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Introduccion

Las clases de Educacion Fisica se desarrollan en torno al manejo del cuerpo, la motricidad
y potenciar las habilidades humanas. De esta manera, se entiende que el movimiento es actor
importante para la accion social y formacion individual de cada persona, quien por medio de sus
sentidos vive y percibe el mundo. Es asi como la Educacion Fisica encuentra preocupacion por la
formacion del ser humano en sus diversas dimensiones (psicoldgica, biolégica, social), sin
limitarse a intervenir en un solo aspecto de cada ser, sino que ahonda en todo lo que le constituye
como humano.

El presente articulo esta centrado en abordar cuestiones del cuerpo especificamente la
postura para lograr esa conciencia del cuerpo teniendo como base la experiencia, haciendo énfasis
en las manifestaciones producidas a partir de la postura y como esta influye en la mejora o deterioro
del bienestar corporal. La problematica esta centrada en la mala postura y su prevalencia durante
las distintas etapas no solo en el &mbito educativo sino a lo largo de la vida misma, sobre todo en
la etapa de vejez; quienes -segun la OMS (2021)- presentan un deterioro en su salud a nivel
muscular, éseo y articular. Sin embargo, es un aspecto que pasa desapercibido en diversos
contextos, pero es alli en donde la educacion fisica tiene la oportunidad de aportar conocimientos
que permitan contribuir a dicha necesidad del ser humano.

De lo contrario, esto puede llevar a consecuencias graves en la salud de las personas si se
perpettan en dichos habitos inadecuados de la postura como puede ser el dolor lumbar, la
escoliosis y demas lesiones asociadas con la adopcidn de posturas incorrectas durante las distintas
actividades del sujeto. Por lo tanto, este proyecto proporciona una posible solucion a esta

problematica implementando estrategias formativas que ayuden a prevenir y corregir problemas
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relacionados con la postura desde el entorno escolar, buscando integrar la educacién fisica como
un medio clave para abordar y promover el bienestar integral de los estudiantes.

Por otro lado, el diagnostico se desarrollé en la institucion educativa I.E.D. Toberin Sede
B mediante observaciones participativas en cuatro sesiones de clase con dos grupos de quinto
grado de primaria, conformados por 30 estudiantes cada uno, de entre 9 y 10 afios. Se registraron
aspectos clave de la postura corporal utilizando diarios de experiencias y cartografias corporales,
con el objetivo de identificar factores que afectan negativamente el bienestar corporal de los
estudiantes. Esta aproximacion se fundamenta en estudios de fisioterapia que destacan la
relevancia de intervenciones tempranas en el ambito escolar para prevenir alteraciones
musculoesqueléticas (Menor., et al, 2017). Asimismo, investigaciones sobre la educacion postural
enfatizan que la combinacion de estrategias teoricas y practicas en nifios puede generar cambios
positivos en la postura y el bienestar general (Vidal-Conti., et al, 2017).

Entre los aspectos mas recurrentes evidenciados que los estudiantes adoptaron durante los
diferentes momentos de la clase se destaco una fuerte relacion entre el tiempo que pasa en reposo
y la modificacion de la postura que adopta, la falta de flexibilidad, la tendencia a adelantar los
hombros, encorvar la espalda o la tendencia a desequilibrar el peso corporal. ;Pero qué puede
hacer la educacion fisica?, precisamente se pretende trabajar con poblacion de edades tempranas,
ya que como lo demuestra el estudio realizado por Vidal-Conti et al. (2017) las intervenciones
mixtas aquellas que no solo son tedricas sino también que van de la mano con la actividad fisica
en estas edades son adecuadas para lograr cambios en los estilos de vida. Esto se realiza por medio
de la experiencia corporal para generar reconocimiento del cuerpo, cuidado y asi mismo lograr la

formacidn del ser humano consciente de si mismo contribuyendo a su bienestar corporal.
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La Educacién Fisica ha dejado de ser vista simplemente como una materia donde se debe
correr, saltar o hacer ejercicios, ya que hoy en dia su enfoque va més alla, buscando que los
estudiantes no solo se muevan, sino que también sientan, piensen y entiendan su cuerpo. Este
cambio de perspectiva permite que los jovenes exploren como su cuerpo se relaciona con el espacio
y que sucede en sus estructuras internas por medio de las percepciones obtenidas en la experiencia
y como este proceso genera todo un camino hacia la conciencia corporal. Asi, la Educacion Fisica
se convierte en un espacio donde se pueda promover un desarrollo mas completo y equilibrado
promoviendo los espacios de participacion, reflexion y aprendizajes que no se quedan solo en la
clase, sino que se transfieren desde la experiencia propia a su vida cotidiana con sentido e

intencion.
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Contextualizacion

La Educacion Fisica no es solo correr, saltar o hacer flexiones, va mucho mas alla que eso.
Es una disciplina que, aunque muchos no lo vean, toca aspectos emocionales, cognitivos y sociales,
asi pues, seria prudente mencionar un concepto clave: la conciencia corporal. Pero ;qué es eso
exactamente? Hannibal (2020) lo define como "la capacidad de percibir, interpretar y responder a
las sefiales internas y externas del cuerpo™ (p. 45). Puntualmente, es saber escuchar el cuerpo,
entender cOmo se mueve y cOmo se siente. Algo que, parece estar en peligro de extincion.

Hoy en dia los nifios y adolescentes suelen tener poca actividad fisica, lo cual repercute en
su salud fisica, ya que podrian pasar horas sentados, en una postura inadecuada, con el cuello hacia
adelante. Y esto no es solo una cuestion de estética, asi como menciona la Organizacion Mundial
de la Salud (2021) los malos habitos posturales pueden llevar a problemas serios: dolores crénicos,
lesiones e incluso dificultades en el desarrollo motor. Pero ¢por qué pasa esto? No es tan simple
como decir -es culpa de la tecnologia-. En realidad, es un problema de desconexion, ya que los
jovenes no saben cdmo su cuerpo ocupa el espacio, en contraste a esto Lozano (2018) menciona
que, “la falta de experiencias corporales significativas en la infancia y adolescencia limita la
capacidad de los jovenes para comprender su propio cuerpo en relacién con el entorno, lo que
deriva en posturas inadecuadas y una percepcion distorsionada del espacio fisico” (p.78).

La postura no 6ptima no es solo una cuestion biomecanica. Podria ser sintoma de algo mas
profundo: la falta de conciencia corporal. Y esto no solo afecta la espalda o las articulaciones,
también impacta en la autoestima, en la capacidad para concentrarse y en como los jovenes se
relacionan con los demés, puesto que, “la falta de conciencia corporal en los nifios esta

directamente relacionada con problemas posturales, lo que a su vez puede generar dificultades en
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el aprendizaje y la socializacion” (Smith et al., 2019, p. 12). Visto asi, es un problema que se
alimenta a si mismo y tiene una enorme relevancia en el campo de la educacion.

Pensar en corregir Unicamente la postura podria no ser suficiente, eso solo seria algo
temporal y dejaria de lado otras dimensiones a desarrollar en los nifios. Trabajar en la conciencia
corporal y que los estudiantes aprendan a explorar su cuerpo, a reflexionar sobre sus movimientos
y a desarrollar una autoconciencia que les permita identificar y corregir su postura de manera
autdbnoma, daria pie a una oportunidad de desarrollo frente al problema. Aqui es donde entra el
aprendizaje experiencial, teoria propuesta por Kolb (2014), que, en relacion con lo pretendido en
el proyecto, genera un proceso ciclico que incluye la experiencia concreta, la reflexion, la
conceptualizacion y la aplicacion. Es decir, no se trata solo de mover el cuerpo, sino de entender
por qué y como lo movemos.

En Colombia el problema es ain mas complejo, esto por el uso excesivo de dispositivos
moviles, las mochilas pesadas y las condiciones deficientes de algunas instituciones. Ademas, las
diferencias socioecondmicas entre las instituciones educativas hacen que algunos estudiantes
tengan ciertas dificultades mas complejas que otros para desarrollar una conciencia corporal plena.
Gomez lo explica: “en contextos vulnerables, los estudiantes enfrentan barreras adicionales, como
la falta de espacios adecuados para la actividad fisica y la exposicion a entornos que no favorecen
el desarrollo de habitos posturales saludables” (2021, p. 78).

Este proyecto no se limita a corregir la postura no dptima. Su objetivo va un poco mas alla:
fomentar la conciencia corporal a traves de experiencias significativas y que los estudiantes puedan
conectarse con su cuerpo, explorar sus movimientos y reflexionar sobre ellos. La Educacion Fisica
debe ser un espacio donde esto sea posible, un lugar donde los jovenes no solo hagan ejercicio,

sino que también aprendan a entender su cuerpo, a cuidarlo y a construir una relaciéon mas profunda
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con él. Después de todo no se trata solo de estar en forma, se trata de estar bien, en todos los

sentidos.

Justificacion

La postura no 6ptima y los trastornos musculoesqueléticos asociados a ella no solo son un
problema de salud individual, también hacen parte de una preocupacion significativa para el
sistema de salud del pais y la educacion a nivel global. De acuerdo con datos recientes, los
trastornos musculoesqueléticos constituyen una de las principales causas de discapacidad a nivel
global, afectando a millones de personas, lo cual paralelamente genera costos economicos y
sociales considerables (Vos et al., 2020).

En el contexto educativo los problemas de posturas no éptimas en los nifios y adolescentes
no solo afectan su capacidad para involucrarse en actividades fisicas y académicas, sino que
también pueden tener repercusiones en su desarrollo, tanto fisico como emocional, a lo largo de
su vida. En contraste, Garcia y Martinez (2020), sostienen que la postura y la conciencia corporal
son elementos esenciales para el bienestar integral, especialmente durante las etapas de
crecimiento. En el ambito educativo, la falta de atencién a estos elementos puede generar
consecuencias negativas tanto en el desempefio académico como en la interaccién social de los
estudiantes. Asi mismo, Lopez (2020), menciona que los nifios con dificultades posturales suelen
presentar mayores problemas de concentracion, lo que impacta directamente su rendimiento en
tareas que requieren un alto nivel de atencién. Ademas, puede agregarse la perspectiva de Kirk
(2010), el cual sefiala que una postura incorrecta puede influir en la autoestima y la confianza de
los estudiantes, especialmente cuando se traduce en dolores cronicos o limitaciones fisicas que les

impiden participar en actividades recreativas o deportivas.

13de 92



CONCIENCIA CORPORAL Y POSTURA: UN ENFOQUE PREVENTIVO EN'Y PARA LOS
NINOS.

Ahora bien, desde un enfoque socioeconémico, los trastornos musculoesqueléticos
representan una carga significativa tanto para las familias como para los sistemas de salud. En
Colombia, el Ministerio de Salud y Proteccion Social (2023) estima que los costos asociados a
estas afecciones superan los $2 billones de pesos anuales, incluyendo gastos médicos, pérdida de
productividad y ausentismo laboral. En contraste, esta situacion se agrava en contextos
vulnerables, donde el acceso a servicios de salud y programas de Educacion Fisica de calidad es
limitado, perpetuando asi el ciclo de la postura no 6ptima y sus efectos negativos (L6opez, 2022).
Frente a este escenario, resulta urgente implementar estrategias pedagdgicas que aborden la
postura no éptima desde una perspectiva integral, considerando no solo los aspectos fisicos, mas
llevados a lo biomecénico, sino a ese reconocimiento y cuidado del cuerpo-

Asi y todo, la Educacion Fisica como disciplina enfocada en el desarrollo integral del ser
humano, desempefia un papel fundamental en este proceso, puesto que, a través de actividades
disefiadas para fomentar la conciencia corporal y el autocuidado, los estudiantes pueden aprender
a identificar y corregir habitos posturales inadecuados, previniendo asi futuros problemas de salud
(Schunk, 2012). En este sentido, este proyecto se justifica como una intervencion educativa que
busca no solo abordar la postura corporal no Optima, de hecho, también pretende promover
experiencias corporales significativas para los estudiantes, generando un enlace entre la postura
corporal, aprendizaje significativo y experiencia corporal, teniendo como vision el contribuir a la
formacidn de ciudadanos saludables y capaces de participar activamente en la sociedad, mejorando

asi la calidad de vida de las generaciones futuras.
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Referentes conceptuales

Los referentes conceptuales de este documento son esenciales para comprender las bases
tedricas que lo conforman. En particular, se destacan las contribuciones de organizaciones
internacionales y tedricos quienes han elaborado conceptualizaciones clave en torno a la postura
no optima. Por ello, a través de los siguientes trabajos se abordan temas como el aprendizaje
experiencial, bienestar y la experiencia corporal, entre otros conceptos, proporcionando un marco

para el andlisis y la reflexion en torno al proyecto.

Bienestar

Cuando se aborda la idea de bienestar, en muchas ocasiones se adopta como el sentirse
bien y estar a gusto consigo mismo, lo que en pocas palabras seria sentir que su vida va por buen
camino, sin embargo, este planteamiento podria quedar algo corto y por ello es prudente
profundizar un poco mas en palabras de otros autores para entender a qué se refiere este
polifacético concepto. Desde Aristételes, se encuentra el planteamiento de la Eudaimonia, esta se
refiere a una vida de virtud y florecimiento humano donde no es simplemente la busqueda del
placer o la satisfaccion de los deseos, sino el desarrollo de las capacidades humanas y la vida de
acuerdo con la virtud. La virtud, para él, es un habito adquirido a través de la préactica y la
educacion, que permite actuar de manera racional y moderada.

La percepcion filosofica de Aristoteles funciona como entremés en la linea de comprender
lo que significa el concepto, yendo un poco mas hacia épocas recientes se puede encontrar un
enfoque holistico, desde el pensamiento de Hettler (1980), “el bienestar es un proceso activo de
conciencia, eleccién y autorrealizacién hacia una existencia integrada, donde cuerpo, mente y

espiritu son dimensiones interdependientes” (p. 15). Su enfoque desde la salutogénesis (origen de
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la salud) ayuda a comprender que el verdadero bienestar emerge cuando el individuo integra
conscientemente su dimensidn fisica (cuerpo), psicologica (mente) y propositiva (espiritu) a través
de elecciones cotidianas reflexivas. Es una concepcion proactiva y multidimensional del bienestar,
dejando de lado una mirada simple como lo podria ser la idea de la ausencia de enfermedad.

Asi mismo, en el campo de la educacién se encuentra presente el concepto de bienestar,
donde se le atribuyen diversas concepciones las cuales suelen una subjetividad del contexto
correspondiente, sin embargo, en la linea de desarrollo de este proyecto el pensamiento de Leder
(1990) podria presentar un vinculo funcional para desarrollar el argumento. Su triada
fenomenoldgica hablando del movimiento no como una ejecucion mecanica, Sino como expresion
de intencionalidad. De la percepcion, siendo esta la capacidad de escuchar las sefiales corporales
(dolor, tensién). Y, por altimo, un significado existencial como horizonte de sentido que trasciende
lo puramente somatico. Como menciona Leder (1990), “el bienestar no reside en el cuerpo como
objeto, sino en la experiencia vivida de coherencia entre movimiento, percepcion y significado
existencial” (p. 23).

Estos pensamientos sirven de puente para tener un acercamiento al concepto de bienestar
y adentrarse en el bienestar corporal, un aspecto de suma relevancia para este proyecto y que, por

lo tanto, necesita una base tedrica que contextualice su fundamento.

Bienestar corporal

El bienestar corporal representa un estado de equilibrio donde el organismo funciona de
manera coordinada, permitiendo que la persona experimente una sensacién de plenitud fisica y
emocional. Como sefiala Damasio (2018), este estado no se limita a parametros objetivos de salud,

sino que emerge de la interaccion armoniosa entre las sefiales fisiologicas, las percepciones
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subjetivas y las respuestas adaptativas del cuerpo (p. 145). La ausencia de dolor persistente, la
capacidad del movimiento fluido y la sensacion de energia disponible conforman los pilares
béasicos de esta experiencia integral que trasciende lo meramente bioldgico.

En el plano subjetivo, este fendmeno se manifiesta como una relacion positiva con la propia
corporeidad, donde el cuerpo deja de ser percibido como un obstaculo para convertirse en un aliado
en las actividades cotidianas. Segun Leder (1990), esta transformacion implica superar la vision
del cuerpo como objeto mecanico para comprenderlo como medio fundamental de existencia y
expresion personal (p. 72). La conciencia de las propias limitaciones fisicas no genera angustia,
sino que se integra como parte natural de la experiencia humana, permitiendo adaptarse

creativamente a los cambios y demandas del entorno.

Aprendizaje experiencial
Este es un método pedagdgico cuya finalidad es que las personas aprendan de sus
propias experiencias. (Dewey, 1998) propone el desarrollo del método experimental con el cual
busca que el conocimiento adquirido sea verdadero conocimiento y no solo opinion. Dewey
explica que para aprender por medio de la experiencia es necesario sufrir las consecuencias de la
actividad realizada, debido a esto si se realiza un cambio a conciencia de la conducta este hecho
estd cargado de sentido y por ende se ha aprendido. Aprender por la experiencia es crear
conexiones entre lo que se realiza y lo que se goza o se sufre de las cosas (Dewey, 1998, p.125).
Surgen dos conclusiones relevantes para la educacion; la primera es la experiencia
cognoscitiva, son procesos que involucran el conocimiento y la compresion, mediante estos el
cerebro organiza la informacion que llega a través de la percepcidn y la experiencia. En segundo

lugar, el valor de las experiencias que se halla en la percepcién de relaciones a las que conduce.
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Desde otra mirada, David Kolb (2014) propone la teoria del aprendizaje experiencial, esta
se centra en la importancia que tiene la experiencia en el proceso de aprendizaje. Haciendo énfasis
en que el conocimiento se adquiere por medio de la reflexion y darles sentido a las experiencias.

El ciclo que propone Kolb (2014), consta de 4 etapas, las cuales son: experiencias
concretas, observaciones reflexivas, conceptualizacion abstracta y experimentacion activa,
recalcando que se debe pasar por las cuatro etapas para tener un aprendizaje significativo.

Teniendo en cuenta lo antes mencionado, este concepto es importante para el proyecto ya
que por medio del aprendizaje experiencial los estudiantes no solo aprenderan a realizar las
posturas correctamente, también experimentaran los beneficios de estas. Al reflexionar sobre como
las posturas les afectan positiva y negativamente crearan un aprendizaje significativo ya que
comprenderan porque es importante para la salud, de manera consciente podran cambiar sus
patrones posturales, esto tendra un impacto positivo a largo plazo ya que seran capaces de aplicar
lo aprendido durante las clases y en su vida cotidiana. No solo se busca que los estudiantes

aprendan como corregir sus posturas, sino que comprendan el porqué es importante para su vida.

Experiencia corporal

Es el conocimiento que se adquiere por medio del cuerpo de acuerdo con las vivencias,
las cuales son unicas e irrepetibles. En el 2000, el PCLEF propone la experiencia corporal como
"la interaccion compleja y profunda entre la naturaleza y la cultura”, entendida como un conjunto
de factores que influyen y dejan una marca en la vida de cada estudiante. Esto permite que cada
uno asigne un significado particular a las experiencias que ha vivido y que construya su propio
sentido de dichas vivencias.

La experiencia corporal se puede clasificar en 3 dimensiones las cuales son:
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La extension, la cual indica el caracter relacional entre el espacio, el tiempo y los objetos;
la segunda es la introyeccion que expresa el caracter dindmico de la subjetividad, y, por
altimo, la proyeccion como dimensién donde se pone en juego la intersubjetividad, como

elemento fundante de la experiencia corporea (Molano, 2012, pp. 5, 11).

Estos aspectos son importantes para el proyecto debido a que la extension se
relaciona en como los estudiantes utilizan su cuerpo en el espacio durante las clases, los malos
movimientos o posturas inadecuadas impactan en esta relacion. Al corregir esto se promueve un
uso del cuerpo de forma segura que prevea lesiones. Por otro lado, la introyeccion se refiere a la
relacion que tiene cada estudiante con su cuerpo, al momento de ensefiar la forma correcta de
realizar ciertos movimientos, no solo se busca cambiar la percepcion fisica externa sino también
la interna, esto desarrollara una mayor conciencia sobre sus acciones. En la proyeccion no solo se
busca que los estudiantes aprendan para su propio beneficio, también podran influenciar y aprender
de sus compafieros, lo que puede crear un ambiente que busque el cuidado del cuerpo y de esta

manera todo el grupo se beneficie.
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Antecedentes

A este aspecto, se hace un rastreo documental para analizar lo que se ha estudiado en el
transcurso del tiempo y en los diferentes contextos sobre la postura y conciencia corporales, lo
cual permite ahondar para ampliar el horizonte del accionar educativo en dicha problematica y, en
otras palabras, lo que ha hecho la Educacion Fisica en los diferentes ambitos. Por ende, a
continuacion, se presenta el compendio de antecedentes en sus niveles internacional, nacional y

local.

Antecedentes internacionales

Con el propdsito de dar sustento al argumento de este trabajo, se presentan antecedentes a
nivel global que permiten, de entrada, generar un imaginario entorno a la problematica.

Segun datos de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la postura corporal no 6ptima
es un problema de salud a nivel global, el cual tiene implicaciones significativas en la calidad de
vida de las personas. Los trastornos musculoesqueléticos que son frecuentemente asociados con
posturas corporales inadecuadas que afectan a mas de 1.710 millones de personas en el mundo y
representan la principal causa de discapacidad laboral (Organizacion Mundial de la Salud [OMS],
2022). Lo anterior demuestra que es una problematica que afecta a toda la poblacion a nivel global,
ya que complicaciones derivadas como dolores lumbares, cervicalgia y lesiones degenerativas
pueden prevalecer a lo largo de la vida, por ello destaca el proyecto y la importancia de la postura
corporal en el bienestar corporal, ya que una postura corporal no éptima puede predisponer a estos
trastornos y afectar la calidad de vida.

Entre los dolores el mas comudn es el que afecta la espalda, este puede originarse por

diversas afecciones, desde problemas musculares, hasta enfermedades sistémicas (Harvard Health
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Publishing, 2023). En muchos casos no se logra identificar una causa especifica, sin embargo, las
explicaciones més frecuentes son asociadas a distensiones musculares, artrosis degenerativa,
hernias discales o la osteoporosis (Mayo Clinic, 2024). Muchas de estas situaciones pueden ser
prevenidas desde edades tempranas, ya que mantener una postura corporal Optima y el
fortalecimiento muscular es algo que se debe desarrollar con una proyeccion a futuro pensando en
prevenir el impacto sobre la calidad de vida.

Por otra parte, se pueden encontrar cifras como la que presentan Reguera et al. (2018), “De
todos los dolores de espalda le corresponde al dolor lumbar el porcentaje mayor. Entre 70 u 80%
de la poblacion adulta mundial ha tenido un episodio de dolor lumbar una vez en su vida” (p. 834),
siendo esto un argumento entorno a la problematica, puesto que, en muchos casos son trastornos
musculoesqueléticos que han comenzado con posturas no 6ptimas en la infancia del sujeto y que
han prevalecido a lo largo de su crecimiento. Particularmente, el sindrome de la lumbalgia es de
alta preocupacién, como dice Reguera et al. (2018), “La prevalencia de este sindrome es de 60-
85% durante la sobrevida de los individuos. Entre 15 y 20% de los adultos sufren de lumbalgia;
en el 90% de los casos es inespecifica y ocurre en todas las franjas etarias” (p. 834). Dicho de otra
manera, el adoptar una postura corporal 6ptima desde edades tempranas podria ayudar a disminuir
las cifras de problemas musculoesqueléticos.

La investigacidon de Buchanany Ulrich (2001) demostré que el método Feldenkrais, basado
en movimientos conscientes y exploratorios, produce mejoras significativas en la alineacién
postural. A diferencia de los enfoques tradicionales que se centran en corregir las posiciones
especificas, este método permite a los participantes descubrir por si mismos patrones de
movimiento mas eficientes. Los resultados demostraron que después de 8 semanas de intervencion,

los participantes no solo adoptaban posturas méas saludables, sino que mantenian estos cambios
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durante sus actividades cotidianas. Este estudio es particularmente relevante para el proyecto
porque evidencia que la conciencia corporal desarrollada a través de la experiencia practica genera
aprendizajes mas duraderos que las instrucciones verbales, respaldando la propuesta de utilizar
actividades de exploracidn guiada para corregir posturas no 6ptimas.

Wulf y Lewthwaite (2016) propusieron la teoria OPTIMAL, que destaca la importancia de
la motivacion intrinseca y la atencién focalizada en el aprendizaje motor. Sus hallazgos
demostraron que cuando los individuos se concentran en los efectos de sus movimientos (en lugar
de en las instrucciones técnicas), aprenden mas rapido y retienen mejor las habilidades Este
enfoque fue particularmente efectivo para mejorar patrones posturales complejos, en ese sentido,
esta investigacion sirve de sustento tedrico para el proyecto al mostrar que las experiencias
corporales significativas superan los métodos instructivos tradicionales. Al disefiar actividades
donde los estudiantes descubran activamente como las diferentes posturas afectan su comodidad
y rendimiento, se aplican principios para fomentar aprendizajes posturales profundos y autonomos.

La postura no es algo que sea solamente apariencia y estética, en realidad va mucho mas
alla, es una cuestion de salud y bienestar integral. Los datos presentados muestran que la postura
corporal no éptima es un problema de salud global con consecuencias que prevalecen a lo largo
de la vida en los sujetos, pero esto sin querer dar a entender que no sea algo prevenible, ya que
estudios como el de Buchanan y Ulrich (2001) sobre el método Feldenkrais o la teoria OPTIMAL
de Wulf y Lewthwaite (2016) demuestran que la postura corporal puede ser trabajada y con un
enfoque mas dindmico, que no esté mecanizado, sino que se base en la conciencia corporal y la
exploracion activa. De esta manera, educar posturalmente desde edades tempranas, combinado con
métodos que fomenten la conciencia corporal y generen un aprendizaje significativo que perdure

en los nifios podria ser una apuesta para trabajar la postura corporal no 6ptima.
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Antecedentes nacionales

La postura no Optima se ha convertido en una problemética prevalente en el ambito
educativo, mas especificamente hablando, entre los estudiantes. Este problema pasa desapercibido
a menudo, lo que podria ocasionar serias consecuencias a largo plazo, por ello, en este contexto la
Educacién Fisica surge como un area fundamental, ya que promueve el desarrollo integral del
alumno y previene futuros padecimientos relacionados con la postura corporal; no solo se centra
en la actividad fisica, sino que también ofrece herramientas para optimizar la interaccién entre el
estudiante, su entorno y las actividades que realiza. De esta manera se fomenta el bienestar
corporal, la salud y el aprendizaje de los estudiantes, preparando a las nuevas generaciones para
una vida saludable.

La necesidad de una mayor investigacion acerca del tema y la relevancia de este con el
propdsito de construir unas bases que permitan a los estudiantes tener herramientas para afrontar
estos problemas, es algo que desde la Educacion Fisica puede ser abordado, implementando
medidas pedagdgicas desde edades tempranas. Montoya Giraldo y Acosta Méndez (2022) sefialan
en su articulo sobre la postura corporal en nifios y adolescentes que “La infancia es el periodo mas
importante para el desarrollo musculoesquelético de un individuo, durante la cual es méas probable
que se prevengan y traten las alteraciones posturales” (p. 4). Esta mirada desde la fisioterapia
resalta cbmo una intervencién postural temprana en los nifios no solo previene problemas fisicos,
sino que también mejora su funcionalidad, bienestar y calidad de vida.

Evidenciar como los habitos posturales pueden derivar en desviaciones como escoliosis,
hiperlordosis e hipercifosis en nifios en edad escolar, y como esto afecta su bienestar a largo plazo,
permite comprender la relevancia de proyectos que se enfocan en el trabajo desde edades

tempranas para prevenir este tipo de problemas. Por ello, se destacan documentos como el de
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Cultid, J y Maigual, D (2024), donde se destaca que los problemas posturales cominmente se
originan por falta de educacion postural y estilos de vida sedentarios, lo que refuerza la necesidad
de incluir estrategias preventivas dentro del curriculo escolar. Alli sobresalen las clases de
Educacién Fisica como un medio efectivo para intervenir y corregir la postura no éptima,
promoviendo un desarrollo fisico saludable y evitando problemas musculoesqueléticos en el
futuro.

La postura corporal y la obesidad son dos factores interrelacionados que afectan al
bienestar fisico de los nifios y adolescentes, ya que la obesidad infantil, aparte de sus implicaciones
metabolicas, tiene un impacto directo en el desarrollo musculoesquelético, particularmente en la
postura 'y movilidad. Investigaciones como la de Quintero (2019) han evidenciado que el sobrepeso
compromete la fuerza de los miembros inferiores, generando alteraciones posturales que pueden
derivar en escoliosis, hiperlordosis e hipercifosis.

Desde una perspectiva biomecanica, el exceso de peso corporal altera la distribucion de
cargas sobre la columna y las extremidades inferiores, aumentando el riesgo de desalineaciones
Oseas y trastornos posturales (Giral, 2017). Esto se suma a la disminucion de actividad fisica, que
contribuye a la debilidad muscular y a la pérdida de estabilidad estructural, lo cual como resultado
da que nifios con obesidad tengan tendencia a adoptar posturas compensatorias que, a largo plazo,
generan problemas crénicos de movilidad y dolor.

La Educacion Fisica y la implementacion de metodologias especificas para mejorar la
postura desde edades tempranas son fundamentales en la prevencion de estas afectaciones. Con
programas de intervencion escolar que incluyan ejercicios de fortalecimiento muscular, movilidad
articular y conciencia postural, podria haber un camino que ayude a mitigar los efectos negativos

del sobrepeso en la biomecanica corporal (Organizacion Mundial de la Salud, 2019). Ademas,
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fomentar hébitos saludables desde la infancia no solo ayuda a reducir la obesidad, sino que también
mejora la calidad de vida en la adultez, por ello es muy importante que las instituciones den
prioridad a estrategias que integren la postura corporal y la prevencién de la obesidad dentro del
curriculo escolar. La educacion postural debe ser vista no solo como un complemento de la
actividad fisica, sino como una herramienta esencial para garantizar un desarrollo saludable y
equilibrado en los nifios. A través de estas acciones se pueden reducir significativamente los
riesgos asociados a las lesiones musculoesqueléticas y mejorar el bienestar de las futuras
generaciones.

Asi, la integracion de espacios en la Educacion Fisica, que promuevan un bienestar
corporal, se ha visto impulsada por diversos factores como el aumento de las enfermedades
relacionadas con las posturas no optimas en la poblacion. Por ello nace la necesidad de promover
practicas pedagogicas que respondan a las caracteristicas y necesidades individuales de las
personas en los &mbitos educativo, deportivo, laboral, social, entre otros. Por lo tanto, en los
antecedentes se presentan las razones para entender la relevancia de tomar la problematica de las
posturas no optimas, teniendo en cuenta la relacion de esta con la vida cotidiana de los nifios, es
menester considerar problemas como las lesiones musculoesqueléticas, que suelen ser un problema
comun entre la poblacion. En el contexto educativo, sin pretexto de abordar un nivel escolar
especifico, se ve como estos problemas se presentan de diversas formas, afectando el desarrollo

natural de los estudiantes.

Antecedentes locales
Para fundamentar y guiar el andlisis, es indispensable revisar las investigaciones previas

sobre el enfoque postural y la conciencia corporal en la Educacién Fisica. Estas investigaciones
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nos permitirdn comprender los diversos procesos, hechos e impactos que ha generado este tema,
evidenciando su relevancia y utilidad.

Avendafio (2021), en su trabajo plantea una reorientacion de la Educacion Fisica. A
diferencia de las practicas tradicionales centradas en la repeticion de movimientos, propone un
enfoque que promueve la conciencia corporal y el aprendizaje reflexivo, ya que este enfoque
permite trascender el mero desarrollo motor hacia un desarrollo integral del individuo. Como
afirma Avendafio (2021), "Teniendo en cuenta lo dicho anteriormente, se nos presenta como
primordial trabajar el cambio de mentalidad y didactica en el espacio de educacion fisica, con
finalidad u objetivo central de este trabajo la trascendencia del ser humano a través del
reconocimiento e implementacion de su conciencia corporal” (p. 6).

Por otro lado, Sanchez (2023) desarrollo un trabajo con el objetivo de crear una camiseta
tecnoldgica que monitoree la postura corporal y proporcione retroalimentacion sonora para ayudar
a prevenir lesiones en la espalda. Este enfoque se centré en la correccion postural en adultos,
enfatizando la importancia de una higiene postural y la prevencion de problemas
musculoesqueléticos derivados de posturas inadecuadas, lo cual es fundamental ser abordado
desde la infancia, ya que como este proyecto pudo demostrar, muchos adultos sufren de dolores y
otros problemas que afectan su bienestar corporal y de alli se toma ese proposito de abordar la
postura Gptima desde edades tempranas mediante experiencias corporales que promuevan un
aprendizaje significativo y esto sea un conocimiento que perdure en ellos a lo largo de su vida.

El trabajo de Paez, Pardo & Verdugo (2019), destaca la importancia de las posturas
corporales en la salud. Este proyecto curricular particular (PCP), se enfoc6 en evidenciar como la

Educacion Fisica, desde una perspectiva multidisciplinar, puede influir en el desarrollo humano y
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ampliar el conocimiento sobre la importancia de las posturas corporales, fomentando procesos de
formacion y autoformacion en beneficio del bienestar de la poblacion.

Al igual que en el trabajo de Apraez (2020), estudio el cual reconoce la importancia de
abordar los habitos posturales desde una perspectiva integral, considerando no solo los aspectos
fisicos, sino también los éticos, emocionales y sociales. Apraez destaca como los contextos
sociales, como la familia y la escuela, influyen en la adquisicion de habitos posturales y pueden
generar efectos negativos en la salud. Este trabajo se centra en la prevencién de problemas
posturales en el ambito escolar, proponiendo adaptar las practicas de Educacion Fisica para
abordar esta problematica, dado el tiempo que los nifios pasan en el entorno escolar.

La revision de los antecedentes permite identificar una serie de elementos clave que
sustentan el presente proyecto. Estos estudios no solo evidencian las consecuencias biologicas de
los movimientos y posturas inadecuadas, sino que también exploran los factores contextuales que
influyen en la adquisicion de habitos posturales. Al analizar las diversas intervenciones propuestas,
se observa un consenso en la importancia de la educacion como herramienta para prevenir y
corregir problemas posturales. Este proyecto se inscribe en esta linea de investigacion, buscando

aprovechar el contexto escolar para afrontar la problematica de la postura no éptima.
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Marco legal
Constitucion politica

La Constitucion Politica de Colombia de 1991 establece un marco legal robusto para

garantizar el derecho fundamental a la educacion, definiendo principios rectores, deberes y
obligaciones del Estado y la sociedad en materia educativa. A continuacion, se destacan los
articulos clave que definen el panorama de la educacion en el pais:
Articulo 67. Educacion como derecho fundamental: ""La educacion es un derecho fundamental de
las personas y un deber del Estado. El Estado y la sociedad garantizaran el acceso a una educacion
de calidad. La educacion sera gratuita hasta el grado noveno de basica y obligatoria hasta el grado
once de béasica 0 media, con excepcion de la educacion superior.” (Constitucion Politica de
Colombia, 1991, Art. 67)

Educacion gratuita: "La educacion bésica primaria y secundaria sera gratuita en los
establecimientos publicos del Estado.” (Constitucion Politica de Colombia, 1991, Art. 67)

Educacion obligatoria: "La educacion basica primaria y secundaria sera obligatoria."
(Constitucion Politica de Colombia, 1991, Art. 67)

Calidad de la educacion: "La educacion tendrd como fundamento el respeto a los derechos
humanos y a las libertades fundamentales, y tendrd por objeto el pleno desarrollo de la
personalidad, la construccion de una sociedad justa y la promocion del bien comin. Formara al
colombiano en el respeto a los padres, a la patria y a las autoridades legitimamente constituidas,
para que crezca en el ejercicio de sus derechos y deberes y en la préctica de las virtudes. El Estado,
con el concurso de la sociedad, asegurara la prestacion del servicio educativo.” (Constitucion

Politica de Colombia, 1991, Art. 67)
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Libertad de ensefianza: "Los padres de familia tendran derecho a escoger la educacion
religiosa y moral de sus hijos o hijas." (Constitucién Politica de Colombia, 1991, Art. 67)

Autonomia universitaria: "Las universidades gozardn de autonomia para gobernarse y
desarrollar sus actividades. El Estado les asignard presupuesto y les prestard apoyo para el
cumplimiento de sus funciones." (Constitucion Politica de Colombia, 1991, Art. 67)

Articulo 68. Educacion para la nifiez: "EIl Estado, con el concurso de la familia y la sociedad,
garantizara el derecho al pleno desarrollo de la primera infancia." (Constitucion Politica de
Colombia, 1991, Art. 68)

Por otra parte, se encuentran leyes complementarias a la constitucion politica:

Ley 115 de 1994. Ley General de Educacion, que desarrolla los principios y normas de la
Constitucion en materia educativa.

Definicion de educacion formal: "La educacion formal es el proceso educativo sistematico,
gradual y progresivo que se desarrolla a través de las instituciones educativas y tiene como objetivo
la formacion integral del educando en sus dimensiones fisica, afectiva, cognitiva, ética, social y
cultural.” (Ley 115 de 1994, Art. 11)

Niveles de educacion formal: "La educacién formal comprende los siguientes niveles: a)
La educacion preescolar. b) La educacion basica. c) La educacion media.” (Ley 115 de 1994, Art.
12)

Resolucién 2343 de 1996. Resolucién por la cual se adopta un disefio de lineamientos generales
de los procesos curriculares del servicio publico educativo y se establecen los indicadores de logros

curriculares para la educacion formal.
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Articulo 4: "EIl disefio curricular debe ser flexible, adaptable a las necesidades e intereses
de los estudiantes y del contexto en que se desarrolla el proceso educativo." (Resolucion 2343 de
1996, Art. 4)

Articulo 5: "Los indicadores de logros curriculares son una herramienta para orientar el
proceso de ensefianza y aprendizaje, y para evaluar el desempefio de los estudiantes." (Resolucion
2343 de 1996, Art. 5).

La articulacion entre el marco normativo y la tematica central del trabajo permite establecer
un dialogo coherente entre las bases legales que sustentan la educacién en Colombia y los
propositos formativos del proyecto. Desde la Constitucion Politica de 1991, en su articulo 67, se
reconoce la educacion como un derecho fundamental orientado al desarrollo integral de la
personalidad, lo que incluye dimensiones fisicas, cognitivas y socioafectivas. Este principio
constitucional respalda la necesidad de abordar la conciencia corporal no solo como un
componente biomecanico, sino como un aspecto fundamental para el bienestar holistico de los
estudiantes.

La Ley 115 de 1994, al definir la educacion formal como un proceso que integra multiples
dimensiones del ser humano, refuerza la pertinencia de intervenciones pedagogicas que
trasciendan la mera instruccion técnica. En este sentido, el proyecto se alinea con el enfoque de
formacién integral al proponer estrategias experienciales que fomenten la reflexion y la
apropiacion consciente. Asimismo, la Resolucion 2343 de 1996, al promover disefios curriculares
flexibles y adaptados a las necesidades, valida la metodologia propuesta, la cual prioriza el

aprendizaje significativo sobre la repeticion mecanica de contenidos.
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Perspectiva educativa

La Educacion Fisica ha dejado de ser vista simplemente como una materia donde se debe
correr, saltar o hacer ejercicios, ya que hoy en dia su enfoque va mas alla, buscando que los
estudiantes no solo se muevan, sino que también sientan, piensen y entiendan su cuerpo. Este
cambio de perspectiva permite que los nifios exploren como su cuerpo se relaciona con el espacio,
los distintos recursos que utiliza a diario en sus diferentes actividades, las reacciones que suceden
de manera interna y externa en su cuerpo y también como su cuerpo se relaciona con las personas
que los rodean. Asi, la Educacion Fisica se convierte en un espacio donde se pueda promover un
desarrollo mas completo y equilibrado.

Para lograr esto, es importante abordar la Educacion Fisica desde diferentes angulos que
integren lo humano, lo préctico y lo educativo. No se trata solo de ensefiar posturas correctas o
evitar lesiones, sino de ayudar a los estudiantes a ser mas conscientes de su cuerpo, a reflexionar
sobre cdmo se mueven y a tomar decisiones que beneficien su salud y bienestar. De esta manera,
la Educacioén Fisica se transforma en un lugar donde los estudiantes no solo aprenden, también
construyen una relacidbn méas auténtica y respetuosa con su cuerpo y con el mundo que los rodea.
Perspectiva humanistica

Dado que la postura corporal influye de manera significativa en la salud y el bienestar de
los estudiantes, su abordaje requiere una perspectiva que trascienda lo mecanico y lo correctivo.
No basta la correccion postural desde el &ambito fisico, sino que es primordial comprender como el
cuerpo es un elemento fundamental en la percepcién y construccion de la experiencia humana, por
lo tanto, la Educacion Fisica al estar estrechamente ligada al movimiento y la interaccién corporal,

se convierte en un espacio ideal para fomentar esta conciencia corporal.
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Maurice Merleau-Ponty es una figura central en la fenomenologia y su enfoque sobre la
corporeidad se distancia del dualismo cartesiano tradicional, integrando el cuerpo como parte
esencial de la percepcion y la experiencia del mundo. En la Educacion Fisica su concepto del
cuerpo vivido proporciona una base para comprender la postura no solo como una cuestion
biomecénica, sino como un fendmeno existencial y perceptivo (Merleau-Ponty, 1945/2012, p.
121). Desde su perspectiva se aborda el cuerpo como el medio a través del cual los sujetos
experimentan, comprenden y se relacionan con el mundo, por lo cual, la conciencia corporal y la
postura corporal no pueden abordarse Unicamente desde la correccion de habitos motores, sino
desde una experiencia integral en la que el movimiento y la percepcion configuran la identidad del
sujeto (Merleau-Ponty, 1945/2012, p. 139).

Cuando se hace analisis de la postura corporal desde una mirada fenomenologica, se puede
reconocer que el cuerpo es mas que una estructura anatémica: es el fundamento de la experiencia
y la construccion del conocimiento. De este modo, la Educacion Fisica deberia integrar estrategias
pedagdgicas que permitan a los estudiantes desarrollar una conciencia corporal que no se base en
instrucciones mecanicas, sino en experiencias que les ayuden a sentir y comprender sus propios
movimientos. Merleau-Ponty, desde su concepto de la motricidad primaria, argumenta que la
percepcion del cuerpo se da en la interseccion entre lo bioldgico y lo vivido, sugiriendo que el
movimiento no es meramente reactivo o condicionado, sino que surge de la relacion entre el cuerpo
y su entorno (Merleau-Ponty, 1945/2012, p. 157).

Desde esta perspectiva, corregir una postura no optima requiere mas que una serie de
ajustes técnicos, de hecho, se trata de un proceso que debe partir de la experiencia del sujeto, de
cdmo se sitla en el espacio y de la relacién que establece con su entorno. En lugar de una ensefianza

basada en la correccidn externa, la Educacion Fisica podria enfocarse en el desarrollo de la
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percepcién corporal, donde el estudiante aprende a habitar su cuerpo de manera consciente. Por
ello este proyecto se sustenta en la vision de Merleau-Ponty, pretendiendo la exploracion sensorial
del propio cuerpo, permitiendo que los estudiantes reconozcan como sus habitos posturales
influyen en su bienestar corporal.

Se pretende una Educacion Fisica que valore la experiencia corporeizada como eje del
aprendizaje, donde la postura corporal no sea meramente correcciones al cuerpo, al contrario,
permita una expresion de la experiencia encarnada. Como dice Merleau-Ponty (1945/2012), el
cuerpo es el “medio primordial de estar en el mundo” (p. 139), y su alineacion refleja la interaccion
dinamica entre percepcion, emocion y entorno, invitando a trascender la correccion técnica para
abrazar una Educacion Fisica que fomente la conciencia corporal vivida, donde los estudiantes no
solo aprendan a adoptar posturas 6ptimas, sino que comprendan cOmo estas configuran su relacion

con el espacio, los demas y si mismos.

Perspectiva disciplinar

La Educacion Fisica ha recorrido un amplio camino a lo largo del tiempo, reinventandose
y creciendo con aportes de diversos campos. Desde sus inicios ha estado arraigada al ambito
cientifico, recogiendo conocimientos de ciencias como la medicina o la fisiologia, sentando las
bases para comprender el funcionamiento del cuerpo humano en movimiento. Sin embargo, a
través del tiempo y los avances tedricos, la educacién fisica ha traspasado el horizonte de lo
meramente bioldgico hacia lo multidimensional. Aunque la Educacion Fisica tiene un gran namero
de tendencias, discursos, teorias y demas, el enfoque disciplinar se sirve de los planteamientos de

la experiencia corporal desde los autores Miguel Angel Molano (2012); Claudia Mallarino (2023).
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La experiencia corporal permite orientar los procesos de conciencia corporal dando paso a
generar espacios de reflexion y conexion desde y en el cuerpo. Por lo tanto, los procesos de
inmersion a la experiencia desde las précticas corporales, en este caso especifico la practica de la
postura corporal es comprendida no desde un reduccionismo mecéanico y objetivo sino desde lo
significativo de la percepcidn y sensacién particular de cada estudiante. Es detenerse a reflexionar
sobre lo que sucede en el cuerpo cuando estd obteniendo una experiencia, es darle sentido y
significado a lo que percibe en el cuerpo al estar inmerso en diversas experiencias. “La experiencia
corporal es el registro de las vivencias en el cuerpo, no es las vivencias (experiencias en plural)
sino lo que las vivencias inscriben en €l como memoria de vida.” (Mallarino, 2023, p.4)

Por lo anterior, se trata el discurso de la experiencia corporal como eje primordial del
proyecto ya que se pretende proporcionar didacticas que conlleve a los estudiantes a la experiencia,
a las vivencias, a que, por medio de la percepcion y sensacion puedan adquirir conocimientos. Por
lo tanto, es Molano (2012) quien plantea la comprension de la experiencia corporal criticando todo
tipo de concepcion reducida a lo meramente bioldgico que impide el sinfin de conocimientos que
se adquieren a través de las experiencias, las cuales son ricas en sentido y significado propio de
cada persona que la vive. En este sentido, es importante decir que cada movimiento se realiza con
un proposito, es decir que va hacia algo, en busqueda de alcanzar cierto objetivo; tiene como base
la intencidn para la ejecucion. La experiencia corporal, suministra las posibilidades para percibir
y sentir no solo lo que esta en el entorno sino ademas permite sentirse a si mismo, lo que sucede
en su organismo interno, y asi mismo también es capaz de reflexionar acerca de aquello que percibe
y siente en sus estructuras internas, biologicas, fisioldgicas. Por esto, en las clases de educacion
fisica seria valioso reincorporar estrategias que fomenten la percepcidn sensorial y el movimiento

consciente, ya que estas practicas pueden ayudar a los estudiantes a desarrollar una mayor
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conexidn con su cuerpo, mejorando su conciencia corporal y su capacidad de autorreflexion sobre
el propio movimiento (Molano, 2012, p.9). Asi es como se da la posibilidad de pensarse clases con
su base fundamental -la experiencia- para generar procesos de consciencia del cuerpo desde la
experiencia corporal teniendo como medio la postura corporal y toda su incidencia en el cuerpo
desde la percepcion y sensacion.

Sin embargo, todo este proceso de inmersién a la experiencia corporal por medio de la
practica de posturas corporales para lograr la formacion de un sujeto consciente de su cuerpo esta
intencionado a que haya una apropiacion del cuidado del cuerpo por medio de la postura corporal
no solo dentro de la clase de educacion fisica, sino que trascienda a su vida cotidiana de manera
significativa. De esta manera, el proyecto curricular particular piensa en la sociedad del futuro ya
que busca proporcionar una forma de prevencion de problemas en el cuerpo provocados por la
practica constante de posturas corporales inadecuadas.

Lo anteriormente dicho permite sentar la base para generar un contraste con la idea de
trabajar la consciencia corporal a través de la experiencia teniendo como medio la postura corporal,
la cual es fundamental para mejorar el bienestar corporal y prevenir posibles afecciones fisicas.
Desarrollar la consciencia corporal implica percibir y vivir en el cuerpo, como también todo el
proceso de autorreflexion en torno a la composicion corporal y fisica de cada persona.

Asi, la Educacién Fisica sobrepasa el horizonte de la ensefianza del movimiento técnico
hacia un proceso formativo que permita pensar en lo que se hace para que posibilite el cuestionar
la experiencia vivida en el cuerpo y accionar, modificar, corregir desde la reflexion. “Motricidad
es entonces, accidn corporal como actividad intencionada, consciente, expresiva, significante y

significativa” (Cortés, 2023, p.3).
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De esta forma, se refleja un enfoque educativo que va mas alla de la mera ensefianza de
habilidades motrices, otorgando un papel central a la consciencia, la reflexion sobre las

experiencias, dando un enfoque a lo particular y lo significativo de cada aprendizaje.
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Perspectiva pedagdgica

Tras la indagacion de diferentes suministros tedricos pedagogicos, se halla la oportunidad
de desarrollar este proceso de ensefianza a partir de las experiencias, con el proposito que el
estudiante interiorice una conducta y la apropie de manera consciente no solo percibiendo su
cuerpo, sino que comprenda la importancia de tener buena postura.

Para desarrollar la idea principal se toma la teoria de aprendizaje experiencial, la cual se
centra en la importancia del papel que juega la experiencia en el proceso de adquisicién de
conocimientos, sostiene que el aprendizaje es un proceso ciclico y continuo el cual se basa en la
experiencia activa directa de los educandos quienes adquieren los conocimientos mediante la
practica y apropian los aprendizajes. Hay algo que todos los buenos maestros saben: cuando los
alumnos aprenden haciendo, el conocimiento se les queda de otra manera. No es lo mismo escuchar
una explicacion que vivir la experiencia. Fernandez y Melero (2019) lo dicen claro, “cada nueva
experiencia practica funciona como eslabon en una cadena de aprendizaje que nunca termina,
donde lo importante no es la técnica perfecta sino el proceso de descubrimiento continuo” (p. 67).

Desde esta perspectiva, el aprendizaje es el proceso mediante el cual se construye
conocimientos a través de un proceso de reflexion en el cual se les da sentido a las experiencias.
Segun Kolb (2014), se centra en los procesos cognitivos asociados al abordaje y procesamiento de
las experiencias, describiendo las diferentes formas en que se desarrolla este procesamiento,
contemplando los distintos estilos individuales de aprendizaje. Por lo tanto, seria prudente hablar
del ciclo de aprendizaje de Kolb el cual propone que el estudiante, a partir de su experiencia, genera
una reflexion que le permite generalizar conceptos y reproducir a consciencia lo que aprende, para

luego generar nuevas experiencias en torno a lo aprendido.
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La teoria anteriormente nombrada posee cuatro fases que son de gran interés al trabajar la
buena postura, pues se ejecutan de manera ciclica produciendo un aprendizaje significativo y estas
cuatro fases se desarrollan de la siguiente manera:

e Experiencia concreta: Hay una experimentacion sensorial, se comprende las
posturas, pero no una conciencia detras de esta fase.

e Observacion reflexiva: Mediante la préctica hay un proceso de reflexion en cémo
se siente la persona, es asi como se genera una consciencia sobre la relacién entre
la postura y el bienestar fisico.

e Conceptualizacion abstracta: los procesos en esta fase son dirigidos hacia el
aprendizaje y un razonamiento del porque mantener una postura adecuada es
beneficioso a un largo plazo. Aqui se interiorizan conceptos y hay un entendimiento
mas amplio de lo que se pretende ensefiar.

e Experimentacion activa: se aplican los nuevos conocimientos de manera consciente
y hay una intencion mas clara de corregir las posturas.

De esta manera el ciclo de Kolb (2014) interviene en la postura no dptima en funcion de la
formacidn, al permitir que por medio de la experiencia exista una reflexion y se interiorice, esto
fomentando la consciencia corporal que es esencial para el aprendizaje.

Desde esta teoria se pretende generar la apropiacion de conocimientos suministrados por
el docente, pues de esta manera los procesos pedagdgicos se orientan a promover autonomia,
incentivar y potenciar los aprendizajes, pues las experiencias adquiridas por cada estudiante
conllevan un proceso de razonamiento que promueve consciencia.

En este sentido, el docente se ve sujeto a formarse cada vez méas, para mejorar los fines

educativos, en donde debe integrar procesos de analisis, investigacion, pensamiento critico y
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reflexivo para formar con base en las necesidades de cada estudiante, con base en el tiempo que
requiere la adquisicion de conocimientos de cada sujeto segln su individualidad; lo cual requiere
repensar el quehacer del maestro y asi mismo mejorar su proceso de ensefianza.

Entonces, es asi como no solo se pretende ensefiar una serie de contenidos que sean
asimilados durante la clase, sino que sean afianzados por cada estudiante en su estilo de vida para
generar cambios en su integridad, mejorando su estado de salud a lo largo de sus etapas. Pues, es
a través de las posturas como pueden afianzar estas practicas de manera intencionada transfiriendo
estos conocimientos adquiridos mediante la experiencia hacia la vida cotidiana y asi lograr esa
adquisicion de habitos posturales. Para esto, se procura que la ensefianza sea asimilada no como
informacion que se deba reproducir, sino como aprendizajes que va construyendo y asociando de

acuerdo con sus necesidades, intereses y metas.

Ser humano a formar

El cuerpo como posibilitador de experiencias es el medio para percibir el mundo. A partir
de la experiencia corporal y la interaccion fisica con el entorno, la consciencia se hace presente y
toma un rol muy importante al ser la conexion entre el sujeto, su cuerpo y el mundo, por ello, no
puede ser comprendida de manera aislada; al percibir estimulos se interpretan y se les da un
sentido, asi la percepcidn se convierte en un proceso activo en el que el cuerpo juega un papel
crucial, creando habitos y cambios en la conducta humana.

La experiencia corporal es la base sobre la cual se construye todo aprendizaje significativo,
pues se integra en el proceso educativo, facilita su conexion con el conocimiento y se potencian
las habilidades cognitivas, como, por ejemplo, a través de actividades como ejercicios de

conciencia corporal y juegos que involucren el movimiento y la exploracion del espacio, los nifios
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establecen conexiones neurales que facilitan la comprension y la retencion de informacion. La
pedagogia experiencial asegura que el aprendizaje sea significativo y duradero, ya que los
estudiantes no solo memorizan normas posturales, sino que las comprenden y las integran a partir
de vivencias personales.

Abordando el tema de importancia, la postura no 6ptima, al limitar el movimiento y la
exploracion corporal, restringe estas conexiones y, por ende, inhibe el potencial de aprendizaje.
Esto a largo plazo, puede acarrear problemas de salud como dolores musculo esqueléticos y
dificultades de concentracion. Por ello, se hace un acercamiento al pensamiento de Merleau-Ponty
(1945/2012) quien describe de manera fenomenoldgica el cuerpo y su intima conexion con la
mente, siendo el cuerpo la primera herramienta de conocimiento e interfaz con el mundo y en el
cual se puede trabajar la problematica de la postura no Optima, haciendo consciente a los
estudiantes y generando buenos habitos en ellos.

La pretension esta dirigida al aprendizaje por medio de la experiencia para la adquisicion
activa de conocimientos, una mirada mas global y no solo enmarcada en lo biolégico y estructural,
sino la adquisicion mediante el aprendizaje significativo, que genere a través del tiempo una
conciencia de lo vivido. Es decir, que toda experiencia vivida esta ligada al cuerpo, este es el eje
del mundo vivido y, asi, la base de la constitucion de toda conciencia.

De esta manera, con los referentes anteriormente mencionados y la problematica centrada
en la postura no Gptima, el ser humano que se desea formar es una persona que sea consciente de
su cuerpo y tenga una trascendencia a partir de las experiencias corporales proporcionadas, que
interiorice lo aprendido y vaya generando habitos que ayuden a tener una postura 6ptima. No se
pretende trabajar solo lo corporal sino una significacion en todo el conjunto de la mente y el cuerpo,

un ser holistico, guiado a poseer una buena postura.
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Apuesta curricular

La apuesta curricular de este proyecto no se limita a ensefiar posturas correctas; busca

transformar la relacion que los estudiantes tienen con su propio cuerpo. A través de experiencias

practicas y reflexivas, se propone un camino donde el movimiento se convierte en aprendizaje

significativo. Aqui, lo importante es no solo “hacerlo bien”, sino que los estudiantes puedan

comprender desde la experiencia corporal propia el por qué y para qué se mueven de cierta manera

y el por qué y para qué optan por corregir una postura. (ver tabla 1).

Tabla 1. Macro disefio curricular

Conciencia corporal y postura: un enfoque preventivo para el desarrollo saludable de los nifios.

Propoésito: Ser humano consciente de su cuerpo.

CARACTERIZACION SER HUMANO

A FORMAR

Ser humano consciente de su cuerpo

CARACTERIZACION
DISCIPLINAR.

ORGANIZACION TEMATICA DEL PCP

EXPERIMENTA Y
REFLEXIONA
SOBRE SUS

PERCEPCIONES

A TRAVES DEL
MOVIMIENTO

Es inmerso en la
experiencia y la
percepcion activa

Siente y percibe los
impactos en el propio
cuerpo por medio de la
experiencia.

Reconoce su cuerpo

experiencias

Reconoce su cuerpo a
traves de la experiencia en
la practica de posturas
(percepciones,
sensaciones, limitaciones,
restricciones,
posibilidades)

MOMENTO 1
LA EXPERIENCIA Y
REFLEXION HACIA
EL
RECONOCIMIENTO
DEL CUERPO.

Reconocer su cuerpo
a través de ejercicios
posturales que
estimulan la
propiocepcion.

Reflexionar sobre
como percibe el
cuerpo y sus diversos
segmentos al realizar
las experiencias

Esquema
corporal

1. Circuito de ejercicios de
gimnasia

3. Juego colectivo
"Equilibrio y postura con
objetos™

S

CONSTRUYE
CONOCIMIENTO

Adquiere los
conocimientos emitidos
sobre la postura y la
consciencia corporal.

MOMENTO 2
INTERIORIZACION

Mejorar el dominio
de los conceptos
aprendidos en la clase
logrando la reflexion
e interiorizacion de
conocimientos de
habitos posturales
como base de la

4. Actividad "imita la
postura" basada en
ejercicios de yoga y

retroalimentacion
conceptual.
5. Juegos posturales "el
pais de piedra" y juego

LA EXPERIENCIA

Aplicaciéon de
aprendizajes a lo
cotidiano

Nota. Elaboracion propia

cuerpo.

Corrige las posturas de
manera intencionada
(prevencion)

Asimila y apropia las
posturas adecuadas de
manera constante

ACTIVA

aprendizajes de
manera significativa
trasladando dichos
habitos de postura a
su vida diaria de
manera consciente e
intencionada

Le da_ﬂgn_lflca_dc_) al® DE CONOCIMIENTOS| P |consciencia corporal. €| Alineacion competitivo "las estatuas
experiencias vividas a R o S " -
partir de lo aprendido. [AEIYA LA o N | corporal | | fuertes” con objetos y
CONSCIENCIA P T s diversas formas de
CORPORAL. P £ | desplazamiento.
S [Hallar el sentido de N o 6 "J”e‘-?fo de‘ I,OS,
Interioriza, apropiay 1 |las experiencias y 1 N animales” equilibrio
SENTIDO A LA practica los conocimientos T |aprendizajes D E manteniendo la
EXPERIENCIA de la postura con sentido e O |obtenidos sobre la o S alineaci6n de los
intencién. S |postura corporal de s SEgEnE:
manera intencionada.
Asimila y apropia los
- . habitos posturales 7. "Juego detectives de
Genera conexiones Conoce los beneficios de conociendo los postura (correccion
entre la experiencia'y mantener la postura TR TEES v (05 postural individual-
el conocimiento adecuada factores de riesgo en parejas) Enfoque
pro de la prevencion y consciencia corporal.
cuidado del cuerpo. 8. Juego el laberinto
TRANSFERENCI Logro de la adaptacién de postural - Juego
A DELO habitos posturales como EXP'\E/IROI'\I\//IIEE—;(KSION Control com?etltlvo (postura
APRENDIDO EN forma de cuidado del Apropiar los corporal ataque- postura defensa)

9. Juegos "Carrera de

estatuas vivientes" y

"Busqueda del tesoro
postural”

10. Actividades de
competencia grupal y
reflexion escrita de lo

aprendido.
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La macroestructura curricular expuesta en la tabla 1, esta organizada de manera relacional-
horizontal partiendo desde lo macro a lo micro (caracteristicas del ser humano a formar, momento
1,2 y 3; contenidos disciplinares y sesiones) para dar como resultado la formacion del ser humano
consciente de su cuerpo. En primer lugar, la primera caracteristica del ser humano a formar
(experimenta y reflexiona sobre sus percepciones a través del movimiento) en donde el estudiante
es inmerso en las experiencias percibiendo de manera activa todo lo que sucede en su cuerpo, es
decir, cuestionando y reflexionando, logra reconocer que su cuerpo es posibilitador de
experiencias, que es por el cuerpo como percibe. Es asi como se halla la relacién al momento 1 La
experiencia y reflexion hacia el reconocimiento del cuerpo, el cual tiene dos propésitos: el primero
es que los estudiantes logren reconocer su cuerpo a través de ejercicios posturales que estimulan
la propiocepcion y el segundo es reflexionar sobre como percibe el cuerpo y sus diversos
segmentos al realizar las experiencias. Estos propdsitos correspondientes a dicho momento van en
relacion con el contenido del esquema corporal, el cual busca que los estudiantes comprendan las
sensaciones internas y externas que perciben en su cuerpo para que sean conscientes de este, es
importante conocerlo, para que logren hacer una representacion mental de sus segmentos, alcances,
limites y posibles rutas de accion. Esta es una capacidad que no viene con las personas de
nacimiento, pero con un trabajo contante se puede desarrollar por medio de actividades especificas
como el control postural y respiratorio, ya que entre mas se realizan estas actividades, se obtiene
experiencia y junto con ello un mayor y mejor conocimiento del esquema corporal.

La segunda y tercera caracteristica: construye conocimientos y sentido a la experiencia,
van orientadas a que el estudiante desde una base de conocimientos transmitidos por el docente y
a su vez desde el sentido subjetivo que les da a las experiencias durante la practica de las posturas

corporales logre darle ese significado a lo transcurrido en las experiencias, es decir, que no se
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quede en una repeticién de informacion, sino que esto realmente sea significativo para cada
estudiante. Por lo tanto, en el momento 2 esta interiorizacién de conocimientos sobre la postura es
la base de la consciencia corporal, ya que es necesario adquirir los conocimientos de los héabitos
posturales para luego aplicarlos de manera consciente e intencionada contribuyendo a hallarle el
sentido a cada experiencia. Por lo tanto, para el logro de estos propdsitos se trabaja el contenido
de la alineacién corporal siendo este fundamental al tratar sobre la postura corporal, en donde se
halla el cumulo de conceptos, explicaciones sobre el funcionamiento y movimiento natural del
cuerpo aportando asi a la comprensién y ejecucién de las posturas adecuadas e inadecuadas. Por
esta razon, las sesiones de clase consisten en juegos como “imita la postura” el cual estd basado
en estiramientos de yoga que en el momento de ejecucion se aprovecha el silencio para explicar lo
que sucede con cada parte del cuerpo al realizar dicha postura, haciendo énfasis en la alineacion
de las articulaciones, en mantener la curvatura normal de la columna, en el balance y distribucién
del peso corporal y demas aspectos. De esta manera se promueve que los estudiantes se enfoquen
en escuchar el cuerpo mediante las percepciones al realizar distintas posturas.

La altima caracteristica, es la transferencia de lo aprendido en la experiencia en donde los
estudiantes generan esa conexion entre la experiencia y el conocimiento, es decir que durante el
proceso en las clases de educacion fisica en este Ultimo momento los estudiantes ya han adquirido
conocimientos y estos son asociados a la experiencia no solo dentro de las clases, sino que se
transfieran a la vida cotidiana. Por lo tanto, esto conlleva la apropiacién de los beneficios de
mantener una postura adecuada, el logro de la adaptacion de habitos posturales como forma de
cuidado del cuerpo, la correccion de las posturas de manera intencionada (prevencién) y la
asimilacion y apropiacion de las posturas adecuadas de manera constante y/o habitual. La

transferencia de lo aprendido en la experiencia va en relacion con el momento 3 experimentacién
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activa, el cual tiene dos propdsitos asimilar y apropiar los habitos posturales conociendo los

beneficios y los factores de riesgo en pro de la prevencion y cuidado del cuerpo y apropiar los

aprendizajes de manera significativa trasladando dichos habitos de postura a su vida diaria de

manera consciente e intencionada. Para el logro de estos propositos se trabaja sobre el contenido

del control corporal.

Tabla 2. Ejemplo de planeacion

Colegio distritial Toberin sede b

Universidad Pedagogica Nacional

Paula Buitrago, Mateo Garavito, Lina Moscoso, Fernando Medina, Juan Villota

Grupo Sto

sesion

Descripcion general

PROPOSITO PCP

Contenido

Control corporal

Evaluacion inicial

Observar como los nifios adoptan posturas al caminar, sentarse y estar de pie durante la actividad

Hilo de propdsitos

MOMENTO 3 Experimentacion activa

Sesion

Actividad

Ser humano consciente de su
cuerpo

Asimilary apropiar los hdbitos posturales
conociendo los beneficios y los factores de
riesgo en pro de la prevenciony cuidado del

cuerpo.

Apropiar los aprendizajes de manera
significativa trasladando dichos habitos de
postura a su vida diaria de manera consciente
e intencionada.

Aplicar los conocimientos adquiridos
durante el proceso para lograr la
transferencia de las posturas
adecuadas a la vida coridiana.

Corregir y reforzar posturas corporales
practicadas en la vida diaria en reposo o
en movimiento por medio del juego.

Juego "detectives de postura"

Actividades de
desarrollo

sintieron.

Juego de correccidn postural — “Detectives de postura” (15 minutos)

Dividir al grupo en parejas.

Uno sera el "detective" y el otro el "sospechoso". El "sospechoso" adoptara diferentes posturas
(correctas e incorrectas) puede utilizar objetos (maletas, sillas, célular...) y el "detective" tendra
que identificar si es correcta o necesita corregirse. El "detective" debera explicar por qué esta mal
la posturay cémo mejorarla (por ejemplo: "Endereza |a espalda", "Relaja los hombros"). Rotar
roles después de 5 minutos.

Espacio reflexivo: Hacer una puesta en comun sobre las posturas que mas corrigieron y cémo se

Organizacién Palabras clave
Espacio: 1. Postura
Amplio seglin [2. Conciencia corporal
la catidad de 3. Equilibrio
estudiantes.  |4. Reflexion
Material: 5. Control
maletas, sillas,
celular, etc.

Evaluacion

Espacio reflexivo preguntas
orientadoras.

Observaciones

Nota: Elaboracion propia
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Tabla 3. Relacion con la perspectiva educativa

Fenomenologia- centrado en las experiencias- conexion
Humanistica
cuerpo- mente- consciencia corporal.

Pedagdgica Aprendizaje significativo — aprendizaje experiencial

Desarrollar este proceso de ensefianza a partir de las experiencias, con el propdsito
que el estudiante interiorice una conducta y la apropie de manera consciente no
solo percibiendo su cuerpo, sino ademas comprendiendo, desde los conocimientos,

la importancia de tener buena postura.

Disciplinar Experiencia corporal

Percibir y sentir no solo su entorno, sino que ademas permite lograr en el ser
humano el sentirse a si mismo, lo que sucede en su organismo. De esta manera,
posibilita la capacidad de reflexionar acerca del sin fin de experiencias que
atraviesa cada ser humano. “seria pertinente retomar en las clases de educacion
fisica aquellas préacticas y procesos que posibilitan procesos sensoriales de caracter
cinestésico, que posibilitan el darse cuenta de si mismo, ampliando el rango de

nuestra conciencia,” (Molano, 2012, p.9)

Nota: Elaboracion propia
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Tabla 4. Instrumentos de evaluacién

Componente evaluativo

Por medio de esta se evaluara tanto la consciencia que el estudiante
Diario de | tiene sobre su cuerpo através de las experiencias obtenidas mediante
experiencia | la postura corporal. Ademds, se evidenciard su habilidad para

corregirla de forma eficiente durante la clase.

Este instrumento contribuye a la recoleccion de informacion sobre
Cartografia | las percepciones que obtuvieron mediante la experiencia. Por lo
corporal tanto, es alli en donde plasman de forma narrativa lo que su cuerpo

ha experimentado y lo significativo de dicha experiencia.

Nota: Elaboracion propia
Evaluacion del propdsito del PCP (ser humano consciente de su cuerpo)

Ademas, la evaluacion del cumplimiento del propoésito sera desarrollada por medio del
andlisis de los diarios de experiencias y cartografias corporales ya que estas van sobre la linea de
la fenomenologia en donde cumplen con el propdsito de narrar las experiencias de cada
estudiante. Por lo tanto, permite darles voz a los estudiantes sobre lo que perciben durante la
experiencia. realizadas por los estudiantes acerca de lo aprendido en las clases de educacion
fisica dirigidas en la implementacion del proyecto. Por lo tanto, la evaluacion sera de forma
cualitativa ya que se pretende abordar que tanto, los estudiantes, lograron ser conscientes de su

cuerpo a través de la postura corporal para el logro de procesos preventivos de su salud.
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Relacion con el curriculo integrado

La relacién del curriculo integrado con el disefio curricular y sus planeaciones se ha
construido desde la base de traspasar la experiencia hacia procesos significativos y por lo tanto ir
formando sujetos conscientes. Es asi como el estudiante estd en un proceso de participacion y el
maestro es quien promueve las actividades para incentivar a la inmersion de la experiencia, la
reflexion y la apropiacion de los conocimientos adquiridos a la vida cotidiana. Como sefiala Dewey
(1938, p. 51), “la educacion no es una preparacion para la vida; la educacion es la vida misma”, lo
que refuerza la idea de que el aprendizaje debe estar conectado con las experiencias reales y
significativas de los estudiantes.

Por lo tanto, desde el &ambito de la postura corporal no se pretende ver solo desde el aspecto
biologico sino integrar procesos consciencia corporal para lograr el reconocimiento del cuerpo y
el cuidado de este a partir de las experiencias corporales tomando como medio la postura. Es asi
como se transmiten conocimientos de correcciones posturales para que sean asimilados y
apropiados por los estudiantes de una forma significativa. Esto implica no solo ensefiar las técnicas
correctas, sino también fomentar una reflexion critica sobre cOmo estas practicas impactan en su
bienestar fisico y emocional. Segin Merleau-Ponty (1945/2012), el cuerpo funciona como la
herramienta primordial a través de la cual experimentamos y comprendemos el mundo, destacando
asi la importancia del reconocimiento de su propio cuerpo como un medio para adquirir

conocimientos e interactuar con su entorno.
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Curriculo integrado

El curriculo integrado pretende establecer interconexiones en el proceso de aprendizaje
entre lo general y lo particular, entre la teoria y la practica, entre el conocimiento, la cultura y la
cotidianidad. Transformar la formacion de maestros, proporcionandoles una visién mas holistica
y contextualizada del proceso educativo. En palabras de Zabalza, “el curriculo no es una
acumulacién de conocimientos y experiencias sino un proceso de conocimientos y experiencias,
un proceso estructurado y continuo, destinado a fomentar el desarrollo integral de los estudiantes”
(2007, p. 24).

En el contexto educativo, este enfoque promueve la integracion de saberes, en un curriculo
que no sélo interconecta diversas areas del conocimiento, sino que también considera las
interacciones entre el conocimiento, el aprendiz, el entorno y la sociedad.

La UNESCO declara que “promueve un enfoque integrado en el proceso de desarrollo y
aprendizaje que aborde las diversas dimensiones individuales y sociales del ser humano. Este
enfoque holistico busca lograr un equilibrio e integrar los multiples propésitos de la educacion, ya
sean de indole social, econdmica, cultural, ética, medioambiental, espiritual, politica u otros”
(2017, p. 2), es decir, se busca formar individuos no sélo en el ambito académico, sino conscientes
que son agentes de cambio en su entorno, que promuevan un aprendizaje significativo que

trascienda las fronteras disciplinarias y tenga un impacto positivo en diversas areas de la vida.

Transversalidad curricular
Sumado a lo anterior, el curriculo debe configurarse de forma coherente y articulada, pues
no se trata de disciplinas aisladas, sino de ejes tematicos y proyectos pedagogicos que se integran

con la realidad social del estudiante y se desarrollen a través de enfoques como la
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interdisciplinariedad y la transversalidad. La Ley General de Educacion 115 (1994); Decreto 1860
(1994) plantean que el proyecto pedagdgico es una actividad del plan de estudios que cumple la
funcion de correlacionar, integrar y hacer activos los conocimientos, habilidades, destrezas,
actitudes y valores logrados en el desarrollo de diversas areas, asi como de la experiencia
acumulada. El curriculo transversal se constituye como un enfoque educativo que trasciende las
fronteras disciplinarias tradicionales, que integra tematicas relevantes y significativas para la
formacion integral de los estudiantes. Esta perspectiva busca no solo construir conocimientos
especificos, sino también comprender la interconexion entre distintos campos del saber y su
aplicacion en la vida cotidiana. Jauregui-Mora (2024) plantea que “la transversalidad se considera
como un enfoque enddgeno que atraviesa y conecta todos los componentes curriculares, para
facilitar el aprendizaje significativo y favorecer la formacion en valores” (p.10).
Relacion perspectiva pedagdgica

La macroestructura curricular esta realizada con base al aprendizaje experiencial de Kolb
(2014), en donde propone que para que haya un aprendizaje significativo se debe cumplir con el
siguiente ciclo:

e Experiencia concreta: Hay una experimentacion sensorial, se comprende las
posturas, pero no una conciencia detras de esta fase.

e Observacion reflexiva: Mediante la practica hay un proceso de reflexion en cémo
se siente la persona, es asi como se genera una consciencia sobre la relacion entre
la postura y el bienestar fisico.

e Conceptualizacion abstracta: los procesos en esta fase son dirigidos hacia el

aprendizaje y un razonamiento del porque mantener una postura adecuada es
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beneficioso a un largo plazo. Aqui se interiorizan conceptos y hay un entendimiento
mas amplio de lo que se pretende ensefiar.
e Experimentacion activa: se aplican los nuevos conocimientos de manera consciente
y hay una intencion mas clara de corregir las posturas.
De esta manera el ciclo de Kolb interviene en la postura no 6ptima en funcion de la
formacion, al permitir que por medio de la experiencia exista una reflexion y se interiorice, esto

fomentando la consciencia corporal que es esencial para el aprendizaje.

Relacion con perspectiva disciplinar

El disefio curricular va en relacion con la experiencia corporal ya que se caracteriza por su
base fundamental que es la experiencia posibilitando procesos que le permitan al ser humano
percibir no solo lo externo (entorno) sino ademas lo que percibe en si mismo, en su cuerpo a partir
de sus sentidos. Es ahi en donde cada ser humano es capaz de reflexionar cada experiencia para
encontrar el sentido que posee para la comprension de una experiencia intencionada. Y en este
caso -la postura corporal- es la experiencia que los estudiantes obtienen y de alli surgen procesos
que permiten la reflexion sobre lo que percibe; la adquisicion de conocimientos sobre la postura 'y
su incidencia en el cuerpo; y asi mismo la apropiacion de estos conocimientos en su vida cotidiana.
Es de esta manera en que los estudiantes al realizar una postura corporal seran conscientes de lo
gue puede suceder en su cuerpo.
Relacion perspectiva humanistica

La base del PCP es fenomenoldgica, es decir que lo principal es la experiencia y como el
ser humano refleja la relacion entre el cuerpo y la experiencia, determinando que es mediante el

cuerpo como se percibe, se siente y asi mismo se reflexiona sobre lo que sucede. “Es por el cuerpo
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que comprendemos al otro, como es por el cuerpo que percibimos cosas” (Merleau-Ponty, 1945,
como se cito en Firenze, 2016, p. 100) Asi, es a través del cuerpo mediante la percepcion que cada
ser atraviesa diferentes experiencias que reconfiguran su integridad y adquieren conocimientos,
"es la experiencia simultdnea de lo que aprehende y de lo aprehendido en todos los drdenes”
(Merleau-Ponty, 1960, como se cit6 en Firenze, 2016, p.104).

Merleau-Ponty ofrece una perspectiva diferente sobre el cuerpo y la percepcion, una que
se aleja de la dualidad cartesiana entre mente y cuerpo. Para este filésofo, el cuerpo no es
simplemente un objeto en el mundo, sino que es la condicion misma de la experiencia del mundo.
Como sefala Ferrada (2019, p.2), citando a Merleau-Ponty, el cuerpo es un "fenGmeno, un cuerpo
en potencia consciente de su existir en el sentir”. Esta idea central implica que el cuerpo no es un
mero receptaculo de sensaciones, sino que es a través de él que da sentido al mundo.

Espinal (2011, como se citd en Ferrada, 2019 p.6) refuerza esta idea al sefialar que "el ser es
sindnimo de estar situado™ ya que nuestro cuerpo no es una entidad aislada, sino que esta siempre
en relacion con el entorno. La postura es, por tanto, una forma de situarnos en el mundo, de tomar

una posicién en relacion con los demas y las cosas.

Relacion con el curriculo integrado

El curriculo integrado es un enfoque educativo que pretende conectar diferentes areas,
promoviendo un aprendizaje holistico y significativo, que llevado de la mano con lo pretendido
por la institucion donde se realiza el proyecto, brinda la oportunidad de generar una perspectiva

multidimensional que abarque la relacidn cuerpo y mente.

52 de 92



CONCIENCIA CORPORAL Y POSTURA: UN ENFOQUE PREVENTIVO EN'Y PARA LOS
NINOS.

Integracion de saberes

Al trabajar la correccién de la postura corporal, los estudiantes pueden explorar y
comprender como afecta su salud mental y emocional, adquiriendo conocimientos especificos
sobre la consciencia y postura corporales. Esta integracion de saberes no solo enriquece el proceso
de aprendizaje, sino que también fomenta una vision mas completa en torno al problema y dando
un sentido que va mas alla de lo biomecanico.

Conexion entre cuerpo y mente

El aprendizaje no debe limitarse a la mera repeticion de informacion sino debe abarcar
procesos que lleven a reflexionar, cuestionarse sobre lo que sucede en el cuerpo a partir de factores
externos e internos. De esta forma, la mente juega un papel crucial en el desarrollo de una postura
saludable, ya que, a través de la conciencia corporal, los estudiantes aprenden a percibir y
reflexionar sobre como su cuerpo se mueve en el espacio, siendo asi una conciencia que no se
limita a lo fisico, sino que también incluye una reflexién sobre como la postura afecta su cuerpo y
como esto lleva al ser humano a cuidar el cuerpo de manera intencionada.

Ademas, la mente tiene una gran relevancia en el aprendizaje significativo, donde la
intencién no es que los estudiantes memoricen informacion, sino que la integren a traves de la
experiencia y la reflexion, siendo asi un proceso ciclico que permite a los estudiantes experimentar
con su propio cuerpo, reflexionar sobre sus movimientos y aplicar lo aprendido. El cuerpo es el
punto a través del cual los estudiantes experimentan y exploran el mundo, siendo asi la oportunidad
de verlo como un fendmeno vivo que esta en constante interaccién con el entorno y no un mero
objeto fisico que, con actividades practicas y experienciales, los estudiantes podrian explorar su

cuerpo y cOmo se mueve, cOmo se siente y cOmo estas posturas afectan su cuerpo.
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Curriculo Integrado y Aprendizaje Experiencial
El curriculo integrado rompe con la idea de que el aprendizaje debe dividirse en partes
separadas. Méas aun, contribuye a que los procesos de ensefianza-aprendizaje se orienten hacia una
formacion integral comprendiendo al ser desde una totalidad y comprendiendo sus particularidades
y necesidades propias. Por lo tanto, es asi como este proyecto enlaza la postura y los procesos de
reflexion entrelazando la experiencia corporal méas rica y conectada con la realidad de los
estudiantes con aquel proceso formativo de un ser humano consciente de su cuerpo. Esto permite
que los jovenes no solo aprendan conceptos tedricos, sino que los vivan a traves de su cuerpo,
descubriendo por si mismos cémo una postura adecuada influye en su bienestar corporal no solo
en el presente sino como puede ayudar a prevenir posibles afecciones a lo largo de su crecimiento.
La integracion no es un simple cruce de contenidos, sino una forma de entender que todo esta
relacionado y que el cuerpo es el punto de encuentro entre lo que se percibe, se piensa y se hace.
El aprendizaje experiencial, por su parte, es el motor que hace posible esta conexion. No
se trata de memorizar pasos correctos o repetir ejercicios sin reflexion, sino de crear espacios donde
los estudiantes experimenten, analicen sus sensaciones y percepciones y ajusten sus movimientos
de manera consciente. Cada actividad se convierte una oportunidad para explorar, equivocarse y
volver a intentarlo, pero ahora con mayor comprension de lo que sucede en su cuerpo. Asi, lo
aprendido no se queda en el gimnasio o en el aula, sino que se lleva a la vida diaria, transformando
habitos fortaleciendo y promoviendo la conciencia. La repeticion mecénica no tiene cabida aqui;

lo que importa es el proceso personal de descubrimiento y crecimiento.
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Proceso evaluativo

Tabla 5. Evaluacion de la experiencia

EVALUACION
DE LA
EXPERIENCIA.

Evaluar las
experiencias
para analizar el
proceso de
consciencia
corporal
evidenciado por
los estudiantes
através de la
postura
corporal.

Od4zmZcoHdwz-—

Diario de
experiencias.

NnO=—-—TMmM-A4—-3T0O

1. Escrito de la

experiencia de la clase.

2. ¢Durante tu

experiencia en las clases
con los profesores qué
sentiste en tu cuerpo al
realizar las posturas?

3. ¢Durante tu

experiencia en las clases
qué aprendiste sobre la

postura?

4. ;Como podrias aplicar
lo aprendido a tu vida

diaria?

Cartografia
corporal

WD O=—-—TmMmHd—-3T0

1.Dibujar un tridngulo en el
grafico que representa el
cuerpo ubicandolo con la
zona en que percibieron
dolor; un circulo en la zona
gue sintieron incomodidad; y
un cuadrado donde
percibieron falta de
flexibilidad.

2. Escribir cual creen que
es la razén por la cual lo
percibieron, por ejemplo
(porgue hice un movimiento
brusco, o exagerado y
lastimé la columna.

3.Escribir en cuales
posturas experimentd esas
percepciones.

Nota: Elaboracion propia

En el transcurso de la intervencion pedagogica con la poblacion escolar, se realizo la

evaluacion de las experiencias obtenidas por los estudiantes con el propdésito de analizar como el

proyecto curricular particular impact6 en esa formacion del ser humano consciente de su cuerpo a

partir de las experiencias de la postura corporal. Por lo tanto, al ser un proyecto de tipo

fenomenoldgico, el estudio se basé en un enfoque metodoldgico cualitativo, ya que

los planteamientos cualitativos son una especie de plan de exploracion (entendimiento

emergente) y resultan apropiados cuando como investigador te interesa el significado de

las experiencias y los valores humanos, el punto de vista interno e individual de las

personas y el ambiente natural en que ocurre el fendmeno estudiado, asi como cuando

buscas una perspectiva cercana de los participantes (Hernandez-Sampieri et al., 2014, p.

464)

Entonces, este proceso da cuenta de que cada experiencia tiene un sentido subjetivo, es

decir que cada estudiante estéa realizando las mismas posturas corporales, pero su forma de percibir
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es totalmente distinta y tiene un significado diferente. Por eso, este proceso evaluativo da cuenta

de las particularidades de la experiencia corporal de cada estudiante.

Instrumentos de evaluacion

Los estudiantes narraron sus experiencias y expusieron todo tipo de percepciones y
sensaciones obtenidas en su cuerpo a través de las posturas corporales practicadas en cada clase,
ademas de exponer sus aprendizajes en la clase y en algunos casos la reflexion de lo aprendido.
Esta narrativa de las experiencias fue plasmada por medio de los instrumentos de evaluacion: el
diario de experiencias y la cartografia corporal, los cuales fueron disefiados con unos criterios que
los estudiantes debian responder dentro del mismo. A continuacion, se expone la explicacion de
cada instrumento

El diario de experiencia es un instrumento que permite plasmar de manera escrita todos
los momentos que ocurrieron durante la experiencia obtenida. Por lo tanto, el diario de experiencia
se enfoca en lo particular de cada persona, en el sentido subjetivo que cada uno de los estudiantes
pudo experimentar y reflexionar. Sin embargo, esta escritura de la experiencia se realiza en un
primer momento, es decir en las primeras intervenciones y otro al finalizar el proceso de la
intervencién. Al realizar el primer diario de experiencias se hace sin unos criterios prestablecidos
0 preguntas orientadoras, sino que los estudiantes realizan los diarios de experiencias de manera
libre para que ellos escriban todas las experiencias, las percepciones, sensaciones y emociones,
pero al revisarlos se halla muy poca informacidn sobre lo que se necesita para el proyecto. Es asi
como se opta por plantear unas preguntas orientadoras dentro del diario para lograr la obtencién
de la informacion, las cuales son:

1. Escrito de la experiencia de la clase.
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2. ¢Durante tu experiencia en las clases con los profesores qué sentiste en ta cuerpo al
realizar las posturas?
3. ¢Durante tu experiencia en las clases qué aprendiste sobre la postura?

4. ;Como podrias aplicar lo aprendido a tu vida diaria?

El otro instrumento utilizado fue la cartografia corporal, la cual consta de una
representacion grafica del cuerpo, en esta los estudiantes ubican cierta informacién en las partes
del cuerpo donde experimentaron las percepciones y sensaciones durante el movimiento.

Los criterios guia de la cartografia corporal postural para ubicar la informacion son:

1. Dibujar un triangulo en el grafico que representa el cuerpo ubicandolo con la zona en que
percibieron dolor; un circulo en la zona que sintieron incomodidad; y un cuadrado donde
percibieron falta de flexibilidad.

2. Escribir cual creen que es la razon por la cual lo percibieron, por ejemplo (porque hice un
movimiento brusco, o exagerado y lastimé la columna.

3. Escribir en cuales posturas experimentd esas percepciones y sensaciones.

Analisis de la experiencia

Desde el andlisis de los diarios de experiencia se logra obtener lo siguiente:
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Tabla 6: Rejilla de analisis cualitativo

Particir pregunta 1 lementos pregunta 2 | pregunta 3 | ) pregunta 4 |
Durante tu experiencia en las Durante tu experiencia Como podrias aplicar Escribe tu experiencia en general de
clases con los profesores que en las clases que lo aprendido en tu todas las clases

sitio tu cuerpo al realizar las aprendiste de las vida diaria?
posturas? posturas?
sujeto 1 Me senti bien divirtiendome |Mejora Aprendi a corregirla  [Postura, Cuando corregimos la |autocorreccié [Cuando hicimos rollitos al principio  |progreso
siempre con los profes son postura que hacia mal y|Aprendizaje, postura al caminar me |n, integrar no me salia pero el profesor me
cheveresy siento que a corregirme al caminar |consciencia, sirivio mucho por que explicoy lo pude hacer bien otra es
aprendi mucho de ellos correccion mi papa dice que cuando hicimos el congelado con
camino algo torcido posturas me gusto mucho por que
fue muy divertido
sujeto 2 Senti dolor, cansancio, Dolor, Que es muy Postura, Las posturas sirven Integrar, me senti muy bien
felicidad, cambios y casancio importante para no Aprendizaje, para evitar el dolor de |complemento
recuperacion tener jorobay para consciencia espalda, las clases me
quitar el dolor de la serviran para estirar,
espalda respirar bien, mejorar
mi actividad fisicay a
escuchar alos demas
sujeto 3 no respondio aprendia aver cuando |[Postura, haciendo los ejercicios [Practica, aprendi a mejorar mi equilibrioy mi |progreso
lo hacia mal y aprendi a|Aprendizaje, aplicacion flexibilidad
mejorar la flexibilidad |consciencia
sujeto 4 Mi cuerpo sintio relajacién, |dolor, A tener mi cuenrpo en [Postura, Repasarloy saberlo  [Practica, no respondio
dolory mas posturas cansancio, |equilibradoyaestar [Aprendizaje, manejar en todos sus |integracion,
incomodas y comodas; incomodida |derechos por que el consciencia tipos de sentidos aplicacion
flexibilidad y cansancio d cuerpo se vaformando
sujeto 5 Me senti bien estirando que ayuda estirary Postura, Recordar todo y Integrar En la primera clase me senti
tambien ayuda a Aprendizaje aplicarlo en el futuro emocionado por que iba a tener mas
entendersu clases de E.F. y en las siguientes
importancia entendi mas cosas
sujeto 6 Yo durante las posturas me  |Dolor Que puedo contodoy |Postura, Puedo saberen que |aplicacion A mi me gusto todo lo que hicimos
senti contentay emocionada acomo tener una Aprendizaje, momento tener la en las clases por que pude aprender
y no senti dolor buena postura percepcion espalda recta para sobre las posturas bieny que los
mantener una buena porfes nos ensefiaron mucho
postura
sujeto 7 Bueno e estado haciendo las |Dolor, Aprendi de la postura [Postura, aprendiendo a corregir|practica Me gustaban las clases
posturas algunas veces sentia [relajacion  [que no debemos hacer |Aprendizaje, mi postura
dolor en los pies y tambien encorbando la espalda [consciencia
en los hombros o en la cabeza por que puede dafiar
y en los estiramientos sentia mi espalda
relajacion
sujeto 8 no respondio no respondio no respondio no respondio
sujeto 9 A veces me dolian las piernas |Dolor Me cansaba muy rapido|Percepcién Realizando una buena |integracién, |Me sentia cansado aveces percepcion
posturay relajar el practica
cuerpo
sujeto 10 Senti dolor, cansancio, Dolor, Que debemos tener Percepcion, Repasando y sabiendo |Practica, Fue chevere cuando hicimos las
flexibilidad, relajacion y cansancio, |unabuena postura para|Aprendizaje, cuando hago una mala [aplicacién actividades
cansancio relajacion  |cuidarnos en el futuro |Postura, postura
consciencia
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sujeto 11 no respondio A estar derechos por  [Aprendizaje, Yo lo aplicaria Practica, la pase muy bien con mis
que es malo cuando postura, haciendo los ejercicios [rutina compafieros
nos encorvamos Percepcion todos los dias
sujeto 12 Mi cuerpo sintio relajacion, |Relajacion, |[Yo aprendisobre las Percepcion, lo que aprendi enmi |Percepcion Mi experiencia en general fue muy
energia, felicidad, pazy pues [paz posturas que nos ayuda|Aprendizaje, vida diaria es adejarla divertiday ala vez cansada mi
las posturas fueron algunas acuidarnosy que los  |Postura, perezaaunladoya cuerpo se sentio muy cansado con las
dificiles de hacery otras ejericios nosayudaa |consciencia esforzarme masy a posturas y actividades que haciamos
fueron mas faciles estar activos y a coger hacer ejercicio
fuerzas como
sentadillas,
estiramientos etc....
sujeto 13 Durante las clasesy las Incomodida |Yo aprendi que tener |Percepcion, Podria explicarlo, Replicar En la pregunta 1yo senti Percepcion
experiencias nuevas de mi d una buena posturaes |Aprendizaje, hablando, haciendo incomodidad en la parte de la , progreso
cuerpo a veces sentia muy bueno para Postura, movimientos o con espalday lacinturay enlapregunra 3
incomodidad por algunas nuestro cuerpo consciencia expresiones faciales yo entendi mal haci que lo respondi
posturas pero fue muy aquiyo lo utilizaria con ejercicios y
divertido estiramientos diferentes
sujeto 14 Se sientio bien y tambien Cansancio  |Aprendi que debemos [Aprendizaje, Haciendo los ejercicios|Practica Me senti un poco adolorido en Percepcion
cansado por ultimo senti mi tener una buena postura, y estiramientos ciertos ejericios de estiramiento , progreso
cuerpo entrenado y en mis posturay que es Percepcion tambien a veces me senti muy
brazos se sentia como si importante cansado pero ahora he mejoradoy ya
fueran fuego no siento cansancio ni me siento
adolorido tambien me diverti mucho
en las actividades
sujeto 15 Senti animo en mi cuerpo me |Dolor que hacia ejercitaba mi |Percepcion Aprendiendo a integracion, [me senti bien por que haciamos
senti levantado y con un poco cuerpo sentarme bien para practica cosas divertidas
de dolor evitar el dolor de
espalda
sujeto 16 senti mi cuerpo un poco Dolor Aprendi amejorar mi  [Aprendizaje, Lo puedo aplicar integracién, |Me senti bien por que mi espaldase |Percepcion
adolorido posturay a hacer postura cuando hago mis practica relajabay tambien mi cuerpo y mis
ejericicio actividades diarias y pies
cuando hago
movimientos como
saltar o correr
sujeto 17 Al principio me dolia por que |Dolor Yo aprendi a hacer Percepcion, Yo al levantarme Practica, no respondio
no era mucho de estirar pero diferentes posturasy |aprendizaje, estirariay me rutina
como todo el tiempo que muchas son faciles [postura ejercitaria por unos
haciamos posturas me fui o dificiles de hacery a minutos para que
acostumbrandoy ya es saber cuando hago una cuando corra juegue
mucho mas facil mala postura etc este en forma
sujeto 18 En las clases que tuvimos yo |Dolor Yo aprendi a saber Aprendizaje,postu |Haciendo ejericios Practica Mi experiencia fue muy entretenida, |Percepcién
me divertiay me sentia bien cuando tengo una mala [ra,consciencia estirando y tomar agua los estiramientos me dolieron muy
en otras me dolia el cuelloy posturay a estirar poco, el calentamiento me gusto,
los pies pero del resto estaba pero los ejercicios me cansaban muy
todo bien me divertia mucho rapido eran divertidos pero me canse
y me gustaba mucho
sujeto 19 Realice como dolor pero a Dolor Aprendi a hacer Percepcion Estirary tener una integracién, |me divertiy tuve mas resistenciaen |Progreso
medida que lo hacia ya no me diferentes ejericicios buena postura a diario |practica mi cuerpo
dolia tambien tenia cansancio
y me explicaron como
respirar para no cansarme
tanto
sujeto 20 mi cuerpo sintio que se Mejora Aprendi a poner mi Percepcion, practicandoloenlas |aplicacién En todas las clases estuve bien Percepcién
estiraba mas de lo normal y espaldarectay a hacer [Aprendizaje clasesylacasaenel lamentablemente no pude estar en
los profesores que tuvimos estiramientos parque tiendas etc. algunas clases pero en las clases que
fueron muy divertidos pude estar me senti tranquilo un
poquito de dolor en el cuerpo en los
estiramientos me sentia con un
poquito de dolory un poquito de
tranquilidad
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sujeto 21 no respondio no respondio sobre los ejerciciosy |Aplicacién En las posturas son cuando se hace  |Percepcién
aprendi sobre la un movimiento que podemos hacery
flexibilidad tambien hacer ejercicio y hacerlo
bien
sujeto 22 Mi cuerpo sintio mucha Mejora Aprendi ateneruna Percepcion, Lo podria aplicar de Rutina, me senti bien las clases fueron muy
energiay aveces como que buena posturay a aprendizaje pronto 4vecesala aplicacién, cheveres
en posturas dificiles estirar semana por que tengo |integracién
cansancio pero lo que mi patinaje y me puede
cuerpo necesito durante todo ayudar con algunas
el periodo sente ejericio, posturas que yo no se
risas, miedos, enojos, pero o se me hacen dificiles
todo chevere y asi puedo aprender
mas de las clases me
parece super chevere
sujeto 23 Mi cuerpesito sintio dolor en |Dolor Que si uno no tiene Aprendizaje,perce |Hacer ejercicio cada  |Practica Que fue super buenay energeticale
las rodillas una buena posturase |[pcion dia que pueda doy un 10/10
puede lastimar
sujeto 24 Mi cuerpo sentia dolores y Dolor, Aprendia que debo Consciencia, Paralavidadiariala |Integracion [En todas las clases me divertiy hice
relajacion relajacién  |tenerunabuena Aprendizaje, postura es muy todo
postura para evitar Percepcion importante
dolores y molestias
sujeto 25 no respondio Aprendi como Precepcion A pararme derechoy a [Integraciéon  |me divertiy los profes son muy
ponerme derecho, el tener una buena buenos fin
puente es una postura posturaen lacalle en
rara, no recuerdo mas lamesa al acostarme y
al jugar futbol
sujeto 26 no respondio Me gusto porque Consciencia, Utilizando mi buena |Integracion  [no respondio
aprendi que la postura |Aprendizaje, postura
es importante para Percepcion,
estar bien y muchas postura
cosas mas y es muy
divertido de hacer
sujeto 27 Me senti bien porque la Mejora Que la postura nos Aprendizaje, Manteniendo una integracién, |no respondio
postura hace bien al cuerpoy hace bien paralasalud |Consciencia buena posturaya que |practica
me gusto la clase es importante para
nuestra salud
sujeto 28 no respondio Pues aprendi Movimiento, Al sentarme Muchas clases hicimos
movimiento corporal y |aprendizaje
la carrerita de
caballitos por grupos y
luz roja luz verde
sujeto 29 dolor en las piernas Dolor que no debo exagerar |Pecepcion, Haciendo practica, no respondio
la postura aprendizaje estiramientos todos  |rutina
los dias
sujeto 30 no respondio que uno no debe tener [Aprendizaje tratando de recordarlo [integracion, |me sentia felizy tambien me Percepcion
una mala postura y tener buena postura [practica cansaba poco
sujeto 31 cansancio Cansancio |Aprendi que tener una [Consciencia, Si ahora tengo una Habito, Con las clases me senti muy feliz Percepcion
mala postura hace mal |aprendizaje buena posturaenel [integracion, |peroalavezcansado con los profes
atu cuerpo futuro ya no tender practica me fue muy bien me alegro de que
mala postura tenga mas estos profes
sujeto 32 Durante los ejercicios yo Cansancio  |Yo parendi a saber Consciencia, haciendo los ejercicios |Practica yo aprendi a tener buena postura percepcion
sentia cansancio cuando tengo una mala [aprendizaje,
posturay aprendi a autocorreccién
corregirla
sujeto 33 Calentar cuando entrenes o si [Mejora Lo que aprendi de las |Percepcion, Practicando los Practica Aprender
no tendras una lesion posturas es que debo |aprendizaje ejercicios
tener una figura recta
sujeto 34 Dolor suefio enojo Dolor Aprendi que si Percepcion, sentandome bien y no |Integracién  |no respondio
hacemos una buena aprendizaje usar casi el telefono
postura viviremos mas
sujeto 35 Pues yo senti cansancio Cansancio |Aprendi que la postura [Consciencia, Andar con buena Practica, Los profes son re chimbas
durante la vida nos va a|percepcidn, postura todos los dias |habito,
servir para lavida aprendizaje para evitar dolores integracion
cotidiana
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encorbada

sujeto 36 cansancio Cansancio |de que si no tengo una |Percepcidn, Para mejorar la habito Me senti felizy aprendi que tener Percepcion
buena postura me aprendizaje, postura cada dia una buena postura me puede
puede causar consciencia mejorar mi vida
problemas a largo
plazo
sujeto 37 Al realizar las posturas sentia |Cansancio  [Aprendia teneruna Aprendizaje, Teniendo buena Practica Con los ejercicios me senti cansaday [Percepcion
cansancio buena postura percepcion postura bueno me llevava bien con los profes
sujeto 38 Cansancio durante las Cansancio, |Que siempre debo Consciencia, Que puedo aplicarla [integracién  |muy buena
posturas mejora tener una buena aprendizaje, buena postura durante
postura para evitar percepcion mi vida
dolores
sujeto 39 Equilibrado y cansado mejora, Que si no hay una Percepcidn, Haciendo yogay Practica, Las clases con los profes son muy
cansancio buena postura la aprendizaje haciendo ejercicio rutina durasy los profes explican los
columnase va ejercicios con paciencia
deformando
sujeto 40 Mucho cansancio cansancio  |Aprendi ateneruna Percepcion, teniendo unabuena [Integracién, [Los profes son buena gente un poco
buena postura para postura postura todos los dias |habito estrictos pero buena gente
que no me salga joroba
sujeto 41 Me senti adolorido Dolor Aprendi que se debe |Consciencia, no respondio no respondio
tener siempre una aprendizaje,
buena posturayaque [percepcion
la espalda se puede
deformar si no
sujeto 42 Diversién por que pude Dolor, Que algunas posturas |Percepcion Haciendo Habito,integr |Estuvo divertida creativa
estirar mis musculos y ser mejora son incomodas y estiramientos para el |acidn, practicalemocionante y competitiva
mas flexible y tambien un dolorosas y otras son cuerpoy salir a correr
poquito de dolor relajantes y hacer ejericio
sujeto 43 Muy poquito dolor pero Dolor, que encorbarse es Percepcion, Si en mi vida diaria Practica, Fue muy divertida los profes son
mucho cansancio cansancio malo y tampoco tener |aprendizaje, tengo una buena integracion, |muy buenosy me calleron muy bien
una postura muy consciencia postura en un futuro |aplicacion
exagerada o muy recta no tendre dolores de
espalda
sujeto 44 Cansancio dolory pereza Dolor Aprendi a sentarme Percepcion, Lo aplicaria cuando habito, Fue divertiva fue graciosa y fue cool
correctamente y a aprendizaje, camino cuando me practica
caminar correctamente |consciencia siento y cuando me
acuesto
sujeto 45 Siento que he mejorado Mejora Aprendi que hay que  [Aprendizaje, Lo podria aplicar Practica, Me gusto mucho la experiencia en
mucho mi postura tener una buena percepcion, haciendo ejercicios de |habito, clase con los profes
postura a estar derecho|consciencia posturay integracion
por que si te encorbas manteniendo siempre
mucho la espalda una buena postura
despues duele mucho
sujeto 46 Cansancio Cansancio |Aprendi que tener una |Percepcion, haciendo ejercicios practica La verdad es que me senti bien me
buena postura sirve aprendizaje, gustaron los ejericios etc
para tener una vida consciencia
mejor
sujeto 47 Cansancio Cansancio |Aprendi que es Percepcion, Sentandome derecha |practica las clase con los profes fueron
necesario tener una aprendizaje divertidas
buena postura
sujeto 48 Cansancio mucho cansancio |Cansancio |Sobre que al teneruna [Aprendizaje, Manteniendo una integracion  |La experiencia en general con los
buena postura la percepcion, buena postura ya que profes las clases fueron graciosas
columna se mantiene |consciencia si no me puede muy graciosas
sana ocasionar dolores
sujeto 49 No senti dolor sino senti Alivio Aprendi que conuna [Percepcidn, Manteniendo una integracion, |Me senti bien por que las clases
alivio buena postura puedo |consciencia, buena posturaenmi |habito fueron divertidas
moverme mejor aprendizaje vida diaria
sujeto 50 Algunas comodas y otras incomodida |Aprendi a tener una Percepcion, manteniendo una Habito, es divertida hacemos posturas y
incomodas d, buena postura por que |aprendizaje buena posturaenmi |integracidn, |carreras para competir
comodidad |si no mi espalda estara diaadia practica
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sujeto 51 A veces dolory aveces Dolor, Yo aprendi que no Percepcion, no respondio Fue muy divertido hacer actividades
cansancio cuando haciamos |cansancio  |debemos estar consciencia, con los profes porque cada uno tenia
posturas encorbados y debemos |aprendizaje su forma de hacer cada clase con
estar con una buena todos los profesores la pase super
postura bien
sujeto 52 Un poco de dolor Dolor Aprendi que si no Percepcion, teniendo unamejor  [integraciéon  |Fue divertiday un poco agotante
tienes buena postura [aprendizaje, postura
cuando seas mayor consciencia
estaras encorbado
sujeto 53 Un poco de dolory cansancio |Dolor, Aprendi a sentarme Percepcion, Manteniendo una integracion  |no respondio
cansancio bieny a corregir mi aprendizaje, buena postura
postura consciencia
sujeto 54 Dolor Dolor A tener una postura Percepcion, Mantener una buena |integracion |los profes fueron divertidos y tenian
recta aprendizaje postura para evitar actividades cheveres
dolor
sujeto 55 Cansancio y sed Cansancio |A saber cuando tengo |Consciencia, Haciendolo casi practica Fue buenay con los profes tambien
una postura mala aprendizaje siempre
sujeto 56 Yo senti que mi cuerpo Mejora Aprendi que labuena |Consciencia, Acordandome de integracion  |muy buena
estaba mas activo y mas postura es un beneficio|apredizaje, tener buena postura
fuerte paralavida cotidiana |percepcidn como cuando me
siento o cuando
escribo
sujeto 57 no respondio no respondio no respondio no respondio
sujeto 58 no respondio Aprendi a como Percepcion, no respondio no respondio
sentarme bien aprendizaje
sujeto 59 Mi cuerpo sintio cansancio y a|Dolor, Aprendi que la postura |Consciencia, haciendo ejercicios practica no respondio
veces dolor cansancio |esalgo importante aprendizaje,
para el cuerpo porque s|percepcion
no tenemos buena
postura en el cuerpo
nos dara dolor
sujeto 60 Cansancio diversiony dolor |Cansancio, |atenerbuenapostura |Aprendizaje no respondio no respondio
dolor
sujeto 61 Alivio Alivio Como tener una buena |Percepcion, Haciendo ejericio practica Supue buenay divertida
postura como sentarse |aprendizaje, diariamente
y como caminar bien  |consciencia
sujeto 62 no respondio no respondio no respondio no respondio
sujeto 63 Cuando hacia las posturas Dolor, Lo que aprendi sobre la|Consciencia, Acordandome de Practica, A mi me gusta mucho ya que los
sentia algo de dolory cansancio  [posturaes que gracias |aprendizaje, tener buena postura  [habito, ejercicios y los profes son muy
cansancio a lo ultimo alapostura podemos |percepcidn cuando hago mis integracion  |divertidos
tener una espalda sana actividades cotidianas
y si no tuvieramos una
buena postura nuestra
espalda estaria
encorbada
sujeto 64 Cansancio y felicidad Cansancio |que es importante Aprendizaje haciendo ejercicio en |practica, fue chevere y diviertida
tener una buena lavida rutina
postura
Conceptos clave
mejora 11 3.27% postura 15 4.90% progreso 5 |1.63%
Dolor 27 8.50% aprendizaje 54 17.65% replicar 1 0.33%
cansancio 23|7.19% consciencia 29 9.48% integracién 30(9.80%
incomodida |0.98% autocorrecciéon 4 1.31% complemento |0.33%
d4 1
comodidad 2|0.33% percepcidén 58 18.95% practica 32 10.46%
relajacion 5 |1.31% movimiento 2 0.65% aplicacién 7 2.29%
paz 2 0.33%
alivio 2 0.33%

Catego

rias

Percepcidén y conciecia corporal

evalucaciény
correccién postural

resultadosy
beneficios de la
conciencia postural

Sensanciones
relacionadas
con la postura

proceso de aprendizaje y aplicaciéon

consciencia

autocorreccién 4

mejora 10

Dolor 26

aprendizaje 54

percepcion

progreso 5

cansancio 22

practica 32

comodidad 1

incomodidad 3

aplicacién 7

aliviol

integracién 30

postura 15

replicar 1

complemento 1

Nota: Elaboracion propia
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Esta rejilla de analisis cualitativo se fundamenta sobre el texto El analisis de contenido
como ayuda metodoldgica para la investigacion de Fernandez, F. (2002), el cual plantea que este
analisis debe partir desde la descripcién del contenido, para darle voz a la experiencia del objeto
de estudio, en este caso son los estudiantes que plasman sus experiencias en los diarios de
experiencia y las cartografias corporales; estos fragmentos que salen de lo escrito por los
estudiantes es analizado para extraer una categoria que de precision de lo que estéa diciendo el
estudiante, sin caer en la interpretacion. Al completar las categorias de todos los fragmentos se
realiza un conteo de las categorias para evidenciar los datos en comun. Posteriormente, se calcula
los porcentajes con el nimero de veces en que se repite la categoria para evidenciar la frecuencia
de esta en el total de la informacion escrita por los estudiantes. Es asi como finalmente se plasma
lo que el objeto de estudio informa para dar cuenta del analisis de los resultados y asi mismo
evidenciar si se logré la formacion del ser humano consciente de su cuerpo, es decir la finalidad
del proyecto curricular particular.

A continuacién, se expone lo que resultd del analisis de la informacion plasmada en los
instrumentos de evaluacion para evidenciar la formacion del ser humano consciente de su cuerpo
de la poblacidn escolar intervenida mediante el proyecto curricular particular, el cual fue realizado
con las respuestas de los estudiantes ante las preguntas orientadoras para ser asociadas con las
categorias del ser humano a formar, expuestas en la matriz curricular (ver tabla 1). Para iniciar
desde de la categoria experimenta y reflexiona sobre sus percepciones a través del movimiento se
da respuesta a lo largo de las clases en las que se aplicaron diferentes movimientos y ejercicios,
los estudiantes han experimentado en su propio cuerpo los efectos de tener una buena o mala
postura, asi como los beneficios del movimiento consciente, entorno a lo apreciado en los diarios

de experiencias, buena parte de los estudiantes percibian que se cansaban con mayor facilidad o
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Ilegaban a experimentar molestias en la espalda o la cintura a la vez que se les dificultaba mantener
una postura recta, estos elementos trabajados desde diferentes ejercicios y actividades como los
estiramientos, los juegos o dinamicas orientadas a diferentes posturas y la practica de ejercicios de
fortalecimiento que puedan ser practicados de formar cotidiana, fueron tomando consciencia de su
postura y de cdmo esta llega a afectar directamente su bienestar fisico; dando cuenta de que durante
su proceso formativo las implicaciones provenientes de la postura no solo influyen en el presente
sino que también, pueden tener consecuencias a largo plazo entre las que destacan dolores,
deformaciones en la columna durante su desarrollo o fatiga aprendiendo asi, a identificar los
momentos en los que se encorvan y la manera en que se sientan y caminan de forma adecuada,
entendiendo que la postura es clave para una vida activa, saludable y sin molestias.

Continuando con la construccion de la categoria construye conocimientos se da cuenta del
proceso de aprendizaje entorno a la postura corporal, en donde se evidencia la construccion de
conocimientos del estudiante a partir de la experiencia, la observacién y la constante practica, en
donde a través de diferentes actividades fisicas, ejercicios de flexibilidad y la correccion postural,
los estudiantes comprenden que es una buena postura, y también aprenden a identificar cuando
realizaban la postura de forma incorrecta y a su vez a corregirse por si mismos, ya sea al sentarse
o0 al caminar.

La adquisicion de los conocimientos, se constituye de forma progresiva en donde el
estudiante va paso a paso identificando elementos que le permitan mas adelante concretar los
conocimientos, partiendo desde la identificacion de los elementos caracteristicos tanto de la mala
como la buena postura, junto con las manifestaciones corporales que conlleva cada una, en donde
destacan causales como dolores, incomodidad o incluso problemas a largo plazo como la

rectificacion cervical o deformaciones de la columna durante su proceso de desarrollo.
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Permitiéndoles entender la necesidad de mantener un equilibrio y consciencia corporal con el fin
de mantener un cuerpo sano y funcional, facilitando la integracion de lo aprendido en la vida diaria.

En este punto en la categoria transferencia de los aprendido el estudiante consigue
interiorizar lo aprendido permitiéndole transferir esos conocimientos de la clase a diferentes
contextos de su vida cotidiana en donde los estudiantes comenzaron a aplicar sus conocimientos
en actividades como sentarse correctamente, caminar, correr, algunos lo aplicaron también al
momento de practicar deportes o simplemente al estar de pie.

Entre otros aspectos que destacaron en la informacion recolectada de los diarios de
experiencias destacan que algunos de los estudiantes hacen el esfuerzo por mantener una buena
postura al sentarse en clase, al usar su celular, al jugar futbol, o al acostarse en su casa; en donde
también observaron que estos cambios les ayuda a sentirse mejor fisicamente a reducir dolores en
la espalda o en otros casos a mejorar su flexibilidad reflejando ese proceso de toma de consciencia
que da cuenta de que en algunos aspectos pudo existir una transferencia real de los contenidos
aprendidos por el estudiante ya que los contenidos no se quedaron Unicamente en la propia sesion
de clase.

Ahora nos vamos a centrar en la categoria le da sentido a la experiencia donde se dio el
proceso mediante el cual los estudiantes interpretaron, valoraron y resignificaron las vivencias
experimentadas en clase, en donde no aprendieron Gnicamente sobre la postura y el movimiento
sino que también obtuvieron diferentes experiencias significativas que les permitié darle un valor
personal a lo vivido en donde las clases no fueron Unicamente un espacio de ejercicio fisico sino
un espacio en el cual tuvo voceria el movimiento, el cuerpo y el aprendizaje convergiendo de

manera conjunta entorno a la construccion de nuevos conocimientos.
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Proceso mediante el cual, lo que le da sentido a la experiencia no es solo lo que aprendieron
sino la forma individual en la que cada estudiante vivencio su proceso formativo, en donde destaca
la disposicion del estudiante hacia la clase y la propia percepcion de progreso como en algunos
comentarios, en donde mencionaron que poco a poco se les fue facilitando cada vez mas desarrollar
diferentes movimientos e incluso la percepcion de su cuerpo entorno a la ganancia de fuerza,
energia o flexibilidad que fueron participes en el proceso, junto con sensacién de cansancio y
satisfaccion permitiendo un trabajo conjunto que permita trascender de lo meramente técnico a un
proceso mas humano y propio.

Por otro lado, desde el analisis de la experiencia en las cartografias corporales se logro

obtener lo siguiente:
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Tabla 6. Rejilla de anélisis cualitativo, cartografia corporal.

ANALISIS CARTOGRAFIA CORPORAL

que me dolieran los
hombros.

me quemaba la
caray tenia que
estirar mucho la
barriga.

me acostumbraba
pero trate de
aoctumbrarme

Criterio 1 elementos pregunta 2 elementos pregunta 3 elementos pregunta 4 elementos
Ubicar un circulo
R ., enlazonadel Ubicar un cuadrado en
.. Ubicar un triangulo en la .. R
Participantes zona que percibié dolor cuerpo donde la zona que percicbié Otras percepciones
percibié falta de flexibilidad
incomodidad
Grupo 01
Sentia dolor en la cabeza Dolor, Sentiincomodidad |Percepcidn no respondio Alivio del dolorde |alivio
porque hice un mal consciencia en el cuello al cabeza cuando hice
sujeto 1 movimiento. hacer la postura de el calentamiento
mantener la cabeza
agachada
Dolor en el cuelloen el Dolor Las manos porque [incomodidad no respondio no respondio
ejercicio de gatear con el tocaba
cono. mantenerlas en el
Me dolié la espalda al hacer piso en unas
sujeto 2 la postura recta. posturas
Me dolié la rodilla porque
me pegaron una patada.
El brazo cuando haciamos
lagartijas
Me dolié mucho el pecho Faltade Los hombros incomodidad Las piernas porque no [Percepcion
sujeto 3 porque no estaba adaptacion/ha |porque sentia podia alcanzar los pies
acostumbrada a ese bito mucha presién que con las manos
ejercicio incomodaba
La cabeza me doliay Dolor Sentia Consciencia Me falta flexibilidad |Percepcidny Me senti muy bien |Mejora
tambien las piernas. incomodidad en el en la espalda porque [consciencia en las clases
sujeto 4 cuelloy brazos tengo una maleta muy
porque duermo pesada.
mal.
Cuando corria me dolia Dolor no respondio Falta de fleibilidad en [Falta de no respondio
. mucho las rodillas la cadera porque no  |[flexibilidad
sujeto 5
alcanzaba la punta de
los pies.
los codos me dolieron en Dolor Me incomodo los  |consciencia Las costillas y las Percepcion
. 6 unos ejercicios. pies porque no piernas me dolia
sujeto La rodilla tambien me dolid estire bien cuando estirabamosy
en unas posturas despues no alcanzaba.
No respondid Mi espalda sentia [Falta de no respondio He sentido mi Mejora,
incomodidad adaptacion/hébito cuerpo que se ha adabtaciony
. porque no estaba |postural acostumbrado alos |habito
sujeto7 acostumbrada a ejerciciosy postural,
esos esturamientos estiramientos de la |aplicacion
clase
En la espalda senti |Incomodidad/cons [No alcanzaba los pies |Percepcion
) incomodidad ciencia y me dolian mucho las
sujeto 8 .
porque toca estar piernas por eso
derechos
La espalda en los ejercicios [Dolor Los hombros Consciencia/incom [La cintura cuando Percepcion/ falta |A veces me sentia Cansancio,
que tocaba agacharme. cuando haciamos el |odidad, aplicacion |girabay tambien en el |de flexibilidad muy cansado, otras |dolor,
Los codos cuando los ejercicio de ejercicio de tocar la un poco adolorido. |mejora,
doblaba y me dolia un poco encorbarnos. punta de los pies Tambien siento que |adaptacion,
los musculos El cuello cuando mejoro mi habito
sujeto 9 me encorbaba pero flexibilidad y un postural,
luego lo mejoraba poco el aplicacién
rendimiento.
Una vez senti mis
pies muy calientes
sentia como fuego.
El cuello porque los profes |Percepcidn, Enlabarrigayla Inocmodidad/perc |Al estirar las manosy |Consciencia,
nos dijeron que nos dolor cabeza porque en [epcién las piernas sentia dolor, adaptacién,
tocaramos la punta de los la postura de dolor porque nome |aplicaciépn
N piesy eso tambien hacia saludo al sol el sol gustaba estirary no
sujeto 10
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En el estomago pero Aprendizaje, [Enlacinturaylos |Aprendizaje, En los hombros Percepcidn Senti que se Percepcién
despues se me pasé porque |dolor, hombros porque  [consciencia, cuando tenia que aceleraba mi
foto 11 el profe me ayudd consciencia casi no podia adaptacién, habito [estirar mucho corazon por el
sujeto entenderel postural, cansancio
ejercicio pero aplicacion
despues si
En los hombros en el Percepcion En los codos Dolor, cansancio |Las piernas porque no |Percepcién El pecho lo sentia alivio
sujeto 12 [calentamientoy al hacerel porque sentia que podia estirar bien relajado y me sentia
estiramiento. estiraba mucho muy bien.
Dolor porque nos puso a Dolor No responde Un poco en las piernas|Mejora/ Las posturas me Relajacion,
hacer el ejercicio de doblar y brazos, casinolos  |adaptacion, causaron relajacién |postura
sujeto 13  |la mano. podia estirar bien aplicacion en el cuerpo
pero luego pude
estirar mas
Ya no sentia tanto dolor Mejora, No me senti Mejora En las piernas porque [Percepcion,dolor
como al principio autocorreccié |incomoda cuando alcance las
sujeto 14 n, adaptacién. puntas de los piesy
me tocaba hacer tan
fuerte para poder.
Los brazos cuando haciamos |Dolor, postura |En el pecho cuando |Consciencia, En los tobillos cuando |Dolor, cansancio |Relajo en las
‘oto 15 fuerzaenlaplanchay tenia que hacer percepcién corria mucho posturas y diversion
sujeto cuando los estiraba mucho. posturas con los juegos
exageradas
La pierna derecha siempre |Dolor No senti Percepcidn, dolor |En los dos pies senti  [Consciencia, falta |Me sentirelajaday |Mejora,
me dolia en las clases incomodidad solo falta de flexibilidad. |de adaptacién comoda en las adabtaciény
un poco al hacer clases, me senti habito
sujeto 16 unos ejercicios que aliviada de todo y postural,
tenia que esforzar me relaje diversion
un poco la pierna. demasiado, la pase
super bien.
En mi brazo senti dolor Dolor Mi cuello se sintié |Percepcion, Falta de flexibilidad [Percepciéon Sentimi cuerpo con [Aprendizaje
sujeto 17 incomodo en la incomodidad, en la piernaizquierda mucha energia para
postura encorbada [postura aprenderen las
clases
Me duele el tobillo cuando |Dolor Larodillaporque |Percepcién/dolor [Faltade flexibilidad |Postura/percepci
A corro siento que se dobla en la espalda al hacer [6n
sujeto 18 cuando estoy las posturas
corriendo
Me dolié la espalday los Movimiento |En el ejerciciode |Percepcion/dolor [Sentifaltade Percepcidn,
pies cuando debiamos /dolor lagartija me dolio flexibilidad en los postura,
foto 19 pararnos entrelazados. el estomago hombros cuando consciencia
sujeto levantamos los brazos
con la espalda
encorvada
Sentidoloren laespalday |Dolor, Cuando nos toco ir |Movimiento, Cuando toco juntar los|Postura, Alivio cuando pude |alicivio,
cadera cuando nos tocd percepcidon, |con el compafiero |incomodidad piesy tocar lapunta |percepcién mejorar la espalda |relajacion,
sentarnos y tocar lapunta |postura saltando con un de los pies recta, comodidad al |adaptacion,
. de los pies solo pie hacer el ejercicio de |habito
sujeto 20 L
puente y relajacion |postural,
cuando hicimos autocorreccidé
planchasy n, aplicacion
estiramientos.
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Enlas rodillasy en el brazo [Dolor, postura |En el torso porque [Movimiento, dolor |En las piernas porque [Postura, no respondio
porque tenia que cargar el tenia que tenia que percepcion, falta
feto 21 compafiero en el ejercicio agacharme en el mantenerme de adaptacion
sujeto de equipo ejercicio de estirando y para tocar
sentadillas. la punta de pies pero
no pude
Doloren laespaldaen el Postura, dolor [En el hombro Percepcion, dolor [Porque me duele el |Consciencia, no respondio
foto 22 juego de camaledn derecho cuando cuerpo cuando estiro, |postura
sujeto hicimos el juego soy un tronco.
del camale6n
En mis piesy en mis manos [Movimiento |No senti Mejora En los codos porque  [Consciencia, no respondio
porque hicimos carretilla /dolor incomodidad. cuando estiramos postura
sujeto 23 brazos con mi
compafiero no podia
casi
En la espalda porque a Percepcién, [Cuando haciamos |Percepcidn, dolor |no respondio no respondio
veces me comienza adoler |consciencia, [mesitael pecho
porque yo hago patinajey |dolor, siempre se sentia
cuando me toca enderezar |aplicacion raroy cuando
sujeto 24 |laespaldaen laclase levantaba la pierna
siempre me duele. me duele un poco
Las rodillas porque me mas porque sentia
agacho y siempre salen presion.
yucas
Percepcion, En los brazos Postura, En el cuello porque Percepcion no respondio
Los hombros porque silos  [consciencia, |porque cuando incomodidad senti cuando lo movia
tenia mucho tiempo dolor estiraba mucho ya no podia girar bieny
sujeto 25 |aguantando me empezabaa me sentia con me dolia mucho
doler. incomodidad y el
abdomen en los
estiramientos
Cuando llevamos la espalda [Postura, dolor [La rodilla esta mal |Consciencia, Las piernas porque Dolor
atras me doli6 el abdomen casi no la podia percepcion, cuando estoy
sujeto 26 flexionar y me tocé |incomodidad haciendo puente me
hacer otros dolian mucho
ejercicios que los
profes me dijeron
Sentidolor enlos hombros |Faltade Ese movimiento Incomodidad, No tengo mucha Faltade
con el movimiento por que |adaptacién/ha [fue incomodo percepcion flexibilidad porque  |adaptacion/
sujeto 27 [no estoy acostumbraday bito postura |porque sentia una casi no hago esos habito postural
pues no hago eso tan presién en la ejercicios
seguido cadera
En el cuello cuando hicimos |Aprendizaje, |los codos cuando |Percepcion, No sentieso Cansada en unos Cansancio
una postura de yogay nola |dolor, hicimos planchay |postura ejercicios con los
sujeto28 [entendia peroluegosila consciencia, |[las rodillas cuando profes
entendi autocorreccié |corrimos
n
En la pierna porque tocaba |Postura, dolor |Cuando hicimos Percepcion, Me senti muy flexible |Mejora/ Un poco de presion |Dolor
estar parada en un pie una postura de postura adaptacion en laespalda
estar derechaen
grupo y no podia
sujeto 29 enderezarme
porque me halaban
los brazos mucho
La cintura cuando hice un Percepcion, No senti eso. En las piernas porque |Postura, faltade |Cansancio. Cansancio
sujeto30 |estiramiento dolor me toca estirarlas y no|adaptacion
doblar las rodillas.
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pierna

Grupo 02
En la espalda porque no Falta de no responde En las piernas porque |Postura, falta de
. estaba acostumbrada a costumbre me dolia mucho adaptacion
sujeto 31 .
hacer posturas. cuando estirabay
unas posturas
Sntidolor en las piernasal  [Dolor Enel cuelloyaque |Aprendizaje, No sentifalta de adaptacion Me sentiarelajada |percepcidn,
caminar en cuatro apoyos al hacer primero adaptacion, habito [flexibilidad en con muchos relajacion,
una mala posturay |postural, mejora, |ninguna clase estiramientos y diversion
sujeto 32 luego unabuena |aplicacion ademas todo fue
fue extrafio, se muy divertido.
sintio arto el
cambio
En la espalda porque Dolor, No senti Mejora Casi en todas las Faltade no respondio
hicimos el ejercicio de consciencia, |incomodidad. posturas que hicimos |adaptacion
cargaraalguienenla percepcion sentifalta de
sujeto 33 [espalday pesaba mucho. flexibilidad
En las rodillas cuando
haciamos sentadilla.
Dolor cuando los profes me |Aprendizaje, [Enlos hombros Percepcidn, falta [No tengo flexibilidad [Consciencia, no respondio
dijeron que mantuvierala [faltade cuando tuve que [de adaptacion, en lapierna percepcidn
sujeto 34 (espalda derecha porque adaptacion, |enderezarme habito postural
estaba acostumbradoano |hdbito
estar derecho. postural
Dolor en la espalda porque |[Habito La cintura cuando |Postura, no respondio no respondio
ya estaba acostumbradaa |[postural, falta |hicimos las formas |incomodidad
sujeto 35 est?rj?robada perola de adaptaci‘o',n, de post~ura con los
mejoré autocorreccié |compafieros.
n, aplicacion |Ylos hombros al
hacer una postura
En los hombros cuando me |[Dolor, falta de |En la espalda Aprendizaje, no respondio no respondio
tocaba estirar mucho adaptacion cuando nos adaptacion, habito
sujeto 36 Pusieron a postural, mejora
jorobarnos o
enderezarnos
mucho.
Mi columna porque nunca |Dolor, falta de [En los incomodidad Falta de flexibilidad [Faltade no respondio
ha tenido una posicidn rectaladaptacidén, |calentamientos porgie casi no hago  [adaptacion
sujeto 37 ([poresoduele habito sentiincomodidad esos ejercicios de
postural en los hombros caminar como
camaledn
Dolor en la espalday cadera |Dolor, postura |Cuando tocé saltar [Incomodidad Cuando tocé estirar  |Percepcion
. cuando nos tocd sentarnos y enunpieen tocando la punta de
sujeto 38 . . .
tocar la punta de los pies parejas los pies
La espalda cuando hicimos |Postura, dolor |Cuando hice el Inocmodidad, no respondio Los codos no me Relajacion,
plancha porque tocaba estar ejercicio de puente |percepcién dolia en ningun postura
derecho. sentia incomodidad ejercicio, los senti
Los codos en un ejercicio porque no lo relajados.
con el compafiero. estaba haciendo El pecho lo sentia
. Las rodillas cuando biemy luegola relajado en unos
sujeto 39 L . f
gateamos. profe me corrigid. estiramientos.
Los pies cuando tocaba En la plancha mis
correr arto. manos tallaban por
el piso.
Enlarodillaenun Consciencia, |El cuello cuando Postura, faltade |Al contrario, me senti |[Mejora/ Me sentirelajada en |Relajacion,
sujeto 40 estiramiento que hice mal [dolor me ponia recta adaptacion con mucha adaptacion el cuerpoenla postura
porque estiré mucho la flexibilidad. mayoria de clases.
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rodilla

las clases.

En unas posturas sentidolor |dolor Mis piernasy Postura, no respondio Pienso que al hacer [Consciencia,
en los hombrosyenla hombros sentia incomodidad, falta una mala posturala |postura,
mano incomodidad en de adaptacion cabeza me pesaba |percepcion
unos
estiramientos.
sujeto 41 Cuando estaba
encorbada sentia
presion en los
musculos como
que me
incomodaba
Enlarodillay espalda Consciencia, |Hombros porque |Aprendizaje, no respondio Cuando hicimos Relajacion,
porque estaba en unamala [postura,dolor |sentia extrafio una |consciencia, ejercicios de estar  |postura
sujeto42 |postura postura pero la postura derecho senti
estaba haciendo realajo en laespalda
mal y la cadera
El talon por los zapatos Consciencia, |Laespaldasentia |Incomodidad, falta |no respondio no respondio
dolor, incomodididad de adaptacion,
percepcion porque yo no estba |habito postural,
acostumbrado a apiiicacion
tener la espalda
sujeto 43 derecha o buena
posturay no me
gustaba mucho
siempre tenerla
espaldarecta
Al estar derecho me doliala|Movimiento |no respondid no respondio no respondid
espalda, en las rodillas /dolor
sujeto44 [cuando cargamos en
caballito al compafiero.
Los pies cuando corria
Cuando me agachaba me Dolor, En el cuello cuando |Movimiento, En los brazos cuando |movimiento, Con el corazéon me  |Relajacion
. dolia mucho las piernas por |cansancio giraba incomodidad tenia que lanzar algo y|dolor relajo para seguir la
sujeto 45 el cansancio estirar mucho el brazo clase.
Cuando hacia unos Dolor Me incomodaba Incomodidad, Al estirar me dolian  [Postura, faltade [no respondio
. ejercicios me dolia la algunos ejercicios |aprendizaje las piernas porque no |adaptacién
sujeto 46 espalda que no podia lograr alcanzaba la punta de
los pies
A veces me dolia todo el Dolor, La piernaderecha |Incomodidad, Me faltaba Postura, faltade |no respondio
cuerpo porque lamayoria |consciencia, [sentiaincomodidad|percepcion flexibilidad en los adaptacion
sujeto 47 de posturas no las hacia aprendizaje porque estaba hombros cuando hice
bien adolorida por una una postura
caida
La rodilla me dolia porque |Dolor, Me sentia Incomodidad no respondio Me sentirelajaday [Relajacion,
hace tiempo tuve un consciencia, |incomoda porque chebre cuando hice |diversion
sujeto 48 accidente pero los profes  |adaptacion no podia trabajr el trabajo.
me hacian ejercicios mas igual que mis
suaves compafieros por la
pierna derecha
En el cuello, en la muiiecay |Postura, dolor |El brazo me Incomodidad Sentia un poco rigida |Dolor, falta de Me sentia cansaday [Cansancio
las rodillas cuando hacia las incomodaba en la piernay no podia |adaptacion agotada, casi
malas posturas algunos estirarla bien siempre me daba
sujeto 49 estiramientos bazo. Los ejercicios
me parecieron unos
agotadores y otros
no agotadores.
El brazo cuando haciamos el |Movimiento |Cuando corriamos |Incomodidad, no respondio Me sentia relajaday |Relajacion
sujeto 50 [juego de carretilla /dolor me incomodaba la |movimiento me diverti mucho en
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La pierna me dolia un poco |Dolor Los pies porque me |incomodidad, Un poco en lapierna [Faltade Enlos ejercicios me [Diversion
sujeto 51 incomodaba un consciencia izquierda cuando adaptacién diverti mucho
poco los zapatos hacia estiramiento
El brazo cuando haciamos  |Movimiento |Incomodidad en el [Postura, faltade [Las piernas porque no [Falta de Me gusto mucho las [Diversion
ejercicios con mis /dolor cuello porque casi [adaptacion, hdbito podia estirar, sentia  [adaptacion clasesy siempre
eto 52 compafierosy el pie siempre me postural que me dolian arto tenia mucha energia
sujeto ,
derecho me doliaen la encorbabay no me
parte del tal6n al caminar gustaba estar
rapido y correr derecho
La parte del estomago Dolor, postura |Cuando tocaba Incomodidad, Cuando nos Dolor Cansancio pero Cansancio,
cuando haciamos la plancha hacer posturas con |postura estirabamos en pareja tambien relajacién
sujeto 53 |y un poco la espalda cuando los compafieros y y tocaba halar los relajamoento en los
estabamos sentados sentia que me ibaa brazos un poco estiramientos
caer
No senti mucho dolor Aprendizaje, [Un pocoincomodo |Incomodidad, No sentifalta de Mejora/ Aveces me sentia  |Cansancio
porque casi siempre podia [adaptacién, [al caminarconlas [postura flexibilidad adaptacién cansada
sujeto 54 [hacer bien los ejerciciosy  |hdbito almohadasen la
los profes me decian que postural cabeza
estaba bien
En la rodilla cuando hicimos |Dolor La cadera cuando |Postura, En las piernas cuando |Falta de no respondio
sujeto 55 |sentadila tocaba haceruna |percepcion hicimos una postura |adaptacién
postura en el salén
En pocos ejercicios sentiel [Dolor, Cuando tocaba Incomodidad, En varios Dolor Me sentia cansada  [cansancio
cuello con dolor porque consciencia, |gatearcon el cono |postura estiramientos me
. sentia que no estaba ercepcion enlaespalda dolia el cuerpo
sujeto 56 ) q P paion, P P
haciendo buena postura postura,
autocorreccié
n
Me dolia un poco la cintura |Percepcion, Un poco de Incomodidad, no respondio Relajadaenvarios [Relajacion
cuando no estaba derecha [consciencia, |incomodidad al percepcién estiramientos
sujeto 57 |sentada dolor cargar a mi
compafiero, sentia
pesadez
En la parte del estomago Dolor No me senti Un poco en la espalda |Falta de Sentique mi cuerpo |Mejora,
‘eto 58 sentia mucho dolor cuando incomodo porque no podia bajar |adaptacion, descansaba en unos |adaptacion,
sujeto . . . P P
! hice plancha bien a tocar el piso postura ejercicios porque ya |habito
no sentia dolor postural
En las rodillas porque hice |Aprendizaje, |Altenerque Falta de los brazos porque no [Faltade no respondio
una sentadilla mal peroel |percepcion, sentarme bien adaptacion/hébito |podia tocar bien la adaptacion,
suieto 59 profe me corrigié despues |postura porque ya estaba |postural espalda postura
u
! acostumbrada a
sentarme de otra
manera
Me dolié el cuello cuando  |Postura, dolor |Las rodillas me Incomodidad siempre me dolian las |Falta de no respondio
tocaba levantar los brazos tallaban al ir piernas cuando adaptacion
sujeto 60 |estando con el cuello gateando haciamos una postura
encorbado de estirarlas bieny no
doblar las rodillas
Solo un poco cuando nos Percepcién, no respondio En la postura de Falta de
enderezamos pero el profe |aprendizaje, saludo al sol casi no adaptacién
sujeto 61 me dijo que no tocaba habito podia estirar los
exagerar postural brazos porque me
dolia
Al principio senti que hacia |Mejora, Me incomodaba un |[Incomodidad, las piernas un poco Falta de no respondio
un ejercicio con los profes y [adaptacién, poco caminar con la|postura adaptacién
me dolia arto pero ya habito almohada
sujeto 62 despues no me dolia postural,
mucho, solo un poco la aplicacién
espalda cuando cargue a mi
compafero
La piernaizquierda me dolia|Dolor no respondio El brazo derecho casi |Falta de no respondio
sujeto 63 cuando tocaba hacer no lo podia estirar adaptacién
posturas con mi compafiera
La espalda porque me Falta de No sentieso tanto |[Mejora Solo cuando toco Dolor, falta de no respondio
tocaba volvera adaptacion, tocar el piso casi no adaptacion
. enderezarme habito podia porque me dolia
sujeto 64
postural, la espalday las
autocorreccidé piernas
n
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Conceptos clave

Mejora (17)

Postura (44)

Aplicacion (11)

Dolor (78)

Aprendizaje (5)

Diversion (6)

Cansancio (15)

Conciencia (31)

Falta de
adaptacion (35)

Incomodidad (37)

Autocorreccion (1)

adaptacion (22)

Relajacién (11)

Percepcion (50)

Habito postural

Alivio (3) Movimiento (11) (22)
categorias
Experimenta y reflexiona sobre sus
percepciones a través del Construye conocimientos Le da sentido a la experiencia Transfiere lo parendido
movimiento
dolor 19.55 %|aprendizaje 1.25% mejora 4.26% |aplicacion 8.77%
cansancio falta de
3.76%|consciencia 7.77%|alivio 0.75%|adaptacion  |2.76%
incomodidad 9.27% |autocorreccidon 0.25%|diversién 1.50%
relajacion 2.76%|postura 11.03%
percepcién 12.53% |habito postural 5.51%
movimiento 2.76%

Nota. Elaboracién propia

El analisis elaborado en las cartografias se realiza de la misma manera que en los diarios
de experiencia y es alli en donde se obtiene los siguientes resultados:

En la categoria experimenta y reflexiona sobre sus percepciones a traves del movimiento a
partir de lo narrado por los estudiantes es que fueron inmersos en las experiencias, en las cuales
atravesaban un sinfin de percepciones por medio de las posturas, las cuales son: dolor, cansancio,
incomodidad, relajacion; en donde se dan procesos de percepcion y movimiento. Por lo tanto, en
esta categoria se centra un aspecto fundamental que es la experiencia, en donde por medio del
cuerpo son capaces de adquirir toda esa gama de sensaciones que llevan a la reflexion sobre y en
el cuerpo.

En la categoria construye conocimientos se establecen una serie de elementos que permiten

la adquisicion de conocimientos sobre la postura corporal, ya que se pretende lograr esa
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consciencia corporal, pero para ello se debe pasar por este proceso ya que promueve que los
estudiantes obtengan bases de conocimiento para que asi puedan integrarlo de manera
intencionada. Por lo tanto, aquellos elementos que se destacan en la narrativa de las cartografias
son: el aprendizaje, consciencia, autocorreccién, postura y habito postural.

En la categoria le da sentido a la experiencia, se plasma aquel proceso en el cual ya han
obtenido conocimientos. En este punto, la practica de posturas no se hace desde una mera
repeticion, sino que ya tiene una intencion y esta es asimilada por cada estudiante dando un sentido
a lo que se hace, a las correcciones, a las adaptaciones, etc. Es en esta categoria en donde los
estudiantes, aunque obtengan la misma experiencia, el sentido es totalmente particular y subjetivo,
es decir que la postura puede ser la misma pero cada uno le da sentido diferente, pues lo que
aprende a través de las experiencias, lo apropia segun las necesidades propias, segun las
adaptaciones adquiridas previamente y ademas esa particularidad de la disposicion a la clase y los
procesos que fue atravesando, las dudas que surgieron y las formas distintas de vivenciar cada
experiencia. En esta categoria, los estudiantes plasman elementos como: mejora, alivio y
diversion.

Por ultimo, la categoria transferencia de lo aprendido, se refiere aquel proceso en el cual
todo lo vivenciado en las experiencias ahora es asociado y apropiado de manera significativa ya
que los estudiantes llevan esto que experimentaron, adquirieron conocimientos, le dieron el
sentido, ahora lo transfieren a su vida cotidiana, es decir que no solo se queda como una practica
durante la clase, sino que esto se aplica de manera habitual. En esta categoria los estudiantes
plasman la aplicacion y la falta de adaptacidn. Segun lo escrito en cada cartografia corporal, los
nifios narran que su cuerpo se ha adaptado a posturas inadecuadas por eso al realizar una postura

adecuada, su cuerpo experimenta una cierta incomodidad por la falta de adaptacién, pero en este
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proceso de transferencia los estudiantes pueden lograr esas adaptaciones constantes que le llevara
a esa construccion de habitos posturales a lo largo de sus etapas.

Por lo tanto, desde los resultados de este analisis se comprende como desde la educacion
fisica vista desde un aspecto fenomenoldgico que pone su base en la experiencia por medio de la
postura corporal llevando a que cada estudiante no solo se mueva sino que todo esto lo lleve a
profundizar en el reconocimiento del cuerpo y sus funciones naturales contribuyendo a la reflexion
y al cuidado del cuerpo como forma de prevencion por medio de los habitos posturales pensando
no solo en el aspecto bioldgico sino traspasando el horizonte hacia lo experiencial a través de las
percepciones, es decir, de escuchar el cuerpo por medio de los sentidos. Por lo tanto, en este caso
la Educacion Fisica es comprendida como “un saber que articula lo corporal, el movimiento y el
conocimiento, en téerminos de practicas educativas desde intervenciones pedagogicas sobre los
cuerpos.” Mallarino, C. (2023) p.47 Es de esta manera como cada intervencion se penso sobre la
articulacion mencionada para llevar a que cada movimiento fuera intencionado promoviendo
espacios de aprendizaje a través de la relacion entre la teoria y la practica para formar un ser
humano consciente de su cuerpo por medio de esas experiencias significativas conformadas en el

proceso.

Conclusion
La Educacion Fisica vista desde todos aquellos procesos que no se reducen a lo
mecanicista, sino que trasciende a lo reflexivo desde las experiencias, de cada una de las practicas
y el sin fin de aprendizajes, van contribuyendo a esa formacion intencionada de habitos posturales,
en donde los estudiantes participan activamente de su proceso formativo, hallando el sentido a lo

que haceny a lo que perciben mediante su cuerpo, en donde son ellos quienes reconocen su cuerpo
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mediante esas sensaciones que obtienen a traves de la experiencia. Es asi como desde este proceso
experiencial, los estudiantes fueron capaces de obtener conocimientos de la postura corporal
adecuada para apropiarlos a su vida diaria en ese proceso de transferencia que les permite asociar
y adaptar de manera significativa promoviendo estos habitos desde la nifiez como forma de
prevencion de tantos problemas musculoesqueléticos reflejados en los adultos mayores. Por lo
tanto, esta formacion de un ser humano consciente de su cuerpo contribuye a que lo que se aprende

no se quede solo en la clase, sino que trascienda con sentido a su vida cotidiana.

Por lo tanto, es imprescindible plantear que desde la Educacion fisica se logré aprovechar
desde aquellos elementos constitutivos como el eje primordial que es el movimiento, la experiencia
corporal, los procesos de reflexion que se dan en cada practica de la postura corporal realizada por
los estudiantes y méas aun ahondar en el conocimiento y la comprension del cuerpo no como algo
que complementa al ser teniendo como base que el ser humano tiene un cuerpo sino mas bien cada
ser es cuerpo. Esto no solo se logro atraves de procesos y momentos reflexivos que hicieron parte
de cada clase, sino que la base esencial fue la experiencia corporal, aquella que hizo que cada
aprendizaje se diera de manera significativa en cada estudiante. Por esto, se piensa en una
educacion fisica que se interesa en el desarrollo del ser humano no solo pensando en una mejora
de su bienestar corporal a corto plazo, sino que traspasa el horizonte pensando en una sociedad del
futuro que no tenga miedo de llegar a la vejez con un monton de problemas de salud en su cuerpo,
sino que desde edades tempranas construya y moldee su cuerpo a partir de los habitos posturales
como forma de prevencién.

Por Gltimo y no menos importante, este proceso no solo impacta en la experiencia de los

estudiantes sino que también en cada uno de los maestros en formacion, pues fueron varios
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momentos en los que se estuvo en contacto con los estudiantes y esto fue generando una constante
construccién como docentes gracias a cada esfuerzo por ensefiar, al evaluar cada experiencia en el
momento de dirigir las clases promoviendo el reconocimiento de las fortalezas y debilidades
halladas durante la experiencia de ser maestros de educacion fisica., al evaluar cada proceso de
ensefianza de manera individual y grupal Por lo tanto, esta experiencia de ser docente no es nada
facil, iniciando desde el pensarse una planeacién hasta dirigirla y promover los procesos de
reflexion y que esto sea verdaderamente significativa para cada estudiante; y esto conlleve
esfuerzo, sacrificios al no descansar bien, sin duda era muy gratificante encontrarse con los
estudiantes, quienes con su esfuerzo se dispusieron en cada clase, quienes con una sonrisa, un gesto
de agradecimiento, sus preguntas sobre el tema que mostraba su interés y sus gestos de carifio

como un abrazo y palabras generaban que cada espacio fuera acogedor.
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Anexo C. Ejemplo de planeacion de intervencion momento 1

Colegio distritial Toberin sede b
Universidad Pedagogica Nacional
Paula Buitrago, Mateo Garavito, Lina Moscoso, Fernando Medina, Juan Villota

Grupo 5to sesion 3
MOMENTO 1 Descripcién general
PROPOSITO Contenido Esquema corporal

Se evalua la disposicién durante la clase y la reflexién sobre lo que sucede en el cuerpo

Evaluacién inicial N A
durante la experiencia.

Hilos de proposito

MENTO 1. LA EXPERIENCIA Y REFLEXION HACIA EL RECONOCIMIENTO DEL CUER| Sesién

Ser humano consciente de su
cuerpo . L . Lograr lainmersion en la practica corporal y
Reconocer su cuerpo a través de ejercicios posturales que estimulan la L
) L reconocimiento del cuerpo para promover
propiocepcién. X . R
) , | ) que el estudiante adquiera percepciones
Reflexionar sobre cémo percibe el cuerpo, sus diversos segmentos . .
R . en su cuerpo a través de diferentes
corporales durante la experiencia.

posturas.
"Juego colectivo "Equilibrio y postura con objetos" Organizaciéon Palabras clave
Calentamiento: Espacio: Espacio
1. Circulo juego dindmico para distribucién de grupos al aire libre Experiencias,Reconocimi
Agarrarse de la mano en parejas, trios, cuartetos, etc... entoo, Percepcién
Para distribuir los grupos y se pueda hacer la dindmica de la fase central. Recursos: corporal, Reflexionar
Utilizar una ronda infantil y por medio de los giros puedan activar todo el cuerpo y entrar |colchonetas
en calor. pequefias, aros
Adentrarse con el tema con una dindmica de a parejas y cogidos de la mano tocar en la
espalda al compafiero que no tire una "buena postura corporal”. Tiempo: 1 h 30
min

Fase central

1. Relevos de a grupos con colchonetas, correr individualmente, de a parejas y de a trios.
Sin priorizar alguna técnica solamente desplazan, para nuevamente estarinmersos en el
ejercicio y introducir al objetivo central de la planeacidn.

Actividades de |2 cColocar en la cabeza una colchoneta que ayude en la postura corporal de los nifios,
desarrollo enfocandose en el equilibrio y la posicién correcta de todo el cuerpo. Desplazamientos
hacia atrds y hacia adelante que no solo sea estatico, sino dinamico ( circuito de 5 grupos -

desplazamientos, saltos, trabajo en equipo).

3. Juego con aros en grupos

Desplazar en quipo por medio de los aros y intentar mantener el equilibrio en los ultimos,
sosteniendo a todo el grupo dentro y que puedan tener las posturas adecuada que
ayuden a todos entrar dentro de los mismos.

Fase final
Estiramientos y juego libre

Tmagenes

Observaciones
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Anexo D. Ejemplo de planeacion de intervencion momento 2

tritial Toberin sede b

Colegio

! Nacional

Lina Gabriela Moscoso, Fernando Medina, Juan Villota, Paula Buitrago y Mateo Garavito,

Grupo Sto sesion [ 3

general

PROPOSITO PCP. Contenido Alineacion corporal

postura corporal.

Realizar preguntas sobre la postura corporal adecuada e inadecuada para identificar los
Evaluacién inicial  |conocimientos previos y asi mismo el docente transmite los conocimientos sobre la

0 de propésitos

Ser humano consciente de | MOMENTO 2 INTERIORIZACION DE CONOCIMIENTOS HACIA LA CONCIENCIA
su cuerpo CORPORAL

Sesién 4

Mejorar el dominio de los conceptos aprendidos en la clase logrando la
reflexion e interiorizacién de conocimientos de habitos posturales como
base de la consciencia corporal.

Practicar posturas dinamicas con

juegos en parejas y posturas estaticas
del yoga (individual) mientras se

transmiten conocimientos sobre la

Hallar el sentido de las experiencias y i idos sobre la
postura corporal de manera intencionada

6n corporal ( dela
columnay rango de movimiento de
las articulaciones)

Palabras clave

lorando mi cuerpo en movimiento - imiento corporal y adquisicion sobre los i del cue]

Actividades de
desarrollo

Calentamient:
Movilidad articular dinamica mediante desplazamientos lineales

Aplicacién del juego "cazafantasmas"
Consiste en repartir el grupo en mitades iguales en donde a un gurpo se les da unos aros
junto con el rol de cazafantasmas en donde tratan de atrapar al grupo rival denominado
los fantasmas metiendolos dentro de los aros y llevandolos al centro de la cancha o a un
espacio determinado, los fantasmas tienen que evitar ser atrapados y luego de que se
acabe el juego se debe intercambiar los roles.

variacion entre torte y carrera para elevar la temperatura corporal.

Fase central
cicuitos de equlibrio en donde se le permita al estudiante manejar posturas inestables
como andar sobre un solo pie.

Ejercicio de parejas en donde se les entrega un objeto mediante el cual deben llevar
sobre su cabeza en un recorrido lineal tratando de mantener una buena postura en el
proceso para luego regresar y intercambiar con su compafero repitiendo el proceso un
par de veces de una ret i por parte del maestro para
corregir errores sobre la marcha.

por parejas ejecutan ejercicios en donde se ponen de espaldas tratando de
cargar a su compaiiero sobre su espalda para luego intercambiar. (se hace el ejemplo
como si fuera cargar una mochila pesada haciendo enfasis sobre el cuidado del otro)

Trabajo individual que consiste en la explicacién de las curvaturas de la espalday como
afecta parte de la movilidad cuando se agrede la alineacién corporal permitiendo que el

esas por medio de los en donde se encorbe y
cuando esta en esa postura.

peri la limitacién en su

explicacién de la composicién de una buena postura mediante un ejemplo en donde el
estudiante imite al maestro en una serie de pasos que al final terminen en una postura
alineada (ubicarse sobre una linea, poner los pies a la altura de la cadera, bloquear las
rodillas, contraer los gluteos, hacer una referencia con la mano a la altura del pecho para
despues levantar el pecho completando una alineacién tratando de repetir los
movimientos) mediante este ejercicio se permite tener una referencia de la postura
corporal mediante sensasiones propias para tener un marco de referenciay
retroalimentando en clase cuales sensasiones se experimentaron durante el ejercicio.

Ejercicios de movilidad y flexibilidad para trabajar la postura:
"Superman", puentes de gluteos con variantes como la elevacion de una pierna o
rotacién. (repitiendo los ejercicios varias veces)

Fase final
Estiramientos, control de la respiracion, posturas de yoga (postura de la montafia, perro
boca abajo, perro boca arriba, postura del nifio) levantamiento controlado.

* Experiencias
Aire libre o |* Reconocimiento
unlugar  |* Percepcion corporal
dondese |*Reflexionar

pueda
mover
comodos
Recursos:
colchonetas
Tiempo:
hora 30 min

Componente evaluativo

Se realiza un espacio de reflexién
sobre las percepciones durante la
experiencia para luego ser plasmado
en el diario de experiencias.

Observaciones |a las explicaciones del maestro siempre y cuando se mantenga

No se pudo aplicar la clase de forma favorable por Iluvias; se
recomienda en proximas sesiones aprovechar de mejor manera
el grupo de trabajo repartiendo las actividades en estaciones
para evitar la perdida de concentracién y dispersién por parte
de los estudiantes.

imagenes

La mayoria de los estudiantes son bastante receptivos en torno

un lenguaje acorde a su edad para que les sea més sencillo
comprender.

Formentar el dislogo en torno a las dudas y dindmicas de la
clase haciendo enfésis en el refuerzo positivo que le permite al
conectar los imi aprendidos con
de su vida cotidiana.
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Anexo E. Ejemplo de planeacion momento 3

Colegio distritial Toberin sede b

Universidad Pedagogica Nacional

Paula Buitrago, Mateo Garavito, Lina Moscoso, Fernando Medina, Juan Villota

UNIVIRSIDAD PIDAGORICA
HACIONAL

su cuerpo

Ser humano consciente de | conociendo los beneficios y los factores de

Grupo Sto [ sesion [ 7
Descripcidn general
PROPOSITO PCP Contenido Control corporal
Objetivo Mejora en el dominio de los conceptos aprendidos en la clase logrando la interiorizacion de
Evaluacion inicial Observar como los nifios adoptan posturas al caminar, sentarse y estar de pie durante la actividad

Hilo de propdsitos

MOMENTO 3 Experimentacion activa Sesion

Actividad

Asimilary apropiar los habitos posturales

Aplicar los conocimientos
adquiridos durante el proceso para
lograr la transferencia de las
posturas adecuadas a la vida

riesgo en pro de la prevenciéon y cuidado del
cuerpo.

Apropiar los aprendizajes de manera
significativa trasladando dichos habitos de
postura a su vida diaria de manera
consciente e intencionada.

coridiana.

Corregir y reforzar posturas corporales

practicadas en
en movimien

la vida diaria en reposo o
to por medio del juego.

Juego "detectives de postura"

desarrollo

Juego de correccién postural — “Detectives de postura” (15 minutos)

Dividir al grupo en parejas.

Uno sera el "detective" y el otro el "sospechoso". El "sospechoso" adoptara diferentes posturas
(correctas e incorrectas) puede utilizar objetos (maletas, sillas, célular...) y el "detective"
tendra que identificar si es correcta o necesita corregirse. El "detective" debera explicar por
qué esta mal la postura y como mejorarla (por ejemplo: "Endereza la espalda", "Relaja los
Actividades de |[hombros"). Rotar roles después de 5 minutos.

Espacio reflexivo: Hacer una puesta en comun sobre las posturas que mas corrigieron y cémo se
sintieron.

Organizacion Palabras clave
Espacio: 1. Postura
Amplio segun |2. Conciencia corporal
la catidad de 3. Equilibrio
estudiantes. |4. Reflexién
Material: 5. Control
maletas, sillas,
celular, etc.

Evaluacidon

Espacio reflexivo preguntas

(o]

rientadoras.

Observaciones
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CONCIENCIA CORPORAL Y POSTURA: UN ENFOQUE PREVENTIVO EN Y PARA LOS

NINOS.

Anexo F. Diarios de campo realizados durante el diagndstico

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
FACULTADDE EDUCACION FISICA
LICENCIATLURA DE EDUCACION FISICA
PROVECTD CURRICULAR PARTICULAR

IMPACTODE LA POSTURAEN EL BIENESTAR CORPORAL: UN ENFOQUE
PREVENTIVD PARA EL DESARROLLO SALUDABLE DE LOS NINOS.

DIARIO DE CAMPON. _1_

INFORMACIO N BASICA

Fecha  [31/enere/2025

Estudiantels
1
Ubicacién |Colegio Toberin [ED- Sede B (Cra 14c#164- 75)

— [iagnosticar B poblacion pormetio G2 obsrvanin 6e [ chee

la sesiin

LinaGabrisla Moseoso Moreno

Iadocente p PO
n Jos estudiantes.
Full e

CONTENIDO

[estirar brazas haci armha, separar bs pemas y tocar o suels can s manas sm

flexianar s radillas, estiramients ahdaminal y lum har)

Descripeion de loobservade Alinicarla caze. la docenteCarclinareune alos
ertudizntes en la canchavp a grupe de estudi harinla
[implementacién.

Calentamiento: 5 organizan en filas v se les indica el momente para inicara

| coTTET, caminar v trotar de forma alterna alrededor de b cancha; v finaliza el

i b iento. Durante los gjercicics, la docente les

conun

indica sobrela
limitaciones del cusrpo durants los sjercicics de alta intensidad. Sinembarge, se
obzerva en los estudiantes cisrtas posturas inmrrectas (corrergjerutande la
[pizada conimparto en &l tobillo; durantzla posiciin de pie se ohsemva que
alzuncs extudiantes mantienen la curvatura de la columna de tipehiperlordessy
otros mantienen los hombres adelantados formandouna curvatura de tipe
hipercifosis

Juegos comgelados lajo tierra: 1a docente les dicequifnes sonlos quevana
tomar 2l rel d2 congelar, las reglas del juese vel espaciolimite para jugar: ez
lez dala indicarion de iniriarel uegs. Durants & juess se reflzja la mteraceiin
entre Jos estudiantes; se reflea como algunos 58 CANsAn MEE TAPIG0 qUe OtTUE ¥
1a forma de correr persiste impactands en los talones al realizar la pisada

Juego atrapa la odera: En este jusge la docente organiza dosequipes, une

les indica qn ¥ Comp s

con bandera d erde vel ot d ja- Les indicalas reglas
(ubicar 1a bandera en la pretinade la sudadera o en cualquier otra zona, sxcepto
[sujetarla con la mane)

Durante &l juege se chserva come alguncs estudiantes cormen un pece
encomvades, otreslogran mantener una buena pesturs, ¥ se chservan dos
estudiantes conla curvatura hiperlordosizal desplazarse.

[Pricticalibre: Enesta parte, la docente les da unespacio de 1S minutespara
[practicaralgin deporte seagiin 1 preferencia de losestudiantes (baloncesto,
microfutbal, voleibd). En este espariose ochserva que los estudiantes practican
libremiente sin detenerss en la téenicas reslas sinoes unespaciode disfruta
Estiramient: La docente les dirige estitami de J rpoTales

(Analis ¢ imterpretacisn de Jo ohservade:
Segim bo cbservada, s puede analizar gee en ke estadiantes bay wra adapacion de

[postaras inadecmidas al realizar ks movimientos habimales v

en bos patrones de

o Tmeio {caminas y coamer | mas aun en b posicion al esiar de e ¥ ex asi coma
perpedican ses ancubcwnes como ks obillos, s odilbs ¥ mas ain b colemna

veniehral). Esio se puede inderpredar a wna faka de comecciones posiwnles duranie ks

o ejercicics, b faka de fortakecimienio de bos miscuke v e oportnidad de

[poder imervenir con conoc imientos gee ke estadiantes peedan apropiar sobre b

comcienc @ del ceerpo

muede res
OBESERVACIONES GENERALES

Recursos o materiales usados: Fanderas de colores, halones de fith

(haloncesta y valedhal.

. ehilares para tomar evidencias fotogrificas y videos.

Seohserva que algunos
estudiamtas mantienen b
curvatura de u columna de tipa
hiperlordass y otros mantienen

kos hamhraos adelantadas

cripcian de

farmanda una curvatura de tipo
pastura de ks mfas
Pastura inicial hipercifosss.
antes de micar b

Tamhén z= ohserva que no hay
actnadad,

atineacidn del

cuerpa porque apoyan bos mes
pera recargan < cuerpo

sahrecarganda una sola mema

Reflexian sobre £ ohjetive de b sesion: Sz bagrd cvdenciar v dugnasticar
algunas poasturas comporals que pueden cantrihuir a dar cuenta de qué tan
comscientes som ks estudiamtes con su cuerpa. Ademds, se reflep coma b
docente ks duloga sobre b comprensién de bs hmstaciones corparales
maividuales de cada uno (hmitackmes de resstenca aerdhica y muscular) b cual
[contribuye a que muestra forma de mplementar pueda profundzar mpartenda

[conocimizntas sobre b consoienca carparal

Cuakquier mod ificacs

Cambios en b pastura durante
Mo s observa
observados o despuésde b
actnadad
Hivel de

invalucramsenta de los

Participacian 2 regl:

minos, dific
corre colones en ol momenta de
EMUSES M
estirar

1T expresidn

LComentarios de los

ninos

DESERVACIONES ESPECTFICAS

(A L he de ) referente(s)

CATEGORIAS REFLEXION

ma se evidenc (Al he de cudl{zs]) referente(s)
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DESERVACIONES GENERALES

Pastura inicial

Camhbios

observados

Participacidn

Comentarios de los

REFLEXION

DBESERVACIONES ESPECIFICAS
(Al ke de cuilfes) referente(s)

Anexo G. Descripcion de lo identificado en los diarios de campo de diagnostico

Anexo H. Evidencias fotogréaficas durante el diagndstico
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