afirma que la importancia de las
necesidades basicas psicoldgicas es radical, ya que participan como mediadores psicologicos que

intervienen en aspectos como la personalidad y la afectividad. (2006, Pag.51)

La primera necesidad es la competencia, en donde Moreno & Martinez hacen referencia a
las oportunidades que se le presentan a los individuos para mostrar sus capacidades y la eficacia
que pueda desempefiar en las diferentes interacciones con el ambiente social, existe una
necesidad de competir donde las personas buscan diferentes situaciones donde se puedan mostrar

competentes, eficaces, optimos, ademas de lograr el mantenimiento y mejora de sus habilidades.
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Este tipo de competencia es diferente al mencionado anteriormente, ya que el primero se centra
en cdmo se siente el individuo frente a las actividades realizadas y el mencionado ahora hace
referencia a la posibilidad de demostrar que tan competente es en sus labores cotidianas. Esta
necesidad se relaciona con la CV en su componente fisico que busca tener y agrupar. En este
caso tener y agrupar habilidades fisicas para el uso cotidiano que le permitan sentirse y ser
competente, esto para que la persona no solo se pueda desempefiar mejor dentro de su contexto

diario sino para que también se sienta competente y asi su valoracion de la vida mejore.

Continuando lo anterior se plantea que la competencia “No es una habilidad lograda sino
un sentido de confianza y efectividad en la accion” (2006), pag. 45). Por otro lado para Cox la
competencia es mediador psicolégico primordial en la teoria de la autodeterminacion, porque la
competencia es primordial prerrequisito para la motivacion, pero ella por si misma no puede
garantizar que la motivacion se active, el deportista que actda en condiciones de competencia sin
autonomia es catalogado como un peon efectivo, este individuo se caracteriza por confiar en
tener éxito en una tarea pero que lleva a cabo por un motivo externo, donde si se le elimina el

motivo externo por el cual realizaba la tarea la continuara sin entusiasmo (2008, Pag. 344).

La siguiente necesidad es la relacion con los demas que es definida por Moreno &
Martinez como aquel sentimiento que le permite a las personas ser aceptadas por otros y a la vez
tener una conexion con ellos, siendo una necesidad basica psicolégica que no depende de un
resultado, pero su importancia es vital en la union de los miembros de una comunidad, la
seguridad y el bienestar que puedan gozar (2006, Pag. 43). Esta necesidad es fundamental,
porque para la CV las relaciones sociales son un criterio de gran valor que mejorara la misma. En
esta, tanto para TAD como para la CV el individuo debe tener autoaprobacion y aprobacion por

parte de las personas que hacen constituyen los grupos de relacion y para ello debera sentirse y
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ser competente, por ello es importante mantener la unidad en los grupos sociales, ya que de esta

unidn surgira motivacién para realizar muchas cosas entre estas la AF.

La tercera y Gltima necesidad es la autonomia, que segun Moreno & Martinez se
entiende como la capacidad de cada persona para decidir libremente sobre conducta
manifestandola en acciones y decisiones que finalmente son realizadas por ellos (2006, Pag. 39),
por ello la importancia del conocimiento y entendimiento de la intencion por la cual se hace cada
actividad, es aqui donde la autonomia es un término indispensable para la autodeterminacion ya
que el estudiante debe tener el control de si mismo de su destino y sus acciones, para asi tomar
decisiones que apunten a la mejora constante de su CV. Estas necesidades basicas psicoldgicas
innatas del individuo al ser autbnomo no se convierten en un peon, que carece de toma
decisiones y su comportamiento es similar al de un robot que carece de motivacién y de

entusiasmo (2008, Pag. 345).

Para esto se busca desarrollar la competencia cognitiva interpretativa planteada por
Tobén que “se fundamenta en la comprension de la informacion buscando determinar su sentido
y significacion a partir del andlisis” con esto se quiere que el participante comprenda el mensaje
acorde con el contexto para que logre prevenir enfermedades que se propician por la poca
realizacion de AF asi mismo que generen una relacion de los saberes nuevos con los previos para
decidir sobre sus acciones con un conocimiento claro y argumentando que le permita el

reconocimiento del problema y su posible solucion.

La cuarta y ultima de las micro - teorias es denominada orientaciones de causalidad, que
segun Moreno & Martinez, son los aspectos considerados como relativamente duraderos de las
personas, que logran caracterizar el origen de alguna regulacion y como pueden determinar de

forma libre su conducta, ademas de esto, existen 3 importantes orientaciones causales: De
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control, de autonomia e impersonal. Para Deci y Ryan, la orientacion de control hace referencia a
la conducta de las personas en las que existe un control en el entorno o dentro de ellos mismos.
Cuando esto sucede, las personas buscan, seleccionan, o interpretan como controlar los sucesos.
Por ello si predomina esta orientacion, las personas realizan la conducta porque ellos piensan que
“deben hacerla”, esto como consecuencia del desarrollo constante de nuevas experiencias que
permitan reflexionar sobre aquello que los rodea. Ademas, juegan un papel importante las

recompensas externas, los plazos para realizar una actividad y la vigilancia para motivarse.

Otro punto es la orientacion de autonomia, que incluye a aquellos individuos que tienen
un alto grado de capacidad de eleccion, de iniciacion y regulacion de la conducta, con un
predominio del locus de control interno. Organizan sus acciones basandose en sus metas
personales e intereses, y se encuentran intrinsecamente motivados. Estos individuos se
encuentran en el final de la tabla ya que manejan un locus interno elevado, que facilita la toma de
decisiones correcta para su vida, en este punto el participante ha logrado pasar de ME a Ml y
mantener su conducta por si mismo sin necesidad de factores externos, porque ya logro asimilar

la importancia de la AF en relacion con su calidad de vida.

Finalmente encontramos la orientacion impersonal que se refiere a individuos que
carecen de control interno. Las personas con predominio de esta orientacién tienden a creer que
son incapaces de regular su conducta de forma fiable para conseguir los resultados esperados.
Ellos se sienten incompetentes e incapaces de dominar las situaciones que los rodean,
experimentan las tareas como algo dificultoso y los resultados como algo independiente de la
conducta, creen que el origen del control es desconocido o puede ser el antojo de algin agente
externo. La orientacion impersonal estd a menudo en relacion con los sentimientos depresivos o

altos grados de ansiedad (1985, Pag. 73). Son estos casos lo que mas se deben atender para lograr
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salud biopsicosocial, ya que esto hace parte de la finalidad del proyecto, por ello se pretende
mantener una MI alta que genere placer y disfrute para mantener distantes sentimientos

negativos en los participantes.

Esta teoria muestra los diferentes tipos de orientacion que pueden variar acorde al grado
de motivacion la cual corresponde a un aspecto cognitivo de la CV que tiene como fin el lograr
que el participante desarrolle a lo largo del proceso la competencia propositiva la cual consiste
segun Tobdn (2006) en proponer soluciones a problemas de la vida cotidiana aplicando la AF,
también que propongan acciones para el cuidado de su salud a corto medio y largo plazo esto de
la mano de la competencia interpretativa que va a generar la comprension de los fenémenos que

lo rodean para luego poder tomar acciones concretas.

La relacion entre TAD y CV se fue explicando a lo largo del texto (para entender
mejor ver (Cuadro 6), pero se pueden sintetizar de la siguiente forma, la primera teoria
explicada tiene relacion directa con la CV en el aspecto del bienestar donde evalla su
vida desde lo afectivo y desde lo cognitivo; la siguiente nos permite entender de modo
especifico como se genera la motivacion y que variables se pueden dar en el proceso. La
tercera teoria hace referencia a las necesidades basicas del ser humano las cuales se
relacionan una a una con los dominios de la CV, la autonomia con lo cognitivo, la
competencia con lo fisico, y la relacion con los demés con lo social, esto teniendo en
cuenta que el bienestar estéa presente en todas las situaciones ya que de esta valoracion
depende que tan motivado se encontrara el individuo; la Ultima teoria se relaciona con la
CV en cuanto a la orientacion y el enfoque de las actividades y de qué forma se realicen

por eleccién o por obligacion, de tal manera que se afecta lo cognitivo y lo afectivo.
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Es decir, se tomaron elementos fundamentales de la TAD que permitan utilizar
esta teoria de la motivacion humana como herramienta que use la EF para mejorar la CV,
teniendo en cuenta que la TAD marca un camino para cambiar conductas en la persona la
cual se atiende en este caso desde la educacion la cual les da un sentido distinto a los
tedricos de otras areas. Por lo tanto, se busca conllevar la problematica desde la educacién
fisica ya que ha sido abordada desde el campo medico teniendo poco impacto en su
solucidn, por eso se plantea una salida desde la educacion fisica que relacione todos los

elementos planteados en este escrito para generar un cambio biopsicosocial-educativo.

Cuadro 6. Relaciones CVy TAD

Calidad de vida Teoria de la Proposito que desarrolla

autodeterminacion

Salud cognitiva

Orientacién impersonal

Competencia interpretativa

Orientacién personal

Orientacion de autonomia

Competencia propositiva

Salud fisica

Competencias fisicas

Capacidades Fisicas

Bienestar =

Salud socio afectiva

Relacion con los demas

Aprobacién

Interaccién efectiva con los

demas

Evaluacién cognitiva

Valoracion consiente

Auto — aprobacién

Orientacion de autonomia

Autocontrol

Nota: Elaboracion propia.
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Trabajos acerca de las conductas sedentarias

En este apartado se pondran en contexto diferentes posturas referentes a la problematica
planteada, para esto el primer paso es apoyarse en diferentes escritos académicos realizados a
nivel local, nacional e internacional, que tienen como eje central el sedentarismo y desde alli
poder fortalecer y mejorar el aprendizaje previo obtenido frente al tema a tratar, para ello se iran
describiendo los diferentes trabajos que se han realizado con el fin de utilizarlos como referentes

para la construccion de este Proyecto Curricular Particular.

Teniendo en cuenta lo anterior se iniciara con los antecedentes locales y para ello se
visito el centro de documentacion de la Universidad Pedagogica Nacional sede Valmaria, donde
se encontraron diferentes proyectos Utiles para la construccion del escrito. Se hallaron 5 trabajos,
en las licenciaturas de Educacién Fisica y Deporte, por otra parte se encontraron 2 antecedentes
a nivel nacional, para ello se indago en bases de datos de diferentes universidades del pais, el
primero que se encuentra es un proyecto de la Universidad Libre especificamente en la
licenciatura en Educacion Fisica y el otro de la universidad del valle, de igual manera en la
licenciatura en Educacion Fisica y por altimo se encontraron 2 proyectos a nivel internacional,

realizados por diferentes académicos de la educacion fisica y la salud.

Ahora se realizara el analisis de los proyectos a nivel local, en primer medida esta el texto
de Castafieda & Gonzales (2015), quienes plantean el sedentarismo como una problematica de
salud a nivel global, también da un repaso histérico de la relacion entre tecnologia y
sedentarismo, ademas pretende generar desde la educacion fisica una reflexién de las
posibilidades que presentan los videojuegos en cuanto al desarrollo cognitivo del sujeto,
entendiendo que aunque tienen beneficios aun se quedan cortos en el campo de la actividad

fisica. Mostrando la importancia del uso de las TICS en la EF queriendo desmitificar percepcion
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negativa entre CV y tecnologia, este proyecto nos muestra otro factor mas que genera conductas
sedentarias en la actualidad que, aunque pueda ir de la mano con la tecnologia si no esta

orientada de forma correcta sera inservible para la mejora de la CV.

Otro trabajo a mencionar es el elaborado por Camargo & Marin (2009),ellos abordan el
sedentarismo a través de una propuesta ludico pedagogica con la cual pretenden mejorar la
calidad de vida y el bienestar de las personas, con esto lograr generar un cambio en la forma de
vivir y concebir el cuerpo, relacionando la problematica con el uso desmedido de la tecnologia y
como afecta la salud fisica y mental de la poblacién mundial .Para ello se pretende fortalecer los
conceptos relacionados con la EF, donde los participantes se conviertan promotores de la AF,

influyendo positivamente en el contexto en donde se desarrollan.

A parte de los mencionados con anterioridad se tomd el texto Cadena & Castro (2014).
Este trabajo pretende mitigar la problemética del sedentarismo a partir de la realizacion de
actividad fisica dirigida en contextos formales e informales, viendo este factor como un
inconveniente social que afecta la integridad del ser humano. Por otra parte, nos quieren hacer
entender que la EF tiene un trasfondo disciplinar que va més alla de potenciar las capacidades

fisicas y que pueda contribuir a mejorar al ser en todos sus aspectos.

El siguiente texto que nos servira de apoyo, es el escrito realizado por Javier Duefias
(2012). Este proyecto se realiza en la modalidad no formal y con la poblacion de adulto mayor,
intentando combatir la inactividad fisica, por medio de la tendencia de la actividad fisica y salud,
pretendiendo proteger al ser humano en cuanto a la salud y calidad de vida, en busca de crear un
ideal de hombre sano para la sociedad, consiente de las consecuencias de la inactividad fisica.
También indica la incidencia del rol docente en los aspectos motivacionales y conductuales y

como el individuo cambia su percepcidn frente a la problematica tratada.
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Por ultimo, a nivel local encontramos el texto elaborado por Moreno & Valderrama
(2012), en el cual se aspira a contrarrestar el sedentarismo, educando a los estudiantes en la
importancia de los estilos de vida saludables y en el auto cuidado, a través del deporte y la
actividad fisica, siendo estas herramientas extra curriculares las que permiten llevar conductas
saludables mas alla de lo formal, asimismo invita a la reflexién por medio del acto educativo en

pro del cambio de conductas y el aprovechamiento del tiempo libre.

A nivel local se puede concluir que, aunque los proyectos tienen una misma
problematica, en este caso el sedentarismo, se ha abordado de diversas formas, las cuales las
podemos resumir en actividad fisica, deporte, el uso provechoso de la tecnologia y el tiempo
libre, el sedentarismo es visto como una problematica social a nivel mundial que debe ser
conllevada a través de la educacion fisica, principalmente promoviendo la AF, debido a los

multiples beneficios que ésta trae.

A continuacion, se mostraran los antecedentes encontrados a nivel nacional, con el fin de
ampliar la perspectiva en cuanto a la problematica se trata. El primero a abordar es el encontrado
en la Universidad Libre de Colombia realizado por Alexander Hernandez (2013), el texto tiene
como objetivo la mejora de la calidad de vida y la salud de los participantes, que en este caso
eran docentes de un colegio, los cuales presentaban un alto nivel de précticas sedentarias, que
segun el autor pueden ser disminuidas con la realizacion de pausas activas, finalmente pretende
que estas practicas se fijen a sus vidas por medio del cambio de habitos, para asi evitar

enfermedades, disminuir el estrés y brindar bienestar a la comunidad educativa.

Para terminar los antecedentes a nivel nacional, se encontro el articulo realizado por
Varela & cols (2011), al igual que el texto anterior pretende evaluar por medio de un

cuestionario, las practicas de actividad fisica, los motivos para realizarlas y los recursos de los
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participantes, estos 3 items permiten determinar las causas y el por qué se realiza o no actividad
fisica, a través de esto muestra resultados que sirven como base para revertir la inactividad fisica
o fortalecer la realizacion de la AF, Del total de participantes 22.2% realiza AF. Los principales
motivos para hacer AF fueron «beneficiar la salud» (45.8%) y «mejorar la Cuadro» (32%) y para
no hacerla la «pereza» (61.5%). La AF es mayor en quienes estan satisfechos con los cambios
logrados en este sentido y piensan mantenerlos (66%), y en quienes informan tener a su
disposicion recursos como implementos deportivos, tiempo, habilidades, cualidades fisicas, buen
estado de salud, espacios y oferta de actividades fisicas y deportivas en la universidad, y
conocimientos para la realizacion adecuada de las practicas. Esto muestra la importancia y de la

TAD como ente motivacional en la practica de AF en los individuos.

En general, a nivel nacional se puede decir que estos textos tienen como fin realizar una
caracterizacion previa para identificar los principales motivos por los cuales las personas no
realizan actividad fisica para ello se realizan cuestionarios que sirven de referencia para la toma

de decisiones frente al problema y no hay ninguno que brinde soluciones.

Ahora hablaremos de los antecedentes encontrados a nivel internacional, en este apartado
iniciaremos con un articulo de la Universidad de Leon de México realizado por Sara Marquez
(2006), este escrito tiene como finalidad mostrar los beneficios de la actividad fisica, como los
fisioldgicos, psicoldgicos, sociales, econémicos y a partir de esto Gltimo adherir el ejercicio a la

vida de los participantes, tratando de prevenir las ECNT.

Ahora veamos el escrito realizado por Cabrera (2007). En este escrito se realiza una
comparacion entre 2 definiciones distintas de sedentarismo para conocer cual es mas efectiva
para detectar su relacion con el sindrome metabdlico (SM), el primer concepto esta basado en

consumir menos del 10% del gasto energético total , y el otro en no realizar al menos 30 minutos

4
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de ocio activo, con la cual se lleg6 a que el concepto numero 2 es el mas pertinente para detectar
la relacion con SM, los que nos permite conocer un concepto de sedentarismo, que mas se acerca

al propuesto por nuestro PCP.

Los investigadores a nivel internacional han realizado diferentes estudios a la
problematica, en las cuales no solo pretenden tratar el sedentarismo, sino buscan encontrar los
motivos por los cuales se llega a este tipo de practicas y conductas no saludables, para lograr esto
se apoyan de cuestionarios Utiles para la recoleccion de informacidn, cabe resaltar que, aunque
los proyectos tienen finalidades similares a la expuestas por nuestro proyecto, son diferentes,
porque aqui se pretende que los participantes sean autodeterminados y a partir de alli cambien
sus conductas no saludables y con ello obtener una calidad de vida relacionada con la salud

biopsicosocial.
Anadlisis Socio — Politico

En este apartado se evidencia la relacion de ciertos parametros, leyes y normas con el
proyecto, iniciaremos en el contexto internacional, el primero a mencionar es la carta de Ottawa
en 1986, alli se acuerda la importancia de la promocidn de la salud, como respuesta a la demanda
de una nueva concepcion de salud publica en el planeta, por lo cual se instauro que es primordial
proporcionar los medios necesarios para el desarrollo pleno de la salud, la creacion de politicas
publicas sanas, la creacion de ambientes 6ptimos, el desarrollo de diferentes acciones conjuntas
por parte de la comunidad, la reorientacion de los servicios sanitarios, entre otros factores que
fueron tratados en esta conferencia internacional y que aun tienen importancia en nuestra

actualidad, puesto que las distintas problematicas de salud a nivel global siguen en aumento.
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Por otra parte se encuentra el manifiesto mundial de la educacion fisica, el cual en su
capitulo VII denominado “La educacion fisica como educacion para la salud” citando el
manifiesto de Sao Paulo (1999), para la promocidn de la actividad fisica en las Américas y en la
I112 conferencia internacional de ministros y altos funcionarios encargados de la Educacion Fisica
y el Deporte-MINEPS 111 (1999), declaran la importancia de la Educacion Fisica y el Deporte
como un derecho obligatorio de todos los nifios y jovenes del mundo, gracias a los beneficios
que se otorgan mediante la préctica de la actividad fisica, de igual forma se establecen algunas
propuestas relacionadas con el sedentarismo y todo lo concerniente a las diversas enfermedades
que se pueden ocasionar, ademas de resaltar la importancia de llevar un estilo de vida activo,
como un medio adecuado para lograr un estado de salud optimo y mejorar la calidad de vida de

las personas.

Ahora hablaremos del contexto nacional. En la Constitucion de Colombia de 1991 se le
da un papel importante a la actividad fisica en relacién con la salud, ademas como lo indica el
articulo 52, modificado por el acto legislativo 02 del 2000, sefiala que actividades fisicas como la
recreacion y los deportes competitivos y autdéctonos cumplen una funcién en la formacién
integral de las personas y permiten desarrollar una mejor salud en el ser humano. De este modo,
lo establecido en la Constitucion garantiza el disefio y ejecucion de planes de desarrollo para la
educacion fisica, ademas de aprobar proyectos como éste, tratando de buscar el desarrollo

integral del individuo.

Asimismo dentro de la ley 1355 de 2009, (Obesidad y ECNT), en el Art 3, propone una
estrategia de iniciativa y promocién del estado a través de los ministerios de la proteccién social,
cultura, educacion, transporte, ambiente, vivienda, desarrollo territorial, agricultura y desarrollo

rural y de las entidades nacionales publicas de orden nacional Coldeportes, el ICBF y

4
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departamento nacional de planeacion, para promover politicas de seguridad alimentaria y

nutricional, asi como de Actividad Fisica dirigidas a favorecer ambientes saludables y seguros.
Es alli donde por medio de este proyecto se debe realizar una promocién de la actividad fisica
que les permita a las personas cambiar conductas no saludables que posibiliten la obtencion de

bienestar y salud.

A continuacion, se mostrara la ley 181 de enero de 1995 (Plan nacional de recreacion),
esta se articula con la politica gubernamental, respecto al fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la educacion fisica, ademas se especifican los objetivos
generales de fomento, masificacion, divulgacion, planificacién, coordinacion, ejecucion y

asesoramiento de la practica del deporte y la A.F.

Por ultimo, se mencionara la ley 115 de 1994 (Ministerio de educacion nacional), la cual
plantea que en el escenario educativo se debe mantener, estimular y mejorar, el espacio para la
realizacion de A.F a nivel curricular observando la importancia en el desarrollo del ser humano,
no solo a nivel preescolar y escolar sino también a nivel universitario y tecnologico. Teniendo en
cuenta esto, es importante decir que por medio del PCP se pueden generar practicas que
posibiliten la mejora de la realizacion de las clases de EF y de esta forma generar ambientes méas

apropiados y con mejores condiciones para las personas.

Para finalizar es oportuno hablar del contexto local, en Bogoté el IDRD ha desarrollado
un programa denominado TEC (Tiempo Escolar Complementario), que basicamente busca
implementar dentro de las instituciones educativas del distrito a traves de la recreacion, la
actividad fisica y el deporte, una alternativa para la ocupacion del tiempo libre de los estudiantes,
que les permita eliminar todas aquellas barreras para la practica de los mismos, por lo tanto

brinda toda una serie de practicas deportivas y recreativas, propiciando los diferentes espacios,
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materiales y docentes profesionales encargados de la implementacion del programa. Actualmente
este programa beneficia aproximadamente a 48.000 nifios de 72 instituciones educativas del
distrito, en 18 localidades de Bogota. Por otro lado aunque este programa aborda la problematica
del sedentarismo y evidencia la importancia de la actividad fisica como un factor que contribuye
a la calidad de vida de los nifios, se pueden evidenciar algunas falencias, en cuanto a que ofrece
una gran cobertura, pero esto no parece ser proporcional con la cantidad de docentes encargados
de los distintos grupos de las diferentes disciplinas que se desarrollan dentro del programa,
donde facilmente a un solo docente puede asignarsele un grupo de 80 a 100 estudiantes, lo cual
tiene unas incidencias, en cuanto al sentido que adquieren dichas précticas, redundando en el
hacer por hacer de la actividad fisica y que en cierta medida lo que contribuye es a presentar unas
estadisticas y balances que resultan quedandose en papel, porque al observar la practica muy

dificilmente se cumple con los objetivos o propdsitos de programas como estos.

Otro programa elaborado por el IDRD lleva como nombre escuelas de mi barrio, el cual
tiene como finalidad desarrollar procesos de formacién deportiva con menores de edad y con
poblacion en condicidn de discapacidad, atiende principalmente sectores en condicion de alta
vulnerabilidad y barrios que cuentan como infraestructura basica deportiva acogiendo
aproximadamente a 6.600 nifios, cuenta con profesionales idoneos para cada disciplina deportiva
los cuales realizan 2 practicas a la semana y cada sesion de 2 horas , teniendo un frecuencia
basica que no contribuye de manera adecuada al desarrollo integral de los nifios ya que segln la
OMS se necesitan 60 minutos de actividad fisica diaria para el tipo de poblacion que maneja este

programa.

Para terminar se expondra el programa llamado Recreovia promovido por el IDRD siendo

este aquel que busca promover, generar habitos y estilos saludables a través de la préctica de la

S
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actividad fisica dirigida y musicalizada en espacios acondicionados y adecuados para la practica
libre, voluntaria y de facil acceso, en diferentes horarios y jornadas durante la semana con una
metodologia variada y apropiada para la comunidad participante e interesada, sin distincion de
etnia, edad, género o condicion social con un enfoque: cultural, incluyente, educativo y
saludable, en donde se busca mejorar sus condiciones y habilidades motoras, guiados por
profesionales del &rea de la AF, a través de sesiones adecuadas para la participacion de todas las

personas que deseen hacerlo con una duracion en promedio de 45 minutos.

Lo planteado con anterioridad refleja que los diferentes programas, leyes y normativas,
han intentado promover y siguen fomentando la actividad fisica y la salud en la sociedad, pero
con esto no se ha generado un impacto que logre transformar los habitos y las conductas de las
personas, segun los datos encontrados, porgue no se ha conseguido adaptar esto a nuestra cultura,
debido a la falta de un proceso educativo constante y reflexionado que tenga como fin fortalecer
al individuo en su integralidad, para ello la EF juega un papel importante puesto que mediante
ésta, se concibe la posibilidad de conseguir los beneficios necesarios para llegar a una calidad de

vida, gracias a la formacion de una persona auto determinada a buscar su bienestar.
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Perspectiva Educativa

En este capitulo se hablara del tipo de hombre, cultura, sociedad, educacion, educacion
fisica, que se desea formar, a través de los componentes humanistico, pedagdgico y disciplinar,
que se pretenden implementar en el proyecto, ademas de realizar las relaciones de todos los
elementos que contribuyan a la consolidacion del ser humano idealizado, que no debe ser visto
de forma fragmentada sino como una totalidad, esto con el fin de comprender la importancia de
estas relaciones y el aporte de cada elemento en la construccidn de un sujeto activo fisicamente.
También se enunciaréa la teoria curricular, el modelo pedagogico, evaluativo y didactico que
determinan el hecho educativo en el marco de la educacion fisica, siendo la cual posibilitara
promover conductas saludables a partir de un proceso educativo que sea significativo para el
individuo. Ahora se hablara del componente humanistico, inicialmente se expondré el ideal de
persona a formar el cual surge de la relacion entre calidad de vida y TAD, esta union tiene como
resultado una serie de caracteristicas que deberian ser consecuencia del proceso educativo que se

realice.

Es decir el tipo de persona que se pretende formar es aquella que sea competente en lo
interpretativo es decir que logre comprender la informacién dada por el educador, ademas que
entienda que todo tiene una intencion y un enfoque, también se busca que sea activo fisicamente
utilizando el movimiento como su mejor aliado para lograr un cambio en sus conductas y sus
comportamientos, siendo conscientes de los beneficios que el ser activo fisicamente trae y
también teniendo en cuenta los riesgos que trae no serlo, por otra parte se desea formar un ser
social, es decir una persona que interactte con los demas de forma efectiva, teniendo como
herramienta dialogo, ademas de ello que logre una auto — aprobacidn, esto quiere decir que se

acepte con su habilidades y debilidades, generando asi una motivacion a mejorar lo que se le
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dificulta y potencializar en lo que es habil, por ultimo que tenga como caracteristica el ser
propositivo, siendo una persona que decide referente a las actividades que desea realizar, siendo

autonomo, llegando a una motivacion interna que lo lleve a autodeterminar su calidad de vida.

Construyendo una persona autodeterminada

Por otra parte, para alcanzar lo expuesto es pertinente conocer el concepto de desarrollo,
desarrollo entonces desde nuestra perspectiva debe entenderse como un proceso de
transformacion que persigue el mejoramiento de las condiciones de vida de un individuo, con
ello entendemos el desarrollo humano como aquella mejora de la calidad de vida por parte de las
personas a través de la educacion fisica. Manfred Max Neef indica que el desarrollo esta dado a
los sujetos y no a los objetos, y plantea que todas las disciplinas y saberes deben contribuir con
dicho desarrollo ya que la economia no puede proporcionar por si sola la solucion a los diversos
problemas de la humanidad, puesto que los hombres somos seres interdependientes, para cumplir
con ello, el autor plantea una propuesta del desarrollo humano en funcién a la calidad de vida de
las personas, la cual consiste en la satisfaccion de las necesidades humanas, las cuales son finitas
y ademas de esto cambian permanente en cada cultura y son clasificables; para entender esto es
pertinente hacer la diferenciacion entre satisfactores y necesidades humanas, los primeros son
subjetivos y los segundos afectan en general a todas las personas, por ejemplo, la alimentacion,
vivienda y abrigo no son necesidades, son satisfactores de una necesidad como la subsistencia

otra forma de entender el conceptos de necesidad es como aquellas que:

Revelan de la manera méas apremiante el ser de las personas, ya que aquel se hace
palpable en su doble condicidn existencial: como carencia y potencialidad. Comprendidas

en un amplio sentido y no limitadas a la mera subsistencia, las necesidades patentizan la
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tension constante entre carencia y potencia tan propia de los seres humanos (Neef,

Elizalde, & Hopenhayn, 1986, pag. 34).

Por otro lado, Neef clasifica las necesidades en 2 tipos, el primero las existenciales las
cuales son, hacer, ser, estar, tener y el segundo las axioldgicas que son, subsistencia, proteccion,
afecto, entendimiento, participacion, ocio, creacion, identidad y libertad, ademas de esto plantea
que las necesidades deben tener satisfactores, que son entendidos como aquellos entes
dominantes que una cultura o sociedad usa para suplir sus necesidades. Asi mismo otro aspecto
son los bienes econdémicos, que son aquellos artefactos que incrementan o disminuyen la
eficiencia de un satisfactor, pero para nuestra propuesta no tiene mayor relevancia ya que se
busca que los individuos forjen conductas que se conviertan en satisfactores que conlleven a la
mejora de la calidad de vida, por lo cual el propésito educativo se orientara a la formacion de la

autodeterminacion.

Max Neff presenta una matriz guia de necesidades y satisfactores. (ver Cuadro 7), con los
cuales sustenta su concepto de desarrollo humano. Alli se encuentran las necesidades y
satisfactores planteadas por el autor, los cuales pretenden atender al mejoramiento de las
condiciones de vida de la personas, anteriormente se mencionaban las necesidades existenciales
las cuales van ser el foco de formacion de la persona porque al desarrollar estas se busca que la
persona cambie sus conductas desde su hacer, ser, tener y estar, claro esta sin relegar las
necesidades axioldgicas las cuales varian acorde con el objetivo del proyecto ya que no todas son
fundamentales para formar un hombre autodeterminado, se tendrén en cuenta el entendimiento,
afecto y participacion ya que el objetivo del proyecto es mejorar la CV es decir la salud
biopsicosocial, por lo tanto al incidir en estas necesidades se abordaran las dimensiones que se

quieren fortalecer en la persona .

5/
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En cuanto a las necesidades existenciales, se emplearan en su totalidad, ya que estas
permiten comprender el sentido de su existencia y aportar al desarrollo integral, para ello es
necesario explicarlos la necesidad de Ser aporta atributos personales y colectivos, el Tener hace
referencia a aquellas instituciones, normas, mecanismos o herramientas que ofrecen condiciones
para que el desenvolvimiento del individuo; Hacer apunta hacia aquellas acciones personales o
colectivas las cuales son manifestaciones de la personas en su cotidianidad, por otro lado Estar
nos indica aquellos espacios o ambientes en los cuales el individuo se esparce para realizar las
diferentes actividades de su vida. Junto a las necesidades expuestas anteriormente el autor
propone las necesidades axioldgicas, de las cuales tomaremos las mas pertinentes para nuestro
proyecto estas son; afecto, entendimiento y participacion que en relacion con la CV se articulan
con las dimensiones del ser humano (ver Cuadro 7) de forma directa y por otro parte se
relacionan con los componentes de la TAD. Se toma esta decision porque estas necesidades se

pueden desarrollar a traves de la educacion fisica.

Entendido esto es importante desarrollar una serie de elementos que permitan a la persona
forjar sus propios satisfactores para que de esta manera logre abordar las necesidades que le
permitan mejorar su CV, por ello es imprescindible hablar de lo pedagdgico. Teniendo en cuenta
que la pedagogia es la reflexion del acto educativo con el proposito de formar individuos y
conformar sociedades de acuerdo con unos ideales, iniciaremos hablando del tipo de sociedad
que quiere, ésta debe ser una sociedad que permita una relacion positiva y consciente frente a la
necesidad de mejorar las conductas no saludables, como la plantea el texto la condicion humana

“la sociedad vive para el individuo el cual vive para la sociedad” (Pag. 54).
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Necesidades Necesidades seglin categorias existenciales

segun categorias

axiolégicas 1. Ser 2. Tener 3. Hacer 4. Estar

1.Subsistencia Salud  fisica, salud | Alimentacién, abrigo, | Alimentar, procrear, | Entorno vital,
mental, equilibrio, | trabajo descansar, trabajar :
solidaridad, humor, entorno social
adaptabilidad

2. Proteccion

Cuidado, adaptabilidad,
autonomia,  equilibrio,
solidaridad.

Sistemas de seguros,
ahorro, seguridad social,
sistemas de  salud,
legislaciones, derechos,
familia, trabajo

Cooperar, prevenir,
planificar, cuidar, curar,
defender

Contorno vital, contorno
social, morada

3. Afecto Autoestima, solidaridad, | Amistades, parejas, | Hacer el amor, acariciar, | Privacidad, intimidad,
respeto, tolerancia, | familia, animales | expresar emociones, | hogar, espacios de
generosidad, domésticos, plantas, | compartir, cuidar, | encuentro.
receptividad, pasion, | jardines cultivar, apreciar
voluntad, sensualidad,
humor

4. Entendimiento Conciencia critica, | Literatura, maestros, | Investigar, estudiar, | Ambitos de interacciéon
receptividad, curiosidad, | método, politicas | experimentar, educar, | formativa, escuelas,
asombro, disciplina, | educacionales, politicas | analizar, meditar, | universidades,
intuicion, racionalidad. comucacionales interpretar. academias,

agrupaciones,
comunidades, familia

5 panicipac‘l()n Adaptabilidad, Derechos, Afiliarse, cooperar, Ambitos de interaccién
receptividad,.solidaridad, | responsabilidades, proponer, compartir, | participativa, partidos,
disposicién, conviccién, | obligaciones, trabajo discrepar, acatar, | asociaciones, iglesias,
entrega, respeto, pasion, dialogar, acordar, | comunidades,
humor opinar. vecindarios, familias

6. Ocio Curiosidad, receptividad, | Juegos, especticulos, | Divagar, abstraerse, | Privacidad, intimidad,
imaginacion, fiestas, calma sofiar, afiorar, fantasear, | espacios de encuentro,
despreocupacion, humor, evocar, relajarse, | tiempo libre, ambientes,

tranquilidad, sensualidad

divertirse, jugar.

paisajes.

7. Creaciéon Pasién, voluntad, | Habilidades, destrezas, | Trabajar, inventar, | Ambitos de produccién
intuicién, imaginacién, | método, trabajo construir, idear, | y retroalimentacién,
audacia, racionalidad, componer, disefiar, | talleres, ateneos,
autonomia,  inventiva, interpretar agrupaciones,
curiosidad. audiencias, espacios, de

expresion, libertad
temporal

8. Identidad Pertenencia, coherencia, | Simbolos, lenguajes, | Comprometerse, Socio-ritmos, entormnos
diferenciacién, habitos, costumbres, | integrarse, confrontarse, | de la cotidianeidad,
autoestima, asertividad. grupos de referencia, | definirse, conocerse, | dmbitos de pertenencia,

sexualidad, valores, | reconocerse, etapas madurativas
normas, roles, memoria | actualizarse, crecer
histérica, trabajo

9. Libertad Autonomia, autoestima, | Igualdad de derechos Discrepar, optar, | Plasticidad espacio-
voluntad, pasion, diferenciarse, arriesgar, | temporal.
asertividad, apertura, conocerse, asumirse,

determinacién, audacia,
rebeldia, tolerancia.

desobedecer, meditar

S

Notas: Tomado de Max Neef (1986, p,42).

Es decir, la interaccion del individuo con la sociedad se da de forma bidireccional, ya que
el hombre construye sus relaciones con los otros y los demas construyen al hombre y a partir de

alli crece en todas sus dimensiones, como lo indica Moreira, la sociedad ha de ser entendida
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como un grupo de personas que se agrupan mediante el reconocimiento de factores morales,
materiales, actitudinales, espirituales y culturales comunes en pro de la consecucion de ideales
grupales (2003, pag.45). Con ello se puede entender sociedad como aquella que permite la

realizacion del individuo y con ello la mejora de la calidad de individual y colectiva.

Cuadro 8. Cuadro de relaciones TAD, CV y Necesidades Axioldgicas.

Teoria de la Autodeterminacion Calidad de vida Necesidades Axioldgicas
Motivado Emocional Afecto
Orientacién de autonomia Cognitivo Entendimiento
Relaciones Efectivas Social Participacion

Nota: Elaboracion propia a partir de Max Neef (1986, p,42), Deci y Ryan (2000), Caque y

Urizar (2012, p,62)

Teniendo en cuenta lo anterior, no se puede ver por separado el hombre de la sociedad y
asi mismo no se puede desligar la cultura, ya que esta permite la realizacion de los individuos, y
son las interacciones entre los individuos las que permiten la perpetuidad de la cultura y la
autoorganizacion de la sociedad, (Morin, 1999, pag. 22) con esto se puede decir que para lograr
que un hombre sea autodeterminado y con ello activo fisicamente debe estar rodeado de factores
externos que permitan llegar a este punto. Por ello la importancia de lo educativo como

posibilitador de construccion de un ser que transforme su realidad y con ello la de los demas.

Esta construccion no seria posible sin la relacion directa con la cultura, ya que este
posibilitara el empalme entre el individuo y la sociedad, para Kneller (2006), cultura significa la
o las maneras de vida que el hombre ha sido capaz de desarrollar. Ahora en términos ya mas

especificos, por una cultura particular se entiende los modos de vida que son compartidos por un
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grupo determinado de personas, los que son expresados, por ejemplo, en la religion, el lenguaje,
las artes y las costumbres (1997), por otro lado, Avila (citado en Martinez y Cubillos, 2013, p.
25) manifiesta que “la cultura constituye una forma de entender e interpretar la realidad”. Se

asume entonces como un sistema simbdlico.

Teniendo en cuenta lo anterior se puede decir que, la cultura tiene que ver con las
costumbres gque se han implementado a través de la historia y como desde alli la calidad de vida
ha sido permeada por distintos factores especialmente econémicos, ahora bien este concepto esta
intimamente relacionado con el de sociedad e individuo, ya que la modificacion de uno afecta
indudablemente a los otros, esto porque al establecer nuevas maneras y formas de ser se afecta a
la persona y al grupo social que lo rodea, la cultura ha permitido crear simbolos y significados,
todo ello para favorecer la forma de comunicarse, y de fortalecer el lenguaje, ademas de
satisfacer necesidades de todo tipo, por otro lado las conductas saludables han sido determinadas
por las costumbres, ya que las personas han implementado sus estilos de vida, formas de

moverse y actuar en el mundo.

Ahora es pertinente darle el paso a la educacion, ésta es un acto humano en el cual se
presenta una relacion bidireccional de ensefianza y aprendizaje, en ella existen roles
fundamentales entre ellos el del profesor y del alumno, los cuales se encargan de la orientacion
de aprendizaje, valores y comportamientos que permiten al individuo un desarrollo y
fortalecimiento de tipo psicoldgico, fisico y emocional, ademas de esto la educacion, es la que
permite que exista una relacion directa de la escuela con la sociedad, es alli donde la educacién
toma la iniciativa de que por medio de lo orientado alli se puedan gestar transformaciones. Como
lo afirma Coppermann “la educacion es una accidon producida segln las exigencias de la

sociedad, inspiradora y modelo, con el proposito de formar a individuos de acuerdo con su ideal
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de hombre en si” (1955, pag. 17). Se toma en cuenta este autor debido a que pertenece a una
corriente cognoscitiva y porque el ideal que orienta todas las acciones que se van a tomar es la de

un ser humano autodeterminado a mejorar, constituye su calidad de vida.

Con lo anterior se puede entender la educacion, como aquel proceso continuo no solo de
transmision de saberes de todo tipo, por ejemplo académicos, morales, comportamentales, etc.
sino también como un elemento que le permita al estudiante ser competente en cualquier ambito
de su vida; es la herramienta principal que permite la existencia de trasformaciones culturales y
sociales, ademas de ello genera el cambio de comportamientos, habitos o como lo que
concerniente a este proyecto cambio de conductas en este caso el cambio de conductas

sedentarias por unas que autodeterminen una adecuada CV.

Intencionando la calidad de vida

Para hacer efectivo cualquier hecho educativo se requiere de un curriculo, por eso
basados en Castro (2004), quien propone 3 concepciones curriculares, las cuales son la técnica,
la practica y la critica, la que se considera mas pertinente es la practica y de ella la corriente
cognitiva, debido a que esta concepcion promueve una metodologia en donde el protagonismo es
tanto del educador como del alumno, como lo indica Clark y Yinger “Tanto el profesor como el
alumno son procesadores activos de informacion, donde el profesor actia como reflexivo y/o
mediador del aprendizaje”(1979, pag.11), es decir que a partir de su constante relacion se puede
construir el conocimiento, por otra parte aqui lo que interesa es el proceso mas alla del resultado
se valora el conocimiento adquirido del educando pero lo que mas tiene valor es como este lleva
todo a la practica, en esta teoria se tiene en cuenta todas las técnicas y teorias cientificas
existentes, pero se dice que no tienen valides sin no se llevan a cabo, en otras palabras no sirve si

no se manifiesta o se utiliza en la realidad, como dice Castro “ su interés esta dirigido a la
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comprension de las situaciones humanas de interaccion, pone enfasis en la deliberacion ante las
situaciones concretas de las practicas de ensefiar y de aprender, en lugar de centrarlo en aspectos
teoricos” (2004, pag. 52), esto quiere decir que el alumno debe ser visto como algo integral no

como algo meramente cognitivo sino como algo afectivo y practico.

Relacionando lo anterior con el proyecto también se desea que alla una relacion constante
con el alumno y a partir de alli una constante construccién del conocimiento, ademas también se
desea evaluar el proceso y no el resultado, en cuanto a los contenidos estos son hechos,
modificados y adaptados a cualquier realidad por parte del docente, esto quiere decir que el
docente debe estar en la capacidad de realizar el curriculo teniendo en cuenta las condiciones y
necesidades socio — culturales del contexto que lo rodea, en relacion con el proyecto se ve con
claridad que el curriculo que se pretende orientar, debe tener claras la necesidades y las
condiciones de la poblacion a la cual va a ser dirigido dicho proyecto, y debe ser dirigido y

mediado inminentemente por el educador.

Por altimo, en esta teoria la forma de evaluar tiene que ver la capacidad de como el
estudiante puede llevar a la préactica, la teoria expuesta por el profesor y como puede ser
autonomo y tomar decisiones que le permitan solucionar problemas de la realidad de forma
Optima, es por ello que se evalla el desarrollo y no el producto final, aqui es donde se relaciona
con el proyecto debido a que se evaluara el proceso, es decir el coémo el individuo dia a dia se
convierte en un ser autodeterminado, que lleve a cabo lo que se le oriente en el espacio
académico y como desde alli soluciona probleméticas de su cotidianidad y puede alcazar la
calidad de vida progresivamente, esta teoria debe ir acompafada de un modelo pedagdgico que

permita darle una intension, un enfoque y una finalidad a la teoria curricular es por ello que en
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este momento se hace necesario mostrar el modelo pedagdgico que se va a plantear en el

proyecto.

Para eso es pertinente definir que es modelo, para Camacho es “una representacion
mental de la realidad, que se esquematiza para darle mayor sentido y tiene como finalidad servir
de base para acciones futuras” (2003, pag. 67), con ello podemos interpretar que un modelo sirve
para ejemplificar algo que se desea realizar méas adelante, ahora se hablara de modelo
pedagogico segiin Camacho “puede considerarse como un dispositivo de transmisién cultural
que se deriva de una forma particular de seleccidn, organizacion, transmisién y evaluacion del
conocimiento escolar” (2003, pag. 67), es decir, es un esquema que permite organizar, clasificar
y evaluar lo referente a lo academico. EI modelo pedagdgico que se relaciona con el proyecto es
el denominado por Julidn de Zubiria Samper (2002) como el dialogante, este modelo habla de la
importancia de la existencia del dialogo constante entre estudiante y maestro, reconociendo el
papel fundamental del educador como aquel mediador del conocimiento que ayuda al desarrollo
integral del alumno, y el papel del educando como aquel ente que gracias a su participacion

activa contribuye a la comprensién y a su desarrollo multidimensional.

Este modelo le pretende generar una interdependencia de las dimensiones del individuo
(cognitiva, afectiva, social y praxica), es decir no solo se direcciona hacia el desarrollo de lo
cognitivo, desde una trasmision de conocimientos como en la escuela tradicional, sino que se
preocupa por todos los aspectos del individuo, basados en ello involucra todo lo que tiene que
ver con el pensamiento, el afecto y lo practico, se enfoca hacia una persona que piense en si
mismo y en la sociedad de la cual hace parte, que lleva a la realidad todos los conocimientos
adquiridos y que ademas de ello es ético para decidir qué es lo correcto basado en sus

sentimientos y valores, afirma el autor que las dimensiones cognitiva, socio - afectiva y praxica a
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pesar de ser autbnomas estan intimamente relacionadas y que una afecta la otra en cierta medida
es por ello que el educador debe trabajarlas y enfocarse en el fortalecimiento de todas las
dimensiones del ser, ademas en este modelo pedagdgico se evalla el proceso no el resultado, se

tiene en cuenta la evolucién diaria del educando.

Lo anterior no se puede realizar si no se tiene en cuenta el contexto en el cual se
encuentra el individuo, es decir se debe tener en cuenta su nivel econémico, cultural, social y
politico, y con ello poder orientar una educacion pertinente y que cumpla con las necesidades del
estudiante. Por estas razones se escoge este modelo, ya que es de tipo interestrucurante, esto
quiere decir que se enfoca en el proceso dinamizador entre el alumno y el maestro, teniendo
como objetivo aportar al desarrollo de la autodeterminacion del alumno, a través del dialogo y de
una relacién constante, es decir se toma lo mejor de lo autoestructurante, debido a que el alumno
serd autbnomo y tomara sus propias decisiones, y se toma lo mejor de lo heteroestructurante es
decir, se necesita del dominio y experticia por parte del educador para que sirva como el

mediador dptimo para el proceso de ensefianza — aprendizaje.

En cuanto a la relacion del modelo pedagdgico con el proyecto tiene que ver
principalmente con los aspectos cognitivo, emocional y social, siendo estos componentes
centrales de la calidad de vida, este modelo busca transformar estas dimensiones por medio del
dialogo, fortaleciendo el entendimiento, mediante la interaccion verbal del profesor con el
alumno reforzando los conocimientos previos y aportando unos nuevos, contribuyendo
directamente a la relacion ensefianza — aprendizaje, haciendo del estudiante un ser que pueda
interpretar y tener una 6ptima toma de decisiones, ademas se relaciona con la TAD gracias a que

se fomentara la motivacion, la autonomia y las relaciones sociales constantemente, para que esto
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se lleve a cabo es necesario recalcar que el eje transversal es lo corporal, por ello el aspecto

disciplinar es clave.

Educacion fisica en accién

El aspecto disciplinar de nuestro proyecto, tomara como tendencia la condicion fisica en
la corriente de la salud, entendiendo la condicion fisica (CF) como “la habilidad para llevar a
cabo las tareas diarias con vigor y vigilancia, sin fatiga indebida y con energia suficiente para
disfrutar de las actividades del tiempo libre y afrontar situaciones inesperadas” (Devis Devis &
Piero, 1992). Teniendo en cuenta la importancia de generar competencias en la persona que
pueda desarrollar en su diario vivir. A lo largo del tiempo se ha utilizado la CF en un &mbito
deportivo enfocado en las ciencias médicas en direccion al deporte, buscando el rendimiento
deportivo o el alto rendimiento a diferencia a la corriente de la salud quien parte de la educacion

y pedagogia para ensefiar la importancia de la mejora de la salud a través de la actividad fisica.

Asi mismo, encontramos al profesor Libardo Mosquera quien habla acerca de la
condicidn fisica vista desde la aplicabilidad en la escuela, postulando como objetivo de esta
“buscar un estado saludable de los estudiantes” (2010 pag.117). Ademas, un equilibrio global
que se dé por medio de actividades que fortalezcan las capacidades fisicas condicionales y
coordinativas por ende aportar a la mejora de la CV. En relacion con esto encontramos a Devis
quien plantea la educacion fisica para la salud en la escuela como una linea que pretende ser el
equivalente a la educacidn para salud, es decir busca que la EF desarrolle contenidos que

permitan mejorar la salud de los estudiantes.

En consecuencia, se adopta una postura en la cual no se puede reducir la EF a la

prevencion de la salud sino a la basqueda de forjar autonomia en las personas para asi regularla.
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Siendo aquella que “incorpora la préactica fisica, las actitudes, el conocimiento tedrico—préctico y
la conciencia critica entre el alumnado de nuestras escuelas” (Devis, 2014) en direccion a un
estilo de vida saludable. Otro postulado plantea que la EF y la escuela deben comprometerse con
el aumento de la realizacion de AF pero no con el fin de aumentar los niveles de condicion fisica,
aungue si estos se dan sera un afiadido valioso para el estudiante, el objetivo aqui difiere del de la
CF que busca el rendimiento, aqui ven esta mejora como Util pero no lo fundamental, claro esta
que para formar una persona autodeterminada debe ser competente fisicamente teniendo en claro

que el fin de esta linea es el entender la importancia de la salud en la vida de las personas.

Para desarrollar estos indicadores es importante no dejar de lado el inminente caracter
educativo de la EF, y convertir sus clases en “recreacionismo” es decir solo la busqueda de
diversion dejando a un lado el valor educacional, tampoco puede olvidar la funcion de ensefianza
tedrico practica cuando se realiza AF, esto como herramienta para una mejor comprension
conceptual. Por otra parte, la conciencia critica es un baluarte para trabajar desde la escuela
como herramienta que se direccione a la busqueda del sujeto autodeterminado, por ende, que la
clase de EF permita desarrollar la conciencia critica en los estudiantes para que adquieran el
entendimiento y con ello formar autonomia en las personas para asi actuar de forma adecuada en

lo que concierne a sus conductas no saludables.

Otro fin de esta tendencia es generar actitudes hacia la practica fisica por ello es
importante tener en cuenta que las actividades que se propongan deben ser agradables para que
asi se genere motivacion y gusto por la préctica, esto con el fin de lograr que los estudiantes se
sientan competentes y por lo tanto sigan realizando AF y con ello llegar a una motivacion
intrinseca y mantenimiento de la conducta autodeterminada. Asi mismo tiene una relacion

directa con el aspecto emocional y afectivo ya que al estar altamente motivado o sentirse bien en

6
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las tareas realizadas, va a permitir posiblemente una participacion y autbonomamente en las

clases.

Por otra parte, Devis plantea que “no se pretende reducir la educacion fisica a la salud,
como podrian pensar algunos, sino conjugar sus distintos contenidos y actividades con esta
nocién” es decir poner los contenidos y practicas por el filtro de la salud, lo que se quiere decir
es que la EF pondra todo su saber con el objetivo de mejorar la salud de las personas y con ello
autodeterminar la CV. Por otro lado, el autor plantea que para desarrollar la propuesta existen
una orientacion curricular horizontal y otra vertical, la primera encargandose de promover el
concepto de salud y la segunda en incrementar el estudio de la actividad fisica valorando su
pertenencia. Llegando a la conclusion en la que afirma que ambos se deben relacionar para
formar el desarrollo de la asignatura. Por lo tanto, se deben complementar no solo con la clase de

EF sino también con la escuela y la comunidad buscando llevar la EF para la salud en la escuela.

Entonces como ayuda que permita lograr una EF para la salud en la escuela Devis plantea
una serie de materiales curriculares “entendidos como elementos que se utilizan en el disefio,
desarrollo y evaluacion del curriculo con el fin de comunicar o de favorecer y orientar el proceso
ensefianza aprendizaje” estos materiales no son de por si educativos sino estan cargados de una
intencionalidad la cual es dada por el profesor, asi mismo son mediadores entre la teoria y la
préactica. Los materiales a utilizar pueden ser de diversa indole, (ver Cuadro 9) por ejemplo,
impresos dirigidos a profesores, alumnos y familia, también materiales que brinda la institucion
o0 de orden virtual, estos materiales van a permitir fortalecer los contenidos vistos en la clase,
dandole al estudiante la oportunidad de interpretar los temas expuestos por el profesor, ya que si

hay un mejor entendimiento de los contenidos se fortalecera la motivacion y el interés del
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estudiante por la realizacién de AF. Asi mismo abre la oportunidad a un dialogo con el educador

y al mejoramiento de las relaciones entre los mismos y con los demas.

Con esta gama de materiales a la disposicion de la EF, la tendencia aconseja dotar a los
profesores de revistas y guias virtuales que se enfoquen en contenidos referentes a la salud ya
que de esta forma se busca capacitar e informar a los maestros para que entiendan la importancia
de la salud en la escuela, de igual manera para los estudiantes se recomienda elaborar diarios,
publicidad impresa y textos que permitan contrastar y reforzar el conocimiento adquirido en la
clase. Por ultimo y teniendo en cuenta que se busca trascender mas alla de los muros de la
escuela se sugiere elaborara material para la familia la cual debe conocer la importancia de la EF
para salud en la escuela y el objetivo de la intervencion, por medio de folletos informativos
acerca del estado de salud de sus familiares y documentos que incidan en la comprension de lo

indicado.

Esto significa que la escuela debe convertirse en una institucion clave para la
educacién y promocion de la salud a través de la actividad fisica, pero no sélo para el
alumnado sino para toda la comunidad educativa de su zona de influencia. Ademas de
la asignatura de educacidn fisica, la escuela puede crear ambientes saludables, tanto
fisicos como sociales, con una influencia considerable en la adquisicién de
conocimientos y experiencias saludables del alumnado en materia de actividad fisica.

(Devis, 1994)

Es clave aclarar que los contenidos que se utilizaran son de la condicion fisica para la
salud pero con la condicion de que cumplan con las condiciones de la corriente que se esta
planteando, para con ellos formar a una persona que ademas de todo lo mencionado con

anterioridad sea fuerte, resistente cardiovascularmente, flexible y coordinada en aspectos como
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el ritmo, adaptacion y transformacion , sincronizacion y relajacion ya que el desarrollo de estés

permitiran una mejora de su potencial fisico.

Esto porque al tomar las capacidades condicionales como la fuerza resistencia y
flexibilidad, velocidad, permitira llevar a cabo tareas de su diario vivir que van desde la
alimentacion o el aseo hasta conducir ir de compras o aquellas actividades que estan relacionas
con el estilo de vida del sujeto como trabajar, estar inmerso en grupo sociales, educarse o
participar en deportes, todo esto en busca de la no aparicion de fatiga o sentimiento de
incompetencia al realizar estas actividades. Por ello se proponen ejercicios aerobicos que
favorecen la salud cardiovascular, ayudan a mantener la atencion y disminuyen e estrés, por otra
parte el trabajo de la fuerza permite entre muchos de sus beneficios el mejorar la postura,
aumentar el gasto de calorias, prevenir lesiones y mejorar la apariencia fisica, la flexibilidad por
su parte reducira el riesgo de lesion y de molestias posturales ademas de aumentar el suministro
sanguineo y los nutrientes hacia los tejidos del cuerpo (Pastor, 2007, pag. 45) . Por su parte la
velocidad es tomada solamente como aquella capacidad “de hacer uno o varios movimientos en
el menor tiempo posible” (Zaciosrskij, V.M., 1968), sino también como aquella que permita
responder lo mas rapido posible a los estimulos exteriores, que permita tomar decisiones en el

menor tiempo posible.

En cuanto a lo coordinativo entendidas como (Cabral, 2008). “la coordinacion, en la
actividad del hombre, es la armonizacion de todos los procesos parciales del acto motor con
vistas al objetivo que debe ser alcanzado a través del movimiento” con esto en claro se
propondran las siguientes capacidades segun Garcia, Navarro Y Ruiz citados por Caminero
(2006) en donde primero se pretende que esta persona desarrolle el ritmo para poder estructurar

de forma ordenada los movimientos que va a realizar, sincronizacion para coordinar
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movimientos parciales del cuerpo entre si, ademas es muy importante la adaptacion y
transformacion como capacidad que permita adaptarse a nuevas situaciones que atafien en su
vida y la accion motriz por altimo la relajacion para que asi pueda liberar y desechar
voluntariamente su musculatura, tomamos estas porque son aquellas que van a permitir realizar
de forma maés eficaz y precisa movimientos especificos de las personas y que en relacion con las

mencionadas en el parrafo anterior atenderan a las necesidades de la persona autodeterminada.

Por ello se propone a la EF como una disciplina académica y pedagdgica que va ser un
hecho y practica social en la vida de las personas, capaz de trasgredir los muros de la escuela 'y
fortalecer al educando en aspectos biopsicosociales con el fin de que se desarrolle de forma
Optima en la sociedad, esto solo sera posible si se logra hacer una relacion teoria practica que
posibilite entrelazar los contenidos mencionados anteriormente con lo que sera el modelo

didactico el cual pondra en escena la intencion del proyecto.

Para ello se empezard mencionando el estilo de ensefianza que se usara entendiendo
también como una modo o manera de orientar un saber, de la misma forma Delgado citado por
Navarrete lo define como “Una forma peculiar de interaccionar con los alumnos y que se
manifiesta tanto en las decisiones pre activas, como durante las decisiones interactivas y en las
decisiones pos activas.” Es decir, es aquella intencionalidad que se le va a dar a la clase por parte
del profesor teniendo en cuenta que quiere formar el docente y hacia qué direccion se van a
direccionar los aprendizajes, también parte del tipo de persona que se quiere formar si va a ser

reactiva o proactiva.

Con esto en claro se pasa a mencionar los estilos a aplicar para el desarrollo de la
practica, el cual tiene que ir fuertemente relacionado con el centro del proyecto que de caracter

cognitivo por ello se tomara la resolucion de problemas y el descubrimiento guiado que segun

6¢
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Delgado buscan aportar procesos cognitivos que desarrollen el aprendizaje de los estudiantes por
ello se denominan estilos productivos ya que busca que se tomen decisiones que favorezcan a la
construccion de una persona que autodetermine su calidad de vida, lo que no se quiere es formar

a un sujeto que dependa constantemente de un agente externo para decidir sobre sus actos .

Por otra parte hablando de otro componente del modelo didactico se encuentra la técnica
que para Navarro tiene como objetivo “seleccionar el modo mas adecuado de transmitir lo que
pretendemos que realicen nuestros alumnos” es decir la manera en que el profesor muestra y da a
entender al estudiante su clase , para hacerlo se tienen dos caminos segun Delgado citado por
Navarro las cuales son instruccion directa e indagacion, la primera buscando mostrar la tarea de
forma directa y concreta dando poco espacio para la duda y la segunda pretende la “ensefianza
mediante la busqueda” en las que a diferencia de la mencionada anteriormente activa procesos
cognitivos, aporta a la toma decisiones y permite mayor desarrollo multidimensional del
estudiante. Con esto en claro, se afirma que se utilizara la indagacién como eje principal sin
desconocer que en menor grado de importancia se tendra en cuenta el uso de la técnica por

instruccién directa.

Continuando con la elaboracién del modelo didactico se hablara de la estrategia entendida
segun Navarro como es la “forma particular de abordar los diferentes ejercicios que componen la
progresion de ensefianza de una determinada habilidad motriz” la cual se puede presentar de
forma analitica y global, la primera mostrando la actividad por partes y la siguiente ostentandola
en su totalidad, pero es posible usar ambas al tiempo dependiendo el momento particular de la
clase lo cual es lo que se va a realizar para desarrollar la praxis del proyecto, esta estrategia se

denomina mixta , ya que es la relacion entre las mencionadas anteriormente. El modelo didactico
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va a permitir llevar a escena la teoria la cual tendra que ser evaluado para lograr evidenciar si hay

0 NO un proceso y progreso por parte de los asistentes a la practica.

Cuadro 9. Materiales para el desarrollo de la EF para la salud en la escuela.

Libvros

Guias didacticas
Para =l profesorado Rewvistas
Prensa
Etc.

Libbros de texto
Fichas

Articulos de
premsa

Publicidad impresa
Diarios

Cuadernos clase
Dossieres

TR

MATERI ALES | MPRESOS Para =l alumnado

LI}

Eftc.

Motas

Folletos informat ivos
Otros

Colchonetas

Pelotas

Meumaticos

Para la familia

Materiales de
uso directo Comos

RECURSOS MATERI ALES Etc.

Patio

Fecurscs del entorno e Gimnasioc

infraestructura Piscina

T erremno de j usgo

Efc.

Wideos

MEDI ©OS AUDI OWl SUALES E | NFORMATI COS - Programas
informaticos

- Eftc.

N ERC ] R I

Nota: Elaborado a partir de Peird y Devis (2014).

Continuando con la elaboracion del modelo didactico se hablara de la estrategia entendida
segin Navarro como es la “forma particular de abordar los diferentes ejercicios que componen la
progresion de ensefianza de una determinada habilidad motriz” la cual se puede presentar de
forma analitica y global, la primera mostrando la actividad por partes y la siguiente ostentandola
en su totalidad, pero es posible usar ambas al tiempo dependiendo el momento particular de la
clase lo cual es lo que se va a realizar para desarrollar la praxis del proyecto, esta estrategia se
denomina mixta , ya que es la relacion entre las mencionadas anteriormente. EI modelo didactico
va a permitir llevar a escena la teoria la cual tendra que ser evaluado para lograr evidenciar si hay

0 NO un proceso Yy progreso por parte de los asistentes a la préactica.
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Por lo tanto, para la evaluar este proceso se realizara por competencias ya que se busca
formar una persona competente y que sea parte de la competencia, para ello se utilizara el
concepto de Sergio Tobon quien las define como “proceso de desempefio con idoneidad en un
determinado contexto, con responsabilidad” (Tobon, 2006) para explicarlo mejor define cada
palabra , procesos como aquellos que llevan a cabo con determinado fin, que son complejos
porque son de caracter multidimensional, desempefio como la actuacion en la realidad que es
posible acorde con la idoneidad de resolver problemas con la eficacia y pertinencia propia de la
necesidad en aquellos contextos en los cuales se desenvuelva la persona realizando las acciones
con un analisis de las consecuencias de sus actos , por ello se pretende evaluar el proceso que se
dé través de las competencias porque entiende el proceso educativo como algo complejo y
sistematico en el cual todo se interrelaciona de estar forma sera posible hacer una mejor

evaluacion de las dimensiones planteadas a lo largo del texto.

El modelo evaluativo por competencias atiende a una serie de dimensiones que son
planteadas por Tobdn, de las cuales tomaremos las mas significativas para el proyecto como lo
son la dimensiones cognitivas y socio afectivas, que se relacionan directamente con cada una de
aspecto a formar en el ideal de persona. Por lo tanto, se evaluara la competencia interpretativa,
propositiva, y socioafectiva, a partir de estos items se elaboraran los desempefios de evaluacion,
teniendo en cuenta que se evaluara desde una perspectiva donde se pueda realizar un analisis

acerca del aprendizaje del estudiante y el cambio en sus relaciones.

Por ello, como se menciond anteriormente la evaluacion se dara a partir de Tobon
(2006), quien nos ofrece tres tipos de competencias que encajan perfectamente con lo postulado
en el macrodisefio y en la metodologia, estas son la competencia interpretativa, socio afectiva y

propositiva, al final se realizard una evaluacion en donde se valoren los desempefios alcanzados



EDUCACION FISICA Y AUTODETERMINACION FORJANDO CALIDAD DE VIDA 7

por los estudiantes, estos desempefios se pueden observar en el cuadro 10, alli se enuncian las
competencias con sus respectivos desempefios, acordes a la edad y las capacidades de todos los

estudiantes del grupo a intervenir. Con el objetivo de evidenciar los cambios de conducta en cada

dimension y su influencia en la construccion de una persona autodeterminada.

Cuadro 10. Competencias y desempefios

Competencia

Interpretativa

Socio afectiva

Propositiva

Desemperio

Identifica los

beneficios de la

Evidencia la

importancia de la

Entiende los

contenidos de

AE. participacion clase y los
activa en la clase relaciona con su
e Reconoce la
. . de EF diario vivir.
importancia de la
e Genera e Dinamiza la clase

EF en su vida.
Vislumbrar los

riesgos de la IF

proximidad con
todos los
integrantes del
grupo.
Distingue sus
debilidades y
fortalezas en la

clase de EF.

por medio de sus
aportes.

Propone tareas
basado en lo
aprendido en

clase.

Nota: elaboracion propia
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Disefio de la implementacion

A lo largo de este texto se propusieron diferentes teorias con el objetivo de atender a la
problematica de la poca realizacion de la actividad fisica y su relacion con las conductas
sedentarias, para ello se propone formar un sujeto autodeterminado que sea capaz de interpretar
sus necesidades y la informacion del entorno, de relacionarse socio afectivamente y de proponer
acciones que desemboquen en beneficios para su calidad de vida. Para llegar a este fin el paso a
seguir es la realizacion del disefio curricular. Enfocados en ello el disefio buscara dar respuesta al
ideal de hombre mostrando el proceso de ensefianza aprendizaje clave para que esto suceda,
dando un papel fundamental a los profesores quienes planearan y ordenaran las competencias y
actividades con la intension de minimizar el aumento de las conductas sedentarias y por ende la

poca realizacion de AF.

Para dar un inicio formal a este capitulo se presentard un cuadro resultante de las
relaciones dadas entre elementos como la calidad de vida, los aspectos humanisticos y la
tendencia de la educacion fisica que orientara la puesta en escena de la propuesta curricular.
Dentro del cuadro mostrado se encuentra la calidad de vida entendida como una salud
biopsicosocial més bienestar, ya que el concepto de CV es muy amplio y no se pretende atender
todo lo que ello implica, solo aquello estrechamente relacionado con el propdsito de este trabajo,
por ello se encuentra el aspecto bioldgico como eje transversal, ya que a través de la EF es que
se pretende llegar al objetivo en conjunto con lo cognitivo y socio afectivo, atendiendo a unas

caracteristicas especificas de formacion del sujeto autodeterminado.

Por lo tanto, una persona autodeterminada es quien, logra mantenerse motivado
intrinsecamente realizando actividades que promuevan la mejora de su calidad de vida, para

llegar a ello se daran estimulos que logren persuadir al sujeto de tal forma que se haga totalmente
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responsable de acciones que contribuyan al objetivo planteado. En cuanto a la motivacién
entendida como un continu6 que puede ir desde la desmotivacion como el nivel mas bajo, hasta
ascender progresivamente a la motivacion externa y asi pasar por cada una de sus fases, para
poder llegar finalmente a la motivacién interna, teniendo en cuenta que el objetivo maximo es
Ilevar al ser humano a la cumbre de la autonomia donde tenga précticas fisicas por gusto propio

reconociendo realmente su importancia y disfrutando de la misma.

Cuadro 11. Relaciones entre componente humanistico y disciplinar.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
@ CUADRO DE RELACIONES
AUTODETERMINANDO LA CALIDAD DE VIDA
CALIDAD DE VIDA HUMANISTICO TENDENCIA UNIDADES
Componentes Dimensiones Sujeto Autodeterminado Ahpfo C Practica fisica
S B Competente [~ cart 0 ¢ Lateralidad Entendiéndome a
i é Interpretativo teast gy Espacialidad través de la
o Propositivo trc ¢ R S
UN B Cognitiva Oriencion autonoma tate c 1 Equilibrio conciencia y el
DE 1 u i a it control corporal
] ¥
YT ° D d 1l ¢ e 1
A ]6 - ME e aa nec Ritmo Comprendiendo el
R . Socio afectivo Auto- aprobado - s e a ritmo y la orientacion
I Pmic‘pa_‘iw M i Orientacién espacial de mi vida
C Interactivo
A a Regulando mis
Resistencia Fuerza |capacidades fisicas para
- Flexibilidad Velocidad la calidad de vida

Nota: Elaboracion propia.

En la siguiente parte del cuadro 11 se encuentra la tendencia de la EF, llamada educacion
para la salud en la escuela mencionada aqui porque su objetivo principal es pasar todos los
contenidos por el filtro de la salud sin importar de que caracter sean, en otras palabras, esta linea
apunta directamente a la calidad de vida; otros elementos transversales son las actitudes hacia la
practica fisica y la conciencia critica ya que son componentes que no pueden darse por separado

porque cumplen un papel especifico en el desarrollo del objetivo, la primera se relaciona con

7
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aspectos de caracter socio-afectivo y la segunda se dirige hacia una linea cognitiva la cual busca
que la accién y el aprendizaje estén siempre juntos para favorecer la motivacion del estudiante.
Dentro de la misma se ubicaron temas que atienden a las caracteristicas de la persona
autodeterminada ya que tienen una relacién directa, por ello se busca pasar de las habilidades
perceptivo-motrices a las capacidades condicionales y atender al mismo tiempo a las

dimensiones de la calidad de vida.

A partir de estas relaciones surgen 3 unidades que van a tener dentro de si varios temas en
pro del desarrollo de una persona autodeterminada a favorecer su calidad de vida; este diagrama
es antecesor del macro disefio en donde se plasmara de forma general, el propoésito de la

implementacion, temas, unidades y la intencion de cada una en torno a nuestro PCP.

El macro disefio se realiz6 de tal forma que se pueda plasmar en la planeacion la
intencién de formar un sujeto autodeterminado( ver cuadro 12) atendiendo a un propdsito
general, el cual es: Desarrollar competencias fisicas que posibiliten el desarrollo de competencias
cognitivas y socio-afectivas, asociadas a la autodeterminacién que permitan a los sujetos trabajar
por su calidad de vida; para ello se hizo necesario recurrir a la TAD, para sustraer elementos
esenciales, que permitan plantear los ejes y los temas que se conviertan en el camino para

conseguir el objetivo deseado.

Inicialmente se plantea que para formar este tipo de persona, es necesario trabajar las tres
necesidades esenciales de la TAD, las cuales son, la competencia, las relaciones efectivas y
autonomia, ademas de relacionarse con las tres necesidades expuestas por Max Neff en su teoria
del desarrollo humano, las cuales son, el entendimiento, el afecto y la participacion, se emplea
como el eje inicial la competencia y el entendimiento; la competencia debido a que esta es

trascendente en la formacion de una persona autodeterminada, ya que si la persona siente que es
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competente en las actividades que esta ejecutando, tomara control de ellas y esto le permitira
sentirse motivado y el entendimiento para darle un enfoque interpretativo atendiendo al saber-
saber, dando asi el nombre al primer eje, denominado Entendiendo mis competencias, que esta
compuesto por 3 temas, los cuales son: Identificar y lateralidad, reconocer y espacialidad,
vislumbrar y equilibrio, esto se plante6 de esta forma para atender a la transversalidad del
proyecto, atendiendo a las tres competencias del mismo, la interpretativa, la socio- afectiva y la
propositiva, sin desligarse de su énfasis interpretativo, ademas de ir de la mano con la tendencia
de educacidn fisica para la salud en la escuela; el proposito de este eje es, conocer las
consecuencias de los usos y cuidados del cuerpo, en donde se quiere mostrar los beneficios y
riesgos de realizar o no la educacion fisica y con ello, como lo indica la TAD sacar a los

estudiantes del estado de desmotivacion y acercarlos a una motivacion extrinseca.

El siguiente eje hace alusion a las relaciones efectivas y al afecto, esto gracias a que en la
TAD las relaciones intrapersonales e interpersonales que fomenten la auto aprobacion del
estudiante y la aceptacion hacia los demas son vitales para formar un sujeto autodeterminado, y
el afecto para darle un enfoque socio-afectivo atendiendo al saber-ser, dando asi el nombre al
segundo eje, llamado Afecto en mis relaciones, vale aclarar que a pesar de tener este énfasis, no
se desatienden las demas competencias en este eje; este apartado cuenta con tres temas los cuales
son: Distinguir y resistencia, generar y orientacion, evidenciar y ritmo, al igual que en el eje
anterior se hace una relacion de la competencia con la tendencia; para ello se plante6 el proposito
de fomentar relaciones efectivas tanto intrapersonales como interpersonales, en donde, el

distinguir e interactuar consigo mismo y con el otro son lo mas significativo.
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Cuadro 12. Macrodisefio curricular

Proposito General: Desarrollar la competencia fisica y a partir de ella, desarrollar competencias cognitivas y socio-
afectivas asociadas a la autodeterminacidn, gue permitan a los sujetos trabajar por su calidad de vida.

Unidades Entendiendo mis competencias Afecto en mis relaciones Participando en mi autonomia
v
g [I‘j::‘:r‘g‘::;; ; Evidenciar y Ritmo Entender v Fuerza
(&)
(N
o Reconocer y Generar y Conectar y
w) Espacialidad Orientacion Flexibilidad
S
"
Vislumbrar v Distinguir v » .
E Equilibrio Resistencia Proponer y Velocidad
Ciclos Ciclo interpretativo Ciclo Socio Afectivo Ciclo Propositivo

Estilo de Enseflanza Instruccional- Indagacién

Socializadores

Indagacién

-+

Desmotivacién Motivacion Externa Moaotivacion Interna
Evaluativo Competencia Interpretativa Competencia Socio- Afectiva Competencia Propositiva
Saber — Saber Saber - Ser Saber Hacer- Ser- Saber

Nota: elaboracion propia a partir de Tobon (2015), Deci y Ryan (2000), Delgado (1991)

persona esta motivada intrinsecamente y la participacion para darle un enfoque

propositivo que atiende al saber-saber, saber-ser y al saber-hacer, dando asi el nombre a este eje,

Participando en mi autonomia, este eje cuenta con tres temas los cuales son: Entender y fuerza,

conectar y flexibilidad, proponer y velocidad, junto a esto, se planteé como propésito de unidad,

poner en practica los saberes adquiridos en el proceso formativo, para conseguir este objetivo, se

plasmaron actividades cuyo énfasis sera la toma de decisiones y la puesta en escena de lo

aprendido en la clase de educacion fisica, esto con la firme intencion de llevar a los estudiantes a

un estado de motivacion intrinseca.
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Por otra parte, en cuanto a la metodologia se plantearon tres ciclos ( ver figura 1) los
cuales son el interpretativo, el socio-afectivo y el propositivo, cada ciclo tiene un enfoque de
ensefianza, en el primer ciclo que hace alusion a lo interpretativo, se utilizaran estilos de
ensefianza de instruccion y de indagacion, para que el estudiante sea guiado por el educador en
formacién y pueda ser informado de los beneficios de la realizacion de la EF en su vida; en el
segundo ciclo, el socio afectivo, se usaran estilos de ensefianza socializadores con el propésito de
que el estudiante pueda relacionarse consigo mismo y con los demas, haciendo énfasis en la
interaccidn, en el trabajo en grupo y en la conformacién de equipos de trabajo que fomenten
lazos de amistad y respeto en los educandos; por ultimo, el tercer ciclo al ser propositivo, se
utilizaran estilos de ensefianza de indagacion, en donde el estudiante autbnomamente resuelva

problemas y proponga sus saberes frente a la clase de EF.

Todos los ciclos estan condicionados por la linea del continuo de motivacién, que esta
compuesto por sus tres estados, desmotivacion, motivacion externa y motivacion interna, esto
quiere decir que los estudiantes pueden situarse en cualquiera de estos estados, en las diferentes

actividades planteadas en los ciclos.

Para poner en escena la propuesta educativa, se realizan las planeaciones de cada una se
las sesiones (ver apéndice 1), esto con la intencion de llevar un registro de cada clase y poder
analizar el proceso la luz de la TAD, estas sesiones pueden ser modificadas y reflexionadas a
medida que se va realizando su aplicacion, esto con el prop6sito de extraer lo mas significativo.
Teniendo claro todo lo anterior, es pertinente contextualizar que instrumentos se van a utilizar en
la evaluacion inicial y final, para ello se utilizara un sociograma, el IPAQ corto (cuestionario
internacional de actividad fisica) modificado y la bateria Eurofit para determinar como se

encuentran referente a las dimensiones cognitiva, socioafectiva y fisica.
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Cuadro 13. Ciclos de la implementacion

Enfoque Socio-Afectivo

Enfoque Propositivo

Ciclo Interpretativo

Ciclo Socio-Afectivo

Ciclo Propositivo

Enfoque Interpretativo

Nota: elaboracién propia

Respecto al sociograma (ver apéndice 2), tiene como proposito determinar las relaciones
sociales efectivas existentes entre los estudiantes, en el sociograma se colocan todos los nombres
de los integrantes del curso y se enuncian 5 convenciones que permiten distinguir el nivel de
proximidad que tienen cada uno de los integrantes del salon. El sociograma seréa realizado por los
profesores en formacion tanto al inicio de la intervencion como al final permitiendo asi comparar
como cambiaron las relaciones sociales dentro de la poblacion, ademas sera un punto de partida
para definir tanto la metodologia y la evaluacidn del proyecto, ya que desde la TAD se plantea la
relacion con los demas como fundamental para el desarrollo del objetivo, por ello esta dindmica

apunta a conocer este aspecto.

El segundo instrumento de evaluacion es el IPAQ (cuestionario internacional de actividad
fisica) modificado (ver apéndice 3) el cual tiene como propdésito determinar qué tan activos

fisicamente son los estudiantes, para ello se realizaran siete preguntas que hacen parte del IPAQ
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original y 6 preguntas que hacen referencia a la TAD, esta modificacion permitira evidenciar
especialmente, como se encuentran en el tema de la motivacion respecto a la clase de educacion

fisica.

El IPAQ modificado sera aplicado por los profesores en formacion tanto al inicio como al
final, realizando asi una respectiva comparacion de resultados que permita observar el cambio de
los estudiantes en cuanto a la realizacion de la actividad fisica, su percepcion de la clase de
educacion fisica (motivacion) y su estado de autodeterminacion, siendo también vital para la
planeacion de los ejercicios que se les aplicaran a los estudiantes en referencia a la intensidad y
el volumen de las cargas, sin dejar a un lado que los datos que arrojen inicialmente en el tema de
la motivacion y la autodeterminacion son el punto de partida que permitira planear las sesiones

que fomenten el gusto y la diversion en los estudiantes para lograr cambios significativos

El dltimo instrumento a aplicar es el conocido como Eurofit el cual tiene como propdsito
valorar la condicion fisica en la que se encuentran los estudiantes (ver apéndice 4), este se
instrumento se aplica debido a que seran las capacidades fisicas condicionales y coordinativas
los temas que se llevaran a cabo en las distintas sesiones, dejando claro que deben siempre pasar
por el filtro de la salud, es por ello que es pertinente observar en qué estado se encuentran y
poder al final realizar un comparativo de como iniciaron y como finalizan en referencia a la
condicién fisica. Con esto en claro, se da paso a caracterizar el tipo de poblacién con la que se va
a realizar la préctica teniendo en cuenta que sus edades oscilan entre los 11 y los 14 afios
correspondientes a una etapa, en la cual se dan una serie de cambios cognitivos, sociales y fisicos
que determinan el comportamiento del individuo y que son practicamente universales en cuanto

a cambio y duracidn, pero que pueden variar acorde con los contextos socio culturales.

8
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Estas edades corresponden al trénsito entre la nifiez y la adultez momento en el cual se
logra razonar de forma clara y en prospectiva; en esta etapa el nifio da su paso a adolescente
donde seglin Piaget “utilizar la l6gica de simbolos relacionados con conceptos abstractos, en este
caso la persona es capaz de razonar hipotéticamente y deductivamente” (Linares, 2009), esto
permitird que el estudiante interprete, argumente y propongan tareas en torno a la mejora de su
calidad de vida, ademaés se razona sobre elementos no tangibles para asi poder resolver
problemas que antes no comprendia (Linares, 2009), por ejemplo entenderan de forma concreta y
abstracta la importancia del cuidado de su cuerpo y los beneficios de esto para su vida a futuro.
Por ello se busca generar procesos de aprendizaje a través de la resolucion de problemas y el
descubrimiento guiado ya que en este periodo es posible llegar a la reflexion mas profunda de su
mundo, de experiencias y su hacer, lo cual es 6ptimo ya que por medio del dialogo se quiere

llegar a la reflexion de las conductas no saludables que practican en sus vidas.

Durante el estadio en cuestion Piaget citado por Santrock dice que el “joven comienza a
entretener las posibilidades para el futuro y esta fascinado con lo que pueden ser’(1972), por
ello la pertinencia de aplicar el proyecto, para mostrar los beneficios que puede acarrear ser
autodeterminado, ademas desde una mirada psicoldgica el mayor cambio segun Erikson (1997)
es la crisis de la identidad ya que al estar en el momento en donde no se es nifio pero tampoco
adulto y sumado a los cambios bioldgicos naturales como el crecimiento éseo, hormonal,
muscular, adiposo, de sus 6rganos sexuales y en general de todo el cuerpo, hace que el
preadolescente o adolescente no tenga una imagen clara de su cuerpo y con ello no tener una
identidad propia. En este momento se buscan grupos en los cuales la persona se sienta
identificado con sus cambios “a través de la estereotipa de si mismo, de sus ideales” (Muss R,

1972 P&g. 51), este punto de quiebre entre la construccion de la identidad y la necesidad de
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relacionarse efectivamente con las personas resulta propicio para generar en los estudiantes la

motivacion necesaria para tomar la educacion fisica como un medio de desarrollo en sus vidas.

Con esto claro, se muestra la importancia de generar un proceso educativo a través de la
EF que permita orientar al adolescente en esta etapa de su vida, enfocandose en las dimensiones
fisica, afectiva, social y cognitiva, formando asi una persona autodeterminada, que conozcay
adquiera placer y disfrute por la realizacion de AF , para ello se utilizaran tareas que estén
acordes con su edad, como lo menciona Saez Pastor, entre los 11 a 12 se deben dar “practicas de
una extensa gama de técnicas y situaciones diferentes para que el alumnado tenga un repertorio
amplio de movimientos y de patrones motores que enriqueceran su educacion fisica” (2007, pag.
44) donde no se genere especializacion deportiva sino una posibilidad amplia de movimientos,
ademads se “deben trabajar las capacidades condicionales de manera significativa para obtener un
desarrollo 6ptimo en el futuro”. Ya entre los 13 y 15 afios el objetivo se centra en el desarrollo de
la fuerza la mejora de la resistencia cardiovascular el aumento de la flexibilidad y velocidad
claro esta sin dejar de lado las tareas de orden coordinativo (Saez Pastor & Gutierrez Sanchez,

2007)

Respecto a la recoleccion de informacion se propone un instrumento para la evaluacion
de los aprendizajes (ver apéndice 8) que tiene como propdsito conocer las experiencias
significativas de cada estudiante en el proceso realizado, para ello se propusieron 5 criterios de
evaluacion correspondientes a las relacion entre las necesidades de la TAD vy la teoria del
desarrollo a escala humana, sin dejar de lado el aspecto disciplinar que es el medio por el cual se
podréa ejecutar la practica, ni tampoco el caracter pedagdgico que se plantea para el pilotaje. Cada
criterio se aborda con un indicador en forma de pregunta la cual debe ser respondida,

argumentando acorde con su vivencia. Este instrumento evaluara puntualmente que fue lo mas
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importante luego de ser participes de la implementacion y a su vez posibilita al profesor en
formacién conocer si se logré cumplir o no el objetivo general de la préctica en donde se
pretende vislumbrar la eficacia del macro disefio en relacion con la formacion de una persona

autodeterminada.

Los criterios de evaluacion son: relaciones interpersonales, aprendizaje, autonomia,
competente, motivacion; la primera porque desde la teoria disciplinar, humanistica y pedagdgica
la dimensidn social es fundamental para el desarrollo de la autodeterminacién, su indicador es
¢hubo algun cambio en las relaciones con mis compafieros? Con esta pregunta se busca
evidenciar cambios relacionales dados por los estudiantes, por otra parte, ¢atendiendo al segundo
indicador el cual pretende evaluar el aprendizaje enfocado a lo cognitivo para ello se plante
como indicador “hubo algo que me llamara la atencion de la clase de EF? Esto teniendo en
cuenta lo ensefiado por los profesores en formacion referente a temas y propositos abordados en

cada unidad y plan diario de clase, en busca de recopilar los aprendizajes claves para la persona.

Continuando se busca evaluar el componente de la autonomia porque es una necesidad
que se enfoca en la toma de decisiones libres, es decir sin necesidad de un agente externo que
imponga un hacer, para ello se debera responder a ¢He realizado actividades planteadas en clase
por fuera de la escuela? Esto con el fin de analizar la incidencia de la practica a partir de los
realizado y poder evidenciar el saber hacer, por otra parte se desarrolla como un criterio ser
competente, entendida también como una necesidad que impulsa las actitudes hacia la practica
fisica y con ello la motivacion, alli la cuestion es, ¢ Teniendo en cuenta lo que puedo realizar con
mi cuerpo que avances pude tener tras las actividades propuestas?, aqui se busca conocer en los

estudiantes procesos de auto aprobacion y auto reconocimiento en caminados a evidenciar un
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avance en esta necesidad o saber si por el contrario no hubo percepcion de progreso por parte del

estudiante.

Por ultimo, se evalta la motivacion a través de la pregunta ¢Que sensaciones me
generaron las actividades propuestas? Con esta respuesta se busca llegar a conocer si las
actividades planteadas trasmitieron sentimientos de agrado que permitieran avanzar en el
continuo mostrado en la teoria de la integracion organica; con este instrumento se busca evaluar

los resultados del pilotaje en relacidn con la teoria presentada.

Por otra parte, se encuentra el formato de evaluacion docente (ver apéndice 5) el cual
tiene como proposito generar las observaciones pertinentes respecto a la calidad del proceso
educativo, el cual sera diligenciado por la profesora a cargo de la clase, ya que al ser testigo de la
implementacion. Para esto se utilizaron criterios como, relaciones interpersonales, competente,
autonomia y manejo de grupo. En este formato existe una escala que va de siempre a nunca,
porque facilita y precisa el acto evaluativo. Los indicadores desarrollados son, ¢El docente
mantiene relaciones de respeto y comunicacion asertiva? ¢El docente mantiene relaciones
efectivas con los estudiantes?, asi mismo se pondra en cuestion lo competente que fue el
educador a la hora de la implementacion a través de ¢La propuesta del ambiente de aprendizaje

es clara y pertinente acorde al propdsito a alcanzar?

En los anteriores apartados se abordaron los planteamientos tedricos que justifican y
respaldan el trabajo en relacion con la educacion fisica. En este tercer capitulo se ponen en
consideracién los mecanismos que guiaran la puesta en escena de los planteamientos tedricos
previos, para asi poder tener insumos suficientes para realizar la ejecucién piloto y posterior a
ello recopilar la informacién de mayor relevancia con el proposito de evaluar los diferentes

aspectos del proyecto curricular en torno al objetivo de la implementacion.

8¢
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Analisis de la experiencia

En este capitulo se realizara un anélisis de la puesta en escena del PCP en donde se
explicara lo sucedido con los elementos diagnosticos, las sesiones y la recoleccion de
informacion durante la ejecucion piloto del proyecto. Asi mismo se contrastara las teorias
planteadas en los capitulos anterior con la realidad de lo sucedido, para de esta forma poder

construir un analisis que aporte significativamente a lo propuesto en el proyecto.

En el apartado anterior se hablé del sociograma como instrumento que permitira estudiar
las relaciones sociales dadas dentro del curso, para asi poder inferir como organizar las clases y
conocer como se encuentra el curso en el aspecto relacional, lo cual es determinante para poder
formar una persona que a través de la educacién fisica se caracterice por ser autodeterminada, ya
que la dimensidn socio afectica es un eje que prima, porque sin atender a ella no se cumpliria lo
expuesto por la TAD. La aplicacion de este diagnostico se realizé a 38 estudiantes entre los 11y
14 afios lo cual permiti6 determinar diferentes aspectos a nivel general y especificos de cada una

de las relaciones que se plantearon dentro del socio grama.

Primero se analizaran las relaciones agradables dentro y fuera del salon de clases, pero
sin mucha cercania, lo que nos indicé que solo una pequefia parte del grupo lo equivalente al 7%
de los estudiantes tiene unién con méas de la mitad de sus compafieros, dado que se encuentran
concentrados en pequefios subgrupos dispersos por el salon lo que provoca esta poca conexién
entre estudiantes, por otra parte, los demas no tienen gran relacion con lo demas compafieros. Asi
mismo, se hablara de aquellas relaciones que son de fuerte amistad donde se participa
conjuntamente en la mayoria de las actividades dentro de la escuela y por quienes sentian un
gran aprecio. Los indicadores muestran que el 53% del grupo es decir 20 estudiantes tenian un

lazo fuerte de amistad con maximo 5 compafieros del curso, asi mismo solo el 10% lo que
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equivale a 4 estudiantes se llevaban muy bien con més de 6 personas siendo una cifra muy baja y
lo que incita a fortalecer las relaciones mostradas y ampliar sus vinculos sociales, para que asi su
motivacion sea mas alta al realizar la clase de educacion fisica; por Gltimo se muestra que el 37%
del grupo no tiene amistades de estas caracteristicas con ningn compariero del saldn, siendo
esto, motivo para elaborar estrategias para enlazar a todos en actividades en conjunto generando

aceptacion y auto aprobacion del grupo y propia.

Ahora, la siguiente pregunta se enfoco en evidenciar el porcentaje de estudiantes que no
se llevan bien dentro del curso con sus compafieros, personas con los que han tenido discusiones
o simplemente no los cuentan como amigos ni personas de agrado, como resultado dio el 34% de
los encuestados, un poco menos de la mitad de la poblacion tienen poca relacién con mas de 10
compafieros, es decir hay un cantidad considerable de encuestados que coinciden en manifestar
que sus relaciones con el grupo no son de agrado, esto sugiere como se mencionaba
anteriormente que nos encontramos con grupo un que requiere que se refuercen las relaciones
sociales de sus integrantes, para no retrasar los procesos de aprendizaje y que los estudiantes se
sientan aceptados dentro del grupo donde realizan AF para asi poder desenvolverse con

autonomia .

Asi mismo se dan resultados alarmantes ya que el 61% de los estudiantes tiene una
pésima relacion con 1 o 5 compafieros del curso, pero lo que mas inquieta es que 5 personas no
se tratan con casi la mitad del curso, corroborando lo dicho anteriormente. Para concluir
encontramos que un 69 % de los estudiantes no hacen actividad fisica con ningin compafiero de
clases dentro o fuera de la escuela, lo que invita a trabajar por la EF como hecho y practica
social, generando relaciones de tal forma que los estudiantes realicen AF en compafiia de sus

compafieros de clase , acorde a los gustos e interés de cada uno, por ello la importancia de incidir
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en estas conexiones para que no solo se fortalezca socialmente el grupo, sino para que a partir de

esto las actividades fisicas se lleven por fuera de la escuela en comunidn con otros estudiantes.

Realizar este diagndstico mostro que el grupo tiene dificultades para relacionarse, ya que los
resultados mostrados por el sociograma mostraron dificultades en la dimension socio afectiva,
por ello se enfatizara en tareas de orden grupal con el objetivo de generar nuevos vinculos, se
organizaran grupos por afinidad de intereses y gustos, ya que esto puede generar mayor
motivacion para realizar las actividades presupuestadas, por lo tanto se probaran diferentes
estrategias que logren incidir en la motivacion de los estudiantes. También, se encontré que mas
de la mitad del grupo no se habla con 1 o varios comparieros de su mismo curso, entendiendo
este como la inexistencia total de algun lazo de comunicacion, que contrastada en la practica se
reafirma ya que prefieren no realizar una tarea que tener que realizarlo con algin compafiero que
no es de su agrado, esto como producto de pocos momentos de interaccion donde se encuentren

en pro del mismo objetivo.

En cuanto al IPAQ modificado, se encuentra que el 39% de los hombres son activos
fisicamente y el 61% son inactivos fisicamente, por otra parte, el 82% de las mujeres son
inactivas fisicamente el 18% activas fisicamente, ademas el cuestionario arroja unos datos
generales, es decir al tipo de actividad fisica en que se encuentran, alli se evidencio que el 34%
de los estudiantes realiza AF vigorosa, el 3% realiza AF moderada y el 63% AF leve, en el
siguiente apartado se busco identificar que tan motivados se encontraban los estudiantes en
cuanto a la clase de educacién fisica para ello se le hicieron 3 preguntas la primera fue ¢Cree
usted que la realizacion de educacion fisica le sirve para la vida? alli el 20% contesto que no y el
80 % de los estudiantes contesto que si, especialmente porque le aportaba al mantenimiento de la

salud, el desarrollo en general y el fortalecimiento muscular. La segunda pregunta fue ;Realiza
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usted educacién fisica con agrado o solo porque es una asignatura? el 80% de los estudiantes
contesto que lo hacian libremente y el 20% contesto que, si lo hacian por la nota, por ultimo, en
este apartado de motivacion se les pregunto ¢se divierten en la clase de educacion fisica?, el 80%
de los estudiantes contestd que si, en cuanto a que no ven el espacio como algo monétono y

aburrido, sino como un espacio libre y de diversidn, mientras el 20% de ellos contestd que no.

En estas 2 ultimas preguntas se intent6 evidenciar si los estudiantes realizaban educacion
fisica en su tiempo libre, para ello se pregunto ¢hace usted parte de un grupo deportivo? para lo
cual el 74% de los estudiantes contesto que no y el 26% de los estudiantes contesto que si, Por
otra parte, la siguiente pregunta fue ¢realiza usted algun deporte en su tiempo libre alli
respondieron de la siguiente manera el 80% contesto que si y el 20% contesto que no. Por
altimo, se aplicaron algunos elementos de la bateria Eurofit, estos elementos fueron el test de
velocidad 5 X 10, el test de equilibrio flamenco y el test de salto horizontal, estas pruebas
permitieron valorar inicialmente como se encontraban los estudiantes en cuanto a su condicién
fisica, en primera instancia en cuanto al test de velocidad, se pudo evidenciar que el 63% de los
nifios se encuentran en un estado regular y el restante en buen estado, en la prueba del equilibrio
flamenco que mas del 50% de la poblacién se encuentra bien, y por ultimo en el test de salto
horizontal el 56% de los nifios se encuentran en un estado regular y el restante en buen estado,

estos indicadores se generan gracias a la revision de los baremos de cada test.

Teniendo en cuenta los datos e indicadores arrojados por el IPAQ modificado y la bateria
Eurofit se toma la determinacion de planear actividades que promuevan las interacciones de los
estudiantes tanto intrapersonales como interpersonales, ademas fomentar las capacidades fisicas

para les permitan sentirte competentes, es decir, que se sientan buenos en lo que realicen y por
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ualtimo promover la autonomia, para que sean capaces de tomar decisiones en pro de su calidad

de vida.
Implementacion del programa

La sesion 1 de la unidad 1 se realiz6 después del diagnoéstico, se centra en identificar
posibilidades de movimiento a través del cuerpo por medio de un circuito motriz, lo que permitié
observar diferentes aspectos; en primer medida se realiz6 una tarea introductoria grupal que
consistia en que todo el grupo tomado de las manos formando un circulo debia saltar hacia la
direccion contraria que se indicaba, esta tarea se realizd para observar el comportamiento y
generar disposicion a la clase; los estudiantes estaban distribuidos a su parecer, lo que generd
desorden al final por ello se deben hacer grupos donde no se encuentren con sus amistades, ya
que esto se convierte en un distractor, lo que dio el primer cambio acorde con lo planteado a
partir del sociograma ya que al organizar al grupo acorde a sus intereses no permitio el desarrollo

de clase, por ello se plantea esta decision para las siguientes sesiones.

Seguido de esto se realizaron grupos al azar para realizar la fase central (Ver apéndice 4),
esto despueés de haber realizado unos comentarios al grupo por su atencion frente a la clase ya
que al vernos sin la presencia de la profesora principal dejaron a un lado la participacion y se
centraron en otras actividades , como hablar entre ellos, jugar, gritar, entre otras. Cerrado este
episodio se dio inicio, a la explicacion y ejecucidn de las estaciones, que consisitian en sobre
pasar diferentes obstaculos y vivenciar diferentes posibilidades de movimiento, su realizacion
fue acogida por gran parte del grupo a excepcién de dos nifias que se encontraban indispuestas
por condiciones personales, culminada la parte central se dio paso a la reflexidn sobre el

proposito de la sesion en relacion implicita con el objetivo de la unidad.

o
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Es importante decir que en la préctica se pudo observar en gran parte del grupo actitudes
como, desinterés, apatia o desgano, lo que encaja notoriamente con lo denominado
desmotivacion, entendida como “la falta absoluta de motivacion, tanto intrinseca como
extrinseca” (Moreno & Martinez , 2006) a lo que en este caso se puede atribuir principalmente a
la sensacion de que su esfuerzo no tendra mayor significado y por ello no trascenderd, debido en
primera instancia a la ausencia de la nota dentro de la clase, mientras que otra parte del grupo se
encuentra en motivacion extrinseca, es decir por recompensas 0 agentes externos, en este caso

estos factores son esencialmente la calificacion dada en la clase.

Se puede decir entonces que se encuentran en el primer tipo de motivacion extrinseca que
es la regulacién extrema, esto es planteado ya que los estudiantes realizaban las tareas para evitar
castigos con el fin altimo de pasar la nota, que aunque no fue expresado por los estudiantes si fue
visible al momento de la aparicién de la profesora titular, para evaluar su espacio, generando
asombro y alarma por parte del grupo, por lo tanto para lograr algin grado de motivacién
intrinseca se deben generar clases en donde todo el grupo se sienta competente y genere en ellos
sensacion de interés o beneficios para con ello no recaer en la desmotivacion o la necesidad de

una regulacion externa por parte del educador para la realizacion de la practica.

Por otra parte, se busca con esta primera unidad generar procesos que atiendan la
necesidad del entendimiento en cuanto a las posibilidades de movimiento del cuerpo en relacion
con la mejora de la CV, por ello dentro de la clase se realizaron una serie de preguntas enfocadas
al saber-saber, para lograr que los estudiantes entendieran diferentes aspectos en torno al cuerpo,
preguntas como: ¢conoce las posibilidades de movimiento de su cuerpo? Y ;creé que lo
realizado le puede servir para desenvolverse en su diario vivir? obteniendo respuestas tales

como, “si las conocemos”, “no tengo idea” y “lo realizado sirve para colarse, mejorar la
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respiracion o ser mas fuerte”, es decir no le dan mayor importancia a lo trabajado en la clase de
EF por ello se debe ser méas insistente en generar espacios y apoyo didactico para hacer una
relacion teoria practica que permita el reconocimiento de si mismo. Lo anterior para dar al
estudiante un papel activo guiado por el docente, reconociendo la dimensién comunicativa y

praxica propias del modelo pedagdgico dialogante.

En general es importante generar actividades que alejen a los a estudiantes de la
desmotivacion y de la regulacion extrema, asi mismo se deben estructurar ambientes propios
para generar satisfactores que atiendan a las necesidades encaminadas a la mejora de la CV, al

igual que influir en la modificabilidad cognitiva en busca del entendimiento de los estudiantes.

Entendiendo mis competencias

Para la sesion 2, que tenia como propésito reconocer al otro por medio del movimiento
para fomentar relaciones sociales atendiendo a que los estudiantes interpreten la importancia de
los usos y cuidados de su cuerpo y de los demas, para lo cual en el saludo inicial se conversa
acerca de habitos para la clase de EF como ropa adecuada, hidratacion y aseo personal y los
beneficios en su vida, después se plantea la primer actividad donde todos tomados de las manos
deben moverse de forma contraria a lo solicitado por el profesor es decir si se dice adelante todos
deben dar un paso hacia atras y asi con atras, derecha, etc., esto para fortalecer la lateralidad,

estimular el trabajo en grupo e individual.

Para la siguiente actividad se buscaba que los estudiantes realizaran movimientos con y
sin objetos en el marco del reconocimiento del cuerpo, se realiz6 por estaciones para mejorar la
concentracion en las tareas y con compafieros con los que se tiene poca interaccion, para

estimular nuevas relaciones, donde un estudiante realizaba la tarea y el otro observaba su labor
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impulsandolo a hacerla con mayor intensidad y estando atento para hacer el cambio y cambiar de
rol. Finalizando las estaciones se abre el espacio a socializar lo hecho con base en el propoésito de
la clase y el tema planteado al inicio para evaluar la pertinencia de lo propuesto para desarrollar

el objetivo.

La clase se dio con mas facilidad esta vez debido a que el trabajo en parejas permitio
poner a un estudiante como ente que genera motivacion y control sobre la tarea de su compariero,
también la competencia entre parejas permitio una mayor participacion ya que segun la TAD
percibir la competencia promueve la motivacion intrinseca, al igual que sentirse competente en la
actividad que se esta realizando. Al lograr esto se estimula cierto grado de autonomia porque
para formar un sujeto autodeterminado es fundamental la diversion y el apoyo social dentro de la

practica, generando mayor gusto por la EF.

En conclusion, las tareas que promueven la competencia y en donde lo estudiantes sienten
mayor control sobre las actividades posibilitan mayor disfrute e interés hacia la practica fisica,
asi mismo se not6 estudiantes que atienden a la regulacion externa o que simplemente se
encuentran en estado de desmotivacion, por lo que se construirdn ambientes basados en la

pedagogia dialogante para propiciar el interés por el desarrollo y no por el resultado.
Sesion 3

En esta sesion cierre de la unidad uno el proposito era vislumbrar acciones que den
muestra del manejo del cuerpo y su cuidado, ya que el propoésito de la unidad pretende conocer
las consecuencias de los usos y cuidados del cuerpo se querian evidenciar pequefias muestras de
esto dentro de la clase, para ello se llevé un folleto como material didactico (ver apéndice 6) que

muestra las beneficios de la AF en la vida de las personas, este folleto se presento al inicio de la
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sesion permitiendo su lectura y posterior socializacion de cada estudiante lo cual permitio que se
entendiera lo expuesto en el papel, lo presentado con el objetivo de atender a la relacién teorica
practica y como plantea Devis generar “una combinacion del conocimiento tedrico con el
practico para contribuir a una mejor comprension conceptual y procedimental” para asi apuntar a

que el estudiante pueda contrastar lo realizado con lo explicado.

Luego se dio paso a un juego en el cual todo el grupo debia intentar pisar levemente el
zapato del compariero generando conciencia de los movimientos para no ser pisado y a la vez no
lastimar a ningun compafero, mas adelante se trasladé la misma tarea por diferentes zonas del
cuerpo mostrando las posibilidades de movimiento y deteniendo la tarea cuando era necesario
para hablar sobre el tema en cuestion. En este primer momento el grupo estuvo todo activo
teniendo en cuenta que se buscaba desarrollar actitudes hacia la préactica fisica, lo cual
corresponde a la motivacion, por ello la practica fisica debe convertirse en positiva y

satisfactoria, posibilitando el éxito para todos.

Posterior a esto se hizo una dindmica grupal en la cual un compafiero tenia que quitar un
peto ubicado en la espalda de un estudiante ubicado dentro de un grupo de varios comparieros
que organizados en circulo debian moverse para evitar que lo consiguiera, esto en busca de
fortalecer el trabajo en equipo, por ello se hicieron grupos al azar para mejorar la participacion y
atencion, después de ello en los mismos grupos se debian superar retos de diferente nivel, como
por ejemplo: solo 2 estudiantes pudieron tocar el piso con los pies para desplazarse de un lado al
otro, en busca de explorar las posibilidades que el cuerpo brinda para moverse y que por ello se
debe cuidar, después se realizé la reflexion final donde se menciond lo elaborado en la unidad y

se contrastd con lo dicho por los estudiantes.



EDUCACION FiSICA Y AUTODETERMINACION; FORJANDO CALIDAD DE VIDA

Entrando al andlisis de la clase el primer momento a reflexionar es la participacion al
socializar el folleto, ya que se pretendia que leyeran un item de los mencionados en la hoja, con
ello se evidencid que la mayoria de los estudiantes querian participar seguido se dio la primer
dinamica donde todos participaron pero donde habia que enfatizar constantemente en la
regulacion de los movimientos para no caer en acciones violentas que en algunos casos se dieron,
por ello se dio cambio rapido a la zona de contacto lo cual mejoré la convivencia dentro de la
actividad. La segunda tarea generd bastantes discordias porque dentro de los grupos se daban
comentarios negativos que desmotivaban a los estudiantes afectados limitando su participacion.
Por lo tanto, el aspecto de las relaciones debe prevalecer en esta poblacion y enfatizar en todas
las unidades ya que, de no ser asi a pesar de la motivacion externa, la participaciony la
competencia socio afectiva se veran afectados y con ello la autonomia tampoco se desarrollara a

cabalidad.

Por ello, se detuvo la actividad y se organizo al grupo para hablar acerca de la aceptacién
del compafiero y de los errores, seguido de esto se dio continuacion a la actividad mostrando una
leve mejora por lo que se dio cambio a la siguiente tarea. Para este momento se buscaba
fomentar la proposicion por parte de los estudiantes para plantear soluciones a las tareas
propuestas, poniendo un nivel de dificultad alcanzable para todos y asi fomentar el interés y
disfrute por la practica; en el desarrollo hubo momentos en los cuales se daban movimientos
desmedidos por lo cual se plante6 que este tipo de actividades ain no se pueden realizar en el
grupo ya que requieren de un mayor control interno, por lo tanto se debe seguir con actividades
dirigidas y seguir enfatizando en aspectos socio afectivos, porque siguen siendo los de mayor

falencia para permitir un mejor desarrollo de la dimensién bioldgica y cognitiva.

Sesidn 4
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En esta sesion se da inicio a la nueva unidad, la cual tiene énfasis en lo socio-afectivo
porque se desea alejar a los nifios de la desmotivacion, generando un ambiente de aprendizaje
donde se sientan comodos y aceptados por los demés integrantes o personas que los rodeen, para
ello se plate6 el objetivo de distinguir la importancia de la participacién tanto individual como
grupal en la clase de educacidn fisica, atendiendo a la unidad nimero 2 que pretende fomentar
relaciones efectivas tanto intrapersonales como interpersonales, por lo cual se planearon

actividades que propiciaran el acercamiento al otro y el reto de descubrirse asi mismo.

La clase inicia con el saludo y posterior llamado a lista, luego se socializa un folleto, (ver
apéndice 7), el cual tenia como proposito evidenciar, la importancia de la realizacion de la
educacion fisica y sus incidencias en el cerebro, en donde se muestra como la educacién fisica,
regula temas como el estrés, la ansiedad, la sensacion de bienestar y el fortalecimiento de la
autoestima y la confianza, este instrumento se socializa con la intencién de relacionar a los
estudiantes con los beneficios de la realizacion de educacion fisica, y lograr motivar e incentivar
a su ejecucion en la vida cotidiana, promoviendo asi uno de los pilares fundamentales de la
tendencia, el cual es la conciencia critica y poder asi contribuir al cumplimiento del objetivo de

la clase.

Las actividades fueron guiadas hacia las aptitudes ritmicas, las dos primeras actividades
tuvieron como intencion la elevacion de temperatura, estas tenian como nombre la ronda de
animales, donde se decia el nombre de un tipo de animal como por ejemplo “felinos” y debian
caracterizar un animal de estos, alli los estudiantes se relacionaron y fueron rompiendo el hielo,
la otra actividad tenia como nombre ronda de los colores, alli se indicaba un color, y los nifios
debia desplazarse en distintas velocidades, en distintas direcciones, por ejemplo “azul”,

significaba correr a un 5 de 10 de su velocidad maxima, en la siguiente fase se realiza la

Ot
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actividad denominada dias de la semana, en donde los estudiantes debian a la voz de un dia de la
semana realizar un movimiento especifico, por ejemplo lunes, levantar una mano, o sabado
cantar una cancién, la Gltima actividad consiste en realizar un ejercicio llamado tormenta donde
una gota corresponde a una palmada, dos gotas a dos palmadas y asi sucesivamente, por Gltimo

se hace una socializacion del folleto y de la actividad.

En esta sesion se vislumbraron momentos de autonomia por parte de los estudiantes, pero
en su mayoria fueron momentos de exigencia por parte del docente en formacion, esto permite
determinar que los estudiantes se encuentran en una fase de motivacién extrinseca de regulacion
externa como lo indica Ryan y Deci “la conducta se realiza para satisfacer una demanda externa
o por la existencia de premios o recompensas” (2000, pag. 9), esto se determina debido a que en
este punto de la implementacion los estudiantes son movidos por la nota y no por incitacion

propia.
Sesion 5

Esta sesidn tuvo como objetivo generar proximidad por parte de los estudiantes en la
busqueda de relaciones interpersonales, para el cumplimiento de este objetivo se plasmaron
actividades que fomentaran la interaccion entre los participantes, se inicia con el saludo, después
se realiza la primera actividad que consistia en atrapar con el aro a otro jugador y de esa forma

cambiar de rol, con la intencion de romper el hielo y generar proximidad con el otro.

En la fase central se inicia con un ejercicio en donde los estudiantes, se ubicaron por
grupos con personas que habitualmente no frecuentaban, con el propdsito de generar nuevas
relaciones, ellos debian cogerse de las manos y a la indicacion del profesor en formacion,

ubicarse en los aros que estaban regados en el espacio estratégicamente, ya con los grupos
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conformados se da paso a la siguiente actividad que consistia en avanzar en un camino trazado
por aros, el jugador que avanzaba era aquel que por medio del juego de piedra, papel o tijera,
ganaba su paso al siguiente aro, con la intencion de llegar al otro lado y asi sumar un punto. Al

terminar esto, se realiz0 la respectiva retroalimentacion.

En esta sesion se evidencio, que en los juegos o actividades en las que los nifios se
sienten competentes o buenos, la participacion aumenta, como lo indica Ryan y Deci “Cuando se
da a los participantes mayor control y capacidad de eleccion dentro del ambiente de la actividad,
es probable que la motivacion interna aumente” (2000, pag. 6). También se observo que, al
sentirse con el control de la actividad, se aumenta el apoyo y el respeto hacia el otro. EI educador

en formacion controlé por medio del dialogo el orden y la fluidez de la actividad.

Sesién 6

Esta sesion tenia como objetivo evidenciar las relaciones tanto intrapersonales como
interpersonales en la clase de educacion fisica, esta sesion es el cierre de la unidad 2, se plantea
con el fin de poder observar elementos que se puedan comparar con el objetivo mismo de la
sesion, la cual inicia con el saludo y la explicacion del tema a tratar, la primera actividad que se
realiza la denominada el lobo esta, alli queremos empezar a implementar la sincronizacion, el
siguiente ejercicio es el gato y el ratén con la intencion de elevar la temperatura corporal, en ese
momento se acaba la fase inicial, en la fase central se realiza una Unica actividad llamada la
rayuela africana, esta tiene como fin sincronizar a todos los integrantes del grupo, mediante una
cancion que indica cuando el nifio debe saltar en el aro guiado por los tiempos de la tonalidad, se
realiza de forma progresiva, nifio por nifio y luego sub grupos, finalizando con la actividad

ejecutada por todos.

9
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En esta clase se pudo evidenciar que el grupo fortalecid las relaciones con los demas
porque no se presentan casos de desmotivacion, por incapacidad, creencias del individuo, o
impotencia, ni por presion social al equivocarse, no es claro el nivel de motivacion por el que se
esta pasando pero si se observa que la mayoria se encontraban motivados porque se generé goce
en la actividad, relacionalmente se da un paso y con ello se busca que en las sesiones siguientes
gran parte del grupo de el paso de una regulacion externa o introyectada a la regulacion
identificada o integrada , alejandose cada vez méas de la implementacion de recompensas o
castigos para la realizacion de las actividades, a esto se afiade que se debe enfatizar mas en el
conocimiento tedrico de forma puntual para con ello incidir en la conciencia critica con el
objetivo de que el estudiante decida autbnomamente frente a lo que es saludable o0 no para su

vida.
Sesiéon 7

En esta sesién se da inicio a la Gltima unidad del macrodisefio, la cual tiene un enfoque
cognitivo propositivo, y tiene como propdsito poner en practica los saberes adquiridos en el
proceso formativo, en esta unidad se pretenden realizar actividades en las cuales se coloque en
tension la autonomia de los estudiante, generandoles tareas que les incite a la toma de decisiones
respecto a temas en especifico, en esta sesion se tuvo como objetivo, entender los beneficios de

la educacién fisica y su relacion con el diario vivir.

La clase inicia con el saludo y posterior llamado a lista, se realiza el juego micos a sus
palos en el cual se pretende elevar la frecuencia cardiaca y romper el hielo y fomentar las
relaciones efectivas en el grupo, luego de ello se continua con la fase central alli se realiza el
juego Ilamado familia 0so, en el cual el curso se divide por grupos, con la misma cantidad de

estudiantes y a cada nifio se le da un rol, ejemplo mama 0so, papa 0so, hermano 0so y asi
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sucesivamente, esto con la intencion de fortalecer la capacidad fisica de la resistencia, la fuerzay

el trabajo en equipo.

En esta sesion se observaron momentos de autonomia por parte de los estudiantes, ya se
identifican personas con mejor disposicion hacia las actividades, esto permite determinar que los
estudiantes se encuentran en una fase de motivacion extrinseca de regulacion introyectada como
lo indica Ryan y Deci “este tipo de regulacion esta asociada a las expectativas de auto-
aprobacién, evitacion de la ansiedad y el logro de las mejoras del ego, en aspectos tales como el
orgullo” (2000, pag. 9), esto se evidencia gracias a disposicion efectiva por parte de los

estudiantes.
Sesién 8

Esta sesion tiene como objetivo conectar al grupo por medio del trabajo en equipo en
busqueda de las relaciones efectivas, se inicia con el saludo, se llama a lista y se explica el tema
que se desea orientar, después se realiza la primera actividad que consistia en realizar la
movilidad articular por medio de un juego que lleva como nombre multi activacién, en el la
intencion es realizar la respectiva lubricacion de articular, luego se realiza un circuito polimotor
para elevar la temperatura y la frecuencia cardiaca, en donde los estudiantes se disponen a la

actividad central.

La fase central consistié en una prueba de relevos con distintas modificaciones en la
ubicacion y en los desplazamientos, como por ejemplo saltando, desplazamientos laterales o
desplazamientos hacia atras, los estudiantes se ubicaron en grupos que habitualmente no
frecuentan, esto con la intencion de fomentar las relaciones efectivas entre ellos. Por ultimo, se

realiza la retroalimentacion final.
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En esta sesion se observo una evolucion significativa en el respeto hacia la actividad
propuesta, ademas de ello se evidencia mayor tolerancia tanto a los compafieros como por la
actividad, siendo evidente la adaptacion que poco a poco tienen a los estimulos de la clase, se
anula por completo la motivacion extrinseca por regulacién externa y se solidifica la motivacion
externa por regulacién introyectada inclusive se vislumbra aspectos de la motivacién externa por
regulacion identificada, ya que como lo indica Ryan y Deci “la conducta es altamente valorada y
el individuo la juzga como importante, por lo que la realizara libremente aunque la actividad no
sea agradable” (2000, pag. 10), a partir de esto se puede determinar que los estudiantes ya van
comprendiendo la importancia de la realizacion de la EF, teniendo en cuenta que por mas

exigente que esta sea, es muy valioso todo lo que esta aporta.
Sesion 9

Esta sesidn tenia como objetivo proponer una actividad donde se evidencie lo aprendido
en la clase de EF, esta sesion pertenece a la tercera unidad y es el cierre de esta; se inicia con el
saludo y la explicacion del tema a tratar, la primera actividad que debian plantear los estudiantes
tenia que ver con aplicacién de un juego inventado por ellos en donde involucren la elevacion de
temperatura, la movilidad articular y la innovacién, orientado claramente por el docente en
formacién que a la duda e incertidumbre de los nifios respondid con prontitud todas las dudas de

los estudiantes.

Todo lo anterior se realizé con la intencién de fomentar la autonomia, la competencia y
las relaciones efectivas, en la fase central el educador en formacion separa por grupos a los
estudiantes y los dota con algunos materiales tales como aros platillos balon, para que ellos
monten su ejercicio tal y como ellos lo deseen, por Gltimo, se realiza la retroalimentacion final.

En esta clase se pudo evidenciar que los nifios alcanzaron de forma satisfactoria la fase de
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motivacion extrinseca por regulacion identificada debido a que ya realizaron de forma libre las
actividades propuestas por el educador en formacion, como lo dice Ryan y Deci “cuando una
persona se identifica con la accion o el valor que expresa, de forma consciente existe un alto
grado de autonomia percibida” (2000, pag. 10), esto quiere decir que en los estudiantes se

vislumbrd cierto grado de motivacion y de autonomia en la toma de decisiones.

1(
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Evaluacion

Este capitulo tiene como fin valorar los resultados obtenidos en la implementacion en
relacion con los aprendizajes adquiridos por medio de la propuesta, asi mismo el reconocer la
pertinencia del proyecto y poder conocer la actuacion del docente en formacion dentro de la
practica misma, también se busca exponer los avances en el propésito de formar un sujeto que
autodetermine su calidad de vida. Para ello se mostraran los gréficos correspondientes al analisis
de datos del diagndstico, que posteriormente seran contrastados con la evaluacion final, la cual
consta de la aplicacion de los mismos instrumentos mencionados en los capitulos anteriores, para

con ello poder llegar méas facilmente a las reflexiones finales.

Para dar inicio se tomaron los datos obtenidos en las primeras evaluaciones elaboradas y
se compararon, con los conseguidos al finalizar la implementacién, con el objetivo de evidenciar
que cambios se dieron o si no hubo ninguna transformacion significativa, y asi intentar explicar
el porqué de esta situacién. En primera medida la figura 2 muestra los indicadores de evaluacion
antes y después de la intervencidn, a nivel general esta imagen nos indica que se dieron cambios
en todos los aspectos aungue sin ser muy drasticos permitieron al educador reconocer que la
dimensién socio afectiva si fue influida en algun nivel, por ejemplo las relaciones efectivas
tuvieron una mejora considerable lo cual fortalecio6 la dimension psicoldgica de las relaciones
sociales, hecho que fue evidente en la practica ya que se noto la trasformacion del grupo en este

sentido, y con ello la mejora en la motivacion de los estudiantes al realizar la practica.

A continuacion se evidenciaran los cambios que surgieron en la aplicacion del IPAQ (ver
figura 3) en un resumen general se afirma que los estudiantes mejoraron en la realizacion de

actividad fisica, es decir tanto los hombres como las mujeres se alejaron de las conductas
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Cuadro 14. Comparativo resultados sociograma
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sedentarias, ademas de ello en su tiempo libre realizaron de forma auténoma AF, tanto asi
que algunos se adhirieron a un grupo deportivo de su preferencia, esto da muestra que algunos
estudiantes lograron tener algin tipo de cambio en sus conductas pasando de una motivacion
externa a un nivel de motivacion mas alto presente en el locus ademaés es necesario afirmar que
el tipo de AF que se realiza ain se mantiene en su mayoria en leve, lo que invita a que en una
préxima ocasion se tenga mayor tiempo para lograr transformar esta cifra de leve a moderada,

siendo esto solo posible al ver la importancia de lo realizado por las personas.

Por ultimo se muestra la bateria Eurofit la cual se realizé para poder evaluar el nivel de
competencia de los estudiantes acorde con su edad, también para conocer sus capacidades fisicas

y coordinativas de una mejor forma y desde alli poder planificar las sesiones con un nivel de
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Cuadro 15. Analisis Comparativo IPAQ

ANALISIS COMPARATIVO IPAQ

B Columnal ™ Columna2 ™ Columna3

) ) S S S ) ,
<& 5 & & < & <& & <& &
< Q < Q S Q < Q Q Q
v S ¥ ) v ¥ ¥ 5 v
< < < 5 \ < %
< Q N Q < N © Q & Q
& [ Q) N o N2 &
< v < v > S Q >
< 5 < 5 \ < & N X
Q < < N o o )
Q < S a3 N ] Ny ] N
o Q > © < ¥ N © N o
N\ o ) & & & o & & &
A O v Q\\)Q © S N
OQ\ ?‘0 © D 3 S
? v o v «
N &
v v ~
Q < v
v &
v N
v v

Nota: Elaboracidn propia.

dificultad que no generara desmotivacion para los estudiantes, teniendo en cuenta que el
tiempo no fue suficiente como para lograr cambios fisiolégicos visibles, si se pudo evidenciar
pequefas variaciones en los resultados del antes y después, en donde el indicador de regular
disminuyd en todos los test y aumento a bueno , lo cual indica que a pesar del corto tiempo se
lograron construir pequefios cambios en la dimension bioldgica la cual es transversal en el PCP

porque solo a través del movimiento es posible generar cambios en la salud.
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Cuadro 16. Bateria Eurofit

ANALISIS BATERIA EUROFIT
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Nota: Elaboracién propia.

A continuacion, se pondra en escena el anlisis del instrumento de evaluacion de
aprendizajes obtenidos por los estudiantes, cuyo objetivo se centraba en valorar experiencias
significativas de cada estudiante para la construccion de una persona autodeterminada. Para ello
se evaluaran las respuestas que arrojo el cuestionario que en primera medida pretendia entender
los cambios en las relaciones interpersonales, lo cual mostro dos categorias de estudio. La
primera se caracteriz6 por afirmar que las relaciones con sus compafieros mejoraron porque la
clase de EF permitié compartir con compafieros que antes no se determinaban, siendo esta una
mayoria considerable, la cual fue equivalente a mas de la mitad del grupo, por otra parte, hay
guienes mencionaron que no existieron transformaciones ya que no habia motivos para que se

diera un cambio en comparacion con el inicio de las actividades.
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Es decir se dio un avance en lo concerniente a la dimensién social, eje fundamental para
la construccion de una persona autodeterminada, pero teniendo en claro que no es el Gnico
aspecto fundamental para su desarrollo, se evalu6 el aprendizaje por medio de una pregunta que
permitio identificar qué llamo la atencion de los estudiantes, en ella se dieron varias respuestas
pero en general todas apuntaban a los beneficios de la educacion fisica para la salud y el cuerpo,
también se evidencid que los contenidos reforzados con el material didctico fueron mucho mas
significativos que otros donde no se aplico este insumo, lo cual denota la importancia de su
aplicacion para la mejora del proceso ensefianza aprendizaje en la busqueda de generar

conciencia sobre las consecuencias de llevar una vida con conductas sedentarias.

Continuando se evalud la autonomia como pilar de la TAD, la cual pretende como fin
méaximo llevar la practica fisica fuera del contexto escolar sin la necesidad de un agente externo
que influya en su toma de decisiones , lo cual indico que solo el 10% de los estudiantes habrian
realizado tareas provenientes de los espacios brindados, lo que invita a pensar que las clases no
fueron tan llamativas como para lograr el interés suficiente para su posterior avance fuera del
espacio académico o que el tiempo no fue suficiente como para lograr en los estudiantes
motivacion intrinseca en todos sus nivel o motivacién intrinseca con un locus de control que

permitiria al estudiante realizar educacion fisica para mejorar su calidad de vida.

También se presenta lo sucedido con la competencia, la cual es un criterio que pretende
observar cOmo se siente la persona frente a las actividades realizadas, es decir qué tan capaces
son. Las respuestas fueron categorizadas por los educadores en formacion debido a que los
estudiantes describieron que avanzaron o se sintieron competentes en aspectos como las
capacidades fisicas, conocimiento corporal, cuidados del cuerpo, y un pequefio porcentaje que

afirma que no tuvo avances en este aspecto.
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Por Gltimo, en el punto de motivacion el cual buscaba descifrar aquellas sensaciones
generadas en la clase, para descubrir que fue lo que motivd o no a los estudiantes a realizar la
practica fisica, una constante para este apartado fue la palabra diversion, la cual fue la mas
mencionada por los estudiantes en sus respuestas, también se habl6 bastante de compafierismo,
como sentimiento generado por la préctica, asi mismo de aspectos de percepcion como lo fueron
el cansancio, esfuerzo o sudor, todo lo mencionado anteriormente permite encerrar lo que en
general se transmitid en la clase por parte de los profesores a cargo, en este caso se puede decir
que la principal motivacién de los estudiantes es participar dentro de una clase que sea divertida
pero teniendo en cuenta que no se debe caer en el re-creacionismo sino que por el contrario se

debe incidir constantemente en la conciencia critica, ello para incurrir en su toma de decisiones.

Con lo anterior, es importante afirmar que este proyecto debe verse como una
recopilacion de aquello que fue substancial o significativo en relacion con el objetivo de la
propuesta, lo que da paso a una interpretacion general de todo lo sucedido. Para ello se tiene
como soporte lo adquirido en diagndstico inicial y final, también lo acontecido en los analisis de
las sesiones, lo que permite evidenciar lo sucedido paulatinamente hasta poder realizar un
estudio a nivel general del proyecto. Lo anterior da paso a afirmar que los estudiantes participes

del proyecto:

e Relacionaron la EF con beneficios para la salud en los aspectos biopsicosociales,
reforzando sus conocimientos previos para aportar a su anterior concepto sobre EF

expresandolo constantemente en las reflexiones de clase.

e Tuvieron avances considerables frente a la dimensidn socioafectiva la cual debe ser
fortalecida frecuentemente, referente a aspectos como la: auto aprobacién, aceptacion del

otro y las relaciones efectivas.

1(



EDUCACION FiSICA Y AUTODETERMINACION; FORJANDO CALIDAD DE VIDA

e Tomaron decisiones frente a su proceso de aprendizaje acercandose al concepto de
autonomia propuesto desde la TAD. Sin embargo, debido al tiempo de aplicacion se

entiende que no haya habido una apropiacion profunda de la misma.

e Vivenciaron diversas formas de relacionarse, entendiendo al otro y asi mismo como ente
de respeto haciendo posible el aprendizaje de nuevos elementos disefiados para generar

motivacion por la clase.

e Utilizaron el material tedrico, las consultas y la constante retroalimentacion oral y escrita

como herramienta de aprendizaje.

e De acuerdo con los resultados obtenidos por los instrumentos de evaluacion, gran parte
del grupo percibié que su nivel de competencia mejord, atendiendo asi a una necesidad

fundamental para forjar la autodeterminacion.

Por lo tanto, para llegar a formar una persona autodeterminada es fundamental fortalecer
los aciertos conseguidos durante la implementacidn, para ello se deben disefiar ambientes de
aprendizaje que logren que todos los estudiantes se sientan competentes para con ello promover
constantemente la motivacion, por lo tanto, se deben desarrollar actividades conforme a los
intereses planteados por los estudiantes. Asi mismo se debe trabajar por el aspecto socio afectivo
fuertemente porque de este depende que se desarrollen las demas necesidades, como lo son la

participacion y el entendimiento.

Ahora se hablara acerca de la pertinencia del proyecto, es importante aclarar que la
intencion de la ejecucion piloto era vislumbrar aspectos positivos en el macrodisefio planeado en
pro de la formacién de un hombre autodeterminado, iniciaremos con los aspectos positivos o

rescatables de la intervencion, referente a la dimension socio-afectiva. Con el paso de las
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sesiones se pudo observar, que el fomentar las relaciones e interacciones sociales, es primordial
para generar en los estudiantes control en las actividades y con ello, hacerlos sentir competentes
en lo que estan haciendo, esto gracias a la autoaprobacion que se generada al sentirse buenos en

algo, y esto trae consigo el respeto y aceptacion hacia el otro.

En cuanto a la dimension cognitiva, se pudo evidenciar que las herramientas didacticas
son fundamentales para promover la conciencia critica y generar en ellos otra interpretacion de la
educacion fisica, logrando asi su interiorizacion y su percepcion de tal forma que ya los
estudiantes no la veian como una simple asignatura, por el contrario la veian como aquella
disciplina que esta presente en todos los momentos de la vida, que como lo indicaban en palabras

propias, es aquella que fomenta la salud, la diversion y las relaciones con el otro.

Por otra parte, en cuanto a la dimension fisica, siendo esta el eje generador del proyecto y
base fundamental de nuestro rol docente, se observo que los nifios con el paso de las clases
fueron més activos en la participacion, esto gracias a que los profesores en formacion utilizaron
el dialogo como herramienta, y a partir de alli, fueron adaptando las actividades a las necesidades
y gustos de los participantes, apartando asi de la desmotivacion a los estudiantes, llevandolos a
una motivacion externa de regulacion identificada, siendo este el nivel mas proximo a una
motivacion interna, estando muy cerca de la persona que sin necesidad de un estimulo externo

realice libremente la actividad.

En cuanto a los aspectos negativos, iniciaremos con la dimension socio-afectiva, se hace
necesario aclarar que en algunos estudiantes fue notorio que no lograron relacionarse
efectivamente con sus compafieros, puesto que siempre querian hacerse con sus amistades
habituales sin abrirse a la posibilidad de aproximarse al otro, esto hace plantear nuevas formas de

fomentar la interaccion, en cuanto a lo cognitivo es imperante fomentar mas la conciencia critica,
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debido a que algunos estudiantes no lograron dimensionar realmente el sentido de la educacion
fisica, es pertinente indicar que fue la minoria pero seria bueno, profundizar en cémo lograr
llegarle a todos los estudiantes, por Gltimo en lo fisico, los nifios a causa del poco tiempo de
implementacion no mostraron cambios notorios frente a lo que seria llevar la educacion fisica
afuera del colegio, se hace necesario hallar nuevas herramientas que generen motivacion para

llevar la EF a su cotidianidad.

En este momento se hablara del analisis de la evaluacion docente, realizada por la
profesora a cargo; en este analisis se observaran aspectos positivos y negativos de la

participacion de los docentes en formacién durante la ejecucion de la prueba piloto.

Referente a lo positivo, en primera instancia los educadores tuvieron coherencia en lo
ejecutado con lo planeado inicialmente, es decir, no se perdio el proposito general en el pilotaje,
ya que hubo coherencia en los propoésitos generales, de unidad y de clase, por otra parte, cuando
el educador en formacion encontr6 imprevistos con el material o locacion, logro interpretar y
actuar de forma dptima realizando los ajustes necesarios, sin ninguna dificultad, ademas lograron
relacionarse de forma 6ptima con el grupo, generando un trato efectivo con todos, orientando de

forma oportuna y con sutileza cada informacion o correccion.

En cuanto a la actitud, los docentes en formacion tuvieron disposicion y buena energia,
con ello generaron ambientes de aprendizaje, comodos para los estudiantes, ademas de ello, en
cuanto a su forma de brindar la informacién, esta fue optima, debido a que siempre fue clara'y
concisa, siempre abiertos a la pregunta y a la retroalimentacion, cuando se presentaron
momentos de tension entre los estudiantes y diferentes personas de la comunidad educativa los

formadores fueron mediadores pertinentes para evitar conflictos y peleas, por ultimo crearon
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lazos de amistad con toda la comunidad educativa, desde los estudiantes hasta los

administrativos.

En cuanto a las dificultades, los docentes en formacion por momentos, debido al desorden
y desconcentracion de los estudiantes, generaban instantes donde la autoridad se distorsionaba,
por otro lado se observé que no todas las actividades eran del agrado de los estudiantes, esto fue
evidente por la actitud en la participacion de los nifios; ademas en algunos momentos se pasaban
por alto aspectos actitudinales de los estudiantes que deben ser corregidos al instante, para que
ellos generen una verdadera interpretacion de lo malo que estan haciendo.

Para concluir, se proyecta este trabajo como una posibilidad para combatir las conductas
sedentarias a través de la educacién fisica, incidiendo principalmente en la motivacion del
estudiante, por lo tanto se espera poder implementar nuevamente realizando los ajustes
pertinentes y evitando cometer aquellos errores que tal vez pudieron variar los resultados, para
poder comparar los nuevos datos y verificar su mejora en los resultados; ademas de tener mas
tiempo para poder observar los cambios fisioldgicos, asi mismo seria interesante para una
proxima investigacion comparar los resultados anteriores con una proxima evaluacion para saber
realmente si la persona que fue abordada por el proyecto tuvo algin tipo de cambio significativo
y constante en su vida, es decir si realmente logré partir de la experiencia introyectar la
autodeterminacion en su vida. Por Gltimo, este pcp queda abierto para quien necesite apoyo
tedrico en sus proximas investigaciones puesto que es un tema muy amplio con necesidad

urgente de estudio en la actualidad.
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Apéndice
Apéndice A. Sociograma
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Profesares. ‘ Andras Camilo Londona Taledo Jorge Esteban Correa Rodrigue: |Cur5u ‘ €0 M
Nicolas Alvarez ‘
| Mariamale | ShieySinher |
| Hoodhels | | GamioSochs |
‘Carul Benavides ‘ | Saray Torres ‘

Diani Benavides Oscar Ramos
falentina Cubides Maria Traslaviia
Learel Durzn Julizn Umbarila
Johan Fajardo Deynelys Utrera
Valentina Farfan Kiombie Jugn Vargss
Santiago Gzmboa Casar Vasquaz
Cristian Gutierrez Luis Vigsus
Juan Hernandzz Karen Villanueua
Danna Laverde Angel Marena
Safia Lean Diego Razo
Johan Lopera Yesica Vzgary
Miguel Manesas Valery Moreng
aura Mosquera | | NicolasRodiguer |
| shadyz N, Lucas Perez

Sergio Ovalle Mishell Pena
Martin Pachan ‘laura Patifio
Convenciones

Unir con una linea continua & se refaciona ocasianalmenta con |2 persana
Unir con doble linea s tiene una relzcion de amistad con 2 persona
Unir can una finez purtzada s s2 relacian rara vez con b2 parsanz
Unir can una [inea curva s tiene mala relacion con s persana —
Paner un corazon sobre el nombre de s persona si reslizan alguna actvidad fisica juntos o




EDUCACION FISICA Y AUTODETERMINACION FORJANDO CALIDAD DE VIDA 1

Apéndice B. Cuestionario internacional de actividad fisica IPAQ (modificado)

Cuestionario internacional de actividad fisica (modificado) Formato corto autoadministrado de los dltimos

7 dias.
Las preguntas se referian al tiempo que usted destino a estar fisicamente activo en los Gltimos 7 dias.

Por favor responda a cada pregunta aun si no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de
las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un lugar

a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizo en los Gltimos 7 dias. Las actividades fiscas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas
intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizo durante por lo menos 10 minutos

seguidos.

1. Durante los ultimos 7 dias. ¢en cuantos realizo actividades intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?
dias por semana
|:| Ninguna actividad fisica intensa |:> Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente. ¢;Cuanto tiempo en total dedico a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
horas por dia
minutos por dia
|:| No sabe/No estéa seguro
Piense en todas las actividades moderadas que usted realizo en los Gltimos 7 dias. Las actividades
moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar algo mas intensamente que

lo normal. Piense en aquellas actividades fisicas que realizo durante por lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias. ¢en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

dias por semana

|:| Ninguna actividad fisica moderada |:> Vaya a la pregunta 5
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4, Habitualmente. ;Cuanto tiempo en total dedico a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?
horas por dia
minutos por dia

|:| No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedico a caminar en los Gltimos 7 dias. Esto incluye caminar en el trabajo o
en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted podria hacer solamente para la

recreacion, deporte, el ejercicio o el ocio.

5. Durante los Gltimos 7 dias. ¢en cuantos camino por lo menos 10 minutos seguidos?
dias por semana

[] Ninguna actividad fisica moderada |:> Vaya a la pregunta 7

6. Habitualmente. ;Cuanto tiempo en total dedico a caminar en uno de esos dias?
horas por dia
minutos por dia

|:| No sabe/No esta seguro

La siguiente pregunta es acerca del tiempo que paso usted sentado durante los dias habiles de los Ultimos 7
dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, en una clase y durante el tiempo libre. Puede incluir el
tiempo que paso sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando en autobus o sentado o recostado

mirando television.

7. Durante los ultimos 7 dias. ¢Cuénto tiempo paso sentado durante un dia habil?
horas por dia
minutos por dia

|:| No sabe/No esta seguro

8. ¢Cree usted que la realizacidn de la educacion fisica le sirve para la vida?
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s
[ JNo  Paraque

9. ¢Realiza usted educacidn fisica con agrado o solo porque es una asignatura?

10. ¢Se divierte usted a la hora de realizar educacion fisica?
s
[ IJNo  Porque

11. ¢Hace parte usted de un grupo deportivo?

[ si Cual
v

12. ¢Realiza usted algin deporte en su tiempo libre?

[]si Cual
v

13. ¢Qué tipo de actividad realiza en su tiempo libre?
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Apéndice C. Bateria Eurofit

Test para realizar.

1. Peso

Objetivo: Medir el peso corporal.

Material: Bascula de cierta precision

Descripcion: Subirse a la bascula descalzo y desprovista de ropa pesada. Preferiblemente
en camiseta y pantalon corto. Esperar unos segundos hasta que el dial se detenga para
efectuar una lectura correcta.

2. Estatura

Objetivo: Medir la estatura corporal.

Material: Tallimetro con precisién hasta centimetros.

Descripcion: Sin calzado, situarse en posicion erguida de espaldas a la regla y mirando la
frente. Los talones estaran en contacto con el suelo. La espalda debe estar pegada a la
barra del aparato. Bajar el cursor hasta tocar la cabeza. A continuacion, se saldra del
agachandose, procediendo a la lectura.

3. Course-Navette (1 min)

Objetivo: Medir la resistencia

Instalacion: Terreno plano con 2 lineas paralelas separadas 20 m. entre si y con un
margen de 1 m. por los exteriores como minimo.

Material: Una cinta magnetofonica con el registro de los ritmos de paso en cada periodo.

Un magnetdfono de suficiente potencia.
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Descripcion: Situarse detras de una linea. Se pone en marcha el magnet6fono. Al oir la

sefial deben desplazarse hasta pisar la linea contraria (20 m). Asi sucesivamente siguiendo

el ritmo marcado. Se trata de correr durante el maximo tiempo posible en un trazado de

ida y vuelta de 20 metros, siguiendo la velocidad que se impone y que aumenta cada

minuto por medio de la cinta magnetofénica. En esta cinta se producen sonidos a

intervalos regulares, indicando el momento en que de situarse el corredor pisando la linea

extrema en uno y otro lado del campo. La linea debe pisarse en el mismo momento en

gue suena la sefial no pudiendo ir a la contraria hasta no haberla oido. Se trata de

ejecutar un ritmo regular de carrera. La cinta anunciara el nimero de periodo en que se

encuentra en cada ocasion. Cuando el corredor no pueda pisar la linea en dos sefiales

sucesivas abandonard la prueba anotandose el nimero del Gltimo periodo que realizé con

éxito.

4.  Abdominales 30 seg.

Objetivo: Medir la fuerza de los masculos abdominales.

Material: Colchoneta y espaldera.

Descripcion: Situarse tendido boca arriba con las piernas flexionadas y los pies apoyados

entre el primer y segundo peldafio de la espaldera. Las manos entrelazadas y situadas

detras de la nuca. En 30 segundos debe tratarse de realizar el maximo nimero de flexoextensiones tocando

con los codos en las rodillas y la espalda en el suelo.

una vez.

Observaciones: Pueden hacerse algunas flexiones de ensayo previo, aunque esta prueba se efectuara sélo

2009. FPP. Eurofit: Bateria de tests para la valoracion de la condicion fisica
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5. Salto horizontal.
Objetivo: Medir la fuerza explosiva de piernas.
Material: Foso de arena o colchoneta fina.

Descripcion: Situarse con los pies ligeramente separados y a la misma distancia de la linea de partida. Con

ayuda del impulso de brazos se ejecutara un salto hacia delante sin salto
ni carrera previa. Se debe impulsar con ambos pies a la vez y no pisar la linea de salida.
La medicion se efectuara desde la linea de impulso hasta la huella mas cercana dejada
tras el salto por cualquier parte del cuerpo.
Observaciones:
Se realizaran 3 intento anotandose el mejor de ellos.
6. Flexion de tronco sentados.
Objetivo: Medir la flexibilidad de la cintura.
Material: Cajon con el siguiente disefio:
2009. FPP. Eurofit: Bateria de tests para la valoracion de la condicion fisica
Descripcion: Situarse descalzo frente al lado mas ancho del cajon teniendo toda la planta
de los pies en contacto con el cajon. Flexionar el tronco adelante sin flexionar las
piernas, extendiendo los brazos y la palma de la mano sobre la regleta lo méas posible. Se
anotara la posicién maxima capaz de mantenerse durante al menos 2 segundos.
Observaciones: Todos los dedos estaran paralelos. En caso contrario se anotara donde
llegue el mas atrasado. No se doblaran las piernas ni se aplicaran rebotes o tirones. Se

podran realizar 2-3 intentos.
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7. Velocidad 5x10 m.

Objetivo: Medir la velocidad de desplazamiento.

Instalacion: Cancha plana no deslizante con 2 lineas separadas 5 metros y con un margen
exterior al menos de 2 m.

Descripcion: A la sefial salir en carrera de velocidad desde detrés de una de las lineas.
Correr hasta pisar la linea contraria y volver a hacer lo mismo en la linea de salida.
Repetir este recorrido hasta completar 5 viajes de ida y vuelta. Se parara el crondmetro
en el momento en que se pise la linea de salida tras efectuar el 5° viaje.

8. Equilibrio Flamenco (Garcia, 2001): Este test mide el equilibrio corporal general.
Terreno: Terreno liso y antideslizante.

Descripcion: Equilibrio sobre un pie en una barra de tamafio previamente determinado durante 1.

Valoracién de la prueba: Se contabiliza el nimero de ensayos que ha necesitado el ejecutante (no las
caidas) para lograr mantener el equilibrio durante un minuto. Ejemplo: si ha necesitado 5 ensayos, se asighan 5

puntos.
9. Fuerza en Brazos.

10. Test de ritmo movimientos al compas de los sonidos dados.



EDUCACION FISICA Y AUTODETERMINACION; FORJANDO CALIDAD DE VIDA

Apéndice D. Sesiones de clase

Sesion 1.
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA MACIOMAL
LICENCIATLUEA EN EDLICACTON FISIC.A
ATUTODETERMINANDO LA CATIDAD DE VIDA
FORMATO SESION DE CLASE
. Autores : Jorge Esteban Correa - Andres Camilo Londofio Toledo
Froposito Cocm:lcer las consecuencias de los usos v cuidados IN° Sesion: 1
unidad: del cuerpo Unudad: 1
3;:::’51&] Conocer posibilidades de movimiento gque el cuerpo posibilita por medio de circuito motriz
hiateriales Aros, Balones, platillos, cajon sueco, barras pararelas, escalera de coordinacion , sillas.
hdcmentos: Actividades Evaluacion |Tiempo
Saludo v explicacion del tema a tratar S5e
Imicial organizara un circuito de habilidades perceptivo motrices y 15"
paciadad co-ordi ivas por estaciones Feflexicon
1. Con dos cajones se debera trepar sobre un pasar en eguilibrio general
sobre el sigwiente y caer en la colchoneta de seguridad 2. Con una zobre lo
escalera de coordinacion se trabaja la coordinacidn viso-pedica efectuado
wvariando la secusncia de ejercicios en las
Central . Ayudandose de 2 barras pararelas se debera en la primera pasarila actividades 30"
solo con el apoyo de los brazos y la segunda se debera trepar an 4 entormo al
apoyos objetivo de
dq. Com aros ubicados a 5 metros se debera lanzar lvego de dar 15 tssadad
diferente ndmero de vueltas buscando golpear con una pelota dentro
del objeto
Final Reflexicn 10"
Obzervaciones
El grupo estuwo muy dispersa y por ello fue dificutuoso realizar a cabalidad la clase .
Sesion 2.
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA MACIONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
AUTODETERMIMNANDO LA CAILTDATD DE VIDA
- ) FORMATO SESION DE CLASE
: Autores : Jorge Esteban Correa -Andres Camile Londofio Teledo
Institucion: Umve:rsld.a.d Pedagogica INacional | Fecha:
Proposito Conocer las consecuencias de los usos v cuidados MN® Sesion: 2
unidad: del cusrpo Unidad: 1
E;::_Jmm Socializar formas de hacer v pensar a traves del movimiento.
Materiales Aros, Balones, platillos, cromometro  [Lugar: [ Salon multiple
Momentos: Actividades Evaluacion

*Saludo v explicacion del tema a tratar

Inicial =Juego de lateralidad todos todo el grupe de la mano debe 25
desplazarse de forma contraria a la indicada por el profesor. Se realizara un
reflexion 21
micko ¥ final de
Se ubicaran por parejas, cada uno debe estar pendiente de la claze sobre el

realizacion de los ejercicios por parte de su compafiero, esto se temz plantezdo vl
llevara a cabo a travéz de un circuito. En la 1 estacion se realizaran ﬁﬂﬁt:‘“
saltos tanto laterales como fromtales. En la segunda estacion se debe G2 zenerar
Central realizar un recomride con balén de baloncesto tanto con mano relacicmaspor 30"
derecha como con mano izquierda. en la 3 estacion debe realizar iz de loa
conduccion de baldn de fitbel tanto con pie derecho come com pie (e o plameads
izguierdo v por iltimo en la 4 estacion debe saltar obstaculos + Io jecuado.
constnudos con aros v platillos.

Final Feflexaon vuelta a la calma 10"

El grupo tardo en ser parte de las tareas an las tarea: planfeada: sumamente disperso v atento a otras
dimamicas del grupe. Los estudiantes con necesidades especiales logran participar satisfactoriaments

Dbzervacioned
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Sesion 3.
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA MACIONAT,
LICENCIATURA EN EDUCACTON FISICA
AUTODETERMINANDO LA CATIDAD DE WVIDA
_ FORMATO SESION DE CLASE
: . Autores : Jorge Esteban Correa -Andres Camilo Londofic Toledo
Institucicon: Lniversidad Pedagogica Macional | Fecha:
Proposito Conocer las consecuencias de los usos v cuidados | N° Sesidn: 3
unidad: del cuerpo | Trnndad: 1
Proposito Wislumbrar acciones d tra del jo del cuerpo ¥ su cundado
lman- que den muestra manejo del po ¥
Materiales Pelotas | platillos |, petos |Lugar: | Patio colegio
Momentos: Actividades Evaluacion
*Saludo y explicacion del tema a tratar
Imicial *Be iniciara la clase con un juego en el cial todo el grupo estara q5m
inmerso con el objetivo de mtentar pisar levemente, luego intentar a— -
tocarse con las rodillas, manos y hombros . el il
*Seguido ze hira una dinamica en donde se deban organizar por por parte de los
parejas , trios hasta llegar a 10, de alli se realizara un actividad en :;_ﬁ?f:d:_
donde todos abrazados en circulo deberan proteger a un compafiero espacio 2
gque en su respalado tendra un peto que debe ser removido por parte EME;U;W
de otro compafiero de un grupo contrario. part2 £ "
entral *Be realizaran grupos de 5 en donde deberan superar retos de Bm;nma::!m?l 30
diferente mivel . temas
A Solo 4 pusden tocar el piso B. Solo 3 pueden tocar el piso , solp 2 [plam=ado: enla
pueden tocar el pizo con los pies, solo se pueden desplazar con las
manos , tlenen gque llevar el balon sin que se caiga de lado a lado
Final Beflexion vuelta a la calma 10°
El grupo participa activaments pero pierden muy rapida cuando se esta haciendo alpuma reflestidn o
Observaciones :::LT . =& deben zenerar actrvidadses donde no hana mayor contacto 2 ir adaptando progresmramente.
=
Sesion 4.
UNIVERSIDAD FEDAGOGICA NACIONATL
LICENCIATURA EN EDUCACTON FISIC.A
AUTODETERMINANDO LA CATLIDAD DE VIDA
FORMATO SESION DE CLASE
: | Autores : Jorge Esteban Correa -Andres Camilo Londefio Toledo
Institucion: Universidad Pedagogica Nacional | Fecha:
Proposito Fomentar relaciones efectivas tanto immfrapersonales como N Sesiom: 4
unidad: mterpersonales. Unidad: 2
o Fomentar la participacion de los estudiantes por medic de actividades ritmicas que contribuya a la
Proposito . .
clase: formacion de una persona autodeterminada.
Materizles Aros, prabadora |Lugar: | Patio colegio
Momentos: Actrvidades Evaluacion
1)3zalude y explicacién del tema a tratar
Inicial 2)5e iniciara la clase con ronda del "De los amimales™ v el 3) se elevara 35m
temperatura con la ronda "De los colores”. Esto se realiza en un espacio libre| o .
v sin factores de riesgo. reflexiom final
por pane de los
3) Seguido se jugara "Dias de la semana” Se ubican a los alumnos por profesores a
grupos ¥ se les asigna un dia de la semana. Cada dia tendra que hacer algo cargo y s da
diferente, el profesor indicara que dia debe hacer su gesto o movimiento, se sspacia npm
realizara de la siguiente forma, lunes: de pie, martes: saltar. miércoles: parte de los
Central agachados, saltando como una rana, jueves: levantar el brazo, viemes: a estudiantes en 30~
gritar. sabado: cantar una cancion, domingo: hacer la ola, nos vamos de m‘ﬁ;""
marcha. 4} "Tormenta™ Se ubican a los alumnos por grupoe v fingen una planteados enla
llowizna dando palmadas. Una gota; una palmada, tres gotas; tres palmadas, umidad
etc...Cuando se diga tormenta todos se cambian de lugar.
Final Feflexion vuelta a la calma 10"
El grupo nescesita de trabajos que fomenten las relacionss sociales debido a gue se debe fomentar 2l cindado hacia el
R otro ¥ el hacia si misme, para fortalecar 2l respato en al espacie ¥ lograr goe las clases se den de manera fluida, sin
Obm-a‘:l':‘nﬁjdeecuidar lo cogmrtrvo v lo fizico.
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Sesion 5.
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
LICEMNCIATURA EN EDLUCACION FISICA
AUTODETERMINANDDO LA CAILIDAD DE VIDA
FORMNATO SESION DE CLASE
: \ Autores : Jorge Esteban Comea -Andres Camilo Londofic Toledo
Institucion: Universidad Pedagégica Nacional | Fecha:
Proposito Fomentar relaciones efectivas tanto mmtrapersonales ™ Sesion: 5
unidad: como interpersonales Unidad: 2
Zr;:.?:mm Generar interacciones verbales v no verbales por medic de la crientacidn espacial
Materiales Aros, platillos, cronometro |Lugar: | Cancha de fiitbol
Momentos: Actividades Evaluacicn

=Saludo v explicacion del tema a tratar
Inicial *Juego con aros en donde 5 compafieros escogidos al azar deben 235"
atrapar con el are a ofro jugador v de esa forma cambiar de rel .

* Se ubicaran la misma cantidad de aros en el suelo en diferentes

direcciones v se dispondra al grupo para que se desplace en ]5e1 reatizara ]:ﬁ
diferentes direcciones vy la indicacion debe ubicarse dentro de un n del trabajo ¥ se
aro, sucesivamente se iran retirando aros para que asl deben ubicarse | 2csrcr “;:“1

. 0 de. a 2 o 3 por aro, luego se ubicaran por parejas ¥ deben hacer la m;'m]".-n en 30
misma tarea. &l grupo

=Seguide de ello cs se pondran aros en el suelo, formando una equs
en toda la cancha, v se dividira el grupo en 4 con el objetive de
enfrentarse v jugar piedra, papel v tijera el ganador puede avanzar
por los aros v enfrentarse con el compafiero del otro equipo.

Final Eetroalimentacion vuelta a la calma 10"

El zrupo reacciono postrvaments a las tarezs no lubo incidentss de mmzuin tipe, todos participaron de las
actividades actramente.

Observaciones
Sesion 6.
= UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FIEICA
AUTODETEEMINANDO LA CALIDAD DE VIDA
FORMMATO BERION DE CLASE
- i Autorss - Jorge Esteban Correa -Andres Camile Londofio Toledo
Institucion: Universidad Pedagogica Nacional | Fecha:
Proposito Fomentar relaciones efectivas tanto intrapersonales como N™ Sesion: &
unidad: mberpersonales. Unidad: 2
Proposito Fomentar relacionss efectivas dadas en la clase de EF para fortalecer vinculos mfrapersonales o
clase: mterprsonales a traves del ritme ¥ la sincronizacion
Mateniales Aros , grabadora |Luga:: | Colegio Téemeo Domingo Faustine Sammianto
Momentos: Actividades Evaluacién | Tiempo
1)5alude ¥ explicacion del tema a tratar
Tmicial 2)%e muciara la clase con ronda del "lobo esta” v el 3) "zato v el raton” qgn
realizadas en un zona libra de ohstaculos v en prefereancia con pasto o a realizard -
colchonetas ua reflexiba

415egmde se jugara "ravuela africanaactividad que consiste en realizar una enla :ua]]. :l
sarie de saltos consecutivos al ritmo de una cancion en especificon lorars
Central continuando con el seguinuente de loz demas compatieros quienes daben b lzm?a = "
realizar la mizma tarea hasta lograr cuminarla todosz. 5) Realizar vanantes da " o eon
movimisnto v de ublcacion.

loz demaz

Final Feflestion 10"

Observaciones fron wma participacion activa que permific 21 trabajo en equipe atendiendo a la sincromizacion v relacion conty
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Sesion 7.
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACTONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
AUTODETEEMINANDO LA CATTDAD DE VIDA
- FORMATO SESION DE CLASE
REiEmaL Autores : Jorge Esteban Correa -Andres Camilo Londofio Toledo
Instifucion: Universidad Pedagogica Nacional Fecha:
Priposito Poner en practica los saberes adguiridos en €l IN® Sesion: 7
unidad: proceso formativo Unidad: 3
f;;i?mm Entender los beneficios de la EF v su relacion con su diario vivir
Materiales Aros platillos |Lugar: Patio colegio
MMomentos: Actividades Evaluacion |[Tiempo
1) saludo v tema a tratar. 2) Se realiza el juego lamado "micos a Se realizara
Inicial sus palos" para elevar temperatura v generar proximidad en los un‘? 25"
estudiantes. reflexion
acerca de
. . . . . los
3) Se realizara un juego llamado familia oso. el cual consiste en beneficios
que €l curso de divide en grupos con la misma cantidad de de 1a EF v
Central estudiantes v a cada nifio se le da un rol, gjemplo mama oso, papa cus h 3o
os0, hermano oso v asi sucesivamente ali se pretende fortalecer la|. . .
: ; ; - : : implicacione
capacidad fisica de la resistencia la fuerza v el trabajo en equipo. < enla
Final Reflexion vuelta a la calma cotidianidad. 10"

Observaciones

Los nifios en la retroaalimentacion manifiestan algunos de los beneficios de la EF, ¥ comeo esto
les ayudaria a su salud v desarrollo.

Sesion 8.
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACTONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
AUTODETERMINANDO LA CALIDAD DE VIDA
HIYIESIOAD FEBAGSEICA FORMATO SESION DE CLASE
MAERGMAL Autores : Jorge Esteban Correa -Andres Camilo Londofio Toledo
Institucion: Universidad Pedagdgica Nacional Fecha:
Proposito Poner en practica los saberes adquiridos en &l N Sesion: 8
umnidad: proceso formativo Unidad: 3
Proposito . . . . -
clase: Conectar al grupo por medio del trabajo en equipo en busqueda de las relaciones efectivas
Materiales Aros platillos |Lugar: | Patio colegio
MhMomentos: Actividades Evaliacion |Tiempo
1) saludo v tema a tratar. 2) Se realiza movimientos articulares por | 5¢ realizara
. medio del juego "Activate o desactivate”. 3) se realiza un circuito una -
Inicial i . . . reflexion al 25"
en €l cual de desplazamientos con la intencion de elevar 1a
temperatura. finalizar la
clase
. . recalcando
4 Se planteo una actividad de relevos, el cual se le realizan la
Central distintas variables de ubicacion v de desplazamiento. Por gjemplo importancia 30"
zaltaldo, desplazandose lateralmente v desplazandoce hacia atras. -
del trabajo
Final Reflexion vuelta a la calma T EIL Equupo. 10"

Observaciones

Se evidencia la enfrega v la actitud participativa por parte de los estudiantes.
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Sesion 9
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACTONAL
LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
AUTODETERMINANDO LA CALIDAD DE VIDA
s FORMATO SESION DE CLASE
: Autores ;- Jorge Esteban Correa -Andres Camilo Londofio Toledo
Institucidn: Universidad Pedagdgica Nacional Fecha:
Proposito Poner en practica los saberes adquiridos en el IN® Sesion: o
unidad: proceso formativo Unidad: 3
i’lrac;}:;oslto Proponer una tarea donde se evidencie lo aprendido en la clase de EF
Nateriales Aros platillos balon _|Luga.r: Patio colegio
MMomentos: Actividades Evaluacion |Tiempo
1) saludo v tema a tratar. 2) los nifios se realizaran por grupos v | Se realizara
Inicial realizaran un juego en <l cual involcren movimiento articular v una 25"
elevacion de temperatura. retroaliment
acion de
3)En esta parte, €l educador le dara a cada grupo un material todo lo
Central especifico v cada grupo debera proponer una tarea donde se realizado en 30"
evidencie lo aprendido en la clase de educacion fisica. el proceso
Final Reflexion vuelta a la calma formativo Lo"
Observaciones los estudiantes realizan por grupos sal:isfactori_a.tnente circuitos en los que involucran por lo
general saltos conduccion de balon v remate.
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Apéndice E. Evaluacion docente

LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA

AUTODETERMINANDO LA CALIDAD DE VIDA

W

INSTRUMENTO DE EVALUACION DOCENTE

Autores : Jorge Esteban Correa -Andres Camilo Londoiio Toledo

Inztitucion| Universidad Pedagdgica Semestre w ] | | | [Fecha:

Estudiant Objetive: | Generar las observaciones pertinentes respecto a la calidad del procesa
e educativa

Criterios Indicador Siempr Cazsi A Cazi Munc Observaciones
e siempr  wece nUnc 3
iEl docente mantiene relaciones de
respeto Y comunicacion acertiva’?
Relaciones

interpersonales

iEldocente mantiene relaciones
efectivas con los estudiantes 7

4 Laproupuesta del ambiente de

Competents apz es claray pertinente acorde al
proposito a alcanzar?
ToF EWIdETICIE OUE 5 pESa OB 15E
condiciones adverzaz de
Autonomi aprendizaje el docente lagra

salucionar con solvencialo

aronbtaeidet

autoaprobacian

i Eldacents reconace sus
habilidades v debildades en su
practica educativa, el tema del feed
back, explicados alaluz de lateoria.

Manejo de grupa

Laz metodalogias permiten

daminic del grupe v el dominic de los
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Apéndice F. Folleto de los beneficios de la realizacion de AF

Mejora Ia Groultacidn

Disrminuys ef nesgo de
formacon de coagulos

Dismamnuye 2 preson arteria
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Apéndice G. Folleto de los beneficios bioldgicos y psicoldgicos de la realizacion de AF

BENEFICIOS BIOLOGICOS:

O MEJORA LA FORMA Y LA RESISTENCIA FISICA

O REGULA LAS CIFRAS DE PRESION ARTERIAL

O INCREMENTA O MANTIENE LA DENSIDAD OSEA

O MEJORA LA RESISTENCIA A LA INSULINA

O AYUDA A MANTENER EL PESO CORPORAL

O AUMENTA ELTONOY LA FUERZA DE LOS MUSCULOS

O MEJORA LA FLEXIBILIDAD'Y LA MOVILIDAD
DE LAS ARTICULACIONES

O REDUCE LA SENSACION DE FATIGA A

BENEFICIOS PSICOLOGICOS:

O AUMENTA LA AUTOESTIMA

O MEJORA LA AUTOIMAGEN

O REDUCE EL AISLAMIENTO SOCIAL
OREBAJA LATENSION Y EL ESTRES

O REDUCE EL NIVEL DE DEPRESION

O AYUDA A RELAJARSE

O AUMENTA EL ESTADO DE ALERTA
O DISMINUYE EL NUMERO DE ACCIDENTES LABORALES
O MENOR GRADO DE AGRESIVIDAD, IRA Y ANGUSTIA

1:
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Apéndice H. Instrumento evaluacion sesion de aprendizajes

UNIVERSIDAD PEDAGDGICA NACIONAL

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

AUTODETERMINAMNDO LA CALIDAD DEVIDA

INSTRUMENTO DE EVALUACION SESION DE APRENDIZAJES

Autores : lorge Esteba

n Correa -Andres Camilo Londofio Toledo

Institucign:| Universidad Pedagogica Nacional Semestre X |FE|:hE|:
Estudiante: Objetiva: Walorar las experiencias siginficativas de cada estudiante
en el |a construccidn de una persona autocdeterminada

FORMATO EVALUACION DE APRE

DIZAJES

Criterios

Indicador

Relaciones
interpersonales

thubo algun cambio en las relaciones
con mi compaferos?

Aprendizaje

£ Hubo algo que me llamara la
atencién dela clase de EF?

Autonomia

tHe realizado actividades planteadas en
claze porfuera de la escuela?

téTeniendo en cuenta lo que puedo
realizar con mi cuerpo que avances

Competente .
pude tener tras las actividades
propuestas?
. . ¢0ue =ensaciones me generaron las
Maotivacion

actividades propuestas?
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