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PROLOGO

En la actualidad, la actividad fisica se ha vuelto mas importante que nunca debido a la
creciente epidemia de obesidad y enfermedades relacionadas con la falta de actividad fisica.
La educacion fisica es una herramienta clave para combatir esta epidemia y fomentar un
estilo de vida activo y saludable desde una edad temprana.

Ademas, la actividad fisica no solo tiene beneficios fisicos, sino que también puede
mejorar la salud mental y emocional de los estudiantes. El ejercicio regular ha demostrado
ser efectivo para reducir el estrés, mejorar el estado de animo y aumentar la autoestima. Al
fomentar la actividad fisica en la educacién fisica, los educadores pueden ayudar a sus
estudiantes a desarrollar habilidades para manejar el estrés y mejorar su bienestar emocional.

En este libro, los lectores encontrardn una variedad de estrategias efectivas para
fomentar la actividad fisica en la educacion fisica, desde juegos divertidos y desafiantes hasta
planes de entrenamiento personalizados. También se proporcionaran consejos practicos para
ayudar a los educadores fisicos a motivar a sus estudiantes a participar en actividades fisicas
y mejorar su bienestar general.

La educacidn fisica es una parte fundamental del desarrollo integral de los estudiantes,
ya que no solo les proporciona habilidades fisicas, sino que también les ensefia valores como
el trabajo en equipo, la perseverancia y la disciplina. Ademas, la actividad fisica regular tiene
beneficios demostrados para la salud mental y fisica, lo que la convierte en una herramienta
vital para el bienestar.

Este libro esta disefiado para ayudar a los educadores fisicos a fomentar un estilo de
vida activo y saludable entre sus estudiantes, proporcionando consejos préacticos, ideas
innovadoras y estrategias efectivas para motivar a los estudiantes a participar en actividades
fisicas y mejorar su bienestar general.

La propuesta de investigacion tiene como objetivo principal promover habitos de
actividad fisica, como estrategia para la prevencion del sedentarismo y enfermedades no
transmisibles, y la reduccion en el uso de aparatos tecnologicos en el tiempo libre por parte
de los estudiantes. Por otra parte, la metodologia utilizada cuenta con un enfoque de tipo
investigacion mixta y un disefio centrado en la investigacion accion-educativa (IAE).

Es decir, la accion educativa consiste en una propuesta pedagogica cuyo objetivo
general es implementar habitos de actividad fisica para mejorar la calidad de vida de los
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estudiantes, usando como estrategia las clases de voleibol, retos y desafios recreativos de
actividad fisica en casa; manteniendo una frecuencia y un volumen determinado segun las
recomendaciones de la OMS (2022).

En esta investigacion, la poblacion escogida fueron los grados novenos de la Institucion
Educativa Camilo Torres de Mocari, Monteria, Cordoba, Colombia, y la muestra fue el grado
noveno-uno, constituido por 25 estudiantes, de los cuales 7 son mujeres y 18 son hombres.

Por altimo, se recomienda seguir fomentando dentro y fuera de la institucion los retos
de actividad fisica, vinculando a otros miembros de la comunidad educativa, con el liderazgo
del docente del area de Educacion Fisica, Recreacion y Deportes, como una herramienta para
diversificar la metodologia de la ensefianza y fomentar la utilizacion adecuada de su tiempo
libre en actividades que promuevan su desarrollo integral.

En resumen, este libro es una herramienta valiosa para cualquier educador fisico que
desee fomentar un estilo de vida activo y saludable entre sus estudiantes. Con ideas
innovadoras y estrategias efectivas, los educadores pueden ayudar a sus estudiantes a
desarrollar habilidades fisicas y emocionales que duraran toda la vida.

Esperamos que este libro sea una fuente de inspiracién para los educadores fisicos y
estudiantes por igual, y que ayude a fomentar una cultura de actividad fisica y bienestar en

nuestras escuelas y comunidades.

Ph.D. Manuel de Jesus Cortina Nurfez

Doctor en pedagogia de la actividad fisica y el deporte
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CAPITULO 1
EL PROBLEMA

Introduccion

Esta investigacion, titulada " Actividad fisica y bienestar desde la clase de educacion
fisica", tiene como punto de partida la creacion de una propuesta didactica cuya finalidad es
el fomento de la préctica de actividad fisica en los estudiantes dentro y fuera de la institucion.

La educacion fisica desempefia un papel fundamental en el desarrollo integral de los
estudiantes, y su importancia ha sido reconocida en la Ley 115 de 1994, es decir, la Ley
General de Educacion de Colombia, cuya legislacion establece a la educacién fisica como un
area obligatoria dentro del curriculo escolar, y su inclusion busca promover la formacion
integral de los estudiantes.

Asimismo, la Declaracion de Berlin 2013 - Conferencia Internacional de Ministros
encargados del Deporte de la UNESCO (MINEPS V) afirmo:

La educacidn fisica en la escuela y en todas las demas instituciones educativas es el
medio mas efectivo para dotar a todos los nifios y jovenes de competencias, aptitudes,
actitudes, valores, conocimientos y comprension para su participacion en la sociedad a lo
largo de la vida. (Organizacion de las Naciones Unidas, 2015).

Cabe resaltar que la educacion fisica trasciende mas alla de la préctica deportiva,
reconoce la importancia de la actividad fisica para el bienestar y la salud de los jovenes, asi
como para su desarrollo motor, cognitivo, afectivo y social. Al hacer de la misma una
asignatura obligatoria, se busca fomentar habitos saludables, promover el trabajo en equipo,
cultivar valores como el respeto y la disciplina, y contribuir al desarrollo de habilidades
motrices y de coordinacion.

Alternando con lo anterior, para que se fomenten los habitos de actividad fisica como
un quehacer Diario dentro de la vida de los estudiantes, se hace necesario la implicancia de
la familia dentro del proceso y el fortalecimiento de la relacion familia-escuela, con el fin de
capacitar, compartir informacion, retroalimentar y realizar procesos sostenibles y de
seguimiento que redunden en cambios no solo en el estudiante, sino en toda la familia.

En consecuencia, los estudiantes del programa de Licenciatura en Educacion Fisica,
Recreacién y Deportes de la Universidad de Cérdoba, pertenecientes a la catedra de Practica

Pedagogica e Investigativa, tienen como reto personal y grupal intervenir dentro de un
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contexto educativo, identificar una problematica e intentar revertir los efectos negativos que
la misma causa dentro de la institucion, en los estudiantes y en la comunidad en general.

Por tanto, el establecimiento educativo seleccionado es la Institucion Educativa Camilo
Torres, ubicada en la ciudad de Monteria, en el barrio Mocari. La problematica identificada
es la poca realizacion de actividad fisica por parte de los estudiantes, a pesar de los
reconocidos beneficios para la salud fisica y social que la practica de esta genera en las
personas y en su organismo.

Por altimo, y no menos importante, una vez identificada la problematica, se procedio
a la explicacion de bases tedricas y practicas sobre actividad fisica, beneficios, habitos y
autocuidado, con el fin de generar en los estudiantes un pensamiento reflexivo y autocritico
con respecto a sus estilos de vida.

Analisis del contexto objeto de estudio.

Anadlisis de la situacién problematica a nivel mundial:

A nivel mundial, la falta de actividad fisica se ha convertido en una epidemia que afecta
a millones de personas. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
aproximadamente el 25% de los adultos y el 80% de los adolescentes no hacen suficiente
actividad fisica para mantener una buena salud. Esto ha llevado a un aumento en la obesidad,
enfermedades cardiovasculares, Diabetes y otros problemas de salud relacionados con la falta
de actividad fisica.

Anadlisis de la situacién problematica a nivel latinoamericano:

En Latinoameérica, la situacion es similar a la del resto del mundo. Segun la OMS, el
31% de los adultos en Ameérica Latina y el Caribe son fisicamente inactivos, lo que aumenta
el riesgo de enfermedades crénicas y problemas de salud. Ademas, muchos paises de la
region enfrentan desafios economicos y sociales que dificultan el acceso a instalaciones
deportivas y programas de educacion fisica.

Analisis de la situacion problematica en Colombia:

En Colombia, la falta de actividad fisica es un problema importante que afecta a gran
parte de la poblacidn. Segun datos del Ministerio de Salud, el 70% de los colombianos no
hace suficiente actividad fisica para mantener una buena salud. Esto ha llevado a un aumento
en la obesidad, enfermedades cardiovasculares y otros problemas de salud relacionados con

la falta de actividad fisica.
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Ademas, muchos colegios y escuelas en Colombia no cuentan con instalaciones
adecuadas para la educacion fisica, lo que dificulta la implementacion de programas efectivos
para fomentar la actividad fisica entre los estudiantes. También hay desafios econémicos y
sociales que dificultan el acceso a instalaciones deportivas y programas de educacion fisica
en algunas areas del pais.

La falta de actividad fisica es un problema importante a nivel mundial, latinoamericano
y en Colombia. Es necesario implementar estrategias efectivas para fomentar un estilo de
vida activo y saludable desde una edad temprana, especialmente a través de programas de
educacion fisica en las escuelas y colegios.

Descripcion y Formulacion del Problema

La sociedad actual y los estilos de vida son producto de los avances tecnologicos y las
necesidades que demanda el sector laboral, es uno de los factores que contribuyen a la
prevalencia y abandono de la practica de la actividad fisica. A nivel mundial, las cifras son
preocupantes.

Seguln la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) aproximadamente el 25% de los
adultos y el 80% de los adolescentes no cumplen con las recomendaciones minimas de
actividad fisica (por lo menos de 150 a 300 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad
moderada o0 vigorosa por semana para todos los adultos, incluidas las personas que viven con
afecciones cronicas o discapacidad, y un promedio de 60 minutos al dia para los nifios y
adolescentes) (OMS, 2022). Este fendmeno se atribuye a los cambios en los estilos de vida y
la creciente urbanizacion y globalizacion a nivel mundial conllevando al sedentarismo.

En Colombia, los datos revelan una situacion similar. Segun la Encuesta Nacional de
la Situacion Nutricional en Colombia (ENSIN) de 2015, alrededor del 52% de la poblacién
adulta no cumple con las recomendaciones minimas de actividad fisica. Se hace importante
destacar que esta inactividad fisica es mas comun entre las mujeres y en areas urbanas del
pais. (MINSALUD, 2015)

Estos datos muestran claramente que los niveles de actividad fisica estan por debajo
de lo recomendado tanto a nivel mundial como nacional. La falta de actividad fisica tiene
graves implicaciones para la salud, debido a que se ha relacionado con enfermedades
cardiovasculares, obesidad, Diabetes tipo 2, problemas de salud mental, fisica y emocional,

y mayor riesgo de ciertos tipos de cancer.
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Por lo anterior, la falta de horas destinadas al rea de Educacion Fisica, Recreacion y
Deporte dentro de las instituciones educativas, segin indican Darst y Pangrazi (2006), "a
menudo las administraciones publicas cometen el error de dar mas importancia (y por
consiguiente mas carga lectiva) a determinadas asignaturas del curriculo, en detrimento de la
educacion fisica” (Luquin y otros, 2009); puede ser otro de los motivos que explique los
bajos niveles de actividad fisica presentes en nifios, nifias, jovenes, adolescentes, adultos y
ancianos.

Ahora bien, muy a pesar de las recomendaciones descritas por parte de la Organizacion
Mundial de la salud(OMS), sobre los beneficios y cambios que la préctica de actividad fisica
genera en la calidad de vida, la prevalencia hacia el abandono dentro de las instituciones
educativas por parte de los estudiantes cada dia es mayor, debido a que, se encuentran
directamente influenciados por los avances tecnoldgicos e informaticos, dedicando en gran
parte de su tiempo al uso indebido e inapropiado en actividades extracurriculares.

Asi mismo, con el paso de las sociedades y la modernizacion, los jovenes cada dia
muestran una tendencia hacia la adquisicion de habitos de vida sedentarios y abandono de
toda actividad fisica o deportiva. En un estudio realizado por Macarro, Romero y Torres
(2010), Sobre 857 adolescentes pertenecientes a primer curso de Bachillerato en centros
educativos publicos, concertados y privados de la provincia de Granada, se evidencid que un
porcentaje relativamente elevado de los encuestados indicaba haber abandonado la préctica,
siendo este porcentaje bastante superior en las chicas.

El motivo méas aludido para ese abandono resultd ser la falta de tiempo seguido muy
de cerca por la preferencia en la realizacion de otras actividades de tiempo libre, asi como la
pereza o desgana (Martinez Baena, y otros, 2012).

De la misma forma, se puede aludir que, otra incidencia es la falta de apoyo por parte
de los padres de familia o acudientes, segun Torres Guerrero (2005), indica que los
adolescentes en la actualidad tienen una gran oferta de actividades extraescolares y muchas
de ellas son mas motivantes para sus padres, en cuanto a su futuro académico, que la practica
deportiva; ahora bien, la motivacion del joven es esencial para practicar o abandonar el

deporte sin causas aparentes (Macarro, Moreno, Romero y otros, 2010).
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Con relacion a las ideas mencionadas y despues de haber realizado entrevistas a
miembros de la comunidad pertenecientes a la Institucién Educativa Camilo Torres de la
ciudad de Monteria- Cordoba se pudo identificar lo siguiente:

Varios de los nifios de la Institucion educativa, practican deporte por fuera del horario
escolar, algunos en clubes privados de la ciudad e incluso en las ligas departamentales, pero
en su gran mayoria los jovenes de la Institucion Educativa Camilo Torres dedican su tiempo
a otras actividades, algunos trabajan, otros son muy sedentarios, otros lamentablemente estan
sumergidos en problemas de drogas, violencia y otros flagelos que estan presentes en la
comunidad (E1, PEFRD, 2021).

En palabras de otra de las personas entrevistadas, acerca del uso y la utilizacion del
tiempo libre por parte de los estudiantes, nos comentan: “la gran mayoria de estos muchachos
y muchachas pasan es jugando con el celular o haciendo cualquier otra cosa”. (E2PF, 2021).

En base a las entrevistas mencionadas, se observa que la gran mayoria de jovenes tienen
una mayor preferencia a actividades como el trabajo, el consumo de drogas y la mal
utilizacion del tiempo libre en el uso de aparatos electronicos, los cuales no traen una mejora
sustancial en su calidad de vida; este tipo de actividades generan tendencias sedentarias.

Es posible también que una de las causas de no realizar Actividad Fisica por parte de
los estudiantes por fuera del horario escolar es por miedo, debido a que, en algunos escenarios
deportivos del barrio: “se presentan casos en donde son utilizados para el desarrollo de
actividades que contribuyen a el crecimiento de flagelos sociales”. (E1, PEFRD, 2021). Al
respecto, otro de los entrevistados dice: “algunas veces esos muchachos se ponen a fumar alli
y la inseguridad son problemas que no nos permiten ir y aprovechar los lugares” (E2PF,
2021).

Caracteristicas Actividad fisica y bienestar desde la clase de educacién fisica
El andlisis de la situacion problematica de la actividad fisica y bienestar desde la clase de
educacion fisica presenta las siguientes caracteristicas:

- Enfoque global: El analisis se enfoca en la situacion problematica a nivel mundial,
latinoamericano y en Colombia, lo que permite tener una visién amplia y comparativa

de la problematica.
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Uso de fuentes confiables: El andlisis utiliza datos y estadisticas proporcionados por
fuentes confiables como la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y el Ministerio
de Salud, lo que le da credibilidad y validez a la informacion presentada.
Identificacion de problemas especificos: El analisis identifica problemas especificos
relacionados con la falta de actividad fisica, como el aumento de la obesidad y
enfermedades cronicas, la falta de instalaciones adecuadas para la educacion fisica, y
los desafios econdmicos y sociales que dificultan el acceso a programas de educacion
fisica.

Propuesta de soluciones: Aungue no se proporcionan soluciones especificas en el
analisis, se destaca la importancia de implementar estrategias efectivas para fomentar
un estilo de vida activo y saludable desde una edad temprana, especialmente a través

de programas de educacion fisica.

En general, el analisis presenta informacion valiosa sobre la situacion problematica de la

actividad fisica y bienestar desde la clase de educacion fisica a nivel mundial,

latinoamericano y en Colombia, lo que puede ayudar a los educadores fisicos y responsables

de politicas publicas a tomar decisiones informadas para abordar el problema.

Principios de la Actividad fisica y bienestar desde la clase de educacion fisica

Los principios son fundamentos o reglas basicas que se deben seguir para lograr un

objetivo o resultado deseado. En el contexto de la actividad fisica y el bienestar desde la clase

de educacion fisica, se pueden identificar los siguientes principios:

Principio de individualidad: Cada estudiante es unico y tiene diferentes necesidades,
habilidades y limitaciones fisicas. Por lo tanto, los programas de educacion fisica
deben adaptarse a las caracteristicas individuales de cada estudiante para maximizar
su potencial y minimizar el riesgo de lesiones.

Principio de progresion: Los programas de educacién fisica deben ser disefiados para
progresar gradualmente en intensidad y complejidad a medida que los estudiantes
desarrollan habilidades y resistencia fisica. Esto ayuda a prevenir lesiones y mejora
el rendimiento fisico.

Principio de variedad: Los programas de educacion fisica deben incluir una variedad

de actividades fisicas para evitar el aburrimiento y estimular el interés y la motivacion
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de los estudiantes. Ademas, la variedad ayuda a desarrollar habilidades fisicas y
reducir el riesgo de lesiones por sobreuso.

- Principio de especificidad: Los programas de educacion fisica deben estar disefiados
para mejorar las habilidades y capacidades fisicas especificas necesarias para una
actividad o deporte en particular. Esto ayuda a maximizar el rendimiento en esa
actividad o deporte.

- Principio de reversibilidad: El rendimiento fisico disminuira si no se mantiene una
actividad fisica regular. Por lo tanto, los estudiantes deben ser alentados a mantener
un estilo de vida activo y saludable incluso después de terminar la educacion fisica.

- Principio de sobrecarga: Para mejorar el rendimiento fisico, los estudiantes deben
someterse a cargas progresivamente mas altas en términos de intensidad, duracion y
frecuencia de actividad fisica. Esto ayuda a mejorar la resistencia y la fuerza fisica.

Seguir estos principios puede ayudar a los educadores fisicos a disefiar programas
efectivos para fomentar la actividad fisica y el bienestar en sus estudiantes, maximizando su
potencial fisico y reduciendo el riesgo de lesiones.

Teniendo en cuenta lo anteriormente planteado, surge la siguiente pregunta general:

¢Como promover habitos de actividad fisica a través de la clase de educacion fisica
para los estudiantes de grado noveno-uno de la Institucién Educativa Camilo Torres de
Mocari, Monteria, Cérdoba, Colombia?

De esta pregunta se derivan las siguientes:

- ¢Cual es el nivel de Actividad Fisica de los estudiantes del grado noveno-uno?

- ¢Coébmo disefiar una propuesta pedagdgica orientada a generar conciencia y crear
habitos de Actividad Fisica?

- ¢Como evaluar la efectividad de la propuesta pedagdgica orientada a generar
conciencia y crear habitos de Actividad Fisica?

Justificacion

MeDiante esta investigacion, se busca fomentar habitos de actividad fisica a través de
la clase de Educacion Fisica para los estudiantes de grado noveno-dos de basica secundaria
de la Institucion Educativa Camilo Torres de Mocari, Monteria, Cérdoba, Colombia, como
un medio para la prevencion del sedentarismo y enfermedades no trasmisibles y la reduccion

en el uso de aparatos tecnologicos (tiempo de pantalla).
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Cabe resaltar, que la educacion fisica trasciende mas alla de la practica deportiva,
reconoce la importancia de la actividad fisica para el bienestar y la salud de los
preadolescentes, asi como para su desarrollo motor, cognitivo, afectivo y social.

Con ello se aporta a los objetivos del area de la Educacion Fisica, Recreacion y
Deportes de la Institucion Educativa Camilo Torres los cuales son:

- Lograr a través de la practica las actividades fisicas, la maduracion motora, basica en
los procesos deportivos.

- Identificar los principios de salud y educacion y aplicarlos en la vida Diaria.

- Transferir las experiencias adquiridas en la utilizacion del tiempo libre cimentando
en hébitos de aseo, salud e higiene mental.

(Consejo Directivo Institucion Educativa Camilo Torres, 2019).

La investigacion se fundamenta, en lo dicho en el plan de desarrollo municipal
“Gobierno de la gente”, el cual sefiala: “el Plan de Desarrollo Gobierno de la Gente estd en
la necesidad de orientar las conductas saludables y estimulo del mejoramiento de las
condiciones de vida de los habitantes de la ciudad, impactando de esta manera en la salud
publica municipal desde el deporte, la recreacion y la actividad fisica.” (Alcaldia de
Monteria, 2020)

Lo anterior mente mencionado, nos indica el compromiso del gobierno de la ciudad de
Monteria en el mejoramiento en la calidad de vida de sus habitantes, por medio de la
transformacion y generacion de conductas y habitos saludables. Por consiguiente, “los
cambios en los habitos de vida en la ciudad de Monteria deben obtener una cultura deportiva,
recreativa o actividad fisica en el transcurso del ciclo vital” (Alcaldia de Monteria, 2020)

Es por eso por lo que desde el sector deporte y recreacion se fijan los siguientes
objetivos:

- Fortalecer el tejido social por medio del desarrollo del deporte, la recreacion, la
actividad fisica y el aprovechamiento del tiempo libre, enfocado a toda la poblacion
de la ciudad incluida la zona rural.

- Promover los talentos deportivos de Monteria.

- El aumento de habitantes en actividades deportivas recreativas y competitivas.

Las estrategias descritas anteriormente, son impulsadas desde la Alcaldia a través del

deporte formativo, recreativo y competitivo y se acoge a lo dispuesto en la Politica Nacional
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para el Desarrollo del Deporte, la Recreacion, la Actividad Fisica y el aprovechamiento del
tiempo libre hacia un territorio de paz 2020-2028. Bajo esos preceptos, llevara a cabo la
politica publica en dos programas:
- Fomento a la recreacion, la actividad fisica y el deporte. (Deporte Ahora la gente)
- Mejor Formacidon y preparacion de deportistas. (Deporte Ahora la gente competitiva)
(Alcaldia de Monteria, 2020)

Ello quiere decir que, aprovechando los objetivos del &rea de la Educacion Fisica,
Recreacién y el Deporte - AEFRD -, se busca la articulacion con estos objetivos de tipo
municipal para un mejor desarrollo en la calidad de vida del pueblo Monteriano; meDiante,
la préctica de la Actividad Fisica.

Por todo lo anterior, el grupo investigativo ve viable y alcanzable el proyecto titulado:
Actividad fisica y bienestar desde la clase de educacién fisica, porque se alinea a los
objetivos del area de Educacion Fisica, Recreacion y Deportes en el grado noveno de la
Institucion Educativa Camilo Torres de Mocari, Monteria, Cérdoba, Colombia, asi como a
los objetivos del plan de desarrollo de la ciudad de Monteria, Cordoba, Colombia, de
promover conductas saludables y mejorar la calidad de vida de los estudiantes

Ademas, contribuye a prevenir enfermedades, como: el sedentarismo, la obesidad, la
Diabetes, entre otras, y en la reduccion del tiempo excesivo frente a pantallas, como también
previene la nomofobia, que es el miedo obsesivo de salir sin el celular o no tenerlo a la mano
durante todo el dia, sobre todo en estas edades que utilizan su tiempo libre en tiempos de
pantalla (Villera ,2018).

Objetivo General.

Fomentar habitos de actividad fisica a través de la clase de Educacién Fisica para los
estudiantes de grado noveno-uno de la Institucion Educativa Camilo Torres de Mocari,
Monteria, Cordoba, Colombia.

Objetivos Especificos:
- Determinar el nivel de Actividad Fisica de los estudiantes de noveno-uno de la
Institucion Educativa Camilo Torres de Mocari, Monteria, Cérdoba, Colombia.
- Elaborar una propuesta pedagdgica orientada a generar habitos de Actividad Fisica.
- Evaluar la eficiencia de la propuesta pedagdgica orientada a generar habitos de

Actividad Fisica.
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CAPITULO 2
MARCO TEORICO

Referentes Teoricos

Actividad Fisica

La préctica de actividad fisica es la medicina natural mas servible y funcional para la
prolongacion y el mejoramiento en la calidad de vida de las personas, es decir, su realizacion
Diaria garantiza la existencia de la sociedad. Igualmente, es importante mencionar que la
actividad fisica es un elemento fundamental en la infancia y adolescencia, debido a que
contribuye en el desarrollo fisico, social, cognitivo y mental de las personas.

El concepto de actividad fisica se ha modificado con el transcurrir de los afios, pero
manteniendo una idea en comun, el cual es, el movimiento corporal; "Todos los movimientos
que forman parte de la vida Diaria, incluyendo el trabajo, la recreacién, el ejercicio y las
actividades deportivas" (Ros, 2007, como se cito en Pérez, 2014).

Es decir, todo movimiento que hacemos Diariamente se convierte en actividad fisica,
no obstante, segin La Asociacion de Medicina Deportiva de Colombia (AMEDCO)
conceptualiza la actividad fisica como cualquier movimiento corporal voluntario de
contraccion muscular, con gasto energético mayor al de reposo (Vidarte Claros, Sandoval
Cuellar, Vélez Alvarez, & Alfonso Mora, 2011).

Lo que nos indica que la actividad fisica requiere un grado de intensidad que produzca
un gasto energético mayor al del estado de reposo del cuerpo. De la misma manera y con
relacion a AMEDCO, la OMS “define la actividad fisica como cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia”
(Organizacion Mundial de la Salud, 2022).

Asi mismo plantea unas recomendaciones especificamente dirigidas a la poblacion
escolar de jévenes entre los 5y 17 afios, las cuales son:

Los escolares de 5 a 17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos Diarios de
actividad fisica moderada o vigorosa. Convendria incorporar, como minimo TRES VECES
por semana actividades vigorosas que refuercen, en particular, los musculos y los huesos.
(Organizacion Mundial de la Salud. 2022).

Es importante resaltar que, para lograr una buena préactica de actividad fisica, se

sugieren que sean realizadas con una alta intensidad y con duraciones de mas de una hora.
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Por lo tanto, desde el area de Educacion Fisica Recreacion y Deporte se debe fomentar la
préactica de actividad fisica como un hébito de vida, debido a que, contribuye al desarrollo
integral de los estudiantes del grado noveno-uno de la Institucion Educativa Camilo Torres
de Mocari, Monteria, Cordoba, Colombia.

Beneficios de la Actividad Fisica en Jovenes

La actividad fisica como se menciond anteriormente, es todo a aquel movimiento
corporal que suponga un gasto energéetico mayor al de reposo, el resultado de estos
movimiento trae consigo unos beneficios y a su vez la realizacion constante de la misma
ayuda a fomentar habitos saludables, “la practica de la actividad fisica promueve un estilo de
vida activo y sano, fomentando a crear habitos de adherencia a la préctica de la actividad
fisica para que los estudiantes sigan activos” (Rodriguez Torres, y otros, 2020) Es decir,
mantener una practica de actividad fisica ayuda a conservar una vida sana y activa.

Asi mismo, la realizacién de actividad fisica puede traer los siguientes beneficios:
“Mantenimiento del equilibrio de energia, prevencion del sobrepeso y la obesidad: Mejora
de las interacciones sociales y mejora de la salud mental y del bienestar psicologico”
(Rodriguez Torres, y otros, 2020). Cabe resaltar que “La Actividad Fisica se ha asociado
también a efectos psicologicos beneficiosos en los preadolescentes, gracias a un mejor
control de la ansiedad y la depresién (Organizacién Mundial de la Salud. 2022).

En términos generales, los beneficios de la Actividad Fisica se pueden dividir en tres
dimensiones: una fisioldgica, en la que el efecto positivo que mas se destaca, entre muchos,
es el de la prevencion de enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares; una
psicoldgica, en la que se puede destacar, entre otros, el efecto ansiolitico asociado sobre la
sensacion de bienestar general del individuo, y una social, con los posibles efectos en la
promocion social y en la autoestima que ello conlleva (Sanchez, 1996) y (Pérez, 1999), citado
por (Organizacion Mundial de la Salud. 2022).

Para resumir, la actividad fisica es reconocida por sus multiples beneficios en todas las
dimensiones que componen al ser humano (fisico, mental y social) propiciando un desarrollo
integral; enriquece a nivel de conocimientos, actitudes y habilidades a quienes se aduefian de
su practica y asi mismo, contribuye a la prevencion de enfermedades y la prolongacion de la

vida.
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Sedentarismo

Cuando no se realiza Actividad Fisica, se es mas propenso a desarrollar el
sedentarismo, por tanto, en este proyecto conviene aclarar como se entiende este concepto:

Para Cristi, Celis, Ramirez, Aguilar, Alvarez y Rodriguez (2015) “la conducta
sedentaria se la concibe como la falta de movimiento durante las horas de vigilia a lo largo
del dia, y que se caracteriza por actividades que sobrepasan levemente el gasto energético,
como: ver television, estar acostado o sentado” (Rodriguez, Cusme y Paredes,2020, pag.
1166).

Siguiendo a la idea anterior, el sedentarismo es la ausencia de actividades que
demandan altos niveles de exigencia, es decir, actividades que produzcan cambios o
transformaciones en nuestras conductas y en el organismo. Asi mismo, es un factor de riesgo
modificable, lo que significa que la adopcion de la practica de actividad fisica como un
habito, puede reducir su padecimiento, prevenir problemas de salud y contribuir a nuestro
bienestar fisico, mental y social.

Habitos

El término "habitos" se refiere a las conductas o comportamientos adquiridos y
repetidos de manera regular y automatica. Los habitos son acciones que se realizan de manera
casi inconsciente, producto de la repeticion y la familiaridad. Pueden ser tanto habitos
saludables, como hacer ejercicio regularmente o leer diariamente, como habitos negativos,
como fumar o procrastinar (Duhigg, 2012).

Los habitos son patrones de comportamiento arraigados Yy repetitivos que se desarrollan
a través de la practica constante y la repeticion. Son acciones que se ejecutan de manera
automatica, sin necesidad de una deliberacion consciente. Los hébitos pueden influir
significativamente en nuestras rutinas diarias, en nuestra productividad, en nuestra salud y
en nuestra calidad de vida en general (Clear, 2018).

Podemos concluir que los habitos son conductas adquiridas y repetidas de manera
automatica, arraigadas a traves de la practica constante. Estas acciones se ejecutan de forma
casi inconsciente, sin requerir una deliberacién consciente. Los habitos pueden ser tanto
saludables como perjudiciales, y tienen un impacto significativo en nuestras rutinas diarias,

productividad, salud y calidad de vida en general.
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En resumen, los habitos son comportamientos arraigados y automaticos que influyen
en nuestra forma de vivir y pueden ser moldeados a través de la repeticion y la préctica
consciente, lo que nos permite cultivar hdbitos mas saludables y productivos en beneficio
propio.

Habitos de Actividad Fisica

El ser humano es capaz de realizar diversas actividades en su dia a dia y su constante
repeticion puede llevarlo a desarrollar habitos, para sustentar la idea anterior “el habito es un
tipo de conducta adquirido por repeticion o aprendizaje” (Herrera y otros, 2012)

Los habitos pueden ser buenos o malos, dependiendo del impacto en la persona, por
ejemplo, alimentarse, brinda al cuerpo humano la energia que necesita para sobrevivir, en
cambio, fumar, puede ser considerado un habito negativo, que puede conllevar a la aparicion
de enfermedades, como el cancer de pulmon.

Continuando con la idea anterior, el ser humano puede ser condicionado a desarrollar
habitos buenos, por medio de la préctica de actividad fisica; la cual viene acompafiada por
multiples beneficios: “Mantenimiento del equilibrio de energia, prevencion del sobrepeso y
la obesidad: Mejora de las interacciones sociales y mejora de la salud mental y del bienestar
psicoldgico” (Rodriguez Torres y otros 2020)

Dicho de otra manera, un buen habito seria la realizacion de actividad fisica, por los
beneficios que aporta desde los aspectos: fisico, psicoldgico y social. Su practica consecutiva,
ayuda a aumentar los niveles en la calidad de vida y en el desarrollo integral de las personas
a nivel personal y comunitario.

Por ultimo, adoptar la realizacion de actividades que impliquen movimientos
corporales y un gasto energético mayor al del estado de reposo de manera constante y
repetitiva, puede ser considerado un habito de actividad fisica, el cual, traera beneficios al
organismo; mejorando su salud y calidad de vida.

Salud

La salud consta de tres aspectos, los cuales son: fisicos, mental y social. Como lo indica
la siguiente definicion de la Organizacion Mundial de la Salud (2019): “se entiende como un
complejo estado de bienestar fisico, mental y social, y no solo como la ausencia de

enfermedad.” (Ministerio de educacion nacional, Colombia, 2022), Mantener un buen esto
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de salud no solamente significa no tener ninguna enfermedad, si no también ser capaz de
mantener un buen estado de animo y estar rodeado de buenas amistades.

En este sentido se comprende que, la Actividad Fisica es todo aquel movimiento que
realiza el cuerpo y al momento de establecer su practica como una necesidad diaria puede
garantizar la prevencion de enfermedades cardiacas, cerebrovasculares, diabéticas y el
sedentarismo, como también favorece el funcionamiento adecuado de los sistemas y aparatos
que componen el organismo; asi mismo, contribuye al fortalecimiento de la salud mental y
emocional. Por todas estas razones, se hace necesario incluir la practica de la Actividad Fisica
en el quehacer diario como un habito que permitird una mejor y 6ptima calidad de vida.

Otro aspecto para considerar dentro del referente tedrico, son los diferentes tipos de
habitos, de los cuales nos apoyamos en los fisicos y recreativos, debido a que, es importante
desarrollar el habito de hacer actividad fisica para mantener nuestro cuerpo en buen estado
de salud, no solo habitos fisicos, sino también social y mental, crear buenas relaciones y
mantener un buen estado de &nimo, lo cual apunta este proyecto, fomentar los hébitos de
actividad fisica.

Educacion Fisica

Cada institucion educativa, busca aportar al crecimiento cognitivo, procedimental y
actitudinal de sus estudiantes, a través, de las diferentes areas de estudio, por ejemplo, las
matematicas, aportan saberes cuantitativos mientras que, el castellano, saberes cualitativos,
ambas areas son fundamentales en el desarrollo personal e integral de los estudiantes.

De igual manera, existe un area que ayuda al crecimiento fisico, mental y social, como
lo es, la Educacion Fisica, Segun, Mujica-Johnson, Orellana-Arduiz y Concha-Lo6pez (2017),
“la EF es un espacio donde el alumnado se implica en todas sus dimensiones (fisica-motriz,
mental, afectiva y social)” (Bermtdez, C & Saenz, P, 2019).

Siguiendo con lo anterior, se puede decir que la Educacién Fisica abarca trasciende
mas alla del saber practico y el campo fisico, si no, que enriquece a la persona en todas sus
esferas de desarrollo; permitiendo mejorar su calidad de vida y su implicancia dentro de la

sociedad.
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Inactividad Fisica

Una sociedad con altos indices de inactividad fisica supone mayores costos e inversion
economica en el campo de la salud y poco desarrollo en el ambito ambiental, educativo,
deportivo, recreativo y social, es decir, poco desarrollo integral, es, por tanto, que los
gobiernos deben promover, facilitar y fomentar la actividad fisica como un medio, para la
reduccion del gasto econdémico en salud.

Ahora bien, la inactividad fisica puede ser comprendida, como la realizacion
insuficiente de Actividad Fisica de manera moderada o vigorosa, segun las recomendaciones
de AF actuales por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para cada grupo de edad. Lo
que conlleva, a ser uno de los principales factores de riesgo de mortalidad por enfermedades
no transmisibles (ENT).

Asi mismo, las personas con un nivel insuficiente de AF, poseen un riesgo de muerte
mayor al 20%, en relacion con las personas que alcanzan los niveles recomendados. Por lo
cual, se hace necesario disminuir los niveles de IF e incrementar la préctica de actividad fisica
dentro de nuestras rutinas diarias segin lo indica la OMS, para la prevencion de
enfermedades no transmisibles, reducir la mortalidad y mejorar la calidad de vida.

Promocion de la Salud

El cuidado del cuerpo es una responsabilidad de cada persona y un aspecto importante
dentro de la salud, por lo cual, la PS figura en los planes de gobierno y es entendido como,
un proceso politico y social global que abarca acciones dirigidas a modificar las condiciones
sociales, ambientales y econdémicas, con el fin de favorecer su impacto positivo en la salud
individual y colectiva. Carta de Ottawa (OMS).

Asi mismo, “La promocion de la salud es el proceso que permite a las personas
incrementar su control sobre los determinantes de la salud y, en consecuencia, mejorarla”
(Camargo & G, 2012), esto se hace por medio de actividades que sean atractivas y accesibles
a la comunidad, y estas mismas deben lograr despertar el interés de las personas.

En otras palabras, una sociedad con buena salud es igual a mayor produccion, contar
con habitantes en perfectas condiciones (fisica, mental y emocionalmente) es una ventaja,
porque no solo aumenta la produccién si no que disminuye el gasto en salud y promueve la

prevencion de futuras enfermedades.
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Antecedentes

A nivel internacional

El trabajo de investigacion que tiene por titulo Motivos de abandono y no-practica de
actividad fisico-deportiva en adolescentes espafioles: estudio Avena; que tiene como autores
Martinez et al (2012), nos muestra que como a pesar de los reconocidos beneficios fisicos,
psiquicos y sociales produce la actividad fisica, se ve una prevalencia en el abandono de esta,
este trabajo tiene como objetivo de estudio es analizar la expresion de interés hacia la
actividad fisico-deportiva.

Los principales resultados de esta investigacion verifican una elevada expresion de
interés hacia la practica fisico-deportiva, aunque casi la mitad de los adolescentes indican un
nivel de participaciéon insuficiente respecto a lo que realmente querrian practicar. La
exigencia del estudio y la pereza y desgana suponen los principales motivos de abandono de
esta. Respecto a los motivos de no practica, la falta de tiempo, seguido muy de lejos por la
pereza, la falta de gusto hacia la misma y el cansancio por el estudio o trabajo.

Se utiliz6, un estudio descriptivo de corte transversal y se utiliz6 una encuesta sobre
comportamientos, actitudes y valores sobre la actividad fisico-deportiva, se tuvo una muestra
de 2.859 adolescentes espafioles, procedentes de instituciones publicas y privadas de 5
grandes ciudades espafiolas: Granada, Madrid, Murcia, Santander y Zaragoza.

Este trabajo se relaciona con la investigacion en curso, porque ayuda a entender
posibles causas del abandono de la actividad fisica y a su vez, nos ayuda a interpretar mejor
dichos motivos; ayudandonos a crear actividades que fundamentalmente contrarresten las
razones que afectan la préctica de la actividad fisica, como lo son, la pereza y la desgana,
indicandonos que debemos crear actividades que motiven y saquen de la zona de confort a
los estudiantes. Es importante motivar a los estudiantes, por medio de una didactica
estimuladora, que cause satisfaccion y alegria.

En otro trabajo investigativo, que tiene por nombre Educacion en casa de calidad.
Propuesta de aplicacion curricular en educacion fisica secundaria obligatoria, Investigacion
realizada en Esparia, el cual tiene como autores a los siguientes: Burguerio et al (2021). En el
siguiente trabajo investigativo, se busca la realizacién de una unidad didactica basada en la

educacion fisica, con la intencion de que la poblacion pueda realizar actividad fisica en casa.
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El estudio utilizo, una investigacion educativa de tipo documental, realizando una
revision de la legislacion educativa espafiola (Real Decreto 1105/2014) y la literatura
cientifica en relacion con la importancia de la actividad fisica en casa para adolescentes. En
cuanto a la realizacion de la unidad didactica, se tuvieron en cuenta aspectos vinculados
directamente con el alumnado: a) domicilio, espacio disponible para la realizacion de
actividad fisica; b) recursos y materiales; ¢) apoyo de la familia hacia la actividad fisica; d)
recomendaciones de actividad fisica.

Como resultado se cred una unidad didactica compuesta de una justificacion, Objetivos
de etapa, competencias, criterios de evaluacion, estandares de aprendizaje, contenidos,
sesiones. metodologia, escenarios didacticos y recursos. Es importante mencionar que los
contenidos se dividieron en 5 blogues: Salud y calidad de vida; condiciones fisicas y motriz;
juegos y deportes; expresion corporal y actividad fisica en el medio natural y la utilizacion
de retos como propuestas didacticas para la ejecucion en casa.

Este trabajo de investigacion es esencial en nuestro proyecto, debido a que, promueve
la préctica de actividad fisica mediante la utilizacidn de retos, actividades, juegos, entre otros,
en casa, con la intencion de que los nifios, nifias y adolescentes puedan mantener los niveles
de actividad fisica deseados. Asi mismo, contribuyo en la realizacion de nuestros contenidos
y unidad didactica.

A nivel regional

A nivel nacional encontramos la siguiente investigacion que tiene de titulo: Actividad
fisica y conducta sedentaria en jovenes, que tiene como autores a: Oliveros Espitia Oliverio
y Quintana Santoya Antonia, (2020) Realizado en la ciudad de Monteria, Cérdoba, Colombia
este trabajo investigativo se realizé con el propoésito de describir aquellos factores que inciden
en las conductas saludables propias de la actividad fisica y la conducta sedentaria.

Para lograr este objetivo se hizo por medio de la basqueda intensiva y minuciosa de
importantes referentes historicos en base de datos electronicas como lo son Redalyc,
Repositorio Unicordoba, Dialnet y Scielo, se concluyd que el entorno fisico y social es
determinante para lograr posicionar la actividad fisica como elemento primordial en la salud
integral de los adolescentes. En esta investigacion, se utilizd como técnica metodoldgica, la

revision documental.
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Este trabajo se relaciona con la investigacion en curso, porque aporta elementos
conceptuales relacionados con la teméatica y nos aporta sobre la influencia que tiene el
entorno para la creacion de habitos de actividad fisica, en este caso, en el entorno escolar.

Bases legales

El presente trabajo de grado de caracter investigativo se fundamenta en un marco legal
solido, que garantiza la validez y la rigurosidad de los resultados obtenidos. Las bases legales
proporcionan el respaldo necesario para llevar a cabo una investigacion ética y transparente,
asegurando el cumplimiento de los principios y normas que rigen la actividad investigadora.

Estas bases incluyen tanto leyes y reglamentos nacionales e internacionales, como las
politicas y lineamientos establecidos por la institucion académica donde se realiza el trabajo.
A través de este enfoque legal, se busca salvaguardar los derechos de los participantes,
promover la integridad cientifica y contribuir al avance del conocimiento en el area de estudio
correspondiente.

A continuacion, se hace referencia a las bases legales sobra las cuales esta
fundamentado el trabajo investigativo:

Educacién Fisica de Calidad (EFC) Guia para los Responsables Politicos

La elaboracion de esta Guia, fruto de la colaboracion entre la Comision Europea, el
Consejo Internacional para la Ciencia del Deporte y la Educacién Fisica (ICSSPE), el Comité
Olimpico Internacional (COIl), el PNUD, UNICEF, UNOSDP y la OMS, quiere ser una
fuente de informacion para impartir una educacion fisica de calidad a todas las edades, desde
la educacion infantil hasta la secundaria. En este sentido, la Guia representa un marco de
apoyo a los responsables politicos (jefes de departamento o altos funcionarios de los
ministerios) para redisefiar la politica de educacion fisica y acelerar el desarrollo de varias
dimensiones del capital humano de una manera Unica e integral. (UNESCO, 2015).

Ley N. 2115 de 1994. Por la Cual se Expide la Ley General de Educacion

ARTICULO 1lo0. Objeto de la ley. La educacion es un proceso de formacion
permanente, personal, cultural y social que se fundamenta en una concepcidn integral de la
persona humana, de su dignidad, de sus derechos y de sus deberes.

La presente Ley sefiala las normas generales para regular el Servicio Publico de la
Educacién que cumple una funcién social acorde con las necesidades e intereses de las

personas, de la familia y de la sociedad. Se fundamenta en los principios de la Constitucion
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Politica sobre el derecho a la educacion que tiene toda persona, en las libertades de
ensefianza, aprendizaje, investigacion y catedra y en su carécter de servicio publico.

De conformidad con el articulo 67 de la Constitucidn Politica, define y desarrolla la
organizacion y la prestacion de la educacion formal en sus niveles preescolar, basica
(primaria y secundaria) y meDia, no formal e informal, dirigida a nifios y jovenes en edad
escolar, a adultos, a campesinos, a grupos étnicos, a personas con limitaciones fisicas,
sensoriales y psiquicas, con capacidades excepcionales, y a personas que requieran
rehabilitacion social.

La Educacion Superior es regulada por ley especial, excepto lo dispuesto en la presente
Ley (Ley 115 de 1994)

Decreto 1278 de junio 19 De 2002. Por el Cual se Expide el Estatuto de
Profesionalizacion Docente.

ARTICULO 1. Objeto. El presente decreto tiene por objeto establecer el Estatuto de
Profesionalizacion Docente que regulara las relaciones del Estado con los educadores a su
servicio, garantizando que la docencia sea ejercida por educadores idéneos, partiendo del
reconocimiento de su formacidn, experiencia, desempefio y competencias como los atributos
esenciales que orientan todo lo referente al ingreso, permanencia, ascenso Yy retiro del
servidor docente y buscando con ello una educacion con calidad y un desarrollo y crecimiento
profesional de los docentes (Decreto 1278, 2002).

Orientaciones Curriculares para la Educacién Fisica, Recreacion y Deportes en
Educacién Basica y Media

Orientaciones Metodoldgicas Para EI Maestro De EFRD, Grado Octavo Y Noveno

En estos grados se complejizan las ejercitaciones producto de la combinacién de
diferentes habilidades y destrezas deportivas y recreativas. Es importante hacer una constante
reflexion sobre los habitos de actividad fisica y salud de los estudiantes, se sugiere preguntar
sobre la alimentacion, précticas fisicas fuera de la escuela, practicas de ocio y recreacion
como proyecto de vida. Asimismo, en estos grados se fortalece la creacion de esquemas de
expresion motriz con elementos, con musica y en grupos para permitir un mayor
perfeccionamiento de su motricidad.

El desarrollo de las capacidades fisicas puede hacerse a partir de diversos métodos

ludicos, por ejemplo, se puede desarrollar la resistencia aerobica mediante el baile o la danza.
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Se sugiere al maestro de EFRD plantear diversas situaciones deportivas y de juego a los
estudiantes, hacer una reflexion constante sobre como sus formas de actuar pueden
transferirse a acciones de la vida cotidiana. (Ministerio de Educacion. 2022)

Plan de Desarrollo Municipal de Monteria "Por Medio del Cual se Adopta el Plan de
Desarrollo del Municipio de Monteria 2020-2023 "Gobierno de la Gente" Y se Dictan Otras
Disposiciones"

Objetivos:

Desde el sector deporte y recreacion se fijan los siguientes objetivos:

- Fortalecer el tejido social por medio del desarrollo del deporte, la recreacion, la
actividad fisica y el aprovechamiento del tiempo libre, enfocado a toda la poblacion
de la ciudad incluida la zona rural.

- Mejorar la capacidad institucional como instrumento para potencializar la gestion y
capacidad financiera que conlleven a promover los talentos deportivos de Monteria.

- Crear nuevos escenarios deportivos que impactaran en el aumento de habitantes en
actividades deportivas recreativas y competitivas.

(Alcaldia de Monteria. 2020)

Institucion Educativa Camilo Torres Proyecto Educativo Institucional Ultima
Actualizacion Primer Semestre de 2019 Grado Noveno (9°) Décimo (10°) y undécimo.

Obijetivos Institucionales

General:

- Formar bachilleres académicos con énfasis en formacion técnica, capaces de asumir
nuevos retos con iniciativa de liderazgo y compromiso social, desde la comprension
de las ciencias y el cuestionamiento de la realidad cultural de la comunidad local,

regional y nacional. (Institucion Educativa Camilo Torres. 2019).
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Principales autores a nivel mundial sobre Actividad fisica y bienestar desde la

clase de educacion fisica:

A continuacion, se presenta una lista de los principales autores a nivel mundial que

trabajan investigaciones relacionadas con la actividad fisica y el bienestar desde la clase de

educacion fisica:

Dr. Stuart Biddle: Es un experto en actividad fisica y salud, y ha publicado numerosos
articulos y libros sobre el tema.

Dr. James Sallis: Es un profesor de psicologia y salud publica en la Universidad de
California en San Diego, y es conocido por su trabajo en la promocion de la actividad
fisica.

Dr. David Lubans: Es un profesor de educacion fisica y salud en la Universidad de
Newcastle en Australia, y ha publicado numerosos articulos sobre la actividad fisica
y el bienestar en los jovenes.

Dr. Tim Brusseau: Es un profesor de educacion fisica en la Universidad de Utah State,
y ha investigado sobre la importancia de la educacion fisica en la salud y el bienestar.
Dr. Heather McKay: Es una profesora de educacion fisica en la Universidad de
Columbia Britanica en Canada, y ha investigado sobre la actividad fisica y el
bienestar en los nifios y jovenes.

Dr. Shane Pill: Es un profesor de educacion fisica en la Universidad de Monash en
Australia, y ha investigado sobre la importancia de la educacion fisica en la salud
mental y emocional.

Dr. Michael Chia: Es un profesor de educacion fisica en la Universidad Tecnoldgica
de Nanyang en Singapur, y ha investigado sobre la actividad fisica y el bienestar en
los jovenes.

Dr. Pedro Teixeira: Es un profesor de actividad fisica y salud en la Universidad de
Lisboa en Portugal, y ha investigado sobre la importancia de la actividad fisica para
prevenir enfermedades cronicas.

Dr. John Ratey: Es un profesor de psiquiatria en la Escuela de Medicina de Harvard,

y ha investigado sobre la relacion entre el ejercicio y la salud mental.
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Dr. Charles Hillman: Es un profesor de kinesiologia y salud comunitaria en la
Universidad de Illinois, y ha investigado sobre los efectos de la actividad fisica en el

cerebro y el rendimiento cognitivo.

Estos autores han realizado importantes contribuciones a la investigacion sobre la

actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica, y sus trabajos pueden ser

utiles para los educadores fisicos que buscan mejorar sus programas educativos.

Principales universidades a nivel mundial que publican sobre la actividad fisica y

bienestar desde la clase de educacion fisica:

Se presenta un compendio de las principales universidades a nivel mundial que

publican sobre la actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica:

Universidad de Harvard: La Escuela de Salud Publica de Harvard tiene un centro de
investigacion dedicado a la actividad fisica y la salud, que publica investigaciones
sobre la promocion de la actividad fisica en la educacion y la salud pablica.
Universidad de Columbia Britanica: El Departamento de Educacién Fisica y Ciencias
del Deporte de esta universidad canadiense publica investigaciones sobre la actividad
fisica y el bienestar en los jovenes.

Universidad de Sydney: El Instituto de Investigacién de la Salud del Corazon de esta
universidad australiana publica investigaciones sobre la actividad fisica y la salud
cardiovascular, incluyendo la promocion de la actividad fisica en la educacion.
Universidad de Sao Paulo: La Facultad de Educacion Fisica y Deportes de esta
universidad brasilefia publica investigaciones sobre la actividad fisica y el bienestar
en los jovenes y adultos.

Universidad de Illinois en Urbana-Champaign: La Facultad de Educacién Fisica y
Ciencias del Deporte de esta universidad estadounidense publica investigaciones
sobre la actividad fisica y la salud mental, incluyendo la promocién de la actividad
fisica en la educacion.

Universidad de Queensland: La Escuela de Educacién Fisica y Ciencias del Deporte
de esta universidad australiana publica investigaciones sobre la actividad fisica y el

bienestar en los jovenes y adultos.
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Universidad de Toronto: EI Centro de Investigacion en Actividad Fisica, Salud y
Bienestar de esta universidad canadiense publica investigaciones sobre la promocion
de la actividad fisica en la educacion y la salud publica.

Universidad de Bristol: EI Centro para el Ejercicio, Nutricion e Investigacion sobre
Salud Metabolica de esta universidad britanica publica investigaciones sobre la
actividad fisica y el bienestar en los jovenes y adultos.

Universidad de Monash: La Escuela de Educacion Fisica, Deporte y Ciencias del
Ejercicio de esta universidad australiana publica investigaciones sobre la actividad
fisica y el bienestar en los jovenes y adultos.

Universidad Tecnol6gica de Nanyang: La Escuela de Ciencias del Deporte, Ejercicio
y Salud de esta universidad singapurense publica investigaciones sobre la promocion
de la actividad fisica en la educacion y la salud publica.

Tipos de documentos que se publican sobre la actividad fisica y bienestar desde la

clase de educacion fisica:

Existen varios tipos de documentos que se publican sobre la actividad fisica y el

bienestar desde la clase de educacion fisica, entre ellos:

Articulos de investigacion: Son documentos que presentan los resultados de estudios
originales realizados por investigadores en el campo de la actividad fisica y el bienestar
desde la clase de educacion fisica. Estos articulos estan sujetos a un proceso de revision
por pares y se publican en revistas cientificas especializadas.

Revisiones sistematicas: Son documentos que recopilan y sintetizan la evidencia
disponible sobre un tema especifico relacionado con la actividad fisica y el bienestar
desde la clase de educacion fisica. Estas revisiones se basan en una metodologia
rigurosa y se publican en revistas cientificas especializadas.

Libros y capitulos de libros: Son documentos que presentan una vision general del
estado actual del conocimiento sobre la actividad fisica y el bienestar desde la clase de
educacion fisica. Estos documentos pueden ser escritos por expertos en el campo y
cubrir una amplia gama de temas relacionados con la actividad fisica y el bienestar.
Informes técnicos: Son documentos que proporcionan informacion detallada sobre un
tema especifico relacionado con la actividad fisica y el bienestar desde la clase de

educacion fisica. Estos documentos pueden ser producidos por organizaciones
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gubernamentales, no gubernamentales o académicas, y pueden ser utilizados para
informar politicas y programas relacionados con la actividad fisica y el bienestar.
Tesis y disertaciones: Son documentos escritos por estudiantes de posgrado que
investigan un tema especifico relacionado con la actividad fisica y el bienestar desde
la clase de educacion fisica. Estos documentos pueden proporcionar informacion
valiosa sobre temas emergentes y areas de investigacion que requieren méas atencion.

La publicacion de estos tipos de documentos es importante para avanzar en el

conocimiento sobre la actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica, y para

informar politicas y programas que promuevan un estilo de vida activo y saludable.

Areas cientificas que inciden en la actividad fisica y bienestar desde la clase de

educacion fisica:

La actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacién fisica son temas
interdisciplinarios que abarcan varias areas cientificas, entre ellas:

Educacion fisica: Esta area se centra en la ensefianza y el aprendizaje de habilidades y
conocimientos relacionados con la actividad fisica y el bienestar en la educacion.
Fisiologia del ejercicio: Esta area se centra en los efectos del ejercicio fisico en el
cuerpo humano, incluyendo la respuesta cardiovascular, respiratoria y metabolica
Psicologia del deporte y el ejercicio: Esta area se centra en los efectos psicoldgicos del
gjercicio fisico, incluyendo la motivacion, la autoeficacia y la autoestima.

Medicina deportiva: Esta area se centra en el Diagndstico, tratamiento y prevencién de
lesiones relacionadas con la actividad fisica y el deporte.

Nutricién deportiva: Esta area se centra en la dieta y la nutricion para mejorar el
rendimiento fisico y la salud en general.

Salud publica: Esta area se centra en la promocion de la actividad fisica y el bienestar
como una estrategia para prevenir enfermedades cronicas y mejorar la salud en general.
Ciencias sociales: Esta area se centra en los factores sociales que influyen en la
actividad fisica y el bienestar, como la cultura, la familia y el entorno social.
Tecnologia deportiva: Esta area se centra en el desarrollo de tecnologias y dispositivos
para mejorar el rendimiento fisico y prevenir lesiones relacionadas con la actividad

fisica.
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En general, estas areas cientificas trabajan juntas para avanzar en el conocimiento sobre
la actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica, y para desarrollar politicas
y programas que promuevan un estilo de vida activo y saludable.

Instituciones que patrocinan investigaciones relacionadas con la actividad fisica 'y
bienestar desde la clase de educacion fisica:

Existen varias instituciones que patrocinan investigaciones relacionadas con la
actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica, entre ellas:

Organizacion Mundial de la Salud (OMS): La OMS promueve la actividad fisica como
una estrategia para prevenir enfermedades crénicas y mejorar la salud en general. La
organizacion patrocina investigaciones y publica informes sobre la actividad fisica y el
bienestar.

Fundacién Nacional de Ciencias (NSF): La NSF financia investigaciones en una amplia
variedad de areas cientificas, incluyendo la actividad fisica y el bienestar desde la clase de
educacion fisica.

Instituto Nacional de Salud (NIH): EI NIH es una agencia del gobierno de los Estados
Unidos que financia investigaciones en una amplia variedad de areas cientificas, incluyendo
la actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica.

Comision Europea: La Comision Europea financia investigaciones en una amplia
variedad de areas cientificas, incluyendo la actividad fisica y el bienestar desde la clase de
educacion fisica.

Consejo de Investigacion Médica (MRC): EI MRC es una agencia del gobierno del
Reino Unido que financia investigaciones en una amplia variedad de areas cientificas,
incluyendo la actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica.

American Heart Association (AHA): La AHA promueve la actividad fisica como una
estrategia para prevenir enfermedades cardiovasculares. La organizacion patrocina
investigaciones y publica informes sobre la actividad fisica y el bienestar.

Fundacién Robert Wood Johnson (RWJF): La RWJF es una organizacion sin fines de
lucro que financia investigaciones en una amplia variedad de areas relacionadas con la salud,

incluyendo la actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica.
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En general, estas instituciones patrocinan investigaciones para avanzar en el

conocimiento sobre la actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica, y para

desarrollar politicas y programas que promuevan un estilo de vida activo y saludable.

Analisis de las semejanzas y diferencias entre las principales teorias que se

relacionan con el bienestar de la actividad fisica a través de la clase de educacion fisica.

Existen varias teorias que se relacionan con el bienestar de la actividad fisica a través

de la clase de educacion fisica, entre ellas:

Teoria del aprendizaje social: Esta teoria sostiene que el comportamiento humano se
aprende a través de la observacion y la imitacion de los demas, y que el comportamiento
también se ve influido por las consecuencias de las acciones. En el contexto de la
educacién fisica, esta teoria sugiere que los estudiantes pueden aprender
comportamientos saludables relacionados con la actividad fisica a través de la
observacién y la imitacion de sus comparieros y maestros.

Teoria de la autodeterminacion: Esta teoria sostiene que las personas tienen
necesidades psicoldgicas basicas, como la autonomia, la competencia y la relacion
social, y que estas necesidades deben satisfacerse para promover la motivacion
intrinseca y el bienestar. En el contexto de la educacion fisica, esta teoria sugiere que
los estudiantes deben sentir que tienen cierto control sobre su aprendizaje y que se les
debe proporcionar un ambiente de apoyo para promover su motivacion intrinseca hacia
la actividad fisica.

Teoria del cambio de comportamiento: Esta teoria sostiene que los comportamientos
humanos son el resultado de una interaccion entre factores personales, ambientales y
sociales, y que el cambio de comportamiento requiere una intervencion en multiples
niveles. En el contexto de la educacién fisica, esta teoria sugiere que se deben abordar
maultiples factores para promover el cambio de comportamiento hacia un estilo de vida
mas activo y saludable.

Teoria de la autoeficacia: Esta teoria sostiene que las personas tienen una creencia en
su capacidad para realizar una tarea o alcanzar un objetivo determinado, y que esta
creencia influye en su comportamiento y motivacion. En el contexto de la educacion
fisica, esta teoria sugiere que los estudiantes deben sentir que tienen la capacidad de

realizar actividades fisicas y deportes para promover su motivacion y bienestar.
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- Teoria del empoderamiento: Esta teoria sostiene que las personas deben tener acceso a
los recursos y el conocimiento necesarios para tomar decisiones informadas sobre su
salud y bienestar, y para actuar en consecuencia. En el contexto de la educacion fisica,
esta teoria sugiere que los estudiantes deben tener acceso a informacién sobre la
actividad fisica y el bienestar, asi como a recursos y oportunidades para participar en
actividades fisicas y deportes.

Aunque estas teorias tienen en comun su enfoque en la promocion del bienestar a través
de la actividad fisica en el contexto de la educacidn fisica, también presentan diferencias en
cuanto a sus supuestos basicos y recomendaciones practicas. Por ejemplo, mientras que la
teoria del aprendizaje social se centra en la observacion e imitacién como mecanismos clave
para aprender comportamientos saludables, la teoria de la autodeterminacion se centra en la
satisfaccion de necesidades psicoldgicas basicas como un factor clave para promover la
motivacion intrinseca hacia la actividad fisica. Por lo tanto, es importante considerar estas
diferencias al seleccionar una teoria o enfoque para promover el bienestar a través de la
actividad fisica en el contexto de la educacion fisica.

Principales revistas cientificas que publican articulos relacionados con actividad
fisica y bienestar desde la clase de educacion fisica:

Existen varias revistas cientificas que publican articulos relacionados con la actividad
fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica, entre ellas:

- Journal of Physical Education, Recreation & Dance: Esta revista publica articulos
originales, revisiones sistematicas y estudios de caso sobre la educacion fisica, el
deporte y la actividad fisica en general.

- Research Quarterly for Exercise and Sport: Esta revista publica articulos originales,
revisiones sistematicas y estudios de caso sobre la fisiologia del ejercicio, la psicologia
del deporte y el ejercicio, la nutricion deportiva y otros temas relacionados con la
actividad fisica y el bienestar.

- Journal of Teaching in Physical Education: Esta revista publica articulos originales y
revisiones sistematicas sobre la ensefianza y el aprendizaje de habilidades vy

conocimientos relacionados con la actividad fisica y el bienestar en la educacion.

27



Actividad fisica y bienestar desde la clase de educacion fisica
ISBN: 978-628-95788-4-3

- International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity: Esta revista
publica articulos originales y revisiones sistematicas sobre la promocién de la actividad
fisica y una dieta saludable para prevenir enfermedades crénicas y mejorar la salud en
genera

- Journal of Sport and Exercise Psychology: Esta revista publica articulos originales y
revisiones sistematicas sobre la psicologia del deporte y el ejercicio, incluyendo la
motivacién, la autoeficacia y la autoestima.

- Pediatric Exercise Science: Esta revista publica articulos originales y revisiones
sistematicas sobre la actividad fisica y el bienestar en nifios y adolescentes, incluyendo
la educacidn fisica en las escuelas.

- Medicine & Science in Sports & Exercise: Esta revista publica articulos originales y
revisiones sistematicas sobre la fisiologia del ejercicio, la medicina deportiva y otros
temas relacionados con la actividad fisica y el bienestar.

En general, estas revistas cientificas son importantes para avanzar en el conocimiento
sobre la actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica, y para informar

politicas y programas que promuevan un estilo de vida activo y saludable.
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CAPITULO 3
METODOLOGIA

A continuacion, se mostrara: el enfoqué investigativo, disefio metodoldgico, fases,
instrumentos para la recoleccion de informacién e instrumentos para el andlisis de la
informacion, que componen la metodologia de la propuesta pedagogica.

Enfoqué investigativo: Cuantitativo

El enfoque utilizado en esta investigacion es el cuantitativo, el cual nos ayuda a
“describir con detalles un fendémeno y conocer su naturaleza, por medio de rasgos
observables”. (Valle, Manrique, & Revilla, 2022).

La investigacion cuantitativa, se basa en una hipotesis, mientras que la cualitativa suele
partir de una pregunta de investigacion, que debera formularse en concordancia con la
metodologia que se pretende utilizar. Este enfoque busca explorar la complejidad de factores
que rodean a un fendmeno Yy la variedad de perspectivas y significados que tiene para los
implicados.

De la misma forma, Jansen (2012) plantea que, los objetivos de una investigacion
cualitativa se enfocan en los significados, las experiencias y las situaciones que atraviesan
los sujetos; por este motivo, la informacion no suele ser cuantitativa. Sin embargo, si se puede
usar datos numéricos que permitan distinguir diversidades (Valle, Manrique, & Revilla,
2022).

Por u(ltimo, esta clase de investigacion se encuentra sujeta constantemente a
modificaciones a lo largo del proyecto, debido a que, su construccion es un engranaje social
que tiene en cuenta el entorno, ambiente y cultura, en los cuales se moviliza la poblacion
participante, para este caso, los estudiantes de grado noveno-uno de basica secundaria de la
Institucion Educativa Camilo Torres de Mocari, Monteria, Cérdoba, Colombia.

Disefio metodologico:

Para la realizacion del siguiente trabajo investigativo se utilizard la metodologia
Investigacion accién-educativa; la cual concede la oportunidad de reconocer e intervenir
dentro del contexto educativo, para la creacién de estrategias aplicativas en la resolucién de
problemas meDiante la accion docente.

Esta metodologia es muy pertinente y dentro de la misma se realiza una reflexién

individual y colectiva, con el fin de mejorar la calidad de ensefianza.
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Sefala, Antonio Latorre, que las metas de la investigacion-accion son: mejorar y/o
transformar la préactica social y/o educativa, a la vez que procurar una mejor comprension de
dicha practica, articular de manera permanente la investigacion, la accion y la formacion;
acercarse a la realidad vinculando el cambio y el conocimiento, ademas de hacer
protagonistas de la investigacion al profesorado (Colmenares, 2012)

La investigacion- accidén, es vista como una forma de investigacion introspectiva
combinada o colectiva. Su objeto es el mejoramiento de la racionalidad y la justicia en las
practicas educativas o sociales, pero al mismo tiempo ayudan a la comprension de tales
practicas y de las situaciones en las que estas se producen.

La investigacion accién no es lo que habitualmente hace un profesor cuando reflexiona
sobre lo que acontece en su trabajo; como investigacion, se trata de tareas sistematicas
basadas en la recoleccion y andlisis de evidencias producto de la experiencia vivida por los
actores o protagonistas educativos que participan en el proceso de reflexion y de cambio
(Colmenares & Pifiero, 2008).

Fases:

Las fases para la elaboracion de la propuesta pedagdgica:

- Analisis del contexto (lectura de contexto social) Relacionado con la revision de
aspectos de tipo cultural — educacion, salud, deporte, seguridad, politica, economia...
formas de vivir. Para reconocer necesidades, intereses, fortalezas, oportunidades...
Determinacion de la preocupacion tematica (Suarez, 2002) y la Induccion o
Diagnostico (Teppa, 2006) /Planteamiento o identificacion del problema (Orozco,
2015); (Hernandez, s.a.). Los resultados de ese Diagnoéstico alimentan enfoques
cuantitativos y cualitativos.

- Elaboracion del plan, planificacion (Teppa, 2006), O DISENO CURRICULAR
hipétesis (suposicion realizada a partir de unos datos que sirve de base para iniciar una
investigacion o una argumentacion) de accién o plan de accién (Orozco, 2015), como
alternativa de solucion o propuesta de mejoramiento (Orozco, 2015) al problema
identificado.

- Ejecucion del plan de accion, propuesta pedagogica (Teppa, 2006) o desarrollo
propuesta de mejoramiento (Orozco, 2015) o DESARROLLO CURRICULAR, que

incluye la recoleccion de informacion o registro, utilizando estrategias que ofrece la
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investigacion, como la observacion, las entrevistas, e instrumentos como el Diario de

campo, notas campo, Diario pedagdgico, audios, video.

- Anélisis de la informacion sobre la implementacion del plan de accion o propuesta
pedagogica o didactica, con el propoésito de realizar una produccion intelectual
(reflexion escrita), que muestre los logros que han permitido la solucion al problema 'y
las dificultades que se han presentado, con el fin de realizar una nueva replanificacion
y difundir los resultados.

Poblacion y muestra:

Este proyecto se llevo a cabo en la Institucion Educativa Camilo Torres de Monteria-
Cordoba, sede principal, quien cuenta con una poblacién total aproximadamente de dos mil
(2.000) estudiantes, para nuestra investigacién la poblacién escogida son los grados novenos
(grupo 1y 2), con un total de 60 estudiantes, de los cuales fueron escogidos para la muestra
25 estudiantes correspondientes al grado noveno-uno, de la jornada matinal, conformado por
18 hombres, igual al 30% y 7 mujeres, equivalentes al 11,6% de la poblacion total, con un
promedio de edad de 13.8 afios.

Instrumentos para recoger la informacion:

La investigacion accion trabaja con datos cualitativos, descripciones y valoraciones
que expresen cualidades, lo que interesa es lo que el objeto observado ofrezca. Segin Mufioz
Giraldo, los instrumentos o técnicas a utilizar para la recoleccion de la informacion
dependeran del problema u objeto de investigacion, dentro de las cuales sefialamos:

- Notas de Campo: Son escritos que recogen sucesos, anécdotas, impresiones,
observaciones, etc., acontecidos en los escenarios naturales de la accion y captados a
través de la observacion del participante.

- Diarios: Es un informe redactado por una persona, que recoge histéricamente el
desarrollo de la investigacion, desde su propia perspectiva. A través de los Diarios, se
pueden recoger los cambios y las transformaciones que los participantes experimentan
a lo largo de la investigacion.

- Grabaciones de Video: Permiten visualizar cuantas veces se desee el escenario de la
accion, para analizarlo con mayor detenimiento

- Planilla de recoleccion de datos de Test aplicados: Instrumentos que permiten

acopiar la data numérica o cualitativa de la situacion valorada en la muestra del estudio.
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- Fotografias: En muchas ocasiones son fundamentales para explicar una situacion
particular. Ellas tienen la ventaja que pueden utilizarse méas facilmente en la redaccion
del informe final, ilustrando y explicando el texto.

Para recoger la informacidn presente en el trabajo, se hizo necesaria la utilizacion de
notas de campo, Diarios, grabaciones de audios y fotografias, las cuales permitieron la
obtencidn de evidencias de tipo testimonial, digital y fisica.

Instrumentos para el andlisis de la informacion

Las estrategias escogidas para el andlisis de la informacion, en coherencia con el
enfoque mixto de la investigacion se ajustaron al aspecto cualitativo: la codificacion y
categorizacion; y para las variables valoradas de forma cuantitativa, se acopi6 la informacién
en datos numéricos que posteriormente se tabularon y graficaron para presentar la
informacion.

Codificacion:

La estrategia de codificar consiste en aplicar un cédigo, a fragmentos o teorias que
expresan las mismas ideas. Por ello, para ampliar mas este concepto nos apoyaremos en el
aporte de (Gibbs, 2012) el cual afirma que la codificacion es: “El modo en el que usted define
de que tratan los datos que esta analizando”

Implica identificar y registrar uno 0 mas pasajes de textos u otro dato como parte de
cuadros que, en cierto sentido, ejemplifican la misma idea, teoria o descriptiva.
Normalmente, se identifican varios pasajes y se los vincula entonces con un nombre para esa
idea: El codigo. Sin embargo, hay autores como Taylor & Bogdan, 1990 citados (Salgado,
2007) en donde expresan que la codificacion es “la reunion y andlisis de todos los datos que
se refieren a temas, ideas, conceptos, interpretaciones y proposiciones, cuyas acciones son:
- Desarrollar categorias de codificacion.

- Codificar todos los datos.

- Separar los datos pertenecientes a las diversas categorias de codificacion.

- Examinar los datos que no se han considerado.

- Refinar el analisis.”
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Categorizacion:

Para realizar el ejercicio de interpretacion y comprension de la informacion obtenida
en entrevistas, se realizd un ejercicio de organizacion y clasificacion de la informacion
denominado categorizacion, a continuacion, se presentaran distintos conceptos de este.

Para Galeano 2004 citado en (Romero, 2005) Las categorias se entienden como:
Ordenadores epistemoldgicos, campos de agrupacion tematica, supuestos implicitos en el
problema y recursos analiticos como unidades significativas dan sentido a los datos y
permiten reducirlos, compararlos y relacionarlos.

Categorizar es poner juntas las cosas gque van juntas. Es agrupar datos que comportan
significados similares. Es clasificar la informacion por categorias de acuerdo con criterios
tematicos referidos a la busqueda de significados. Es conceptuar con un término o expresion
que sea claro e inequivoco, el contenido de cada unidad temaética con el fin de clasificar,
contrastar, interpretar, analizar y teorizar. En sintesis, para este autor la estrategia de
categorizar consiste en ordenar datos, compararlos y relacionar los que traten una tematica
similar.

Asi mismo Straus y Corbin 2002 citado también por (Romero, 2005) afirman que: La
categorizacion consiste en la asignacion de conceptos a un nivel mas abstracto. La categoria
tiene un poder conceptual puesto que tienen la capacidad de reunir grupos de conceptos o
subcategorias. En el momento en el que el investigador empieza a agrupar los conceptos,
también inicia el proceso de establecer posibles relaciones entre conceptos sobre el mismo
fendmeno. Estos mismos autores argumentan que: Las categorias son conceptos derivados
de los datos que representan fendmenos. Los fendmenos son ideas analiticas pertinentes que

emergen de nuestros datos” (Romero, 2005).
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CAPITULO 4
RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos a través de esta investigacion,
los cuales se basaron en la aplicacidn de una encuesta y un test pictérico. Toda la informacion
propiciada por estos instrumentos sirvio de base para la creacién y desarrollo de una
propuesta pedagogica que se adaptara al problema identificado en la Institucion Educativa
Camilo Torres de Mocari, Monteria, Cérdoba, Colombia.

Siguiendo a lo anterior, los resultados se centran en el logro de tres objetivos
especificos de la propuesta pedagdgica, a partir de los cuales se derivan conclusiones y
recomendaciones con relacion a las acciones desarrolladas en la institucion educativa con el
grado noveno-uno. Estos hallazgos proporcionaran una visién mas clara de los efectos y
beneficios de la implementacion de la propuesta, asi como de las posibles areas de mejora y
desarrollo futuro.

Resultados de la encuesta

Realizamos una encuesta donde preguntdbamos si conocian que eran habitos de
actividad fisca, si sus padres lo apoyaban en el deporte, sobre que deporte les gustaban vy si
la institucion ayuda a promover la practica deportiva.

Se realiz6 la prueba a 25 estudiantes de la Institucion Educativa Camilo Torres de
Mocari, Monteria, Cérdoba, Colombia, del grado noveno-uno (9-1), en el cual 7 son mujeres
y 18 son hombres, donde las mujeres conforman el 36% por ciento de la poblacion y los
hombres el 64% por ciento de la poblacién total.

Gréfico 1.

Sexo

36%

64%

a) Mujer ~ b) Hombre =c) No binario

Fuente. Elaboracion de autores
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Asi mismo, al momento de preguntar sobre habitos de actividad fisica, un 10% no
tiene claro o no tiene una idea exacta de lo que es, mientras, que el 90% expresa saber que
es; esto nos indica que desde la parte conceptual tienen conocimiento, pero no tienen una
idea clara de los mismos (Grafico 2).

Gréfico 2.

Conocimientos sobre habitos de actividad fisica

0%
10%

90%

a) Si b) No c) Nolo sé exactamente, pero tengo idea.

Fuente. Elaboracion de autores
A su vez, el apoyo de los padres hacia sus hijos para fomentar la practica deportiva es

fundamental, en la encuesta realizada encontramos lo siguiente: el 45% recibe el apoyo de
sus padres, el 40% no lo recibe y un 15% no siempre recibe ese apoyo (Grafico 3).
Gréfico 3.

Apoyo de la familia para la realizacién de actividad fisica.

15%

45%

40%

a) Si b) No c) Aveces

Fuente. Elaboracion de autores
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Se hace alusion a los resultados de la encuesta aplicada ya que fue un medio de
exploracion, para conocer el nivel cognitivo de los estudiantes de grado noveno-uno, en
relacion con la tematica de habitos de actividad fisica y a partir de los resultados; Desarrollar
la elaboracion de la propuesta pedagogica.

Resultado del test pictorico.

De igual manera, se utilizd un test pictérico llamado “Cuestionario Pictérico de la
Actividad Fisica Infantil(C-PAFI)”, el cual fue elaborado Por Maria Morera Castro, Judith
Jiménez Diaz, Gerardo Araya Vargas, Emmanuel Herrera Gonzalez, y fue publicado en la
revista digital “Actualidades investigativas en educacion”.

Es importante sefialar, que el disefio del instrumento Cuestionario Pictdrico de
Actividad Fisica Infantil (C-PAFI), cuenta con una version para hombres (C-PAFIh) y una
para mujeres (C-PAFIm), y considera importante que el nifio y la nifia se sientan identificados
con su corporalidad”.

El CPAFI", estd compuesto por siete preguntas cerradas y una escala pictérica de
respuestas. Las primeras cinco preguntas permiten, establecer el nivel de actividad fisica de
la persona en la semana y la utilizacion de su tiempo en la practica de esta, durante los fines
de semana, en los recreos en la escuela, fuera de la escuela y durante las clases de educacion
fisica.

Asi mismo, (Morera Castro, Jiménez Diaz, Araya Vargas, & Herrera Gonzélez, 2018),
nos sefialan que, su sistema de puntuacién va de 1 a 4, donde uno (1) es sedentario y cuatro
(4) muy activo. Cada pregunta tiene cuatro posibles respuestas, que representan un estadio
del nivel de actividad fisica: sedentario, poco activo, activo o muy activo.

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos del test pictérico aplicado a los
estudiantes de grado noveno-uno de la Institucion Educativa Camilo Torres de Mocari,
Monteria, Cordoba, Colombia:

En primer lugar, con respecto a la pregunta, si los estudiantes hacen parte de alguna
escuela o academia de baile, o escuela o equipo deportivo, se encontro, que 10 estudiantes
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estan vinculados a equipos o academias, mientras que 15 no lo estan, lo que puede significar
que la mitad no préctica actividad fisica (Gréfico 4).
Grafico 4.
Hacen parte a una escuela/academia de baile, o escuela/equipo deportivo.
16
14
12

10

Si No

Fuente. Elaboracion de autores

Respecto a la realizacion de la actividad fisca durante la semana, observamos, que solo
el 60% de los estudiantes fueron muy activos, otro 15% fueron activos, el 15% estuvieron
durante la semana poco activos y obtuvimos un resultado donde el 10% fue sedentario. Lo
cual evidencia una problematica relacionada con la inactividad fisica en la adolescencia
(Grafico 5).

Gréfico 5.

Actividad fisica en la Gltima semana

10%

\/

m a) Muyactivoo ®mb) Activo. c)  Poco activo d) Sedentario

Fuente. Elaboracion de autores
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Asi mismo, durante la clase de educacion fisica se noto, que el 16% de los estudiantes
son muy activos, el 48% son activos, el 32% son poco activos y el 4% son sedentarios durante
la clase de educacion fisica. Esto nos indica, que la clase de educacion fisica es muy
importante para lograr la realizacion de actividad fisica por parte de los estudiantes (Gréafico
6).

Grafico 6.

Actividad fisica durante la clase de Educacion fisica

H muy activos B pocos activos  Eactivos B sedentario

Fuente. Elaboracion de autores

Durante el recreo la practica de actividad fisica se ve muy afectada, ya que muchos
estudiantes, optan por pasar mas tiempo en los medios tecnoldgicos, esto nos arrojé datos
que vale la pena analizar, como, por ejemplo, 13 de ellos son sedentarios; 6 son poco activos;

4 son activo y 2 muy activos durante los recreos (Gréfico 7).

Gréfico 7.
Realizacion de actividad fisica durante los recreos.
14
12
10
8
6
4
2
0
Sedentarismo Poco activo Activo Muy activo

Fuente. Elaboracion de autores
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Resultados obtenidos mediante la aplicacion de la propuesta pedagdgica

Para atender al objetivo general de la investigacion relacionado con el fomento de
habitos de actividad fisica a través de las clases de educacion fisica para los estudiantes de
grado noveno-uno de la Institucion Educativa Camilo Torres de Mocari, Monteria, Cérdoba,
Colombia.; Se elaboraron unos objetivos especificos coherentes con el disefio metodologico
de la investigacion accién educativa—IAE- el primero, relacionado con la primera fase —
Diagnostico-, permitio reconocer el nivel de Actividad Fisica de los estudiantes.

El segundo objetivo relacionado con la segunda fase de la IAE —planificacion- permitio
la elaboracidn del disefio y la implementacion de una propuesta pedagogica, que tuvo como
objetivo general Implementar habitos de actividad fisica para mejorar la calidad de vida y
como especificos, El primero: Identificar el significado, la importancia y los tipos de habitos
de actividad fisica, EI segundo: Adquirir fundamentos técnicos basicos del voleibol y de los
ejercicios de fuerza, resistencia y flexibilidad, como una alternativa de préactica de actividad
fisica.

Asi mismo, el tercero: Realizar actividad fisica, orientada al desarrollo de la resistencia,
fuerza o la préctica de un deporte determinado, en su tiempo libre, por lo menos 30 minutos
diarios.

Para su implementacién se disefid una propuesta pedagdgica conformada por 13
sesiones de dos horas cada clase, de las cuales por diferentes situaciones solo se pudieron
realizar 9, con temas relacionados con habitos de vida saludable, donde se incluyo los habitos
de actividad fisica; Se trabajo el tema de capacidades fisicas, relacionados con conceptos
basicos y metodologia general para el desarrollo de la fuerza, resistencia y la flexibilidad
(Anexo 1).

El tercer objetivo relacionado con las fases de observacion y reflexion de la IAP se
orientd a la valoracion de la eficiencia de la implementacion de la propuesta pedagogica, es
decir, sus objetivos especificos, utilizando como fuente de informacion los Diarios de campo
de los docentes en formacion (Anexo 5), y los Diarios de campo de los estudiantes sobre los
retos de actividad fisica (Anexo 6).

Para recoger esta informacion y analizarla, posteriormente se recurri6 a las técnicas de
la investigacidn cualitativa denominadas, codificacion y categorizacion usando una tabla

(Anexos 8 y 9), se elaboraron la redaccion de unas conclusiones y recomendaciones.
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A continuacién, se presenta a manera de ensayo los resultados de la investigacion,
teniendo en cuenta los objetivos especificos de la propuesta pedagdgica.

Conceptos basicos relacionados con la actividad fisica, su precisién una necesidad.

En cuanto al objetivo especifico de Identificar el significado, la importancia y los tipos
de habitos de actividad fisica, se realizaron charlas con los estudiantes con el fin de reconocer
sus conocimientos previos, “Realizamos preguntas a los estudiantes de grado 9-1 sobre que
eran los habitos de actividad fisica y cuales tenian, con el objetivo de saber que
conocimientos previos tenian sobre el tema” (DC, Barrera,2022).

Algunos de sus conceptos son los siguientes: “Es algo que se realiza diariamente”
(Estudiante 1-2022), Es cuando tu te acostumbras a hacer una actividad fisica (Estudiante 2-
2022), “Un habito es cuando th te acostumbras a hacer una actividad” (Estudiante 2-2022),
“Salir a caminar diariamente” (Estudiante 3-2022), “Es algo qué haces al dia, pero qué lo
haces todos los dias y se convierte en una rutina y eso es un habito” (Estudiante 5-2022), “Es
una rutina fisica “(Estudiante 9-2022) (Anexo 6).

Al revisar sus respuestas, notamos que no desconocian ciertos términos, pero
necesitaban mayor claridad sobre estos y de su aplicabilidad, ya que no tenian el concepto
definido y bien estructurado. Es probable que estos conocimientos previos, sean debido a
informacion recibida en las clases de educacion fisica o en la difusién que realizan los medios
de comunicacion sobre la actividad fisica.

Para complementar el contenido de ensefianza sobre la importancia de los habitos de
actividad fisica, se realizd un cuestionario pictérico (Morera 2018)

A través de este, se logro determinar que un 90% de los estudiantes manifestaron saber
que es un habito, y el otro 10% no sabe con certeza lo que es un habito; este porcentaje se
repiten en igual medida con respecto a que es un habito de actividad fisica el 90%
manifestaron saber que es un habito de actividad fisica y el otro 10% no tiene claridad.

Ademas de llenar este test se les pidio a los que describieran por escrito el conocimiento
que tenian sobre los habitos y los tipos, como se aprecia en el siguiente Diario de campo: “se
les pregunto, si ellos sabian lo que era un Habito, que tipos de habitos tenian y se les pidid
que en una hoja escribieran los habitos que ellos tenian” (DC4, Guerrero, 2022).

Cabe mencionar, que los "habitos" se refiere a las conductas o comportamientos

adquiridos y repetidos de manera regular y automatica. Los habitos son acciones que se
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realizan de manera casi inconsciente, producto de la repeticion y la familiaridad. Pueden ser
tanto habitos saludables, como hacer ejercicio regularmente o leer Diariamente, como hébitos
negativos, como fumar o procrastinar (Duhigg, 2012).

Por tal motivo la adquisicion de conceptos basicos se constituyo en un reto para los
docentes en formacion, es por ello, que se elaboré un documento con informacion basica
sobre los conceptos de hébitos saludables, habitos de actividad fisica y las capacidades
condicionales: fuerza, resistencia y flexibilidad para que les sirviera de apoyo para el trabajo
de los retos de actividad fisica en casa. “a partir de alli procedimos a la explicacion de
conceptos sobre actividad fisica, habitos de actividad fisica y temas relacionados” (Barrera
DC1, 2022) (Anexo 5).

A continuacién, se presentan los resultados relacionados al segundo objetivo de la
propuesta pedagdgica:

Aprendizaje de fundamentos técnicos basicos del voleibol y ejercicios de fuerza,
resistencia y flexibilidad, como alternativa para la construccién de habitos de actividad
fisica

En relacion con el objetivo de adquirir fundamentos técnicos béasicos del voleibol y de
los ejercicios de fuerza, resistencia y flexibilidad, como una alternativa de practica de
actividad fisica, se tomd inicialmente la decision de aprovechar los contenidos tematicos -
Voleibol- que correspondian al periodo académico en la institucion educativa para tenerlos
como base, para que los estudiantes tuvieran una alternativa para generar habitos de actividad
fisica.

El deporte y la actividad fisica son cruciales para una vida prolongada y saludable. El
deporte y el juego mejoran la salud y el bienestar, aumentan la expectativa de vida y reducen
la probabilidad de varias enfermedades no transmisibles, incluyendo la enfermedad coronaria
(ONU, 2005, citado por Rodriguez, 2015). Mas concretamente: “debido al tiempo que
disponiamos para el desarrollo de las clases en este periodo, se optd por hacer énfasis en la
técnica del golpe de antebrazo en el voleibol” (DC2, Guerrero, 2022). (Ver anexo 5, Diario
docente. Pg. 90).

Durante las clases siguientes, teniendo en cuenta que la mayoria de los estudiantes eran
demasiado competitivos, se prefirid no usar juegos, sino ejercicios con y sin baldn, es asi

como en una de las clases: “realizaron ejercicios enfocados al reconocimiento de la posicion
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fundamental para realizar el golpe de antebrazo” (DC Guerrero, 2022) (Ver anexo 5, Diario
docente. Pg. 90)

Con respecto a la metodologia para el desarrollo de la fuerza, resistencia y flexibilidad,
esta informacion quedo consignada en el documento que se elaboré para su estudio y como
apoyo para el desarrollo de los retos, ello debido al poco tiempo con que se cont6 para el
desarrollo de las clases, debido a diferentes circunstancias del contexto. (Ver anexo 10.
Documento de retos. Pg. 123).

A continuacion, se presentan los resultados relacionados al tercer objetivo de la
propuesta pedagdgica:

Practica de actividad fisica, un reto en la construccion de hébitos de actividad
fisica en adolescentes

En relaciéon con el objetivo de realizar actividad fisica, orientada al desarrollo de
capacidades fisicas condicionales o la practica de un deporte determinado, en el tiempo libre
de los estudiantes, por lo menos 30 minutos Diarios, se optd por presentarles a los estudiantes
una propuesta que les permitiera a ellos poder escoger qué tipo de actividad fisica querian
desarrollar, esta se basé en una serie de retos que se deberian realizar a lo largo de cuatro
semanas, con el objetivo crear habitos de actividad fisica. (Ver anexo 10. Documento retos
Pg. 123)

Para el desarrollo de este objetivo, debido a que solo se contd con el tiempo del curso
de préactica docente I, por motivos de la pandemia del COVID-19, se acordd con el profesor
del curso de sistematizacion de la practica pedagogica, dedicar un tiempo para continuar con
la implementacion de la propuesta pedagogica, en este caso, el asesor de la practica en la
institucion educativa, facilito que se pudiera trabajar con el mismo grupo el tema fomento de
habitos de actividad fisica, durante cuatro sesiones que se solicitaron, con la condicion de
gue se abordaran también los temas correspondientes al periodo académico.

De esta forma, se utilizé una hora de las dos horas de la sesion de clase para trabajar el
contenido de microfutbol y la otra para continuar con el desarrollo de la propuesta
pedagdgica. Por tanto, “explicamos sobre que eran los retos y como los ibamos llevar a cabo
los retos y cual eran el objetivo de estos” (DC1, Barrera 2022), de igual forma: “se pidi6 de

manera voluntaria qué estudiantes querian hacer parte de los retos de actividad fisica que se
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Ilevarian a cabo y se asigno el primer reto de esa semana. Se inscribieron 12 de 25”. (DC1,
Barrera, 2022)

Se pido de manera voluntaria la participacion de ellos, debido a que, no queriamos
forzar al estudiante a realizar algo con lo cual se iba a sentir amenazado o predispuesto hacia
una nota, sino que, se buscaba que el estudiante tomara la iniciativa de querer realizar la
actividad de manera autdnoma, ademas de que la construccidn de habitos es algo que nace
de la voluntad de la persona, de querer mejorar 0 cambiar ciertos aspectos de una manera
positiva que le permitan generar cierta mejoria en su calidad de vida; debido a que, algo que
es interpuesto sobre alguien lo Unico que genera en la mayoria de los casos es abandono y
rechazo sobre la actividad.

Nos basamos también en la premisa del “aprendizaje autonomo es el proceso
intelectual, meDiante el cual el sujeto pone en ejecucidon estrategias cognitivas y
metacognitivas, secuenciales, objetivas, procedimentales y formalizadas para obtener
conocimientos estratégicos” (Soldrzano & Yelena, 2017).

En la sesion nimero dos “se revisa el reto nimero uno, se corrige y resolver dudas para
los proximos, les asignamos el reto numero dos y la explicacién de como se iba a realizar”
(DC2, Barrera, 2022), en esta revision se puede percibir como “el grupo se veia mas
interesado en las actividades, se les veia mas interés de realizar los retos” (DC2, Barrera,
2022)

En las sesiones siguientes los estudiantes presentaron evidencias fotograficas, “el
profesor Javier Barrera estaba revisando los Diarios de campo y asesorando, algunos
estudiantes, nos mostraban videos e imagenes en su celular sobre los retos y los Diarios de
campo. (DC3, Guerrero, 2022), “recogimos los Diarios de Campo y les solicitamos que nos
enviaran videos e iméagenes al celular, se les asigno a los estudiantes que nos habian

colaborado una nota extra” (DC3, Guerrero 2022).
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CAPITULO5
ANEXOS
Anexo 1: Propuesta Pedagdgica
Contextualizacion de la propuesta pedagogica

La Institucion Educativa Camilo Torres, se encuentra ubicada en la ciudad de
Monteria, en el barrio Mocari, perteneciente a la comuna 9. Su sede central se ubica en el
sector Camilo Torres y cuenta con 3 sedes mas; una de ellas ubicada en el barrio Paz del
Norte, la otra cerca de la institucion central y la otra en el barrio 20 de julio. Estas 3 sedes
son de basica primaria, mientras que la sede central cuenta con el bachillerato.

En esta institucién, al igual que en todas sus sedes, los estudiantes son de estratos 1y
2, cabe mencionar, que el barrio Mocari es bastante conocido por su pasado violento y la
confirmacion de pandillas, que con el transcurrir de los tiempos han ido desapareciendo. Asi
mismo, se ha percibido un notorio cambio en la poblacién institucional a lo largo de los afios,
sus ideales se enfocaron en concientizar a sus estudiantes en la importancia de formarse como
personas integras, en un entorno donde adn se reflejan rastros de violencia.

Los habitantes del barrio Mocari, poco a poco han ido mejorando su calidad de vida,
comenzaron a hacer uso apropiado de los escenarios deportivos del sector, adquiriendo
conciencia y cuidado sobre los mismos. Dentro del barrio podemos encontrar 3 centros
deportivos principales, dos canchas mdltiples y una cancha de fatbol 11. Ademas, la
comunidad cuenta con un parque de barras, un parque bio saludable y aproximadamente 3
gimnasios, donde en los ultimos afios el nimero de usuarios ha ido en aumento.

No obstante, a pesar de estos cambios favorables en la rutina de actividad fisica de
los habitantes del barrio, se evidencia poca realizacién de esta dentro de la Institucion
Educativa Camilo Torres, convirtiéndose en una problematica que aun no recibia la
importancia requerida. Siendo conscientes de la necesidad de generar un impacto positivo
dentro del establecimiento educativo. Por tal razon buscamos dar a conocer los beneficios de
la Actividad Fisica, su importancia y el porqué de practicarla, asi mismo, incentivando su
practica y la creacion de habitos de Actividad Fisica, buscando mejorar su calidad de vida.

Es importante recalcar, que las précticas investigativas y practicas docentes que
desarrollamos en la Universidad de Cérdoba fueron las bases fundamentales para descubrir

la problemaética, construir este proyecto junto con una propuesta pedagdgica, la cual se
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implemento especificamente en el grado noveno-uno (9-1) de la institucién educativa Camilo

Torres para contribuir al aumento de le Actividad Fisica presente dentro de la comunidad.

Basado en la problematica surge el siguiente interrogante general para orientar la
propuesta pedagdgica:

- ¢ Coémo fomentar habitos de Actividad Fisica a través de la clase de Educacion Fisica
para los estudiantes de grado noveno-uno de la Institucion Educativa Camilo Torres de
Mocari, Monteria, Cérdoba, Colombia?

- De esta pregunta se derivan las siguientes:

- ¢Qué conocimientos se requieren sobre los habitos de Actividad Fisica, capacidades
fisicas y las generalidades del voleibol?

- ¢Cdémo ejecutar los gestos técnicos del voleibol de una manera eficiente?

- ¢ Cémo aumentar los niveles de Actividad Fisica en casa?

Justificacion de la Propuesta Pedagogica

La Educacion Fisica, Recreacion y Deporte, es considerada como, la estrategia méas
efectiva, para la promocion regular de la actividad fisica y el aumento de su préactica en los
estudiantes; consideracion no menor, si se reconocen los altos indices de inactividad fisica y
sobrepeso presentes en la sociedad actual.

Por lo cual, la siguiente propuesta pedagdgica a través de las clases de Educacion
fisica: especificamente, para el voleibol, los retos y desafios recreativos, buscan promover la
practica de Actividad Fisica, como una herramienta para la creacion de habitos y estilos de
vida saludable y prevencion de futuras enfermedades.

Asi mismo, mostrar la importancia de nuestro cuerpo y el rol que cumple para nuestra
supervivencia, la interaccion con el mundo y los multiples beneficios que otorga tener un
cuerpo y mente sana, en el mejoramiento de la calidad de vida, con ello, se aporta a los
objetivos del area de Educacion Fisica, Recreacion y Deportes de la Institucion Educativa
Camilo Torres, de Mocari, Cordoba, Colombia, los cuales son:

- Lograr a través de la practica de las actividades fisicas, la coordinacion motora basica
en los procesos deportivos.

- Identificar los principios de salud y educacion y aplicarlos en la vida diaria.

- Transferir las experiencias adquiridas en la utilizacion del tiempo libre cimentando en

habitos de aseo, salud e higiene mental.
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(Plan de area de Educacion Fisica, Recreacion y deporte de la Institucién Educativa
Camilo Torres, 2019).

En el mismo nivel de importancia, se fundamentan, en el plan de desarrollo del
municipio de Monteria, llamado, “Gobierno de la gente”, por medio del cual, se busca
impulsar el desarrollo del deporte formativo, recreativo y competitivo, que se acoge a lo
dispuesto, en la Politica Nacional para el Desarrollo del Deporte, la Recreacion, la actividad
fisica y el aprovechamiento del tiempo libre hacia un territorio de paz 2020-2028.

Por lo anteriormente expuesto se llevara a cabo la politica publica en el siguiente
programa:

- Fomento a la recreacion, la actividad fisica y el deporte. (Deporte Ahora la gente)
Asi mismo, el area de educacion fisica tiene un compromiso con la salud de la sociedad,
desde las orientaciones curriculares para la educacion fisica, recreacion y deportes (2019),
donde se afirma que:

Uno de los fines asignados a la Educacion Fisica, Recreacion y Deportes (EFRD)
en la escuela consiste en fomentar en los estudiantes habitos saludables, que tengan una
incidencia en su desarrollo integral, y que, en conjunto con los demas contenidos del area,
apunten a la creacion de estilos de vida saludable (Ministerio de educacidn nacional de
Colombia, 2022).

Por lo tanto, se puede considerar que los curriculos y las clases en el area de
educacion fisica, deben fomentar el desarrollo de hébitos de actividad fisica, con el fin de
promover la creacion de estilos de vida saludable y mejorar el bienestar integral de los
estudiantes, como lo comenta Hoechner et al (2008). “La Educacion Fisica, Recreacion y
Deportes (EFRD) se considera como una de las estrategias efectivas para la promocién
regular de la actividad fisica y el aumento de su préctica en los estudiantes” (Ministerio de
educacion nacional de Colombia, 2022).

Lo anterior quiere decir, mediante el aprovechamiento de los objetivos del area de
la educacion fisica, recreacion y el deporte (AEFRD), los programas municipales de la
ciudad de Monteria, Cordoba, Colombia y a su vez las orientaciones curriculares del area
de educacion fisica, recreacion y deportes, se busca fomentar los habitos de actividad fisica
para lograr un mejor desarrollo en la calidad de vida de los estudiantes, mediante, la practica
de la Actividad Fisica.
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Fundamento tedrico

Competencias:

Las competencias son entendidas como el conjunto de conocimientos, habilidades,
actitudes que desarrollan las personas y que les permiten comprender, interactuar y
transformar el mundo en el que viven (Ministerio de Educacion Nacional, 2010).

La Competencia Motriz:

“Entendida como la construccion de una corporeidad autbnoma que otorga sentido al
desarrollo de habilidades motrices, capacidades fisicas y técnicas de movimiento reflejadas
en saberes y destrezas Utiles para atender el cultivo personal y las exigencias siempre
cambiantes del entorno con creatividad y eficiencia.” (Ministerio de Educacion Nacional,
2010).

La Competencia Axiologica Corporal:

“Entendida como el conjunto de valores culturalmente determinados como vitales,
conocimientos y técnicas adquiridos a través de actividades fisicas y ludicas, para construir
un estilo de vida orientado a su cuidado y preservacion, como condicidn necesaria para la
comprension de los valores sociales y el respeto por el medio ambiente.” (Ministerio de
Educacién Nacional, 2010).

Voleibol

El voleibol fue creado por William Morgan en 1895, en Massachussets, Estados
Unidos. Es un deporte de conjunto que se juega en una cancha rectangular (18 metros de
largo por 9 metros de ancho), dividida en el centro por una red donde se enfrentan dos
equipos de 6 jugadores cada uno.

El objetivo del juego es hacer que el baldn caiga en la mitad contraria de la cancha,
la propia cancha se defiende con tal de evitarlo. Cada equipo puede tocar el baldn tres veces
antes de volvera pasarla por encima de la red. Cada jugador puede efectuar la primera y
tercera jugada, pero nunca dos veces consecutivas (exceptuando el blogueo). (Cortina
Guzman, 2007).
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Fundamentos técnicos del Voleibol

Golpe Bajo o de Antebrazos

El jugador se coloca en el terreno mirando hacia el campo contrario con los pies en
forma de paso (reposando el peso del cuerpo fundamentalmente sobre la punta de los pies),
y las piernas flexionadas. El tronco algo inclinado al frente. Los brazos van semi extendidos
y relajados al frente, separados completamente del tronco.

En esta postura se espera al balon. El contacto con el balébn comienza con una
extension progresiva de las piernas, al momento de dar el golpe las manos van entrelazadas
y estiradas, en ese momento se realiza un movimiento de los hombros hacia adelante y arriba
para de esta forma regular la fuerza del impacto y direccion de la accion. (Cortina Guzman,
2007).

El Voleo o Golpe de Dedos

El voleo es el gesto técnico que se utiliza para realizar el pase de colocacion, su
principal cometido es poner el balon, en alguna zona de la red, en posicion de ser atacado
(tercer toque en el propio campo) por otro compariero, sus principales componentes a nivel
técnico de ejecucidon son el control y la precision, y para que esto sea posible, una correcta
y adecuada ubicacion ante el balén que se va a golpear (Cortina Guzman, 2007).

Aspectos fundamentales en la ejecucién de la técnica del voleo:

- Debe atenderse el trabajo de las piernas con relacién a la distancia entre el jugador y
el lugar hacia donde se dirige el balén.

- Antes del contacto con el balon se estara de frente hacia donde se enviara el voleo

- Es importante el trabajo de todos los dedos en el momento con el contacto con el
baldn.

- En el caso del voleo hacia atras, debe realizarse un ligero movimiento de las caderas
hacia delante y arriba, mientras que el movimiento de los brazos sera

fundamentalmente hacia arriba.
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Técnica del saque

Técnica del saque El servicio o saque permite poner el baldn en juego. Es el elemento
principal y més eficaz para la obtencion de punto directo, o dificultar la construccion del
ataque del equipo contrario. Para su ejecucion y eficacia se necesita mucha técnica y
potencia (Cortina Guzman, 2007).

Aspectos fundamentales en la ejecucion de los saques:

- Lanzamiento del balén. Debe ser lo mas exacto posible

- La pierna que se adelanta serd siempre la contraria al brazo que golpea. Debe de
asegurarse una base de sustentacion 6ptima del cuerpo.

- En los saques por arriba el cuerpo descansa siempre sobre la pierna de atras durante

los movimientos antes del contacto (Cortina Guzman, 2007).

El Remate

El remate es el gesto técnico por excelencia en el ataque de un equipo (tercer golpe al
bal6n en el propio campo). Dominar su ejecucion, estd muy relacionado con la capacidad
de cada jugador para dominar la red. Entre los factores determinantes para su realizacion
pueden considerarse: una elevada estatura del jugador, haber desarrollado una gran
capacidad de salto 0 ambas. (Cortina Guzman, 2007).

Bloqueo

Este es el elemento més eficaz de la defensa del campo, su ejecucion de manera
efectiva es decisiva para el resultado final de los juegos, principalmente en la rama varonil.
Es un fundamento fisico tactico més que fisico técnico. Su ejecucion técnica es
relativamente facil. (Cortina Guzman, 2007).

Postura y movimientos para la preparacion del bloqueo:

El jugador se sitta aproximadamente a 50 cm. de la red, pies paralelos y separados al
ancho de los hombros, piernas semiflexionadas. Tronco ligeramente inclinado al frente,
brazos flexionados delante del cuerpo. En técnica de competencia para jugadores altos los
brazos se sitlan extendidos arriba con las manos abiertas, las palmas de las manos hacia la
red. La vista esta dirigida hacia el contrario.

También existe el desplazamiento anterior al despegue, el cual puede realizarse
paralelo a la red, cruzando los pies al frente comenzando el movimiento con un giro del pie

mas cercano al lugar del salto o al mismo tiempo que la otra pierna se adelanta y se frena
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con el pie, el cual gira adelantandose a la otra pierna o si el balon esta muy distante, se gira
y el desplazamiento se hace corriendo.

En todos los casos el movimiento de contacto comienza con el desplazamiento en
cualquiera de las tres formas descritas. Cuando se llega al lugar del salto las piernas se
flexionan méas aun (aproximadamente hasta los 90°) produciéndose el despegue con un
movimiento ascendente de los brazos. De esta forma el jugador se eleva hasta alcanzar la
mayor altura posible. Los brazos se encuentran completamente extendidos y los dedos de
los manos separados. (Cortina Guzman, 2007).

Capacidades Fisicas

Resistencia

Para Martin et al. (2001), La resistencia es la capacidad para sostener un determinado
rendimiento el mas largo periodo de tiempo posible. (Fader, 2013), es la capacidad de
mantener un determinado movimiento o accién el mayor tiempo posible, esto nos ayuda a
mantener la realizacién de las actividades el mayor tiempo posible.

Fuerza

Segun Rodriguez, G. y Martinez, E. (2018), "La fuerza en educacion fisica se entiende
como la capacidad fisica que permite generar tension muscular para contrarrestar una
resistencia externa o superar la gravedad, y que es fundamental para la realizacion de
diferentes acciones motrices en contextos deportivos y de la vida Diaria" (p. 45).

Flexibilidad

Segun Pérez, A., & Lopez, M. (2019), "La flexibilidad en educacion fisica se refiere a
la capacidad del aparato locomotor para alcanzar una amplia gama de movimientos
articulares, lo que facilita la realizacion de movimientos sin restricciones y con fluidez" (p.
58).

Aprendizaje Basado en Retos (ABRe)

Una de las metodologias innovadoras que ha puesto de manifiesto una estructura
basada en el alumno como centro de la ensefianza deportiva ha sido el Aprendizaje Basado
en Retos (ABRe) (Nichols, Cator y Torres, 2016). A través de la adquisicion de roles
diferentes dentro del propio acto educativo, asi como la cesion progresiva de autonomia, el

alumno se enfrentard a retos deportivos que permitirdn la adquisicion de diferentes
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conocimientos, asi como la experiencia de aprendizajes significativos (Gonzalez y otros,

2021).
Planificacion de la Ensefianza
General

- Implementar habitos de Actividad Fisica a través de la clase de Educacion Fisica,
utilizando el voleibol, retos y desafios recreativos para los estudiantes de grado noveno-
uno de la Institucion Educativa Camilo Torres de Mocari, Monteria, Cdrdoba,
Colombia como estrategia, para mejorar la calidad de vida.

- Especificos

- Identificar el significado y la clasificacion de los hébitos de Actividad Fisica,
capacidades fisicas y generalidades del voleibol.

- Adquirir fundamentos técnicos basicos del voleibol y de los ejercicios de fuerza,
resistencia y flexibilidad, como una alternativa de practica de actividad fisica.

- Realizar actividad fisica, orientada al desarrollo de capacidades fisicas condicionales o
la practica de un deporte determinado, en el tiempo libre de los estudiantes, por lo
menos 30 minutos Diarios.

Competencia y Contenido

Tabla 1
Competencia y Contenido

Competencia: Motriz
Contenido: Voleibol
Historia del voleibol
Conceptual Reglas del voleibol
Ejercicio Aerdbico y Anaerdbico

Gestos técnicos (Golpe de antebrazo, Golpe de dedos, Remate, Saque,
Bloqueo)
Procedimental o L .- o
éQué es el ejercicio aerdbico y anaerébico?
Ejercicios anaerdbicos y anaerdbicos

Actitudinal

Fuente. Elaboracion de autores
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Tabla 2

Competencia y Contenido
Competencia: Axioldgica Corporal
Contenido: Habitos de Actividad fisica

¢Qué son los habitos de actividad fisica?
Conceptual Tipos de habitos de actividad fisica

Importancia de los habitos de actividad fisica

Procedimental

Autocuidado de mi cuerpo por medio de la actividad fisica
Actitudinal
Perseverancia para lograr y mantener mi cuerpo sano

Fuente. Elaboracion de autores
Tabla 3.

Competencia y Contenido

Competencia: Motriz

Contenido: Capacidades fisicas (Fuerza y Resistencia)
éQué es la fuerza?

Conceptual éQué es la resistencia?

¢Qué es la flexibilidad?

Realizacién de retos, orientado a la construccidon de habitos de

Procedimental .. .
actividad fisica

Actitudinal

Fuente. Elaboracion de autores

52



Actividad fisica y bienestar desde la clase de educacion fisica

Actividades y Sesiones

Tabla 4.
Actividades

ISBN: 978-628-95788-4-3

Clase

8

Tematica

Presentacion

éQue son los
habitos de
actividad fisca?

Tipos de habitos
de actividad fisca

Importancia de los
habitos de
actividad fisca

Actividad fisica,
como habito de
vida saludable

Voleibol,
Reglamento e
Historia

Golpe de

antebrazo en el
voleibol

Objetivo

Identificar el significado, la
importancia y los tipos de habitos de
actividad fisica, Capacidades fisicas y
generalidades del voleibol

Adquirir ~ fundamentos  técnicos
basicos del voleibol y de los ejercicios
de fuerza, resistencia y flexibilidad,
como una alternativa de practica de
actividad fisica.

Actividades

Charla con estudiantes

Aplicacion de Test de habitos

Explicacion significada de habitos de
actividad fisica

Explicacion de los tipos de habitos
de actividad fisica

Explicacién de la importancia de los
habitos de actividad fisca y como
ayudan a mejorar mi calidad de vida

Explicacion de la actividad fisica
como una habito

Exploracidn saberes previos sobre el
voleibol

Explicacion sobre la historia del
voleibol.

Explicacion sobre el reglamento del
voleibol

Trabajo en casa sobre los aspectos
técnicos del voleibol (Golpe de
antebrazo, golpe de dedo, saque,
remate)

Explicacion tedrica de la técnica del
golpe de antebrazo

Explicacion de la ejecucion del golpe
de antebrazo

Ubicacion de los miembros
superiores
Ubicacion de los miembros

inferiores.
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10

11

12

13

Golpe de dedos en
el voleibol

Saque en el
voleibol

Remate en el
voleibol

Juego

Realizar actividad fisica, orientada al
desarrollo de la resistencia, fuerza o la

Retos practica de un deporte determinado,
en su tiempo libre, por lo menos 30
minutos Diarios.

Ejecucion simulando el juego

Explicacion tedrica de la técnica del
golpe de dedos

Ejercicios de asimilacion del golpe
de dedos (ubicacion de los
miembros inferiores y movimiento
de la muiieca)

Ejecucion simulando el juego

Explicacion tedrica del gestd técnico
del saque

Ejercicios de asimilacion del saque
Ejecucion simulando el juego.

Explicacion tedrica del gesto técnico
del remate

Ejercicios de asimilacion del remate
Remate de pie
Remate saltando

Ejecucion de partido, asimilacion de
reglas vista

Ejecucion de gestos técnicos
Aplicacion de retos cada semana

Se dejardn 4 retos semanales
durante un mes, que realizaran 5
dias a la semana y que dedicaran 30
minutos minimos para la realizacion
de ellos Diariamente.

Fuente. Elaboracion de autores

Metodologia

Para la ensefianza de la unidad didactica, se busca una metodologia activa, donde el

docente sea el emisor y el estudiante el receptor, el mas idoneo es el demostrativo, el cual

busca que el docente y el alumno intervengan conjuntamente en el proceso ensefianza-

aprendizaje, Calvo (2006), define que el maestro es quien emite sus conocimientos a los

estudiantes a través de la demostracion practica, para que después los estudiantes emitan las

mismas acciones.
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Segun Vasques Gonzales, (2015), el maestro es el guia de la clase, donde sus
instrucciones seran fundamentales para lograr un buen proceso de aprendizaje, buscando la
participacion activa de los estudiantes, Alvarez y Jurado (2011), afirman que el objetivo de
la demostracion en el estudiante es que pueda obtener habilidades basicas en diversas
actividades que realice en el aula, debera aprender a utilizar materiales para la ejecucion de
cualquier demostracion.

Es necesario que el estudiante amplié su estudio teorico y préctico de un modo fécil
para su aprendizaje (Vas15), el buen proceso de emision de los conocimientos sera clave, ya
que su facil compresion lograra que los estudiantes lleguen a obtener habilidades teérico-
précticas.

Tipo de demostracion

El tipo de demostracion utilizado es la directa o personal, Alvarez y Jurado (2011),
dicen que la efecttia el propio maestro ya que a la vez pide que se realice una planificaciéon y
hacer uso de cierta técnica, puede utilizar la ayuda de materiales audiovisuales para que sea
mas facil la presentacion de la actividad u operacion (Vasl5), esta nos ayuda a controlar de
manera directa a los estudiantes, donde el maestro guia personal mente el proceso de

aprendizaje y tiene el control sobre los resultados.
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Evaluacion
Tabla 5.
Evaluacion
Nota
Objetivo
1.0-2.5 2.6-3.6 3.7-5.0
No identifica el Identifica de manera ls:iir;;;ﬂc?c?)riade maner:l
Identificar el significado significado y la deficiente el significado, ~. . .
. L . . . . . significado, los tipos y la
y los tipos de hdbitos de importancia de los lostiposy laimportancia .
L s . i importancia de los
actividad. habitos de actividad de los habitos de e .
. .. .. habitos de actividad
fisica. actividad fisica. fisica

Realizar en  forma
adecuada gestos
técnicos del voleibol e
implementar el método
continuo para realizar

ejercicios relacionados
con la resistencia
aerdbica.

Realizar retos de
actividad fisica
propuestos
manteniendo la
frecuencia, intensidad y
volumen;
recomendados para

mejorar la salud.

No conoce la historiay el
reglamento,

No realiza
adecuadamente ningun
gesto técnico del
voleibol

No realizo ningln dia los
retos propuestos

Conoce la historia, pero
no el reglamento del
voleibol

Realiza adecuadamente
2 de los 4 gestos
técnicos del voleibol,
vistos en clase

Realizo durante tres dias
los retos propuestos
para los 5 dias

Conoce la historia y el
reglamento del voleibol

Realiza adecuadamente
todos los gestos técnicos
del voleibol vistos en
clase

Realizo 5 dias o mas los
retos propuestos
durante la semana

Fuente. Elaboracion de autores
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Anexo 2
Registros Fotograficos (Evidencias Sesiones de Clases)
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Estimado joven:

Lo que tienes en tus manos, corresponds 2 un
instrumento que pretende mostrar [2 practica de la
2ctividad fisica en jovenes de tu edad. Esta encvesta
& sin nombre ni identificacion, por eso es
importarte que contestes 1a verdad, para que se
puedan desarrollar mas y mejores actividades fisicas
en ruestro colegio. Encierra en un crculo, la
2ltemativa que mas te reprasente.

L

p 1

.Cuzantos 2nios tienes?

Sexo:
3) Mujer
b) Hombre
¢) No bmario

;Sabes que &s un kabito?
a) Si
b No
¢) Nolo 32 exactamente, pero tengo
idea

Sabes que es un habito de actividad fisica?
) Si
b) No
¢) Nolo e exactamente, pero tengo
idea

Escnibe cual es el concepto de lo que &s para
1 un habito.

Escnibe cual es el concepto de lo que es para
11 un habito de 2ctividad fisica

:Te gusta hacer ejercicio: o hacer deporte?
2) S

b) Ne
C) Algun2s veces

8

10.

11

12.

En Ja ultima semana, ; Practicaste deporte o
realizaste actividad fisica foera del horario
de Educacion Fisica, durante 30 minutos o
mas?

2) 3 0m2s veces por semana

b) 1a2wveces por semana

<Que tipo de deporte practicas en el colegio
o fueradeel”

a) Futbol

b) Basquetbol

¢) Tem:

d) Voleibol

e) Tems: demesa

f) Ninguno de los anteriores

g) No practico deportes ni actividad

fisica

k) Oto ;Cual?

deporte o desarrolla alguna actividad fisica?
) &
b) No
¢) Nolose
o Tu familia te incentiva a practicar deporte o
2ctividad fisica?
2 S
b) No
€) Awveces
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. oom quisn suelss realizar deports o

Educacion FisicaT
a) Salo
By Com ammigs.
£l Con fampiliares,
d} Mo practico depone o actividad

o

fizica.

534 tuvdieras gue evahsar o esiado de sahed,
;En que mivel estarizs?

a) Aoy malo

b}y Malo|

] Fegular

d} Boeno

g] Moy bueno

Durarte los nhttmos § meses, ;Ha
partcipade o asiziide 2 aciividades gqus=
promoevan &l depoete, Iz actividad fizica o
un ambiente mas saludable em 20 Comuma o
en gl hazar de estodio?

al Ed

by Mo

sEncueniras gue el colezio o la ciudad de
hfomteria, arudan a promover L actividad
fizica, como el deporte, las caminatas, eic.7

a =

by Mo

1 Mo lsae

7. Tu estado de =2hid achual, comparado coa el

de kace ur ann, jDirlas queT

a) MAfoche mejor que hace 1m afo
b} Alzo mejor que hacs un amio
C) Simmilar a lz de k2o un adio
&} Also peor que hacs un afo
g1 MAfoche peor gus hace un afio

sPFien=a3 gque tu baorio 0 Comuna 38 practica
muacho deporte o actividad Asica o
recreativa’

a =

B} Mo

1 Mo lsze

d} Mo me intersza

rd
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Anexo 4
Test Pictoérico
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Sewo Feombre G
NOs puatarie salar LOOre L rveel Ge ScDvdmd Paica en los UERTos T Clas (U Serrare
~o hay Dueras D mates. eete MO a6 Wn eEETen. Por T TeSponoe
D T RO .y GO @ Dot E A0 @8 Ty STGOrarde arm reomaieon ()

4 £ s R semana. ceando 0o estuve en 1 sscusta YO FU
&-"m-‘-”-m

é;gifg@ S b &

5. En s Gams semana Suranie la clase de Educecion Fisica. YO Fs

2 Dunmrte ol it S Se
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Anexo 1

P e Fisica

£ (C-PAFIm)
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s o1m. “-r - Facueis de Chooc o
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Anexo 5

Diarios de campo docentes en formacion

Clase 02 de mayo 2022

La clase era el grado 9°1 comenzamos la clase a las 6:35 no era un grupo tan numeroso
26 estudiantes, quien estuvo a cargo de la direccion del grupo fue el estudiante Javier
Guerrero de la Universidad de Cordoba cuando comenzd la clase comenzd primero
presentandose como estudiante como profesor luego una breve charla de lo que queria con
el grupo de lo que iba a hacer el dia de hoy ya entrando en materia en la clase de educacion
fisica comenzé con un breve calentamiento y realizo desplazamientos laterales, entre otros
ejercicios de calentamiento.

Comienza haciendo un juego con el fin de conocer al grupo es decir de conocer al
grupo como trabaja y como se desenvuelve en la clase de educacion fisica y como va a tener
que ser la metodologia que va a tener el profe, la gran mayoria de los participantes esta
interactuando con el profesor, la gran mayoria presta atencion y se dejan guiar de la mejor
manera, Los juegos fueron caminado en la cooperacion y la coordinacion se hicieron
trabajos en grupos individuales y también se hicieron juegos en grupos e individuales.

Al principio del grupo no tenia una buena actitud era un grupo bastante indisciplinado
de hecho se diria que la indisciplina era un siete de 10 pero al realizar la clase y al momento
de la clase cuando ya se iba procediendo hacer actividades juegos entre otras dindmicas el
grupo se encontraba activo y mejorando la actitud frente a las actividades.

So6lo dos estudiantes no estuvieron en la clase decidieron no participar en la clase
porque se le notaba bastante indisciplina y no se le veia con la mejor actitud de estar en la
clase, pero se salieron de la clase s6lo por su cuenta ellos fueron lo que decidieron no estar
en la clase.

Se mantuvo una voz alta en toda la clase para que todos los estudiantes pudieran
escucharlo. Al finalizar la clase el profesor reunié a todos los estudiantes y le pregunt6 qué
tal le parecid la clase, si le gusto la clase y todos los estudiantes respondieron de una buena
manera, al final de la clase se Ilamd a lista y culmind las horas de clases.

Clase 09 de mayo 2022

El profesor en este caso que esta cargo de la clase en el estudiante Javier Barrera la

clase seguia siendo para el grado 9°1 la clase comenzd a las 6:35 y el grupo esta vez era un
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pOCO Menos numeroso que la primera vez ya que se encontraban con un alto miedo por el
paro armado que ocurri6 el dia jueves hasta el dia lunes en la ciudad de Monteria, El profesor
Javier Barrera comenzo la clase presentandose y diciendo que aungue éramos pocos queria
que se desenvolvieran de la mejor manera y poder estar dispuestos a trabajar aun siendo
muy pocos estudiantes

El Profesor comenzo con una breve charla preguntando sobre que sabian de la historia
del voleibol ya que algunos estudiantes pues no sabian que era el volibol y aun asi los pocos
estudiantes que estan no conocian sobre la historia del voleibol el profesor Javier dio una
breve charla sobre lo que era la historia del voleibol

La clase comenz6 con un breve calentamiento haciendo ejercicios de taloneo,
ejercicios de desplazamiento laterales con miembros inferiores y un breve juego de
calentamiento. Luego empez0 a explicar sobre generalidades del voleibol y se enfoco un
poco mas en un golpe clave para el volibol que es el golpe de antebrazo.

Realiz6 varias actividades con respecto al golpe antebrazos y se actividades
cooperativas grupales e individuales. El grupo siempre se mostré atento a la clase y con una
buena actitud. Esta vez ninguno de los estudiantes actta fuera de la clase ya que eran pocos
y todos estuvieron participando y activos en la clase

Al finalizar puso en practica con un breve partido lo aprendido en clase luego de eso
el profesor pregunt6 qué tal les parecié la clase y si les gusto, los estudiantes que estaban
ya que eran poco respondieron de una buena manera al finalizar la clase el profesor tomé
lista y culmind la clase.

Clase 16 de mayo del 2022

Nos presentamos en la Institucion Educativa, el profesor de Educacién Fisica nos
informo que, debido al fuerte aguacero de la noche anterior, no darian clase ya que el colegio
se inunda y no es queda en condiciones para dar clases. Ademas, se habia informado a nivel
de Cdrdoba por parte de un periddico de un posible paro los lunes, martes y miércoles de
esa semana por irregularidades en los pagos de los docentes. Por tales motivos, a esas horas

de la mafiana en la institucion optaron por cancelar las clases de ese dia.
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Motivos estipulados:
- Posible paro.
- No habia condiciones para dar las clases, debido a que, la institucion se encontraba

Ilena de agua.

- No se presentaron muchos estudiantes.

Clase 23 de mayo de 2022

La clase constaba de 2 momentos: uno teorico dentro del aula y otro préactico en el
polideportivo de la institucion.

La clase comenzo a las 6:15 a.m., en el aula de clase. EL profe javier barrera dirigié
la clase en el saldn, la parte tedrica. Se empez6 por preguntales a los estudiantes acerca del
voleibol, su historia, sus generalidades y otros aspectos fundamentales del deporte, para
poder asi determinar sus conocimientos previos con respecto al deporte, también se habld
sobre los habitos, si ellos sabian lo que era un habito, que tipos de habitos tenian y se les
pidid que en una hoja escribieran los hébitos que ellos tenian y ademas se les dejo una
actividad para entregar en forma de taller el dia 02 de junio.

Después nos dirigimos hacia el polideportivo, donde el profe javier guerrero
desarrollo la clase de voleibol. Se hizo un calentamiento, actividades asimilativas al gesto
técnico del golpe de antebrazo, actividades para conocer las posiciones (1,2,3,4,5y 6) en la
cancha de voleibol y se explicé la posicién fundamental del deporte.

Por altimo, se volvié a reunir al grupo completo en un lado de la cancha, se tomd la
respectiva asistencia, se recordaron los compromisos adquiridos y se les pidié que
averiguaran para la siguiente clase un poco acerca del golpe de dedo. La clase finaliz6 a las
7:50 a.m.

Clase30 de mayo del 2022

No hubo clase en la Institucion Educativa Camilo Torres, debido a que, el dia anterior
se habian realizado las elecciones presidenciales en el territorio Nacional.

06 de junio de 2022

La clase no se pudo desarrollar, por qué nos encontramos ese dia saliendo en las horas

de la madrugada hacia Cali, ya que teniamos una practica universitaria en esa ciudad.
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13 de junio de 2022

La clase de educacion fisica no se pudo desarrollar de manera adecuada o como se tenia
prevista, ya que el dia anterior en las horas de la noche cay6é un fuerte aguacero y las
instalaciones del colegio se inundaron, entre ellas el polideportivo y la sala materiales
deportivos, los balones y todos los materiales estaban totalmente mojados, la cancha no
estaba en condiciones optimas y se optd por pedirle la colaboracion a los estudiantes que nos
ayudaran a drenar y poder sacar los implementos deportivos para poder secarlos al sol.

Anexo 6

Diarios de Campo de los Estudiantes
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Anexo 7
Evidencia Retos en Casa
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Anexo 8

Anélisis Diarios de Campo Docentes en Formacion

Tabla 6.

Analisis Diario de campo docente en formacion

ANALISIS DE DIARIOS DE CAMPO DOCENTE DEL GRADO 9-1

OBIJETIVOS
ESPECIFICOS
Identificar el
significado, la

importancia y los tipos
de habitos de actividad
fisica

Reconocer
disponibilidad de
tiempo para el

desarrollo de las
clases

Adquirir fundamentos

técnicos basicos del
voleibol y de los
ejercicios de fuerza,
resistencia y

flexibilidad, como una
alternativa de practica
de actividad fisica

Reconocer
disponibilidad de
tiempo para el

desarrollo de las
clases

(Emergentes)

FRAGMENTO

“La clase de educacion fisica
comenzd con un breve explicacion

sobre la  importancia  del
calentamiento 'y luego se
realizaron desplazamientos
laterales, Skipping, taloneo y un
juego de activacion fisica”
(Barrera DC1, 2022)

Debido al tiempo que

disponiamos para el desarrollo
de las clases en este periodo, se
optd por hacer énfasis en la
técnica del del golpe de
antebrazo en el voleibol
(Guerrero DC2, 2022)

En esta clase se realizaron
ejercicios enfocados al
reconocimiento de la posicion
fundamental para realizar el
golpe de antebrazo (Guerrero
DC2, 2022)

Nos presentamos en la
Institucién Educativa, el profesor
de Educacion Fisica nos informo
que, debido al fuerte aguacero
de la noche anterior, no darian
clase ya que el colegio se inunda
y no queda en condiciones para
dar clases. Ademads, se habia
informado a nivel de Cdrdoba
por parte de un periddico de un

CcODIGO CATEGORIA
(PALABRA CLAVE DEL (UNIéN DE
FRAGMENTO) VARIOS
CODIGOS)
Ejercicios y juegos de
calentamiento
Pocas sesiones para el
desarrollo de las clases
Habitos de

calentamiento

Técnica Golpe de
antebrazo: posicion
fundamental
.. Habitos de vida
Condiciones
. saludable
ambientales;
Aguacero, colegio
inundado
Condiciones sociales:

Paro de profesores por
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Identificar el
significado, la
importancia y los tipos
de habitos de actividad
fisica.

Identificar el
significado, la
importancia y los tipos
de habitos de actividad
fisica.

Reconocer
disponibilidad de
tiempo para el

desarrollo de las
clases

(Emergentes)
Reconocer
disponibilidad de
tiempo para el

desarrollo de las
clases

(Emergentes)
Reconocer
disponibilidad de
tiempo para el

desarrollo de las
clases

(Emergentes)

posible paro los dias; lunes,
martes y miércoles de esa
semana por irregularidades en
los pagos de los docentes

(Barrera DC3, 2022)

En la primera hora de la sesidon
de clase se hablé sobre los
habitos saludables. (Barrera
DC4, 2022)

Se les pregunto, si ellos sabian lo
gue era un Habito, que tipos de
habitos tenian y se les pidié que
en una hoja escribieran los
habitos que ellos tenian
(Guerrero DC4, 2022)

No hubo clase en la Institucion
Educativa Camilo Torres, debido
a que, el dia anterior se habian

realizado las elecciones
presidenciales. (Barrera DCS5,
2022)

La clase no se pudo desarrollar,
por qué nos encontramos ese
dia saliendo en las horas de la
madrugada hacia Cali, ya que
teniamos una practica campo
del curso de metodologia del
entrenamiento deportivo
universitaria en esa ciudad.
(Barrera DC5, 2022)

No se pudo dar la clase de
manera adecuada o como se
tenia prevista, ya que el dia
anterior en las horas de la noche
cayé un fuerte aguacero y las
instalaciones del colegio se
inundaron, entre ellas el
polideportivo y la sala materiales
deportivos, los balones y todos
los materiales estaban
totalmente mojados, la cancha

incumplimiento en el
salario

Charla de Habitos de

Disponibilidad
una vida saludable 4o tiempo para
] el desarrollo de
Habitos saludables |55 clases
Descripcion  personal

habitos saludables, por

escrito

Condiciones sociales:

Elecciones

presidenciales

Practica campo del

curso de metodologia Gesto técnico de
del .entrenamlento golpe de ante
deportivo brazo
Condiciones

ambientales;

Aguacero, colegio

inundado, Materiales

deportivos mojados
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no estaba en condiciones

(Barrera DC5, 2022)

CLASES DE SEPTIEMBRE (ASIGNACION DE RETOS)

OBJETIVOS
ESPECIFICOS

Identificar el
significado, la
importancia y los
tipos de habitos de
actividad fisica.

FRAGMENTO

En primera instancia llegamos a
la institucion, hablamos con el
docente a cargo ese dia,
estuvimos explicando un poco
sobre lo que ibamos a hacer y a
desarrollar durante las clases
durante ese mes (BARRERA DC1
2022)

Realizamos preguntas a los
estudiantes de grado 9-1 sobre
gue eran los habitos de actividad
fisica y cuales tenian, con el
objetivo de saber que
conocimientos previos tenian
sobre el tema (BARRERA DC1
2022)

Serian cuatro clases, mientras un
compafiero trabajaba el tema
correspondiente al periodo
académico — microfutbol- el otro
se encargaba de la asesoria para
los retos de actividad fisica.
(BARRERA DC1 2022)

A partir de alli procedimos a la
explicacién de conceptos sobre

actividad fisica, habitos de
actividad  fisica y temas
relacionados (BARRERA DC1
2022)

coDIGO

(PALABRA CLAVE DEL
FRAGMENTO)

Evaluacion conceptual
de conocimientos
previos sobre habitos
de actividad fisica: Se
realizaron preguntas a
los estudiantes de
grado 9-6 sobre que
eran los habitos de
actividad fisica y cuales
tenian

Explicacion sobre
actividad fisica,
habitos de actividad
fisica y temas

relacionados.

Explicacion de retos de
actividad fisica y Ia
forma de desarrollarlos

Se asigno el primer reto
de esa semana

Asesoria retos de
actividad fisica

Evaluacion del
aprendizaje

CATEGORIA

(UNION DE
VARIOS
cODIGOS)

Conocimientos
sobre habitos de
actividad fisica

Retos de
actividad fisica
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Realizar actividad
fisica, orientada al
desarrollo de
capacidades fisicas
condicionales o la
practica de un deporte
determinado, en el
tiempo libre de los
estudiantes, por lo

Explicamos sobre que eran los
retos y como los ibamos llevar a
cabo los retos y cual eran el
objetivo de estos (BARRERA DC1
2022)

Dentro de esa clase, se pidié de
manera voluntaria que
estudiantes querian hacer parte
de los retos de actividad fisica
que se llevarian a cabo y se
asigno el primer reto de esa
semana. Se inscribieron 12 de
25. (BARRERA DC1 2022)

Nos dispusimos a revisar la
primera semana del reto, a los
estudiantes pertenecientes de
estudiantes voluntarios que
estan desarrollando la actividad
(BARRERA DC2 2022)

Luego de revisar el reto nimero
uno, corregir y resolver dudas
para los préximos, les asignamos
el reto numero dos y la
explicaciéon de como se iba a
realizar (BARRERA DC2 2022)

En esta clase el grupo se veia

mas interesado en las
actividades, se les veia mas
interés de realizar los retos

(BARRERA DC2 2022)

Javier Barrera estaba revisando y
asesorando con respecto a las
actividades relacionadas con los
retos de actividad fisica escritas
en el Diario de campo.
(GUERRERO DC3 2022)

La asesoria fue participativa por

parte de la mayoria de los
estudiantes (GUERRERO DC3
2022)

En cuanto al profesor Javier
Barrera estaba revisando los
Diarios de campo y asesorando,
algunos estudiantes, nos
mostraban videos e imagenes en
su celular sobre los retos y los

Se pidi6 de manera
voluntaria que
estudiantes qguerian
hacer parte de los retos
de actividad fisica.

Correccion y resolucion
de dudas sobre los retos

Asignaciéon de reto de
actividad fisica N2

Aumento del interés
por parte de los
estudiantes para la
realizacién de los retos

Correccion de
actividades
relacionadas con los
retos de actividad fisica
escritas en el Diario de
campo

Asesoria participativa

Muestra de evidencias
sobre los retos de
actividad fisica, en

Metodologia
general

Motivaciéon por
los retos
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menos
Diarios.

30 minutos

Diarios de campo. (GUERRERO
DC3 2022)

También a su vez, dio las
indicaciones sobre el reto
numero tres. (GUERRERO DC3
2022)

Recogimos los Diarios de Campo
y les solicitamos que nos
enviaran videos e imagenes al
celular (GUERRERO DC3 2022)

Se les asigno a los estudiantes
que nos habian colaborado una
nota extra.

(GUERRERO DC3 2022)

forma de videos,
imagenes y escrito.

Indicaciones del reto
numero 3
Recoleccion de

evidencias de los retos
de actividad fisica:
Diarios de Campo,
imagenes y videos

Incentivos de notas a
estudiantes que
realizaron los retos de
actividad fisica y Diarios
de campo.

Fuente. Elaboracion de autores
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Anélisis diario de campo estudiantes

ANALISIS DE DIARIOS DE CAMPO PRESENTADOS POR ESTUDIANTES DEL GRADO 9-1

SEMANA N1

OBIJETIVOS
ESPECIFICOS

Realizar  actividad
fisica, orientada al
desarrollo de
capacidades fisicas
condicionales o Ia
practica de un
deporte

determinado, en el
tiempo libre de los
estudiantes, por lo
menos 30 minutos
Diarios.

FRAGMENTO

“Mi primer dia del reto, fui al
gym, el entrenador me puso
hacer glateos, todo el
entrenamiento fue de pierna y
me puso sentadillas, series de 4
y me puso pesas a los lados de
10 libras” (Estudiante 1-2022).

“Mi primer dia fue dificil,
porque hace rato no hago
ejercicio y me senti adolorido,
hinchado los musculos y los
brazos cansado” (Estudiante 2-
2022)

“En el primer dia fui a trotar, a
caminar, trote desde las 5:30,
lunes a las 6:45 empecé y me
estaba cansando porque no
estoy acostumbrado, segui
haciendo, daba vueltas por las
canchas trotando para mejorar
corriendo” (Estudiante 3-2022)

“Rutina
Crunch Abdominales 10 x 3
series
Twist ruso 12 x 4 series
Escalada de montafia 12 x 5
series
Toque al Taléon 16 x 3 series

coDIGO
(PALABRA  CLAVE
DEL FRAGMENTO)

Entrenamiento de
gluteos y piernas

Ejercicio de
sentadillas (4 series)

Hace rato no hago
ejercicio

musculos adoloridos
y cansancio

Me estaba cansando
porque no estoy
acostumbrado

Ejercicio de caminar
y trotar: Resistencia

Resistencia:  Daba
vueltas por las
canchas  trotando
para mejorar
corriendo durante
una 1:15 h
(autdonomo)

Ejercicios de fuerza:

Crunch
Abdominales,

CATEGORIA

(UNION DE
VARIOS
cODIGOS)

Conocimientos
sobre  habitos
de actividad
fisica

Retos de
actividad fisica

Metodologia
general

Metodologia
especifica:
Retos

Habitos
saludables

Motivacién por
los retos

Inactividad
fisica

Entrenamiento
grupal
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Dia

Elevacién de piernas 12 X 2
series

Plancha 1 min 10X 3 Series
Estiramiento de cobra 2
minutos X 2 series
Estiramiento de columna con
giro lumbar x 2 series

La verdad fue un
entrenamiento muy intenso”
(Estudiante 4-2022)

“Segundo dia en gym, hice
pierna, hice sentadillas con
peso, hice skipping,
caminadora, bicicleta, saltos
con sentadillas” (Estudiante 1-
2022)

“En el segundo dia, me senti un
poquito adolorido y voy
acostumbrdndome a las
flexiones y comi una banana
saludable. Empiezo a las 5:00
pm de la tarde” (Estudiante 2-
2022)

Escalda de montana,
Plancha

Ejercicios de
resistencia: Toque al
talén, Elevacion de
piernas

Ejercicios de
estiramiento: cobra,
Estiramiento de

columna con giro
lumbar

Metodologia
especifica:  Fuerza,
resistencia y

flexibilidad, series y
repeticiones

Intensidad del
esfuerzo fisico

Ejercicios de fuerza:

Sentadillas con
peso.

Ejercicios de
resistencia:

Skipping, Saltos de
sentadilla

Musculos
adoloridos

Entrenamiento de
fuerza: Flexiones

Toma de conciencia
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Dia

“Ya me estaba cansando
menos, seguia trotando en la
cancha con mis amigos, dando
vueltas a la cancha y también
corrimos y empezamos
también hacer sentadillas, me
dolian los pies de tanto hacer

sentadillas % trotar”
(Estudiante 3-2022)

“Rutina

Pile squat 18 x 3 series
Sentadillas estaticas 40
segundos X 4 series

10 flexién abierta x 4 series
5 flexion Diamante x 4 series
Rodillas hacia el pecho 30 seg x
3 series

Este se enfocé en la resistencia
tanto fisica como mental.
Estuvo muy leve esta rutina”
(Estudiante 4-2022)

“Dia 3 fui a correr a la ciclo ruta,
llegué hasta el aeropuerto y me
devolvi, cada 5 minutos hacia
sentadillas, ya me dolian las
piernas, al punto de llegada al
devolverme solo corri”
(Estudiante 1-2022)

sobre una buena

alimentacion

Seguia trotando en
la cancha con mis
amigos

Entrenamiento de
fuerza: Sentadillas

Ejercicios de
resistencia: Trotar y
correr en la cancha.

Me dolian los pies
de tanto hacer
sentadillas y trotar

Ejercicios de fuerza:
Pile Squat,
Sentadillas
estaticas, Flexiones
abierta y Diamante

Ejercicios de
estiramiento:
Rodillas  hacia al
pecho

Se enfocé en la
resistencia tanto
fisica como mental

Intensidad del
esfuerzo fisico

Ejercicios de fuerza:
Sentadillas

Entrenamiento de
resistencia: Correr
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“En el tercer dia me senti como
voy mejorando en las flexiones
cada dia, me estoy
acostumbrandome. Empecé a
las 5.00 de la tarde”
(Estudiante 2-2022)

“Me puse desde las 3:30 con
unas pesas, que yo mismo hice,
al principio me dolian, pero yo
seguia con una mano, después
troté a las 5:30 pm, Sali a trotar
y correr, me estaba cansando
cada vez menos” (Estudiante 3-
2022)

“Rutina

Donkey Kicks X 16
Butt Bridge X 16
Pile scuat X 16
Escaladora de montaiia 14 x 3
Estiramiento de aductores de
pie 14 X 3.
Entrenamiento de tren inferior
y el mas complicado de realizar
por sus ejercicios y luego de
unas horas empezd a dolerme
las piernas” (Estudiante 4-
2022)

Ejercicios de fuerza:
Flexiones de pecho

Mejoras  en la
condicion fisica

Entrenamiento con
materiales
construidos
(Autonomia)

Entrenamiento de
resistencia: Sali a
trotar y correr

Me estaba cansando
cada vez menos

Ejercicios de fuerza:
Donkey Kicks, Butt
Bridge Pile scuat,

Escaladora de
montafia

Ejercicios de
estiramiento:
Estiramiento de
aductores.

Dolor en las piernas
por entrenamientos
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Dia

Dia
5

“El dia 4 fui al gym con unas
primas, hice abdomen, nos
pusieron hacer abdominales
repetidas con maquinas y con
peso” (Estudiante 1-2022)

“El dia 4 me senti igual, pero ya
me acostumbré a las flexiones,
las hago mas rapido y el pecho
se endurece como una
manzana. Empecé a las 5:00 de
la tarde” (Estudiante 2-2022)

“Empecé a las 3:30 pm, me
puse hacer 10 minutos de
sentadillas, me estaba
cansando, pero seguia
haciendo, me fui después a la
ciclo ruta a trotar y ya no me
cansaba tanto, también me
puse hace a jugar futbol”
(Estudiante 3-2022)

“Rutina
Saltos de tijera 30 seg x 4 series
Flexion inversa X 5

Burpees 14 X 3
Zancadas 14 X 3
Circulo con pierna derecha x 10
Circulo con pierna izquierda x
10” (Estudiante 4-2022)

“El ultimo dia fui a la ciclo ruta
en patines y hacia sentadillas
con los patines ya que era un

Entrenamiento en
compafiia

Ejercicios de fuerza:
Abdominales

Ejercicios de fuerza:

Percepcion de

en la

ejecucion

Ejercicios de fuerza:
Sentadillas

de

resistencia: Trotar,

Ejercicios de fuerza:
Flexiones, Burpees,

de

resistencia:  Saltos

de

estiramiento:
Circulo con pierna
izquierda y derecha.

Ejercicios de fuerza:
Sentadillas
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SEMANA 2

Realizar  actividad

fisica,

orientada al

Dia

buen ejercicio” (Estudiante 1-
2022)

“El dia 5 me senti con fuerza, ya
me acostumbré a las flexiones,
ahora hago mas y cada dia voy
mejorando mas y mas, Me
comi una fresa. empecé a las
5:00 de la tarde” (Estudiante 2-
2022)

“Empecé a las 3:00 pm, me
puse hacer abdominales 3
minutos, también fui a trotar y
me puse hacer flexiones de
pecho, hice muy pocas porque
no soy bueno, me puse hacer
sentadillas y brazos con unas
pesas, como solo hice con las
pesas con una mano, hice 50
con cada mano y también
Skipping” (Estudiante 3-2022)

“Estiramiento de pantorrillas
30 seg X 4 series
Levantamiento de pantorrillas
16 X 3
Flexion abierta 10 x 2
Flexion cerrada 8 x 2"
(Estudiante 4-2022)

“Semana 2: Era en pareja, pero
yo lo hice sola”
“Fui al gym, me pusieron hacer
abdominales y pierna, ya tenia
un poco mas de resultado y
menos dolor” (Estudiante 1-
2022)

Ejercicio de
resistencia: Patinar

Ejercicios de fuerza:
Flexiones

Ahora hago mas y
cada dia voy
mejorando mas

Comi una fresa

Ejercicios de fuerza:
Abdominales,
Flexiones, Pesas

Ejercicios de
resistencia: Trotar

Pocas flexiones

Ejercicios de fuerza:
Levantamiento de
pantorrillas,

Flexiones abiertas y

cerradas.

Ejercicios de
estiramientos:
Estiramiento de
pantorrillas

Ejercicios de fuerza:
Abdominales,
sentadillas
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desarrollo de
capacidades fisicas
condicionales o la
practica de un
deporte

determinado, en el
tiempo libre de los
estudiantes, por lo
menos 30 minutos
Diarios.

Dia

“Me senti fuerte y al mismo
tiempo cansado haciendo los
Skipping. Empecé a las 5:00 de
la tarde” (Estudiante 2-2022)

“Me puse hacer flexiones de
pecho como a las 2:00 pm,
luego me fui al gimnasio desde
las 5:00 hasta las 7:00 pm, cogi
las pesas y también me puse
hacer sentadillas, luego llegue
alacasa, descanse un ratoy me
puse a hacer abdominales unos
3 minutos y también pesas”
(Estudiante 3-2022)

“El primer dia comencé con
ejercicios de brazo con pesas,
las pesas eran pesadas y casi no
podia levantarlas entonces
toco hacer con una sola pesa”
(Estudiante 5-2022)

“Hice ejercicio en casa, hice
una rutina que vi en el tv, ya
que iba al paso del entrenador
virtual, hice brazo” (Estuante 1-
2022)

“Empecé a las 5:00 de la tarde,
haciendo los Skipping, me senti
cansado y trabajan las piernas y
el abdomen”

“El segundo dia sentia los
brazos cansados por el peso de
las pesas, casi no podia
levantar las pesas.
También hice trote, me sentia
cansado, pero bien”
(Estudiante 5-2022)

Ejercicios de
resistencia: Skipping

Ejercicios de fuerza:
Flexiones de pecho,
sentadillas,
abdominales

Ejercicios de fuerza:
Curl de biceps

Ejercicio en casa

Rutina virtual de
entrenamiento

Ejercicios de
resistencia: Skipping

Trabajan las piernas
y el abdomen

Ejercicios de
resistencia: Trote

Brazos cansados por
entrenamiento

Me sentia cansado,
pero bien

78



Actividad fisica y bienestar desde la clase de educacion fisica
ISBN: 978-628-95788-4-3

Dia

Dia

Dia

“Fui en bici a la ciclo ruta, hice
un trayecto muy largo, ya que
fui en bici, llegué con dolor en
las piernas y a los dia vi
resultados”  (Estudiante  1-
2022)

“Empecé a las 5:00 de la tarde
a hacer los Skipping, me senti
mas rapido y me duelen las
piernas 'y el abdomen”
(Estudiante 2-2022)

“Estaba cansado con dolor en
los brazos, pero le segui
dandole al ejercicio, junto con
mis amigos que me ayudaban a
grabar cada uno de los retos”
(Estudiante 5-2022)

“El dia 4 fui al gym, hice gluteos
y me pusieron en maquinas
para hacer sentadillas y para
abdomen me pusieron plancha
por 1 minuto” (Estudiante 1-
2022)

“Empecé a las 5:00 de la tarde,
fui a correr y a tirar pesas, ya
estoy acostumbrado a los
ejercicios, se siente bien”
(Estudiante 2-2022)

“El cuarto dia no pude hacer
ejercicios, porque me dolian
mucho los brazos y no pude
hacer ejercicios y por eso dejé
un dia de hacer ejercicio”
(Estudiante 5-2022)

“Ya el ultimo dia decidi hacer
ejercicio en casa, viendo un
entrenador virtual, hice

Ejercicio de
resistencia: Ciclismo

Musculos cansados
y con dolor

Ejercicios de
resistencia: Skipping

Percepcion de
mejoras

Estaba cansado con
dolor en los brazos,
pero le segui
dandole al ejercicio

Videos del
entrenamiento

Ejercicios de fuerza:
Entrenamientos de
gluteos, sentadillas,
plancha

Ejercicios de
resistencia: Correr,
pesas

Adaptacion al
ejercicio fisico

Se siente bien

Dia de recuperacion

Ejercicio de fuerza:
Abdomen, glateos
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SEMANA 3

Realizar  actividad
fisica, orientada al
desarrollo de
capacidades fisicas
condicionales o Ia
practica de un
deporte

determinado, en el
tiempo libre de los
estudiantes, por lo
menos 30 minutos
Diarios.

Dia

abdomen, glateos y brazos”
(Estudiante 1-2022)

“Empecé a las 5:00 de la tarde
a correr y tirar pesas, me senti
livianito y fuerte” (Estudiante
2-2022)

“Ultimo dia del segundo reto
de hacer ejercicios durante las
semana me senti adolorido,
pero con ganas de seguir
haciendo ejercicios, pero me
senti bien” (Estudiante 5-2022)

“Fui a correr con otros amigos
a la ciclo ruta e hicimos
sentadillas en el trayecto”
(Estudiante 1-2022)

“Empecé hacer ejercicios a las
4:00 de la tarde con 2
compafieros, hicimos 20
flexiones de Diamante y 30
minutos de plancha, yo me
senti bien porque tenia
motivacion con mis
compafieros” (Estudiante 2-
2022)

“Comencé con ejercicios de
pecho y trote, junto con 2
compafieros, Me senti bien,
con ganas de hacer ejercicios
cada dia mas, me cansaba
mucho, pero le seguia dando, al

Entrenamiento en
casa

Ejercicios de
resistencia: correr y
ejercicios con pesas

Me senti livianito y
fuerte

Ganas de seguir
haciendo ejercicios

Fui a correr con
otros amigos

Hicimos sentadillas
en el trayecto

Ejercicios con 2
compaferos

Hicimos 20 flexiones
de Diamante y 30
minutos de plancha

Me senti bien

porque tenia
motivacién con mis
compaferos

Ejercicios de pechoy
trote

Entrenamiento con
2 compafieros
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Dia

aire  libre  haciamos los
ejercicios y fue bacano el
primer dia de la tercera semana
de los retos” (Estudiante 5-
2022)

“Fui al gym, me pusieron
pierna, me pusieron en
mdquinas con peso y me
pusieron sentadillas, ya que
ayudan a las piernas y los
gliteos. Ya ahi tomaba
proteina y me hidrataba mejor”
((Estudiante 1-2022)

“Empecé hacer ejercicio a las
4:00 de la tarde, me senti como
iba progresando en las
flexiones y las planchas, en las
planchas senti que estaba
endureciendo el abdomen y en
las flexiones de Diamante, me
senti como estaba trabajando
los triceps y el pecho”
(Estudiante 2-2022)

“Continuaba con ejercicios de
pecho y trote, pero el segundo
dia le quise agregar el reto del
Skipping, asi eran 3 ejercicios
por dia, se cansaba uno mas,
pero no paramos junto con mis
compafieros le  seguimos
dando a los ejercicios”
(Estudiante 5-2022)

Me senti bien con
ganas de hacer
ejercicios cada dia
mas

Me cansaba mucho,
pero le seguia dando

Al aire libre
haciamos los
ejercicios

Entrenamiento de
piernas

Me pusieron
sentadillas, ya que
ayudan a las piernas
y los gluteos

Ya ahi tomaba
proteina 'y me
hidrataba mejor

Me senti como iba
progresando en las
flexiones 'y las
planchas

Senti que estaba
endureciendo el
abdomen y en las

flexiones de
Diamante, me senti
como estaba
trabajando los

triceps y el pecho

Ejercicios de pechoy
trote, pero el
segundo dia le quise
agregar el reto del

Skipping

Se cansaba uno mas,
pero no paramos
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Dia

Dia

“Fui al gym y segui tomando
proteinas y ya iba por mas
tiempo de 2:00 pm a 6:00 pm,
con una buena proteina, me
pusieron hacer abdomen,
abdominales en maquinas vy
otros ejercicios muy practicos”
(Estudiante 1-2022)

“Empecé hacer ejercicio a las
4:00 de la tarde, me senti
acostumbrado ya a los
ejercicios. Hace rato que no
hago ejercicio, pero yo me
acostumbre otra vez a los
ejercicios, siempre lo hago con
2 compaieros, siempre”
(Estudiante 2-2022)

“El tercer dia mis compafieros
de entrenamiento les quisieron
agregar un ejercicio de
plancha, durdbamos minimo
un minuto y medio. Me senti
bien, pero cansado de hacer
tantos ejercicios a la misma
vez” (Estudiante 5-2022)

“Fui a las ciclo ruta en patines y
esta vez ya no hacia sentadillas,
sino saltos altos y buenos
ejercicios practicos con
patines” (Estudiante 1-2022)

“Empecé hacer ejercicio a las
4:00 de la tarde, me senti
normal, todo bien, hago mis
ejercicios bien, la plancha
ahora lo hago mejor, duro mas
de 3 minutos y la motivacion,

Con mis
compafieros le
seguimos dando a
los ejercicios

Fui al gym vy segui
tomando proteinas
y ya iba por mas
tiempo

Entrenamiento de
Core

Hace rato que no
hago ejercicio, pero
yo me acostumbre
otra vez a los
ejercicios

Siempre hago
ejercicios con dos
compaferos

Ejercicios de fuerza:
Plancha

Ejercicios de
residencia: Patinar

Ejercicios de fuerza:
Sentadillas

Ejercicios de fuerza:
Plancha
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SEMANA 4

Dia

no se va porque tengo 2
comparieros que me
acompafian, son como si

fueran mis hermanos”
(Estudiante 2-2022)
“Continuaba haciendo

ejercicios con mis companeros;
Era bueno Hacer ejercicios con
mis amigos, porque entre
varios nos poyamos, para hacer
ejercicios y continuar haciendo
el reto” (Estudiante 5-2022)

“El altimo dia del reto, ya fui al
gym, ya que se volvié un habito
tomar proteinas y hacer
ejercicios y hacer ejercicios, ese
dia hice gluteos y brazos y
todos los ejercicios fueron en
magquinas” (Estudiante 1-2022)

“Empecé hacer ejercicio a las
4:00 de la tarde, me senti mejor
todavia porque hago mejor los
ejercicios, tengo mis
compafieros, hoy haciendo
ejercicios grabamos juntos,
hacemos ejercicios v
avanzamos para salir adelante”
(Estudiante 2-2022)

“Ultimo dia que termine el reto
numero 3, durante la semana
que dure haciendo ejercicios
me senti muy bien, gracias al
apoyo de mis compaiieros,
logramos hacer el reto, fue
chévere, muy bacano y me
quedo gustando los retos”
(Estudiante 5-2022)

Motivacion
constante por parte
de compafieros

Mejora en la
realizacién de los
ejercicios

Ejercicios en
conjunto

Motivacion

Ejercicios de fuerza:
Entrenamiento de
gluteos y brazos

Consumo de
proteinas
Percepcion de

mejora al realizar
ejercicios

Motivacion entre

compaferos

Sensacion de
bienestar al hacer
los retos

Compafierismo
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Realizar  actividad
fisica, orientada al
desarrollo de
capacidades fisicas
condicionales o la
practica de un
deporte

determinado, en el
tiempo libre de los
estudiantes, por lo
menos 30 minutos
Diarios.

Dia

Dia

Dia

Dia

Dia

“Fui a caminar a la ciclo ruta,
con mis tias y solo caminamos,
ya que la flojera era intensa,
pero lo logramos" (Estudiante
1-2022)

“Fui al gym con una amiga, nos
pusieron peso para hacer
pierna, pesas de 20 kilos y nos
pusieron a subir y bajar
escaleras” (Estudiante 1-2022)

“Fui a patinar a la ciclo ruta en
la tarde, tipo 4:00 pm, sola y
realicé sentadillas cada 10
minutos” (Estudiante 1-2022)

“Fui a practica de taekwondo a
la pradera, ya que estoy
retomando clases los jueves y
lunes en las noche y me fue
muy bien” (Estudiante 1-2022)

“Me puse a hacer ejercicio en
casa, en la tarde después de
terminar un trabajo con unos
compafieros y me senti muy
bien” (Estudiante 1-2022)

Caminar a la ciclo
ruta, con mis tias y
solo caminamos

Ejercicios de fuerza:
Entrenamiento de
piernas

Entrenamiento con
amigos

Ejercicios de
resistencia: Salir a
patinar

Ejercicios de fuerza:
entrenamiento de
piernas

Fui a practica de
taekwondo

Me fue muy bien

Ejercicio en casa

Entrenamiento con
amigos

Fuente. Elaboracion de autores
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Anélisis diario de campo estudiantes

OBJETIVO
ESPECIFICO

Identificar el
significado, la
importancia vy
los tipos de
habitos de
actividad fisica

FRAGMENTO

Concepto de lo
que es para tiun
habito.

Es algo que se
realiza
Diariamente
(Estudiante  1-
2022)

Un habito es
cuando tu te
acostumbras a
hacer una
actividad

(Estudiante  2-
2022)

Un habito que
tu haces
Diariamente
(Estudiante  3-
2022)

Escribe cudl es
el concepto de
lo que es para
ti un habito de
actividad fisica

Ir al gimnasio
seguidamente
(Estudiante 1-
2022)

Es cuando tu
te
acostumbras a
hacer una
actividad fisica
(Estudiante 2-
2022)

Salir a caminar
Diariamente
(Estudiante 3-
2022)

éQué habito de
actividad fisica
crees que tienes
ta?

Comer un
desayuno
saludable

Estirar mi
calentar cuando
me levanto
Dormir para
descansar v
recuperar
energia

Jugar futbol
Comer fruta
constantemente

(Estudiante  1-
2022)

Hacer aseo,
ejercitarme,
estuDiar, comer
una buena
alimentacion,
darle gracias a
dios

(Estudiante  2-
2022)

Levantarme
temprano,
tomar un vaso
de agua, hacer

ejercicio,

reflexionar en
soledad al
menos 30

minutos al dia, ir

cODIGO

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

CATEGORIA

Conocimientos

sobre habitos de

actividad fisica
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Una  actividad
que repites
constantemente

(Estudiante  4-
2022)

Es algo qué
haces al dia,
pero qué lo
haces todos los
dias y se
convierte en
una rutina y eso
es un habito.

(Estudiante  5-
2022)

Un habito es
hacer algo que
tu haces
Diariamente

(Estudiante  6-
2022)

Un habito es
todo lo que
haces en tu vida
Diaria

Una actividad
qué repites
constante
(Estudiante 4-
2022)

Es correr,
trotar,
estirarse, eso
es porque se
convierte en
rutina
(Estudiante 5-
2022)

Un habito de
actividad fisica
es algo que
uno hace por
ejemplo salir a
caminar
(Estudiante 6-
2022)

Actividades

que realizas
para calentar
tu cuerpo

a dormir
temprano,
caminar correr.

(Estudiante  3-
2022)

Barrer, trapear,
lavar los platos,
salir a caminar
todos los dias

(Estudiante  4-
2022)

Los habitos que
yo hago primero

el levantarme
hacer ejercicio
bafiarme
cepillarme,
Poner en
practica mis
saberes,

Me gusta

caminar correr,

Ir a dormir
temprano

(Estudiante  5-
2022)

Como saludable,
duermo bien

(Estudiante  6-
2022)

Como comidas
no tan dulces

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
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(Estudiante  7-
2022)

Un habito es
algo que haces
Diariamente
como jugar

(Estudiante 8-
2022)

Es un deporte
que se ejercita
cada dia

(Estudiante  9-
2022)

Cosa que uno
repite dia a dia

(Estudiante 10-
2022)

Las cosas que

repetimos o
hacemos con
frecuencia

(Estudiante 11-
2022)

(Estudiante 7-
2022)

Hacer ejercicio
(Estudiante 8-
2022)

Es una rutina
fisica
(Estudiante 9-
2022)

Es cuando uno
se acostumbra
a una
actividad fisica
(Estudiante
10-2022)

Realizar un
ejercicio o
calentamiento
con frecuencia
o muchas
veces

No comer tantas
cosas fritas ni
saladas

(Estudiante  7-
2022)

Alimentarme
bien, tengo una
buena
alimentacion
saludable, como
frutas como
manzanas
esperas fresas y
muchas mas,
salgo a caminar
hago ejercicio de
muy bien me
levanto
temprano

(Estudiante 8-
2022)

Comer frutas,
comer frutas
comidas
saludables, salgo
a hacer
actividades
fisicas

(Estudiante  9-
2022)

Levantarme
temprano, hacer
ejercicio,
estuDiar, jugar
baloncesto salir
a trotar, ayudar
en el hogar
(Estudiante 10-
2022)

Hacer
hacer
comer
saludable,
mantenerme
limpio, estuDiar

aseo,
ejercicio,

actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
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Ejercitar el
cuerpo y la
mentalidad

(Estudiante 12-
2022)

Un habito es
una costumbre
que tengas a
Diario hola
(Estudiante 13-
2022)

Hoy un habito es
cualquier
actividad  que
realizamos
todos los dias

(Estudiante 14-
2022)

(Estudiante
11-2022)

Es algo que
fortalece el
musculo o esta
saludable
(Estudiante
12-2022)

Un habito
fisicamente es
cuando corres
o haces un
ejercicio Diario
(Estudiante
13-2022)

Habito de
actividad fisica
es practicar
algdn deporte
todos los dias
0 puede ser
hacer ejercicio
(Estudiante
14-2022)

(Estudiante 11-
2022)

Despertarme
temprano, estar
en el colegio,
hacer todas las
actividades, salir
a caminar, come
fruta y verdura

(Estudiante 12-
2022)

Estirarme y
calentar cuando
me levanto,
correr o trotar
todas las
mafianas, jugar
futbol

(Estudiante 13-
2022)

Hoy comer
frutas,

ejercitarme en
las barras,

levantar pesas

(Estudiante 14-
2022)

fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo

Conceptos
previos de
habitos vy
habitos de
actividad
fisica.

Habitos
que Tengo
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Anexo 10

Documento de Propuesta de Retos

ACTIVIDADES DE RETOS

Construccién de habitos de actividad fisica en adolescentes

Docentes: Javier Barrera Montiel — Javier Guerrero Toscano
Objetivos: Fomentar la construccion de habitos de actividad fisica en los adolescentes

del grado 9°1 de la institucion educativa Camilo Torres, de la ciudad de monteria,
propiciando asi una mejor calidad de vida que les favorezca su desarrollo fisico y social.

Descripcion: Esta propuesta se basa en la construccion de héabitos por medio de la
implementacion de retos de actividad fisica que se desarrollaran en el transcurso de cuatro
semanas.

Estos retos seran acumulables en cual cada reto tendra una duracion diferente, el
primero durard cuatro semanas, el segundo durar tres semanas, el tercero durara dos semanas
y el cuarto durara 4 semanas, esto se hace con el objetivo de que los estudiantes tengan la
posibilidad de explorar diferentes maneras de realizar actividad fisica y puedan identificar
con cual se desenvuelven de mejor manera.

Conceptos relacionados

Actividad fisica: “la actividad fisica puede ser contemplada como el movimiento
corporal de cualquier tipo producido por la contraccion muscular y que conduce a un
incremento sustancial del gasto energético de la persona” (Sanchez, 1996). El cual se
complementa con la siguiente definicion: "todos los movimientos que forman parte de la vida
Diaria, incluyendo el trabajo, la recreacion, el ejercicio y las actividades deportivas" (Ros,
2007).

Habitos: Los habitos son el resultado del ejercicio de actividades para poseer un bien
o0 para lograr un fin determinado. Son disposiciones estables que la persona adquiere en la
meDia en que va ejerciendo su libertad. Solo el ser humano es capaz de adquirir habitos.
(Asper y Lépez, 1999)

Habitos de actividad fisica: Practicar un minimo de 60 minutos Diarios de actividad
fisica moderada (caminar a buen paso, ir en bicicleta) o vigorosa (correr, saltar a la cuerda,
practicar deporte, etc.). Estos 60 minutos pueden alcanzarse también sumando periodos mas

cortos a lo largo del dia.
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Resistencia: Para Martin et al. (2001), La resistencia es la capacidad para sostener un
determinado rendimiento el mas largo periodo de tiempo posible. (Fader, 2013), es la
capacidad de mantener un determinado movimiento o accién el mayor tiempo posible, esto
nos ayuda a mantener la realizacién de las actividades el mayor tiempo posible.

Fuerza: “Para Verkhoshansky (1999), la fuerza es el producto de una accién muscular
iniciada y sincronizada por procesos eléctricos en el sistema nervioso. La fuerza es la
capacidad que tiene un grupo muscular para generar una fuerza bajo condiciones
especificas”, “Kuznetsov (1989), Ehlenz (1990), Manno (1991), Harre y Hauptmann (1994)
y Zatsiorsky (1995) la definen como la capacidad de vencer u oponerse ante una resistencia
externa meDiante tension muscular”

Flexibilidad: “La flexibilidad ha sido definida como movilidad segin Dietrich (1988),
es decir, la capacidad del hombre para ejecutar movimientos con una gran amplitud de
oscilaciones”, “Segun Donskoi y Zatsiorski (1988), la flexibilidad es la capacidad de ejecutar
movimientos con una gran amplitud”.

Semana n-1

Descripcion: En esta semana los estudiantes tienen la libertad de escoger qué tipo de
actividad fisica quieren desarrollar durante la semana.

Requisitos:

- Minimo de 30 minutos de actividad fisica Diaria.
- Escribir en un Diario de campo la experiencia de la realizacion de actividad fisica.
- Adjuntar evidencia de la realizacién de los retos.

Semana n-2

Descripcion: Durante esta semana se cambia un poco la metodologia, basandonos en
que, para la construccién de habitos, la integracion de compafieros o de un acompafante en
la realizacion de actividad fisica propicia de manera positiva la construccion de los habitos
de actividad fisica, ya que existe una mayor motivacion entre ambas personas.

Variante:

- Escoger un compafiero para la realizacion de los retos durante esa semana.
- Los docentes les daran cuatro retos de los cuales los estudiantes deben seleccionar
minimo uno, maximo dos retos, que deben realizar durante esa semana y adicional

seguir realizando el resto libre que escogieron en la primera semana.
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Requisitos:

- Minimo 30 minutos de actividad fisica Diaria.

- Escribir en un Diario de campo la experiencia de la realizacion de actividad fisica y
escribir el nombre del compafiero con el cual estuvieron realizando los retos.

- Adjuntar evidencia de la realizacién de los retos.

Semana n-3. Descripcion: Durante esta semana los retos seguiran realizdndose en
pareja ademas seguiran desarrollando el reto de la semana uno y deberd escoger uno de la
semana dos, y los docentes nuevamente le proporcionaran cuatro retos nuevos de los cuales
solamente deben escoger uno que desarrollaran junto a los otros dos durante toda la semana.

Retos:

- Plancha 30 segundos por 4 series

- Flexiones, las que puedan hacer por 5 series

- Zancadas o Avanzadas por un minuto por 4 series

- Trotar meDia hora.

- Variante:

- Como los retos se desarrollan en pareja cada compariero debera escribir en el Diario de
campo de su compafiero aspectos por mejorar, tanto individuales como colectivos.
Requisitos:

- Minimo 30 minutos de actividad fisica Diaria.

- Escribir en un Diario de campo la experiencia de la realizacion de actividad fisica y
escribir el nombre del compafiero con el cual estuvieron realizando los retos.

- Adjuntar evidencia de la realizacion de los retos.

Semana n-4

Descripcion: Durante la semana cuatro escogeran aquella actividad fisica que les haya
gustado més durante las 3 semanas y esa sera la que desarrollaran durante la cuarta semana,
esto con el fin de que puedan seleccionar qué actividad fue méas de su agrado.

Requisitos:

- Minimo 30 minutos de actividad fisica Diaria.

- Escribir en un Diario de campo la experiencia de la realizacion de actividad fisica y
escribir el nombre del compariero con el cual estuvieron realizando los retos.

- Adjuntar evidencia de la realizacion de los retos.
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Anexo 11
Carta de Aprobacion

FACULTAD DE EDUCACION Y CIENCIAS HUMANAS
DEPARTAMENTO DE CULTURA FiSICA Jit I

- A e ¢

Monteria, 02 de Mayo de 2022

Sr. JORGE JIMENEZ ARROYAVE
Rector de la Institucién Educativa Camilo Torres
E. S. D.

ASUNTO: SOLICITUD PARA LA REALIZACION DE PROPUESTA INVESTIGATIVA E
IMPLEMENTACION DE LA PROPUESTA DIDACTICA, COMO MODALIDAD DE
TRABAJO DE GRADO

Reciba un cordial y bendecido saludo.

Mediante la presente, los estudiantes de noveno (IX) semestre del programa Licenciatura en
Educacién Fisica, Recreacién y Deportes de la Universidad de Cérdoba, solicitamos a usted,
nos permita desarrollar nuestro trabajo investigativo; “GENERACION DE HABITOS DE
ACTIVIDAD FiSICA UTILIZANDO COMO MEDIO LOS DEPORTES DEL FUTBOL Y
EL VOLEIBOL EN 1.OS ESTUDIANTES DE GRADO NOVENO DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA CAMILO TORRES DE LA CIUDAD DE MONTERIA. PROPUESTA
INVESTIGATIVA PARA EL AREA EDUCACION FISICA RECREACION Y DEPORTE".

jAgradecemos su buena gestidn!

Cordialmente,

Javier Dario Barrera Montiel ._{ Z it = =
C.C: 1003435598 [/

Javier Humberto Guerrero Toscano &\JM&Q
C.C: 1233345589 -
Camila Andrea Miranda Manjarres LM'L' MiAr.

C.C. 1005513447
Ricaurte Miguel Tejada Caldera ZM_’@ML

C.C. 1005395881 =
S A

Rrge ;Ilngm Arroyav

Rector

Por una universidad con calidad, moderna e incluyente
Carrera 6. No. 77-305 Monteria NIT. 8910800313 - Teléfono: 7860300 - 7860920
www,unicordoba.edu.co - faceducacioniweorreo.unicordoba.cdu.co

llustracion 1 Carta de Solicitud
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Anexo 12
Carta de Consentimiento Informado

UNIVERSIDAD DE CORDOBA
FACULTAD DE EDUCACION Y CIENCIAS HUMANAS : :

DEPARTAMENTO DE CULTURA FiSICA BT
acreditada

o INSTITUCIONALMENTE

Monteria, 02 de Mayo de 2022

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Dando cumplimiento a lo dispuesto en la Ley 1581 de 2012, "Por el cual se dictan
disposiciones generales para la proteccion de datos personales" y de conformidad con lo
sefalado en el Decreto 1377 de 2013, con la firma de este documento manifiesto que yo

Imay j ) QU,J Jera C,,/—}z:) he sido informado por los docentes en formacién
de lo siguiente:

e Objetivo del estudio.
e Los beneficios y riesgos.
e Confidencialidad de la informacién personal que brinde.

e Sé yentiendo que los datos que se obtengan pueden ser publicados con fines
cientificos, mds no con fines de lucro.

e He sido informado(a) acerca de la manera en la que se llevara a cabo el estudio,
como se llenard el test pictdrico, la encuesta y como se realizardn los retos de
actividad fisica, para la presente investigacion.

e Estoy enterado(a) también de que tengo la libertad de participar o no en la
investigacién o de retirarme de ella cuando lo crea conveniente.

Por lo mencionado anteriormente, acepto participar voluntariamente de la investigacion:
“GENERACION DE HABITOS DE ACTIVIDAD FISICA UTILIZANDO COMO
MEDIO LOS DEPORTES DEL FUTBOL Y EL VOLEIBOL EN LOS ESTUDIANTES
DE GRADO NOVENO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA CAMILO TORRES DE
LA CIUDAD DE MONTERIA. PROPUESTA INVESTIGATIVA PARA EL AREA
EDUCACION FISICA RECREACION Y DEPORTE”.

Firma: Qlﬂiy)(‘___t

Por una universidad con calidad, moderna e incluyente
Carrera 6°. No. 77-305 Monteria NIT. 891080031-3 - Teléfono: 7860300 - 7860920
www.unicordoba.edu.co - faceducacion@correo.unicordoba.edu.co

I3Net

llustracion 2 Consentimiento Informado
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Carta de Cumplimiento

Por una universidad con calidad, moderna e incluyente
Carrera 6“. No. 77-305 MontenaNlT 891080031-3 Telefono 7860300 - 7860920

UNIVERSIDAD DE CORDOBA

FACULTAD DE EDUCACION Y CIENCIAS HUMANAS
DEPARTAMENTO DE CULTURA FiSICA

acreditada

INSTITUCIONALMENTE
P 00 2 o 0 T8 e 4k

Monteria, 22 de Mayo de 2023

Sres. DEPARTAMENTO DE CULTURA DE FiSICA
UNIVERSIDAD DE CORDOBA
E. S. D.

ASUNTO: CUMPLIMIENTO DE LA REALIZACION DE PROPUESTA
INVESTIGATIVA E IMPLEMENTACION DE LA PROPUESTA DIDACTICA, COMO
MODALIDAD DE TRABAJO DE GRADO

Reciba un cordial y bendecido saludo.

Mediante la presente, les comunico a ustedes que los estudiantes, Javier Dario Barrera
Montiel, identificado con C.C. 1003435598 y Javier Humberto Guerrero Toscano,
identificado con C.C. 1233345589, de decimo (X) semestre, pertenecientes al programa
Licenciatura en Educacién Fisica, Recreacion y Deportes de la Universidad de Cérdoba.

Cumplieron con la realizacién y culminacién del trabajo investigativo como modalidad de trabajo de
grado “HABITOS DE ACTIVIDAD FISICA A TRAVES DE LA CLASE DE EDUCACION
FISICA PARA LOS ESTUDIANTES DE GRADO NOVENO-UNO DE LA INSTITUCION
EDUCATIVA CAMILO TORRES DE MOCARI, CORDOBA, COLOMBIA”.

Cordialmente,

SrANGEL VALDEZ

Docente de EFRD de la Institucién Educativa Camilo Torres

www.unicordoba.edu.co - @; doba.edu.co

llustracion 3 Carta de Aprobacion
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Anexo 14
Asesorias
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CONCLUSIONES

En el siguiente apartado, se exponen de manera concisa y clara los principales hallazgos
y conclusiones derivados de esta investigacion, " Actividad fisica y bienestar desde la clase
de educacion fisica", la cual tiene como objetivo, Fomentar habitos de actividad fisica a
través de las clases de educacion fisica para los estudiantes de grado noveno-uno de la
Institucion Educativa Camilo Torres de Mocari, Monteria, Cérdoba, Colombia; brindando
unavision global y resaltando la relevancia y las posibles implicaciones del trabajo realizado:

La actividad fisica y el bienestar son temas fundamentales en la educacion fisica, y su
importancia se ha vuelto cada vez més evidente en los Ultimos afios. La educacion fisica es
una herramienta valiosa para promover un estilo de vida activo y saludable, y puede ayudar
a prevenir enfermedades cronicas y mejorar la calidad de vida en general.

Para lograr estos objetivos, es importante que los estudiantes aprendan habilidades y
conocimientos relacionados con la actividad fisica y el bienestar, y que se les proporcione un
ambiente de apoyo para promover su motivacién y compromiso. Ademas, es importante
abordar multiples factores para promover el cambio de comportamiento hacia un estilo de
vida mas activo y saludable.

Las teorias del aprendizaje social, la autodeterminacion, el cambio de comportamiento,
la autoeficacia y otras teorias relacionadas pueden ser Utiles para guiar la practica de la
educacién fisica y el desarrollo de politicas y programas que promuevan un estilo de vida
activo y saludable.

Las investigaciones en este campo son fundamentales para avanzar en el conocimiento
sobre la actividad fisica y el bienestar desde la clase de educacion fisica, y para informar
politicas y programas que promuevan un estilo de vida activo y saludable. Las revistas
cientificas mencionadas anteriormente son importantes para acceder a la informacion mas
reciente sobre este tema.

Mediante las diferentes sesiones que se fueron desarrollando se pudo evidenciar que
los estudiantes tenian una mayor claridad con respecto a la tematica de habitos de actividad
fisica, lo que da a entender que el documento que se le proporciono les ayudo a esclarecer
estos conceptos. (anexo 10).

Pudimos observar que los estudiantes que participaron en los retos de manera autbnoma

mostraban mayor interés a medida que se iban desarrollando los retos de actividad fisica, esto
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se podia evidenciar gracias a la inquietud que mostraban referente al tema.

En general en el grupo habia un poco de indisciplina, pero esta no se convirtio en un
obstaculo y es de destacar que cuando se comprometian a desarrollar las actividades todos
participan de manera activa.

Se disefio e implemento una propuesta pedagogica para 13 sesiones de clase, para un
total de 26 horas, en la que se integraron los contenidos establecidos en el plan de éarea de
educacién fisica, recreacion y deporte para ese periodo académico y los de habitos de
actividad fisica propuestos por los docentes en formacion, se hace necesario mencionar que,
debido a irregularidades presentadas durante el periodo académico, no se lograron desarrollar
en su totalidad.

Para fomentar el aprovechamiento adecuado del tiempo libre con habitos de actividad
fisica, se utiliz6 como estrategia los retos de actividad fisica en casa y la presentacion de un
diario de campo en el que relataban su experiencia respecto a la realizacion de los retos
propuestos en clase. Cinco estudiantes cumplieron con esta entrega. Si bien, resulté de gran
interes para la gran mayoria de los estudiantes.

Se llevo a cabo una evaluacion de la aplicacion de la propuesta pedagdgica mediante
el uso de un diario de campo, el cual fue utilizado para recopilar informacion tanto de los
docentes en formacion acerca de su experiencia en el aula, como de los estudiantes con
relacion a sus vivencias al enfrentar los desafios de la actividad fisica.

Se utilizaron las técnicas de la codificacion y categorizacion para el andlisis de los
relatos de los diarios de campo, como insumo para la elaboracion de un ensayo argumentativo
que da cuenta de los resultados de la investigacion. Lo que contribuye a lo construccién de
saber pedagdgico. (Anexo 5).

A partir de la revision de los registros personales de los estudiantes, se pudo observar
que, durante la ejecucion de los desafios, varios de ellos mencionaron experimentar sefiales
de agotamiento o cansancio poco después de iniciar la actividad.

La actividad fisica y el bienestar son fundamentales para la educacion fisica, y su
importancia se ha vuelto cada vez mas evidente en los ultimos afios. La educacion fisica es
una herramienta valiosa para promover un estilo de vida activo y saludable, y es importante
abordar multiples factores para promover el cambio de comportamiento hacia un estilo de

vida mas activo y saludable.
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RECOMENDACIONES

A continuacion, se presentan sugerencias y orientaciones basadas en los hallazgos y
conclusiones obtenidos a lo largo de la investigacion:

Motivar a los estudiantes con actividades dentro y fuera de la institucion desde el area
de educacion fisica, recreacion y deporte, con el apoyo de los demas miembros de la
comunidad educativa, para mejorar la salud integral, atendiendo a la recomendacién de la
organizacion mundial de la salud (OMS), en la cual "Los nifios y adolescentes de 5 a 17 afios
deberian dedicar al menos un promedio de 60 minutos al dia a actividades fisicas de
moderadas a intensas, principalmente aerdbicas, a lo largo de la semana “(Organizacion
Mundial de la Salud, 2022).

El acompafiamiento del docente hacia los estudiantes debe tener la intencion de
ayudarlos, motivarlos y guiarlos en su proceso de aprendizaje, para contribuir en su
formacion integral. Es decir, que el estudiante sienta que: "el docente es mi amigo, se
preocupa por mi y me entiende".

Tener en cuenta los gustos de cada estudiante, con el fin, de que las actividades a
impartir sean mas gustosas, mejor recibidas y se cuente con una mayor participacion
estudiantil dentro del aula.

La administracion pablica deberia crear no solo escenarios si no también un espacio
fisico en el que se faciliten implementos para la realizacion de précticas deportivas,
recreativas y artisticas durante el tiempo libre y de esta manera construir a una sana ocupacion
del tiempo libre.

Crear espacios dentro y fuera de la institucion para la practica de actividades
Cooperativas de tipo deportivos, recreativos y cultural en la que participen los padres de
familias o acudientes, de esta forma se contribuye al proceso de formacién integral de sus
hijos, debido a que, la familia y la institucidn educativa son escenarios que se complementan
para la creacion del tipo de personas que la sociedad necesita.

Seguir fomentando dentro de la institucion los retos de actividad fisica por parte del
docente del area de educacion fisica, recreacion y deportes de la institucion y los docentes en
formacion, como una herramienta para diversificar la metodologia de ensefianza, debido a
que estos, permiten conocer al estudiante en otro entorno y en otros espacios distintos a la

institucion y aula de clase.
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Este libro se enfoca en la importancia de los habitos saludables de
actividad fisica y su relacion con el bienestar general. Se hace hincapie
en la relevancia de la educacion fisica en la escuela como una
herramienta fundamental para fomentar la actividad fisica desde
temprana edad.

El libro ofrece estrategias practicas para ayudar a los estudiantes a
desarrollar habitos saludables de actividad fisica, como establecer
metas y crear rutinas de ejercicio.

Tambiéen se abordan las barreras comunes que pueden impedir que los
estudiantes adopten habitos saludables, como la falta de motivacion y
el tiempo limitado. Ademas, se destaca la importancia de crear un
ambiente de apoyo que fomente la actividad fisica y se proporcionan
consejos para involucrar a la familia y la comunidad en el fomento de
habitos saludables.

Este libro es una guia util para los educadores que desean promover
habitos saludables de actividad fisica entre sus estudiantes.
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