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2.Descripcion

El trabajo de grado que se propone tiene como finalidad formar personas que realicen ejercicio fisico con
con-ciencia, es decir que se planteen un objetivo en particular y que se apropien del conocimiento a partir
de lo que experimentan para que sean capaces de planificar dicho ejercicio fisico y que de esta manera
exista un beneficio que mejore su estado de salud. Que utilicen adecuadamente el tiempo en actividades
que sean beneficiosas para su integridad. Esta propuesta se implementé gracias a la relacion realizada de
los componentes pedagdgicos, humanisticos y disciplinares que se trabajaron para construir un disefo

curricular que fuese pertinente para la ejecucién y obtencion del objetivo general del proyecto.

3. Fuentes
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la disminucién de los niveles de sedentarismo en la poblacion interna masculina del establecimiento
penitenciario de mediana seguridad carcelaria (EPMSC) de Guateque- Boyaca. Universidad
Pedagégica Nacional. Bogota, Colombia,

Medina, Eliana Mireya (2016): Motivacién y adherencia a la practica de ejercicio fisico en la mujer
posparto. Universidad Pedagdgica Nacional. Bogota, Colombia,
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Nussbaum, M. (2012). Crear capacidades: propuesta para el desarrollo humano. Espafia: Paidds ibérica
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4.Contenidos

1. Fundamentaciéon Contextual: diferentes conceptos que se desarrollaran a lo largo del proyecto y
daran una guia para entender lo que es ejercicio fisico con con-ciencia, presentando una descripcion
de ejercicio, educacion fisica, conciencia y el enfoque que tiene el proyecto al desarrollar estos
conceptos, ademas de la presentacion de algunos proyectos que desarrollan una idea similar y que
sirvieron como base para configurar el presente proyecto.

2. Perspectiva Educativa: Sustentacion teorica desde 3 diferentes componentes (Humanistico,
Pedagogico y Disciplinar) de las diferentes teorias y metodologias a seguir para lograr el objetivo
de la propuesta. Empezando por el humanistico en el cual se encuentran las teorias de orden
ontolégico en las que se desarrollara la propuesta, como lo son el tipo de ser humano a formar que

se ve inmerso en una cultura y sociedad determinadas y para lograr este tipo de ser humano la
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pertinencia de la teoria de desarrollo humano de las capacidades de Martha Nussbaum que sustenta
este ideal. Seguido se encontraran las teorias de orden epistemoldgico, correspondientes a los
enfoques pedagogico como lo es el aprendizaje significativo de David Ausubel y disciplinar como
lo es el desarrollo de la condicion fisica planteado por Onofre Contreras citado por el maestro
Libardo Mosquera, en donde se establecen los parametros de la manera en que se ejecutara el
proyecto educativo, atendiendo a un modelo pedagégico, una didactica y estilo de ensefianza,
ademas de una relacion intrinseca con la disciplina en si, es decir que se adopta una tendencia de
la educacion fisica que permita desarrollar esta propuesta.

3. Disefio de implementacion: Capitulo destinado a analizar y exponer la forma en que fue aplicado el
proyecto, en el colegio Andrés Bello IED con estudiantes de décimo grado, en donde a partir de una
encuesta se da un punto de partida en cuanto a lo que se realizd, generando asi una serie de
unidades que serviran para el desarrollo de personas que realicen ejercicio fisico con con-ciencia.

4. Analisis de la Experiencia: Explicacion descriptiva de los resultados obtenidos a lo largo de la
implementacién al realizar la ejecucién piloto del PCP y como cada unidad did4ctica y sesion fueron
enriqueciendo el desarrollo de la implementacién, para lograr lo que se deseaba, se presentan
temas, elementos evaluativos, resultados de cada unidad y sesion

5. Conclusiones: Se presentan los aprendizajes que se obtienen como docentes en formacién al
enfrentarse a un grupo establecido, las incidencias que tuvo la implementacion del proyecto
curricular particular en la poblacién en cuanto al desarrollo de la misma, cuales fueron los resultados
finales que se obtuvieron, demostrando la viabilidad del proyecto y las recomendaciones pertinentes

a manera de hip6tesis para que la implementacion se realice de manera mas significativa.

5.Metodologia

La metodologia pedagégica implementada en la obtencion de la conciencia del ejercicio fisico fue
principalmente el desarrollo de capacidades de salud, vida e integridad de pensamiento a través de un
aprendizaje que se hizo significativo por medio de experiencias corporales propuestas a los que los
estudiantes les dieron un sentido, relacionando la potencializacién de las capacidades fisicas basicas y
sus actividades de la vida diaria.

Los resultados se evidencian a partir de diferentes instrumentos de evaluacion como lo fueron encuestas,
rubricas de escala mental, autoevaluacién de los comportamientos, aportes en conversatorios, actividades
de lluvia de ideas y finalmente la realizacién de un plan de entrenamiento para el logro de un objetivo

propio.

6. Conclusiones
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La implementacién del proyecto en la IED colegio Andrés Bello, en el curso 10-01 lleva a concluir que es
posible alcanzar la concienciacion del ejercicio fisico en las personas a partir de la implementacion del
presente PCP.

Se evidencia que los estudiantes realizaron ejercicio fisico, al mejorar sus capacidades fisicas basicas.

Se encuentra una concienciacién en lo que es el ejercicio fisico y el planteamiento de un objetivo propio al
realizar este.

Se observa coherencia entre los objetivos planteados por los estudiantes y los planes de entrenamiento
propuestos para el desarrollo de estos.

Es importante leer los contextos inmersos en los procesos de ensefianza-aprendizaje puesto a que a partir
de esto es posible que estos elementos propicien una mejor guia a la hora de implementar una sesion o
proyecto curricular.

Se recomienda tener una mayor cantidad de tiempo de ejecucion para alcanzar mas adherencia a los
contenidos del proyecto.

Seria interesante aplicar el proyecto en otro tipo de contextos y poblaciones para luego comparar los

resultados y generar nuevas recomendaciones.

Elaborado por: Guzman Canchoén, Anderson; Morales Vela, Guillermo Andrés

Revisado por: Robayo Espitia, Edgar Mauricio

Fecha de elaboracion del
Resumen:
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Introduccion

El presente trabajo es un Proyecto Curricular Particular (PCP) en el cual se desarrolla
una tesis propia que esta direccionada al desarrollo de un curriculo que se adapte a
cualquier tipo de poblacion, surge a partir de los conocimientos adquiridos en el pregrado
de Licenciatura en Educacion Fisica de la Universidad Pedagogica Nacional. Durante la
propuesta se encontrardn diversas bases tedricas en las cuales estd basado el proyecto, tanto
a nivel mundial como a nivel local, para entender de donde surge la propuesta, seguido,
entran a colacion nuestras bases educativas de caracter humanistico, disciplinar y
pedagdgico, que dan a luz nuestro propdsito formativo. Encontrando teorias del desarrollo
humano como lo es la de las capacidades, teorias curriculares o educativas como lo es el
aprendizaje significativo y la base disciplinar de la educacion fisica del desarrollo de las
diferentes capacidades fisicas basicas. Las cuales se han relacionado en este trabajo para
lograr desarrollar un ser humano consciente del ejercicio fisico que realiza.

Esta propuesta tiene como objetivo que las personas a las que va dirigido el proyecto
realicen ejercicio fisico, pero de una manera no tradicional, es decir, que ademas de mejorar
su condicién fisica sean conscientes de los beneficios, la correcta ejecucion,
contraindicaciones y demas factores que intervienen en el proceso y pueden afectar directa
o indirectamente a los practicantes, para que logren sus objetivos no solamente fisicos sino

también con una ganancia cognitiva.
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Justificacion

En el marco del segundo ciclo de profundizacion del PCP de la Licenciatura en
Educacion Fisica (EF) de la Universidad Pedagogica Nacional de Colombia (UPN),
comprendido entre los semestres octavo, noveno y décimo, los estudiantes deben dar cuenta
de su proceso formativo en la carrera profesional, por medio de un PCP en el cual se
plantean los puntos para abordar un proceso educativo el cual puede dar respuesta a un
problema, oportunidad o necesidad evidenciado en el recorrido del ciclo de fundamentacién
(primero a cuarto semestre) y el ciclo de profundizacion I (V-VI1I semestres).

El presente es un proyecto enfocado en un problema evidente, realizar actividad fisica
se ha visto en los ultimos tiempos como una costumbre o habito bastante importante para
tener un buen estado de salud, lastimosamente se evidencia una falencia en el conocimiento
que tienen las personas al realizar dicha actividad fisica. Aunque se habla de la mejora del
estado de salud, en otros casos se realiza actividad fisica con otros objetivos que
indirectamente derivan en el mismo, hay objetivos tanto estéticos como funcionales para
cada estilo de vida que tiene un ser humano, el problema radica en que cada objetivo tiene
un grupo de actividades o ejercicios especificos para alcanzarlo, muchas veces se realizan
sin distincién alguna y las personas no alcanzan dichos objetivos en un corto plazo e
incluso, en ocasiones no logran desarrollarlos. Es aqui donde radica la importancia del
presente proyecto, lo que se pretende con este proyecto es que las personas sean
conscientes de los ejercicios apropiados para lograr sus objetivos de manera correcta, para
evitar que se frustren a largo plazo y que por lo contrario logren sus objetivos fisicos,

entendiendo tanto las diferentes técnicas y méetodos que se pueden y se deben utilizar para
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alcanzar estas metas, como los beneficios adicionales que se encuentran durante el camino

a lograr este objetivo.
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Fundamentacién Contextual

En este capitulo se encuentran los diferentes conceptos que se desarrollaran a lo largo
del proyecto y daran una guia para entender lo que es ejercicio fisico con conciencia,
presentando una descripcidn de cada concepto, ademas de la presentacién de algunos
proyectos que desarrollan una idea similar y que sirvieron como base para configurar el
presente proyecto.

Es la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) el ente encargado de aportar los
conocimientos basicos que poseen validez cientifica para que la poblacion mundial lleve
una vida saludable, partiendo del concepto que brinda la OMS la actividad fisica es
entendida como, “cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
que exija gasto de energia” (OMS, 2010, s.p.). Las actividades cotidianas, ejercicio, deporte
o cualquier accién en la que haya un gasto de energia son parte de la actividad fisica. El
ejercicio fisico se define como “una subcategoria de actividad fisica que se planea, esta
estructurada, es repetitiva y tiene como objetivo mejorar 0 mantener uno 0 méas
componentes del estado fisico” (OMS, 2010, s.p.).

En ocasiones en las personas que realizan ejercicio fisico, ya sea por formulacion
médica, disminuir sus indices de grasa corporal, aumentar su peso 0 masa muscular,
rendimiento, entre otras, existe una falencia en el conocimiento de para qué haciendo
referencia a la forma en la que se ejecuta y el como se realiza el ejercicio, que radica en la
planificacion del mismo, esto genera desinformacion, lleva a que los individuos terminen
replicando entrenamientos, videos o planificaciones que se encuentran en internet, que

pueden estar bien estructurados pero no adecuados segun las necesidades u objetivos y
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caracteristicas particulares que posea cada persona y al final de cada jornada no se tendré

una idea clara sobre las implicaciones que puede tener con los ejercicios que realizo.
Partiendo de esto, surge la oportunidad de desarrollar un proyecto que tenga como
objetivo brindar bases, conceptos, métodos, y demés aspectos que sirvan para la
estructuracion de un plan enfocado al ejercicio fisico y que, gracias al valor pedagdgico
inmerso en él, se realice con pleno conocimiento por generar conciencia en las personas

que lo realizan.

Referentes conceptuales

A continuacion, se presentan los conceptos claves que atafien el proyecto (Actividad
Fisica, Ejercicio Fisico, Educacién Fisica) que permitiran contextualizar al lector para que
comprenda el punto de partida de la propuesta y la perspectiva que se maneja en el proyecto

sobre estos conceptos.

Actividad Fisica y Educacion Fisica.

Como es mencionado anteriormente la actividad fisica es cualquier movimiento
corporal producido por los muasculos esqueléticos que exija gasto de energia. Es la actividad
fisica, desde el principio, uno de los primeros medios educativos formalizados, segun
Vasquez (2001), es asi como se configura la Educacion Fisica, al tomar como uno de sus
ejes fundamentales el movimiento corporal y la cultura fisica, entendiendo cultura fisica
como el conjunto de valores, saberes, habitos, técnicas y usos corporales de una sociedad y

que son transmitidos mediante los procesos de socializacion y actividades educativas, por
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ende es la Educacion Fisica uno de los medios que permiten extender y ampliar la cultura

fisica de los individuos y de la sociedad correspondiente. Vasquez (1989) afirma:

La Educaciéon Fisica se define como la transmision de técnicas, usos y habitos
corporales predominantes en una sociedad dada, desde los més cotidianos hasta los mas
sofisticados, como pueden ser la danza o el deporte, pero también el desarrollo y

optimizacion de las capacidades fisicas de los individuos. (p. 111)

Para esta propuesta es pertinente abordar este concepto de EF, ya que da valor a la
optimizacion de las capacidades fisicas que se pueden desarrollar por medio del ejercicio
fisico, pero no distancia las deméas herramientas que posibilitan en las personas un
desarrollo motor en una dimension mas amplia, es decir no solo enfocado al deporte, a la
danza y técnicas especificas, sino también a trabajar aspectos que mejoren la calidad de
vida de las personas encontrando asi un desarrollo integral. Continuando con esta idea
apoyarse en un concepto que demuestre esta integralidad es pertinente, como la definicién
del concepto de EF de Judith Jaramillo (2018): “Elemento estructural de la educacion, que
compromete al hombre en su totalidad y que utiliza el movimiento como medio que
posibilita adaptaciones inteligentes”.

Es importante entender la EF de esta manera ya que transforma el imaginario
tradicional que se encuentra, en el cual se ubica la disciplina como un propiciador del
desarrollo netamente motor, en cambio, aporta a un camino en el cual trabaja aspectos
inherentes de cada sujeto, se ocupa de cada una de las dimensiones en las que esta inmerso

para asi tener un desarrollo tanto motor como cognitivo. Sin dejar de lado el movimiento
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corporal como elemento pedagdgico estructural del proceso, y que en este caso es el

principal factor de relacion entre Educacion Fisica y Actividad Fisica.

Ejercicio Fisico y Actividad Fisica.

El concepto ejercicio, etimoldgicamente proviene del latin Exerticium (ejercicio,
practica), resultado del verbo Ejercitare (ejercitar con frecuencia) “consiste en la utilizacion
sistematica del movimiento (repeticion, variacion, adaptacion) en cuanto al tiempo y
numero de repeticiones, para la consecucion de un objetivo concreto” (Lagardera, (2008,
p.65). Es pertinente comprender que existen diferentes tipos de ejercicio: Gimnastico,
global, guiado, libre, obligatorio, regional, analitico, ayudado, de aplicacion, de
asimilacion, de equilibrio, de suelo, discrecional, elemental, especial, funcional,
fundamental, general, previo, sintético, corporal, fisico, entre otros. Siendo el Ejercicio
Fisico el eje fundamental de este proyecto. Existen diversos referentes académicos que dan

un concepto acerca del ejercicio fisico, en primera instancia es comprendido como:

Una categoria de la actividad fisica; es toda actividad realizada por el organismo, libre
y voluntariamente, qué es planificada, estructurada y repetitiva, con un mayor o menor
consumo de energia, cuya finalidad es la de producir un mejor funcionamiento del
propio organismo y que no rinde ningin beneficio material a la sociedad, como, por
ejemplo: correr, saltar, lanzar, ejercicios gimnasticos, nadar, esquiar, montar en
bicicleta, levantar peso, luchar, remar, golpear objetos, caminar, etc. El ejercicio fisico
entrafa la realizacion de estas actividades con una mayor o menor periodicidad y sin
establecer competiciones y, aunque se pueden practicar en grupo, no es necesario ni

imprescindible la presencia de otras personas para su realizacion. (Ortega, 1992, p.65)
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El Ejercicio Fisico puede estar enfocado tanto en el ambito deportivo como en la

salud, es por esto que se debe tener presente la intencionalidad con la cual se realiza, es
decir, se ha de conocer como actua el ejercicio fisico en cada uno de estos ambitos, sus
limitaciones y su campo total de accidn, para decidir el camino adecuado que permita
seleccionar los ejercicios correctos dentro del plan de entrenamiento con el cual se podra
alcanzar el objetivo planteado. Si no se tiene en cuenta lo anterior, se puede dificultar la
obtencidn de los resultados, ademas de no alcanzar los beneficios esperados, puede
repercutir en problemas fisicos como lesiones, fatigas, enfermedades, y también problemas
psicologicos como baja autoestima, desmotivacion, y frustracion.

En el concepto de ejercicio fisico de Kocjasz & Fidelus (1982) se expone que ademas
del hecho de realizar una accién, busca mejorar los procesos de alimentacion y los procesos
que realizan los sistemas encargados de recibir los estimulos del ambiente y responder a los
mismos. Entonces el ejercicio fisico conlleva un sin nimero de aspectos que pueden
beneficiar el proceso. La nutricion juega un papel clave para tener un rendimiento éptimo y
obtener los resultados esperados, este aspecto en diversas ocasiones se obvia o no se le da
importancia en la planificacion del ejercicio, la nutricion pre, intra 'y post entrenamiento, o
actividad fisica que se vaya a ejecutar, juega un papel determinante en este proceso pero no
se debe dejar a un lado la nutricién en el resto del tiempo que no se realiza una actividad, ya
que es aqui donde la ingesta de alimentos previamente seleccionados pueda contribuir a que
se mantenga o mejore la composicién corporal que se busca o a la que se necesita llegar
segun el objetivo, de igual manera un plan alimenticio que no esté acorde al objetivo

dificultara los resultados.
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En segunda instancia el ejercicio fisico se define desde Bompa y Manno (1989)

(citados en Lagardera, 2008, p.87), como las acciones motoras que realizadas
constantemente contribuyen en el entrenamiento y estan enfocadas en el objetivo de
mejorar el rendimiento, y que pueden tener diferentes particularidades. Como se cita en el
Diccionario Paidotribo de la actividad fisica y el deporte se deben comprender los aspectos
que determinan el entrenamiento, sea cual sea el objetivo, existen lineamientos que se
pueden tomar como punto de partida para estructurar la planificacion del ejercicio, que sea
integral, funcional, efectivo y acorde a las necesidades y caracteristicas del sujeto.
Generalmente los ejercicios fisicos son ejecutados principalmente con el objetivo de
desarrollar las capacidades motrices y los grupos musculares, la realizacion correcta de los
movimientos (técnica) y en ocasiones estos dos aspectos paralelamente. Ademas de mejorar
los aspectos mencionados anteriormente, el ejercicio fisico, realizado de forma reiterativa,
colabora con la resolucion de problemas orientados a la recuperacion del organismo y la
optimizacion del tiempo para que esto ocurra.

El ejercicio fisico debe entenderse en un ambiente integral, donde ademas de
involucrar movimientos corporales y entrenamientos sistematicos realizados con un
proposito especifico, también se debe comprender que en la realizacion de cada ejercicio
intervienen diferentes aspectos biolégicos, los cuales pueden ayudar o dificultar el proceso
de entrenamiento. Finalmente, para esta propuesta curricular se comprende ejercicio fisico
como las actividades planeadas, desarrolladas con un método determinado, que contribuyen
con el objetivo de mejorar el rendimiento fisico, las funciones de los sistemas de

alimentacion y la recuperacion del organismo.
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Clasificacion de ejercicio fisico. Para puntualizar en que aspectos de ejercicio fisico

se trabajan en la propuesta de Guillermo Firman (2015) titulado Fisiologia del Ejercicio
Fisico, en el cual plantea una clasificacion del ejercicio fisico; en primera instancia, lo
divide en generales y competitivos, siendo los generales los ejercicios que no tienen
relacion con un deporte especifico y los competitivos por el contrario propios de un

deporte. En segunda instancia argumenta que se clasifican también en:

o Segun el volumen de la masa muscular
. Segun el tipo de contraccion

. Segun fuerza y potencia

. Segun costos funcionales

Segun el volumen de la masa muscular. Existen 3 sub-clasificaciones, a saber:

- Locales: Son los ejercicios en los que se involucra menos de 1/3 de la masa
muscular total. Los ejercicios con miembros superiores e inferiores que no generan un gran
cambio en el organismo serian un ejemplo de estos.

- Regionales: Son los ejercicios en donde se trabaja entre 1/3 y %2 de la masa muscular
total. Aqui los miembros superiores y el tronco son los participantes.

- Globales: Son los ejercicios donde més de la mitad del volumen de masa muscular

total es involucrado, por ende, se provocan cambios en el organismo.

Segun el tipo de contraccion. Dinamicos o isotonicos: Hay modificacion de la

métrica del musculo, estos se sub-clasifican en:

- Concéntricos: Cuando la modificacion es hacia el centro del muasculo.
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- Excéntricos: Cuando la modificacion es hacia los extremos del musculo

- Estaticos o isométricos: En estos predomina la energia anaerobia. Son ejercicios de

poca duracion, pero se provocan grandes cambios funcionales en el organismo.

Segun fuerza y potencia. Ejercicios de fuerza: Son aquellos en los que se emplea méas

del 50% de la capacidad de fuerza de un individuo.

- Ejercicios de velocidad fuerza: Son aquellos en donde se emplea un 30 a 50% de
la fuerza de un individuo.

- Ejercicios de duracion: No hay empleo de mucha fuerza del individuo, es minima

Segun costos funcionales. Esta clasificacion se realiza con base en algunos
indicadores que son:

- MET: Consumo de O2 en ml/min en estado de reposo por kg. de peso.
- VO2: volumen de consumo de O2.

- FC: Frecuencia cardiaca

- VMR: Equivalente metabdlico, en litros/min.

Teniendo en cuenta lo anterior es pertinente esta clasificacion de ejercicio fisico ya
que aborda aspectos relacionados a la optimizacién de la condicién fisica y en este proyecto
se busca ademas de una conciencia del ejercicio fisico, cumplir los objetivos que en general
estan trazados para mejorar el rendimiento, la condicidn fisica o la mejora de alguna
capacidad fisica. El fin de este proyecto esta enfocado en generar conciencia en las
personas que realizan ejercicio fisico. Sea en parques publicos, centros de
acondicionamiento fisico, en centros terapéuticos o cualquier otro espacio donde se realice

ejercicio fisico, es constante la desinformacion por parte de los ejecutantes sobre este tipo
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de practicas, y en ocasiones, por no invertir tiempo y dinero en una educacién adecuada que

cuente con el saber necesario para dirigir estos espacios, suelen generarse situaciones que
dificultan el proceso como: lesiones por la inadecuada realizacion de ejercicios, molestias
musculares, descompensaciones y hasta la autoestima de las personas puede llegar a verse
afectada ya que no avanzan o simplemente la vision sobre el ejercicio se transforma y se
empieza a ver como algo que no quieren en sus vidas.

La responsabilidad de que surjan estas dificultades recaen en las personas encargadas
de dirigir las sesiones de entrenamiento (entrenadores-instructores), los centros de
acondicionamiento fisico, y las instituciones gubernamentales o leyes que tal vez no son
rigurosas en el sentido de que obligatoriamente se tenga a un profesional en estas areas.
Esto se da porque existen “entrenadores” que son contratados por empresas de
acondicionamiento fisico, en ocasiones solo por haber estado entrenando un largo tiempo y
tener su cuerpo dentro del imaginario comun del entrenador.

Esto es perjudicial tanto para los centros de acondicionamiento o gimnasios, las
personas que los utilizan (clientes) como para el estatus que se da a nivel social, ya que al
afectar la integridad de las personas en estos espacios también generan un imaginario
general sobre que los gimnasios o la mera realizacion de ejercicio fisico trae problemas a la
salud, no es integral, no se tienen profesionales preparados para ello y asi un sin nimero de
aspectos que lo Unico que garantizan es que la sociedad en vez de comenzar a hacer
ejercicio o actividad fisica, terminan teniendo antipatia por estas practicas y asi contribuir

en que incrementen los numeros de enfermedades y problemas en la salud.
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Conciencia.

La conciencia, para este proyecto es tomada desde la perspectiva planteada por
Rodolfo Llinés (2003) en su obra El cerebro y el mito del yo que hace referencia a que la
conciencia se da por medio de estados mentales que “pertenecen a una serie de estados
funcionales del cerebro en los que se generan imégenes cognitivas sensomotoras,
incluyendo la autoconciencia” (p.69). Profundizando en el concepto de conciencia desde la
perspectiva de Llinas en una entrevista realizada por el periodista Angel Rodrigo Restrepo
para la Revista Semana, publicada en Colombia, el . donde plantea la conciencia como “un
proceso fisioldgico, que le permite al individuo moverse de modo inteligente” (p.132). Se
evidencia, en primera medida, la necesidad de un cerebro para tener estos procesos de
conciencia y gracias a los procesos evolutivos que se han presentado en la historia, el ser
humano es el Gnico individuo capaz de tener conciencia.

Entonces, la conciencia es un proceso fisioldgico que, a partir de las representaciones
creadas por el cerebro humano a través de los sentidos, las emociones y pensamientos con
respecto a lo que lo rodea, establece en el mismo una estructura cognitiva de la forma en
como se desarrollan sus acciones motrices con una intencionalidad especifica. En otras

palabras, el cerebro hace una imagen del mundo y a partir de esta se mueve en el mismo.

Ejercicio Fisico con Con-ciencia.

Con ejercicio fisico con con-ciencia se hace referencia a una concepcion distanciada
del tradicional dualismo que permea estas practicas en donde, este aspecto diferencial recae
en una planificacion con con-ciencia del ejercicio, es decir, a tener en cuenta cada uno de

los aspectos que se presentan antes, durante y después de la realizacion del ejercicio,
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resaltando que no solo son aspectos fisicos o bioldgicos, también se tiene presente

caracteristicas particulares de cada sujeto. (nutricién, patologias, estado emocional,
seleccion de ejercicios, contexto, pensamientos etc.)

Esta realizacion del ejercicio fisico con con-ciencia sugiere dos puntos principales ya
que ademas de generar en las personas una accion motriz con una intencionalidad
especifica a partir de las experiencias adquiridas en el presente espacio curricular, es decir
que realicen ejercicio fisico sabiendo el por qué, para que, y como se va a realizar; lo hagan
con un método planificado dandole un valor importante a la implicacion que tiene la ciencia
en la practica del mismo. Ademas, que adquieran una percepcién y una posicion con
respecto a comportamientos, habitos y conocimientos que les aportaran, no solo a la
ejecucion del ejercicio fisico si no a su diario vivir, haciéndolo mas saludable,
comprendiendo la salud como “un completo estado de bienestar fisico, mental y social y no

meramente la ausencia de enfermedad o incapacidad” (OMS, 2018, s.p).

Referentes Problematicos

Segun la OMS, la actividad fisica es considerada como; cualquier movimiento
corporal generado por los musculos esqueléticos y que requiera gasto de energia. En
general se tiene un conocimiento o se ha escuchado un rumor sobre los multiples beneficios
de la realizacion de la actividad fisica moderada, de igual forma existen consecuencias al
no hacer ninguna actividad fisica en mucho tiempo. A continuacion, se presentaran algunos
puntos de vista sobre los problemas que pueden presentarse y afectar directamente la

calidad de vida de las personas.
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“La inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad

mundial” (OMS, 2004) en los registros de muertes en todo el mundo, esto hace referencia
al 6%, cerca del 25% de los canceres de mama y colon, aproximadamente 27% de casos de
diabetes y un 30% de la carga de cardiopatia isquémica. En la ultima década se han tenido
indices elevados de mortalidad gracias a las enfermedades cardiovasculares, entendidas
estas como los problemas que se presentan en el corazon y los vasos sanguineos, existen

distintas formas en las que se manifiestan, tal como las clasifica la OMS

Hipertension arterial (presion alta).

También conocida como tension arterial alta o elevada, es un trastorno en el que los
Vasos sanguineos tienen una tension persistentemente alta, lo que puede dafiarlos. Cada vez
que el corazén late, bombea sangre a los vasos, que llevan la sangre a todas las partes del
cuerpo. La tension arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de los vasos
(arterias) al ser bombeada por el corazén. Cuanto mas alta es la tension, mas esfuerzo tiene
que realizar el coraz6n para bombear. La mayoria de las personas con hipertension no
muestra ningln sintoma. En ocasiones, la hipertension causa sintomas como dolor de
cabeza, dificultad respiratoria, vértigos, dolor torécico, palpitaciones del corazén y
hemorragias nasales, pero no siempre. Si no se controla, la hipertensién puede provocar un
infarto de miocardio, un ensanchamiento del corazén y, a la larga, una insuficiencia

cardiaca (OMS, 2018, s.p.)
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Cardiopatia coronaria (infarto de miocardio).

Es un estrechamiento de los pequefios vasos sanguineos que suministran sangre y

oxigeno al corazén. Esta enfermedad también se denomina arteriopatia coronaria.

Enfermedad cerebrovascular (apoplejia).

El desarrollo de signos clinicos de alteracion focal o global de la funcion cerebral,
con sintomas que tienen una duracién de 24 horas 0 mas, 0 que progresan hacia la muerte y
no tienen otra causa aparente que un origen vascular. En esta definicién se incluyen la
hemorragia subaracnoidea, la hemorragia no traumatica, y la lesion por isquemia. (OMS,

2018)

Enfermedad vascular periférica.

La enfermedad arterial periférica (PAD) es una enfermedad en la que se acumula
placa en las arterias que llevan sangre a la cabeza, los 6rganos y las extremidades. La placa
esta compuesta de grasa, colesterol, calcio, tejido fibroso y otras sustancias en la sangre.
Cuando la placa se acumula en las arterias del cuerpo, la condicién se llama aterosclerosis.
Con el tiempo, la placa puede endurecer y estrechar las arterias. Esto limita el flujo de
sangre rica en oxigeno a sus 6rganos Yy otras partes de su cuerpo. La PAD generalmente
afecta las arterias de las piernas, pero también puede afectar las arterias que transportan la
sangre desde el corazon hasta la cabeza, los brazos, los rifiones y el estomago. Este articulo
se centra en la PAD que afecta el flujo sanguineo a las piernas. Insuficiencia cardiaca;

(NIH, 2010)
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Cardiopatia reumatica.

Lesiones del musculo cardiaco y de las valvulas cardiacas debidas a la fiebre

reumatica, una enfermedad causada por bacterias denominadas estreptococos (OMS, 2018)

Cardiopatia congénita.

Malformaciones del corazon presentes desde el nacimiento (OMS, 2018)

Miocardiopatia.

La miocardiopatia se refiere a las enfermedades del madsculo cardiaco. Estas
enfermedades tienen muchas causas, signos y sintomas, y tratamientos. En la
miocardiopatia, el musculo cardiaco se agranda, se vuelve grueso o rigido. En casos raros,
el tejido muscular en el corazon se reemplaza con tejido cicatricial. A medida que la
miocardiopatia empeora, el corazon se debilita. Es menos capaz de bombear sangre a traves
del cuerpo y mantener un ritmo eléctrico normal. Esto puede conducir a insuficiencia
cardiaca o latidos irregulares del corazon llamados arritmias. A su vez, la insuficiencia
cardiaca puede causar la acumulacién de liquido en los pulmones, los tobillos, los pies, las
piernas o el abdomen. El debilitamiento del corazdn también puede causar otras
complicaciones, como problemas en las valvulas cardiacas. Los tipos de cardiomiopatia
son: Miocardiopatia hipertrofica, Miocardiopatia dilatada, Miocardiopatia Restrictiva,

Displasia arritmogénica del ventriculo derecho y Miocardiopatia no clasificada.
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La miocardiopatia puede ser adquirida o heredada. "Adquirido" significa que usted no

nacio con la enfermedad, pero la desarrolla debido a otra enfermedad, afeccion o factor.
"Heredado" significa que sus padres le pasaron el gen de la enfermedad. Muchas veces, se
desconoce la causa de la miocardiopatia. La miocardiopatia puede afectar a personas de
todas las edades. Sin embargo, las personas de ciertos grupos de edad tienen mas
probabilidades de tener ciertos tipos de miocardiopatia. (NIH, 2013)

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de defuncién en el mundo,
en la tasa anual de mortalidad estas enfermedades estan en el primer puesto. En 2012 17,5
millones de personas murieron por causa de enfermedades cardiovasculares, 7,4 millones
por cardiopatias coronarias y 7,7 millones por accidentes cerebrovasculares. (OMS, 2015).
En su mayoria las enfermedades cardiovasculares pueden prevenirse y tratarse cambiando
habitos en el diario vivir de las personas, evitando los factores de riesgo como el consumo
de tabaco, las dietas malsanas y la obesidad, la inactividad fisica o el consumo nocivo de
alcohol (OMS, 2015). Es por lo que estos referentes problematicos dan un punto de partida
para poder involucrarse con las personas que posean alguna de estas enfermedades
cardiovasculares, tengan alto nivel de desarrollarla o que conozcan a alguna persona que
pueda estar afectada por la enfermedad.

Luego de la ejecucidn piloto del proyecto y esperando que el resultado sea el mejor
posible, los practicantes tendran el conocimiento y podran utilizarlo para mejorar su calidad
de vida, a partir de la realizacion del ejercicio fisico con con-ciencia, reducir el incremento
de su enfermedad (en caso que se tenga una enfermedad cardiovascular) o transmitir dicha
informacion, ya que la divulgacion de estos temas es sumamente importante para una

estabilidad en el bienestar de las personas y por muchos factores como poca publicidad,
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poco interés, entre otros; puede que un poco porcentaje de la poblacion conozca o minimo

haya escuchado del tema, pero se deben tratar cotidianamente estos temas de los que
ningun individuo esta exento y por el contrario se podria tener un mejor manejo de
prevencion y de tratamiento, claro que no sobra decir que estos casos tienen un mayor
indice en las poblaciones vulnerables en comparacion con las que poseen una economia
estable.

Teniendo en cuenta que la mayoria de los casos de mortalidad por enfermedades
cardiovasculares se dan en los paises con ingresos bajos, se evidencia que desde el interior
de estos paises no se tiene un control que permita contrarrestar estas amenazas para la
poblacion. En los esquemas de salud publica se tiene personal, suministros y diversos
métodos de tratar emergencias, enfermedades o cualquier otra complicacion, pero no se
cuenta con un plan estructurado que tenga como prioridad la prevencion de ciertas
enfermedades que pueden llegar a ser mortales, ya sea por descuido o por simple
desinformacion. Estos factores de riesgo comprendidos como “cualquier situacion que
pueda generar que una persona se enferme o de algin modo afecte su salud”, deberian ser
de gran importancia en los centros de salud, ya que incrementan las posibilidades de muerte
de las personas. Algunos silenciosos como el sedentarismo perturban significativamente la
salud de las personas, deben tener un control y un tratamiento enfocado en su prevencion,
una persona sedentaria ademas de tener alteraciones en su salud estaria yendo en sentido
contrario a lo que se puede evidenciar con el simple hecho de la estructura anatdmica y
fisiologica del cuerpo, “fuimos disefiados para el movimiento. Esto se evidencia en el

numero de musculos, articulaciones y los intrincados procesos metabolicos involucrados en
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la produccion y gasto de energia.” (Gallo, Saldarriaga, Clavijo, Arango, Rodriguez, &

Osorio, 2010, p. 6).

Ademaés de generar consciencia sobre las enfermedades cardiovasculares que pueden
prevenirse con actividad fisica y habitos saludables, se generara conciencia para los
distintos factores de riesgo que podrian tratarse o evitarse si se posee el conocimiento y se
le da la importancia necesaria, el &mbito del ejercicio fisico es un espacio idéneo para
transmitir estos saberes y que sean de mejor recibimiento por parte de las personas, ya que
ademas de la relacion de poder que es intrinseca del entrenamiento, se pueden generar
diferentes metodologias para hacer llegar de forma directa el conocimiento a cada uno de
los individuos, y no de forma tan lineal como podria darse en una conferencia sobre este

tema.

Estado del Arte

En la facultad de Educacion Fisica en la Universidad Pedagdgica Nacional se han
realizado diferentes Proyectos de grado, en los que el ejercicio fisico ha sido tratado en
distintos aspectos, aunque se encontraron pocos, se hizo una consulta a aquellos que se
consideran pertinentes y tienen aspectos acercados a la propuesta tales como el PCP de
Martinez, Julieth Maritza y Mendoza, Diana Carolina (2015). El ejercicio fisico como una
herramienta ludica para contribuir a la disminucion de los niveles de sedentarismo en la
poblacion interna masculina del establecimiento penitenciario de mediana seguridad
carcelaria (EPMSC) de Guateque- Boyaca, donde se realiza un estudio, en el que se realiza
un diagndstico de posibles situaciones de vulneracién en dicha poblacién, lo que conlleva a

interpretar el alto indice de sedentarismo que se evidencia dentro del establecimiento por la
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falta de hébitos y estilos de vida saludables, donde esto permite que se analice cada uno de

los factores que intervienen negativamente en dicho problema; de esta manera se construye
una propuesta para implementarse dentro del Establecimiento, donde sirva de apoyo para
que en dicha poblacion los niveles de sedentarismo no causen problemas de salud en los
internos del Establecimiento.

También se encontr6 el PCP de Eliana Mireya Medina (2016): Motivacién y
adherencia a la practica de ejercicio fisico en la mujer posparto, que propone por medio
de experiencias agradables se logre una adherencia a la practica de ejercicio fisico. Se
muestran las limitantes hacia la practica del ejercicio fisico que se destacan con mayor
claridad en las mujeres que se encuentran en periodo de gestacion o en aquellas mujeres
que acaban de concebir. Aungue en Colombia existen programas privados dirigidos a
promover la préctica de ejercicio fisico después del parto, son muy pocas las mujeres que
pueden acceder a estos por imposibilidad econémica. Este y otros factores hacen que en
muchos casos la mujer sea inactiva fisicamente. Teniendo en cuenta lo expresado
anteriormente se presenta desde la educacion fisica un programa de ejercicio que tendra
como eje fundamental la motivacién intrinseca de la mujer postparto hacia la adherencia en
la practica de ejercicio fisico a través de un trabajo mancomunado entre madre e hijo.

Los anteriores proyectos que se traen a colacion son proyectos de la UPN, los cuales
permiten dar cuenta de los problemas que genera la poca o nula préctica del ejercicio fisico
en el pais ratifica que uno de los objetivos de nuestro proyecto si responde a la oportunidad
de fomentar la practica del ejercicio fisico en las personas en la actualidad, ya que esta

practica trae beneficios en cuanto a la calidad y duracion de vida.
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Es, en conclusion, una forma de basar en otras investigaciones la viabilidad del

proyecto. Ya que se ve como se estd empezando a fomentar la practica de ejercicio fisico,
expone la oportunidad de fomentar la creacion y la utilidad de programas que colaboren en
la correcta ejecucion de dichos ejercicios y, dando un valor diferencial, que se haga de
manera consciente, generando, mas alla de un beneficio fisico, un beneficio intelectual, de
manera particular teniendo en cuenta aspectos como la genética, el género, la fisiologia, la
alimentacion, entre otros, que ayudaran a lograr los objetivos que cada persona se proponga

para empezar a hacer actividad fisica.

Marco Legal

Las siguientes leyes de la Constitucién Politica de Colombia ubican en un camino
para soportar el PCP en un ambito legal, ya que es una forma de adquirir nuevos
conocimientos y es un proceso de ensefianza-aprendizaje, la constitucion plantea los

siguientes articulos.

Constitucién Politica de Colombia de 1991.

Articulo 27. El Estado garantiza las libertades de ensefianza, aprendizaje,

investigacion y cétedra.

Articulo 67. La educacién es un derecho de la persona y un servicio publico que tiene
una funcién social; con ella se busca el acceso al conocimiento, a la ciencia, a la técnica, y

a los demas bienes y valores de la cultura.
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Al ser este PCP un proyecto que apunta al correcto aprovechamiento del tiempo libre

realizando actividades que pretenden la mejora del estado de salud y fomentan la actividad
fisica, ademas de ser un proyecto aplicado en el espacio de educacion fisica en el cual se
busca desarrollar al ser humano en un ambiente integral, la ley del deporte aporta los

siguientes articulos para hacerlo valido.

Ley 181 de 1995. Ley del Deporte.

Articulo 3°. Para garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al
conocimiento y practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre.
Fomentar la creacion de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y la recreacion
como habito de salud y mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar social,
especialmente en los sectores sociales mas necesitados.

Titulo 111 De la educacién fisica Articulo 10. Entiéndase por Educacion Fisica la
disciplina cientifica cuyo objeto de estudio es la expresion corporal del hombre y la
incidencia del movimiento en el desarrollo integral y en el mejoramiento de la salud y
calidad de vida de los individuos con sujecion a lo dispuesto en la Ley 115 de 1994.

Ahora bien, esta propuesta se toma estos postulados con validez y aval legal, para dar
cuenta del propdésito que se busca y es demostrar que se necesitan ademas de espacios,
propuestas que permitan el desarrollo del ser de una manera integral, no solo atendiendo a
un fortalecimiento de su parte fisica, si no que también se debe tener en cuenta los
beneficios que se obtienen del ejercicio, la salud, los habitos, y al comprender esto, mejorar

los constructos tedricos y la calidad de vida de cada persona.
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Perspectiva Educativa

Para darle un caracter diferencial al presente con respecto a otro tipo de proyectos de
otras universidades o de personas ajenas a la UPN, es de gran importancia abordar el
segundo capitulo del PCP el cual es denominado “Perspectiva Educativa”. Este capitulo
tiene como objetivo plantear desde 3 diferentes componentes (Humanistico, Pedagdgico y
Disciplinar) las diferentes teorias y metodologias a seguir para lograr el objetivo de la
propuesta.

A continuacion, se desarrollaran estos componentes empezando por el humanistico en
el cual se encuentran las teorias de orden ontoldgico en las que se desarrollara la propuesta,
como lo son el tipo de ser humano a formar que se ve inmerso en una cultura y sociedad
determinadas y para lograr este tipo de ser humano la pertinencia de una teoria de
desarrollo humano que sustente este ideal. Seguido se encontraran las teorias de orden
epistemoldgico, correspondientes a los enfoques pedagdgico y disciplinar, en donde se
establecen los pardmetros de la manera en que se ejecutara el proyecto educativo,
atendiendo a un modelo pedagdgico, una didactica y estilo de ensefianza especifico, ademas
de una relacién intrinseca con la disciplina en si, es decir que se adopta una tendencia de la

educacion fisica que permita desarrollar esta propuesta.

Componente humanistico

A lo largo de la historia se han dado cambios en cuanto a las perspectivas que se
tienen sobre hombre, sociedad, economia y politica. De igual manera las diferentes

instituciones, organismos, individuos, y demés conceptos que contribuyen o son parte del
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funcionamiento de una sociedad, se han transformado y han surgido diferentes proyectos

econodmicos Yy politicos que han pretendido inculcar en las personas una ideologia en
particular, cada uno de estos con distintos nombres (feudalismo, mercantilismo,

liberalismo, etc.). Ya sea por razones de sus representantes o por otros motivos han
tergiversado su objetivo de generar un cambio en el sujeto que es participe de la sociedad, y
han reincidido en la formacion de un sujeto que es mas un ser productivo y mecénico, que

alguien creativo o con ideas nuevas que se puedan aplicar en la sociedad.

Tipo de ser humano a formar.

Se busca formar personas que realicen ejercicio fisico con con-ciencia, es decir que se
planteen un objetivo en particular y que se apropien del conocimiento a partir de lo que
experimentan para que sean capaces de planificar dicho ejercicio fisico y que de esta
manera exista un beneficio que mejore su estado de salud. Que utilicen adecuadamente el

tiempo en actividades que sean beneficiosas para su integridad.

Tipo de sociedad.

Con este proyecto se busca llegar a una sociedad que promueva y apoye, en cada uno
de sus integrantes, el desarrollo de la personalidad, las capacidades intelectuales, su estado
de salud, su forma fisica y su aprendizaje; a través de la implementacion de programas
educativos y demas recursos que potencien la salud integral de cada persona partiendo
desde la familia, la escuela y hasta el estado politico en general. Partiendo de esto
implementar la idea de la realizacion de ejercicio fisico de forma inteligente para potenciar

habilidades no sélo fisicas sino atendiendo también al desarrollo intelectual.
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Teoria del desarrollo humano.

El presente proyecto basa su finalidad en la teoria de Desarrollo Humano de Martha
Nussbaum (2012) en su obra Crear Capacidades, la cual es nombrada “enfoque de las
capacidades”. Esta propuesta surge de la realidad que se encuentra en cuanto a las teorias
del desarrollo presentes en la actualidad, las cuales en su mayoria dejan de lado la dignidad
y el respeto por el ser humano. Las capacidades, segin Nussbaum son lo que es capaz de
ser y hacer una persona, es decir un conjunto de oportunidades para elegir y actuar, a lo que
le da el nombre de “capacidades combinadas”. Nussbaum plantea un segundo grupo de
capacidades llamado “capacidades internas” y son el conjunto de caracteristicas que posee
cada persona, rasgos Yy aptitudes desarrolladas, casi siempre, en el entorno social,
economico, familiar y politico. Representando una libertad que las sociedades dignas deben
brindarles a las personas que la componen. Nussbaum, plantea la necesidad de desarrollar
ciertas capacidades que responden a lo minimo que exige una vida humana para que sea
digna, en estas capacidades se basa su teoria y las llama “capacidades centrales” las cuales
son:

Vida. Tener la oportunidad de vivir hasta que termine su vida con una duracion
normal, es decir, no fallecer de manera anticipada o antes de que la misma vida se vea tan
reducida que no valga la pena vivirla.

Salud Fisica. Ser Capaz de mantener una buena salud, tener una alimentacién

adecuada y disponer de un lugar apropiado para vivir.
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Integridad Fisica. Poder moverse libremente de un lugar a otro, es decir estar

seguros ante agresiones, tener la oportunidad de satisfacerse sexualmente y elegir en cuanto
a cuestiones reproductivas.

Sentidos, imaginacién y pensamiento. Tener la capacidad de utilizar los sentidos, la
imaginacion, el pensamiento y el razonamiento, usarlos de manera humana, es decir una
manera formada por una educacion adecuada. Poder utilizar la imaginacién y el
pensamiento segun la eleccion de cada persona. Ser capaz de usar la mente de forma libre
en expresion politica, artistica y religiosa. Poder disfrutar experiencias placenteras y evitar
el dolor no beneficioso.

Emociones. Tener la capacidad de sentir amor, pena, afioranza, gratitud e indignacion
justificada hacia otras personas, situaciones o cosas.

Razon préctica. Ser capaz de tener una formacion en cuanto a una concepcion del
bien y hacer una reflexién critica acerca de la planificacion de la vida.

Afiliacion.

a) Poder vivir con otros y para otros, reconocer y tener interés por los demas seres

humanos, tener la oportunidad de participar en diferentes formas de interaccién social.

b) Tener a disposicion las bases sociales para sentir respeto por si mismo, tener un

trato digno en el que se tenga igualdad de valor con los otros.

Otras especies. Tener la capacidad de relacionarse con animales, plantas y la

naturaleza.

Juego. Ser capaz de reir, divertirse y tener el disfrute de actividades recreativas.
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Control sobre el propio entorno. Tener la oportunidad de participar en las decisiones

politicas y de poseer propiedades, de buscar trabajo y trabajar como seres humanos.

En cuanto a este proyecto curricular particular, cuya finalidad es formar un sujeto que
mejore su salud y tenga un desarrollo intelectual y cognitivo, en donde se apropie del
conocimiento y tenga la oportunidad de decidir qué hacer con las experiencias que le
brindara este espacio educativo, consiguiendo, de esta manera, una integridad de
pensamiento. Sera un sujeto con el cual se desarrollaran enfaticamente tanto capacidades de
vida y salud fisica como la de sentidos, imaginacion y pensamiento, mencionadas y
explicadas anteriormente, ya que atiende a componentes tanto de la forma fisica, como una
mejora en el aspecto intelectual de cada sujeto. Lo cual da un punto de partida en un
camino para continuar con el desarrollo de otros espacios que le permitan, a su vez,
desarrollar las demas capacidades centrales para lograr una vida humana digna.

Debido a que esta teoria del desarrollo humano busca un estado de bienestar que Ileve
a una vida digna desde las diferentes capacidades, permite contribuir en el desarrollo del ser
humano en diferentes dimensiones como lo son lo fisico, lo mental y lo social llevando a
obtener una mejora en el estado de salud como es entendido para este proyecto. Ademas,
todos estos valores contribuyen a que las personas realicen ejercicio fisico de manera
consciente ya que al tener en cuenta las diferentes dimensiones ya mencionadas, se pueden
establecer objetivos y con esto también establecer diferentes ejercicios fisicos que
colaboren a lograr dichos objetivos. Es entonces el ejercicio fisico el medio que permitira
que se lleven a cabo estas acciones y relaciones que aun ademas de conseguir un objetivo

estético, saludable o cualquier otro que elija cada persona, contribuira a darle un valor y uso
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mas apropiado al saber, en este caso la fundamentacion, metodologia, conceptos, el como,

por qué y para qué de la realizacion del ejercicio fisico.

Componente pedagogico

Para aportar al desarrollo de un ser humano que realice ejercicio fisico de manera
integral alejado de la concepcion dualista que separa la mente y el cuerpo, es pertinente
asumir métodos para la ejecucion del proyecto, teniendo en cuenta un modelo pedagogico
acorde con el objetivo. El cual, para esta propuesta, sera un modelo pedagdgico cognitivo
como lo expone Rafael Flérez (1994) basado en el aprendizaje significativo de David
Ausubel, que permita desarrollar de una forma coherente las caracteristicas buscadas, los

cuales trazan un camino para darle sustento pedagdgico a la posterior puesta en escena.

Modelo pedagdgico.

Florez (1994), propone que los modelos pedagdgicos son representaciones de
maneras particulares de interrelacién entre los pardmetros que predominan en las teorias
pedagdgicas, ademas es “un paradigma que puede coexistir con otros y que sirve para
organizar la basqueda de nuevos conocimientos en el campo de la pedagogia” (p.47). Las
teorias pedagdgicas deben tener en cuenta ciertos aspectos a la hora de ser construidas: el
tipo de ser humano que se quiere formar, experiencias que hacen crecer y desarrollar al ser
humano, el sujeto que debe estimular el proceso educativo, los métodos y técnicas que
facilitan el alcance de la teoria con mayor certeza.

Canfux (1996) formula que un modelo pedagogico expresa aquellas concepciones y

acciones, mas o menos sistematizadas que constituyen distintas alternativas de organizacion
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del proceso de ensefianza para hacerlo mas efectivo. En otras palabras, es la organizacion

que le da el maestro a la teoria y la praxis en el proceso de ensefianza-aprendizaje para
cumplir los objetivos deseados del mismo. En este proyecto es acertado plantear un modelo
pedagogico que abarque todos estos componentes, ya que es necesario mediar tanto el
sustento tedrico como la préactica, para llegar a tener los resultados acordes con el tipo de
ser humano que se desea obtener.

Volviendo a Florez (1994) un modelo pedagdgico debe responder a las siguientes

cuestiones:
o El ideal de la persona bien educada que se pretende formar.
. A través de qué o con qué estrategias metodoldgicas.
o Con qué contenidos y experiencias educativas concretas.
. A qué ritmos o niveles debe llevarse el proceso formativo.
. Quién dirige el proceso formativo y en quién se centra el mismo

Batista y Florez (1983) consideran que los pardmetros que se interrelacionan para el
analisis de un modelo pedagdgico deben ser: las metas educativas, los contenidos de
ensefianza, el estilo de relacion entre profesor-alumno, los métodos de ensefianza, los
conceptos basicos de desarrollo y el tipo de institucion educativa, bases de las cuales estos
autores dan a entender los diferentes tipos de modelos pedagdgicos. Un modelo pedagdgico
expresa el ideal de formacion de una sociedad en una época y depende primordialmente de
la idea de lo que es ensefiar y aprender.

Es por lo anterior que se puede afirmar que cada maestro adopta caracteristicas
“pertenecientes a uno o varios modelos pedagdgicos en su labor educativa, ya que hay

algunas cuestiones que se pueden entender de manera subjetiva como lo es el ideal de
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persona que se pretende formar, ademas de esto, hoy en dia se ve como los contextos

cambian, esto hace que cada maestro, dependiendo del lugar y momento en que se
encuentre, a la hora de entablar el proceso de ensefianza-aprendizaje, caracteristicas propias
de uno u otro modelo pedagdgico y combinarlos para su utilidad.

En principio, con lo que se ha explicado, un modelo pedagdgico se puede concebir
cdémo un prototipo que siguen los maestros para adecuar su proceso de ensefianza
aprendizaje, la forma de establecer las relaciones entre los agentes y el papel que cumple
cada uno dentro de estos aspectos. Para establecer un propio modelo pedagdgico es
necesario tener claras las cuestiones antes nombradas y basados en esto escoger como base
la més acercada a lo que responderia a como realizar este proceso. En este caso, para este
PCP el més acertado y guardando ciertas relaciones con el ideal de ser humano planteado
son los enfoques o perspectivas cognitivas o constructivistas. Para tomar como bases
pedagogicas, Flérez (1994) diferencia cuatro corrientes principales, el modelo cognitivo de
la pedagogia constructivista, una segunda corriente, la cual enfatiza en el contenido de la
ensefianza y del aprendizaje, el tercer enfoque hacia la formacion de habilidades cognitivas
y por ultimo la corriente social-cognitiva. EI modelo pedag6gico que mas se adecua a la
presente propuesta es el modelo cognitivo, ya que con este se pretende llegar a la formacion
de un ser humano que obtenga un desarrollo intelectual y se apropie del conocimiento, el
cual transforme sus esquemas mentales a partir de sus experiencias vivenciadas en este
proyecto.

La pedagogia constructivista emplea su ensefianza con el fin de lograr que los sujetos
“aprendan a pensar, se auto enriquezcan en su interioridad con estructuras, esquemas y

operaciones mentales internas que les permitan pensar, resolver, y decidir con éxito
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situaciones académicas y vivenciales.” (Florez, 1994). En esta corriente pedagogica

cognitiva, se propicia un aprendizaje significativo que requiere reflexion, comprensién y
construccion con un sentido. A diferencia del conductismo y la pedagogia tradicional, no
entiende la mente como una hoja sobre la cual solo se imprimen conocimientos, se entiende
como una estructura con muchas dimensiones que es capaz de generar ideas, teorias y
conceptos propios partiendo de experiencias anteriores y lo que el sujeto hace partiendo de
estas. Es por esto por lo que los sujetos participantes de esta corriente no solamente reciben
la informacion, si no que la interpretan, la transforman y a partir de eso construyen sus
propios sentidos.

Florez, establece 5 caracteristicas de la corriente Cognitivista-Constructivista:

Dirigen la Observacion hacia la fuente natural del objeto de estudio, sin sacarlo de

sus raices.

e No parte de lo simple a lo complejo, si no que durante todo el proceso de ensefianza
se encuentra el “todo” para asi conseguir los aprendizajes significativos.

o El aprendizaje significativo es la base de su ensefianza.

e El aprendizaje significativo necesita retroalimentacion para que sea corregido por
medio del debate y la discusion con los pares.

e Laevaluacion del aprendizaje significativo se da por realimentacion permanente del

proceso de conocimiento desde el cual el estudiante se empieza a cuestionar a partir

de su saber previo.

Este modelo o corriente propia de la pedagogia constructivista se plantea como
objetivo 0 meta que el sujeto tenga un acceso al desarrollo intelectual en su nivel superior,

de acuerdo con sus necesidades y condiciones biologicas y sociales. En este modelo el
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maestro cumple un papel de facilitador, creador y estimulador de ambientes que posean

experiencias que faciliten el alcance de la meta, es decir el acceso del sujeto a su siguiente
etapa de desarrollo intelectual. s por esto que este proyecto toma como uno de los puntos de
partida este enfoque cognitivo para fundamentar teéricamente la propuesta y que sirva de
apoyo para su posterior ejecucion, comprendiendo que parte importante de este modelo y
de la propuesta curricular expuesta en este texto se basa en que el sujeto aprenda a
reflexionar y desarrolle su capacidad de pensar. A partir de ese desarrollo cognitivo que se
postula anteriormente se eligio una teoria de esta corriente cognitiva que permita dar cuenta

del modelo que se trabajara y que permita lograr el objetivo de la propuesta.

Teoria aprendizaje significativo.

La teoria que se tiene como base para la creacion del curriculo en este proyecto, es la
cual facilita la autonomia de sus participantes, permitiéndoles la consulta de las tematicas
de la clase y la ejecucidén motriz de las mismas, esta teoria es la del Aprendizaje
Significativo (AS), es la teoria que se utilizara en la implementacion del proyecto. Para
comprender el significado del AS de Ausubel (1983), que fue de gran importancia para la
corriente constructivista, fue quien planteo esta idea de tener un aprendizaje significativo,
pero ¢a qué tipo de aprendizaje significativo se refiere? Debe abordar la concepcion que
Ausubel maneja sobre Significado y Aprendizaje Significativo, en primer medida el
significado es entendido como el “Sentido de una palabra o de una frase” (RAE, 2017)
pero Ausubel plantea su preocupacion por comprender el significado tanto denotativo como
connotativo, y el por qué es complejo definir el significado denotativo, ya que al querer

darle significado a un objeto, animal persona o idea, intervienen aspectos sensoriales,
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emocionales, motores o afectivos que pueden llegar a tergiversar el real significado de

estos, ya que al escuchar una palabra, automaticamente se le dara un significado por medio
de las experiencias que posea el sujeto, lo que le permitiré saber su funcionamiento,
diferenciarlo de los demas, saber los aspectos caracteristicos y le generen una concepcion
que esta ligada a la afectividad y la percepcion, gracias a esto no se lo podré definir

objetivamente el significado denotativo; en palabras suyas:

Es claro, por consiguiente, que una teoria del significado adecuada debera definir el
significado de un simbolo en razén del contenido cognoscitivo diferenciado y de las
operaciones psicologicas que lo determinan, aunque otros teoricos califiquen
despectivamente de “mentalista” a este enfoque. (Ausubel, Novak, & Hanesian, 1983,

p. 64)

Pasando al concepto de (AS) es entendida como una de las ideologias que sirvieron
de pilar para el constructivismo, aqui Ausubel contempla que este tipo de aprendizaje se da
cuando el estudiante relaciona nuevas experiencias y conocimientos partiendo de la
estructura cognitiva que posee. Fundamentalmente el aprendizaje significativo surge
cuando el individuo interrelaciona la informacion que es nueva para él con un concepto
previo que se tenga, este saber previo debe haber sido comprendido por el sujeto, para que
le permita contraponer los dos saberes y asi generar un tipo de enlace entre estos, el
resultado serd un nuevo aprendizaje, llamado por Ausubel, aprendizaje significativo.

El aprendizaje memoristico o repetitivo no permiten que se establezcan relaciones en
la estructura cognoscitiva del sujeto, aunque este aprendizaje puede ser repetido de

inmediato o en unas horas, esto no garantiza la obtencién de conocimiento de modo que el
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participante lo interiorice y le sea significativo para él, y puede que él genere ideas borrosas

de lo que ha memorizado y en cuestion de tiempo solo recuerde algunas caracteristicas, o
palabras de lo que se habia “aprendido”. En contraste, el aprendizaje significativo por sus
métodos y su finalidad contribuye en que la apropiacion del conocimiento en el sujeto sea

mejor en cuestion del tiempo que lo recordara y en calidad, Ballester (2002) afirma que:

El aprendizaje significativo da al alumnado los elementos de anclaje en la experiencia
propia de los conceptos nuevos que se presentan de manera coherente e interconectada.
El aprendizaje es por tanto un proceso de construccion individual y personal, los
humanos integramos dentro de las estructuras de conocimiento aquellos conceptos que

tienen en cuenta y se relacionan con lo que ya sabemos. (p.67)

Por esta razon este proyecto apuesta a manejar esta teoria curricular, ya que es
importante conocer y comprender los conocimientos previos de los estudiantes y poder
interrelacionarlos con nuevos saberes, nuevos contextos y nuevos métodos, pero sin dejar
que los estudiantes ignoren el hecho que es de vital importancia la actitud y la autonomia de
ellos con las sesiones de clase o entrenamiento, y con ellos mismos, ya que en el final el
beneficio de este proceso recaera en ellos quienes son la base para la realizacion de este
proyecto.

Esta teoria permite y pretende que los participantes obtengan un desarrollo intelectual
partiendo de que ellos se apropien del conocimiento teniendo en cuenta sus experiencias
previas y los conceptos que estas han generado; relacionandolas con las vivencias que
tendran en este proceso y los conceptos nuevos 0 no que surjan de este. Generando que

estos conocimientos trasciendan demostrando que el ejercicio fisico inteligente no solo
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debe ser el desarrollo fisico de las personas si no que comprende un desarrollo integral. Por

lo anterior y en correspondencia al propoésito formativo planteado en la propuesta, es
acertado tomar este modelo de aprendizaje significativo para conseguir construir en las
personas este esquema, que les permita relacionar sus saberes adquiridos por su experiencia
y fusionarlos con los nuevos conocimientos que se le otorgaran, para que al final el
ejercicio fisico realizado sea comprendido e interiorizado por los participantes y

posteriormente lo puedan llevar a cabo de una manera inteligente.

Componente disciplinar

Tendencia de la educacion fisica.

Se desarrollaran las teorias propias de la disciplina de la Educacion Fisica que se han
elegido para fundamentar coherentemente el PCP Para esta propuesta, la tendencia de la
condicion fisica es la que se elegira con el fin de que los contenidos de este paradigma
contribuyan a la consecucion de un ser humano que realice ejercicio fisico de forma
inteligente. En primera instancia es necesario conocer el término de condicion, que
significaria tanto un estado o situacion especial en que se halla alguien o algo, como una
aptitud. Es por esto que la condicion fisica responde principalmente a las necesidades de la
salud y el desarrollo fisico.

En el transcurrir histérico de la educacion fisica, queriendo instaurarse como una
practica académica, surgieron y se consolidaron diferentes escuelas gimnasticas (escuela
alemana, escuela sueca, escuela francesa, escuela inglesa) (Mosquera, s.f.) . Se empieza a
fomentar la practica del ejercicio fisico, que, a partir de la salud, encontr6 la necesidad de

practicarlo como fuente de equilibrio entre lo fisico, lo mental y lo moral, discurso basado y
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fortalecido a partir de la medicina, la cual ha impulsado a través del tiempo, la actividad

fisica y la higiene corporal. También se da un avance importante en cuanto a las teorias de
los aerdbicos como otra de las expresiones que nacen fuera de la escuela, pero son
adoptadas por la misma. Su principal precursor es Kent Cooper (1968) (citado por
Mosquera, s.f.) el cual basa sus teorias en el trabajo de resistencia aerdbica, dando una
importancia primordial a tener un corazon sano y el mejoramiento de los sistemas del
cuerpo. Al ser estas teorias sustentadas desde la medicina y demostrar beneficios sobre la
salud, la escuela acoge esta practica como uno de los contenidos basicos de la educacion
fisica. Asi, los aerdbicos aportan a la disciplina contenidos de resistencia cardiorrespiratoria
las cuales colaboran con la prevencién y cura de patologias que se dan en la vida moderna.

De los ejercicios aerdbicos surge el fitness aproximadamente en los afios 80, yendo
mas alla de la salud, pretende encontrar un estado de bienestar y preparacion para lo que le
exige la sociedad, el fitness busca mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, pero ademas
esta relacionado con la busqueda de la estética corporal ideal, desarrollando asi también la
fuerza general y la flexibilidad, sin dejar de lado a estética de cuerpo deseada. El fitness
tiene en cuenta aspectos tanto de entrenamiento como de alimentacion. El fitness o
condicidn fisica, no sélo tiene en cuenta el bienestar propio, sino que tiene en cuenta el
concepto de estar en forma en la sociedad actual, entendiendo las manifestaciones sociales
del cuerpo, las modas y los aspectos culturales presentes.

Hoy en dia desde el area de Educacion Fisica se han planteado 3 enfoques que giran
alrededor de generar habitos o una vida saludable en la relacion Educacion Fisica- salud:

Enfoque Biomédico. Establece la diferencia entre condicion fisica con fines

deportivos y con fines de la salud, se fundamenta en aspectos anatomicos, fisioldgicos y
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biomecénicos. Entiende al cuerpo como una maquina y procura el funcionamiento 6ptimo

de sus partes. Sus componentes fundamentales son la resistencia cardiorrespiratoria, fuerza
muscular, composicion corporal y flexibilidad.

Psicoeducativo. Enmarca la salud en el significado psicoldgico y desde lo educativo,
entiende la salud como una responsabilidad individual dependiente del proyecto y estilo de
vida asumido por cada persona. Desde la parte educativa encuentra la necesidad de orientar
actitudes para que realice de manera correcta sus actividades y amplia el conocimiento
tedrico-préctico de la actividad fisica.

Sociocritico. Comprende la salud como una construccion social y pretende que sus
estudiantes obtengan una postura critica en los programas de Actividad Fisica y la
generacion de un excesivo consumismo a partir de estos.

Este proyecto se desarrolla partiendo de un enfoque psicoeducativo, ya que atiende a
la realizacion de actividades de ejercicio fisico teniendo en cuenta la subjetividad de cada
individuo y la concepcidn de estilo de vida que cada persona posee, permitiéndole el
planteamiento de sus propios objetivos al realizar con estos ejercicios fisicos. Atendiendo al
tipo de hombre que se pretende formar; se propone la realizacion del ejercicio fisico de
manera que cree, en el sujeto, una capacidad de teorizar la practica. Este enfoque de la
condicidn fisica también enriquece la cognicion del sujeto, el cual es un punto clave que da
partida para que en su diario vivir pueda acudir a los conocimientos adquiridos y
transformados y asi, que su actuar en el contexto en que se encuentre tenga trascendencia,
como lo enuncia Mosquera (s.f ): “la condicion fisica esta enfocada al desarrollo de las
capacidades fisicas, bien sea para lograr en los estudiantes un bienestar 0 como preparacion

para conseguir la forma deportiva” (p.43).
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Las capacidades fisicas se dividen en basicas e intermedias. Las bésicas serian: la

resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad. En las intermedias encontramos: la
agilidad, la potencia, la resistencia muscular y el stretching. Esta propuesta curricular
trabajara las capacidades fisicas basicas, las cuales son adecuadas para trabajar fisicamente

de manera integral y en consecuencia generar un desarrollo tanto fisico como cognitivo.

Capacidades fisicas basicas.

La resistencia. Es la capacidad de soportar el estado de fatiga progresiva que
sobreviene en un trabajo de larga duracion y depende directamente del sistema cardio-
respiratorio. Existen tres manifestaciones de la resistencia:

Aerdbica. En un tiempo relativamente largo, el musculo realiza un trabajo de media
intensidad y un consumo submaximo de oxigeno.

Anaerobica. Se le llama lactacida ya que el trabajo muscular se realiza en presencia
del acido lactico puesto en funcionamiento cuando el nivel de consumo de oxigeno supera
el limite méximo. Se da una intensidad elevada en un periodo de tiempo relativamente
corto.

Especifica. Es cuando se combinan los dos tipos de resistencia.

La Velocidad. Es la capacidad de moverse de un punto a otro en un minimo de
tiempo y se puede presentar en dos formas:
Ciclica. Son una serie de acciones motrices muy similares que colaboran a recorrer

una distancia corta en el menor tiempo posible. Por ejemplo, una carrera de 100 metros.
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Aciclica. Cada accion se manifiesta de distinta forma requiriendo un ajuste postural o

un gesto de manera rapida. Por ejemplo, un golpe de raqueta de tenis.

La Flexibilidad. Capacidad de estirar un musculo al maximo y ampliar el gesto de
una articulacién determinada en un movimiento concreto. En la flexibilidad intervienen dos
factores:

La movilidad articular. Capacidad de ejecutar un movimiento con toda la amplitud
que permite el limite de movilidad de cada zona articular.

La elasticidad. Es la capacidad de un cuerpo de deformarse y volver a su estado
inicial, en este caso en los musculos que se ven implicados en el movimiento para la
actividad que se esta realizando.

Existen tres formas de flexibilidad:

Activa. Dependiendo de la capacidad de contraccion de los musculos agonistas con el
efecto de relajacion al mismo tiempo de los musculos antagonistas.

Pasiva. La accion se deja a merced bien de la fuerza de gravedad, de la inercia propia
del cuerpo, bien de la accién de un objeto-aparato o compafiero.

Mixta. Combinacién de las dos formas de flexibilidad anteriores.

La Fuerza. Capacidad motriz de superar una resistencia por medio de la oposicion
ejercida por la tension de la musculatura. Hay tres manifestaciones de la fuerza:

Fuerza Explosiva. Capacidad de hacer la méxima fuerza de forma instantanea o en el
menor tiempo posible.

Fuerza Réapida. Capacidad neuromuscular de hacer varias contracciones grandes y

fuertes lo més rapido posible.
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Fuerza resistencia. Capacidad de los musculos de contraerse repetidas veces o

mantener esa contraccion el maximo tiempo posible sin que aparezca extrema fatiga.

Entonces, el propdsito formativo de este proyecto curricular se ve enriquecido en sus
contenidos por cada aspecto trabajado de este paradigma de la condicion fisica, son las
capacidades fisicas basicas un insumo del que tomara parte este proyecto para que por
medio del trabajo de estas capacidades se desarrollen caracteristicas cognitivas en las
personas partiendo de la planificacion de dicho ejercicio fisico.

Con miras a la mejora de la salud, este proyecto apunta, por medio del ejercicio fisico
al desarrollo de un estilo de vida saludable siendo este, la propuesta de Sanchez, (1996) en

su libro Actividad Fisica Orientada A La Salud, que expone Onofre Contreras (2004)

Aquel que provocara en el individuo un éptimo nivel de estrés, una sensacion de
bienestar, capacidad de disfrute de la vida y tolerancia a los retos del entorno. A tal
efecto, son precisos unos comportamientos que faciliten la salud y que han sido
identificados por Shephard con una alimentacion correcta, una actividad fisica
realizada con una frecuencia, intensidad y duracion adecuadas y unas pautas de

descanso regulares y apropiadas entre 7 y 8 horas. (p. 188).

Documento Oficial. Universidad Pedagégica Nacional



EJERCICIO FiSICO CON CON-CIENCIA

54

Disefio de Implementaciéon

Micro contexto

Poblacion.

La implementacion del presente PCP se llevo a cabo en la institucion educativa
distrital Andrés Bello con el grado decimo especificamente el curso 1001, el cual cuenta

con 32 estudiantes entre los 15 y 17 afos.

Ambito educativo.

La IED Andrés Bello est ubicada en la calle 39 sur No 51D- 19 en la Localidad No.16
de Puente Aranda. Este colegio esta en calendario A, en jornada unica de 6:45 de la mafiana
hasta las 2:00 de la tarde. En el sector se evidencia que su principal accién econémica se
centra en la venta de equipos de ciclismo como lo son bicicletas, cascos y demas instrumentos
para la practica de este deporte. Ademas del comercio de telas y confecciones de prendas

textiles.

Aspectos educativos

Proyecto educativo institucional.

“libres por el saber y la accion”. Dentro de este PEI se encuentran fundamentos que

ayudan a fomentar en los estudiantes una educacion para la formacién de habilidades y
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destrezas aplicadas en los diferentes contextos donde se encuentren inmersos. Dentro de

ellos encontramos:

Valores. En este PEI se busca trabajar y fortalecer ciertos valores:

Responsabilidad. Se asume como el compromiso de la comunidad ante los acuerdos

minimos.

Respeto y tolerancia. Este se basa en la aceptacion de las diferencias que enriquecen
la convivencia en dicha comunidad educativa.

Honestidad. Se basa en la verdad consigo mismo y con su entorno.

Vision. La institucion educativa distrital colegio Andrés Bello sera reconocida por
brindar a la comunidad una educacion de calidad, resultado de su compromiso con la
formacion de individuos competentes, conscientes de su papel auténomo vy activo, que
generan su propio bienestar, el de la comunidad y el del entorno para la transformacion de

la sociedad.

Misidn. El colegio distrital Andrés Bello ofrece una educacion con calidad y
rigurosidad académica, orientando a su comunidad educativa hacia la construccion integral
del ser humano y su proyecto de vida a través de un curriculo flexible, brindando ambientes
que promuevan la busqueda de la excelencia con alto sentido axiolégico, para aportar en la

transformacion de la sociedad.

Documento Oficial. Universidad Pedagégica Nacional



EJERCICIO FiSICO CON CON-CIENCIA

56

Objetivos. Este PEI apunta a:

e Brindar a los estudiantes Educacion preescolar, Basica y Media Académica de alta
calidad, que le favorezca el desarrollo de competencias para su futuro desempefio
académico, laboral y personal.

e Socializar al estudiante mediante la normalizacion de comportamientos y la
adquisicién del conocimiento a través del compromiso del docente y la vinculacion del
padre y de la madre de familia en el proceso de formacién integral.

e Fomentar el conocimiento cientifico, tecnoldgico, artistico, deportivo, humanistico
y sus relaciones con la naturaleza y la sociedad en general, profundizando el razonamiento
I6gico y analitico para la interpretacion y solucion de problemas de la vida cotidiana.

e Estimular la formacién de un clima institucional en donde se comprometa
responsablemente la participacion del talento humano en forma gradual y progresiva en el
cambio educativo.

e Contribuir al desarrollo del estudian-te, de sus capacidades y valores, formando
personas responsables y autbnomas con posibilidad de hacer uso de su libertad. Orientar el
desarrollo de normas éticas y morales de respeto, honestidad, responsabilidad y
reconocimiento del otro, en medio de practicas democréticas que desarrollen el sentido de

pertenencia e identidad institucional.

Principios y fundamentos. El Proyecto Educativo Institucional ofrece a los
estudiantes una formacion integral qué les permite adquirir conocimientos y destrezas

propias, encauzandolos a descubrir sus aptitudes y habilidades, las cuales tendra que
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manejar en situaciones del mercado laboral o en sus estudios superiores. Dado que la

institucion pretende formar una persona libre pero responsable y demdcrata, teniendo como
base el respeto, la convivencia arménica y la tolerancia como elementos indispensables en

el desarrollo social, se orienta teniendo en cuenta los siguientes principios:

e Formacién integral basada en valores: que permita el desarrollo de los diferentes
aspectos de la personalidad, en busca de un individuo capaz de asumir su libertad y de
enfrentar un mundo, como agente de cambio.

e Formacion democratica: con énfasis en los derechos y deberes de la Comunidad
Educativa con el fin de practicar una convivencia sana donde el respeto por las diferencias
propicie una conciencia social.

e Formacion activa y creativa: en la cual se generen espacios para realizar
investigaciones, proyectos, discusiones, mesas redondas, ensayos, seminarios, centros
literarios, cientificos, etc., que ayuden al desarrollo de potencialidades del ser humano,

brindandole alternativas para la realizacion de su proyecto.

Programa de Educacién Fisica. Al hallar el programa de Educacién Fisica se
presenta una gran relacion con lo que propone el colegio para los estudiantes, al tener como
objetivo general preparar a los estudiantes para que estén en la capacidad de planificar,
disefiar, organizar y llevar a cabo sesiones de actividad fisica para si mismo y para los
demas. Y ademas objetivos especificos como:

¢ El estudiante discriminaré los ejercicios especificos relacionados con la mejora de la

condicion fisica general (Resistencia, Fuerza, Velocidad, Flexibilidad).
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e el estudiante comprende las diferentes formas de planificar los ejercicios segun la

necesidad de mejora.

e Transmitir la ejecucion técnica correcta de los diversos ejercicios que favorecen el
acondicionamiento fisico general.

e Brindar las herramientas conceptuales necesarias para la ejecucion de la actividad
fisica que permita una mejor calidad de vida con salud y bienestar.

e Transmitir conceptos y técnicas de actividad fisica que NO dependan para su
ejecucion de una maquina, herramienta, lugar especifico, instructor personal, capacidad
economica, estado climatico, etc.

e Promover en los estudiantes el gusto y el disfrute por la practica de la actividad
fisica y el deporte.

Los objetivos que compartimos en nuestro PCP. En cuanto al grado décimo, se
evidencia total afinidad al pretender el desarrollo de las capacidades fisicas basicas y la
comprensidn de los beneficios, técnicas y conceptos que conlleva a la mejora de la
resistencia y flexibilidad principalmente, en la cual se pretende incluir la velocidad y la
fuerza, llevando a que los estudiantes puedan planificar la mejora de dichas capacidades en

una sesion de entrenamiento que ellos mismos planteen, al finalizar la implementacion.

Planta fisica. Esta institucion cuenta con dos edificios principales, en donde se
encuentran los salones de primaria y secundaria, las oficinas de coordinacion, salén de
maestros y demas oficinas administrativas. Como espacio para la recreacion y las
actividades fisicas, cuenta con 5 canchas multiples y una zona verde. Especificamente para
la clase de EF cuenta, ademas con 3 salones en los cuales se ubican los profesores de esta

disciplina académica.
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Poblacion de implementacion. Para esta propuesta curricular se trabajé con décimo

grado (10-01) que comprende de 32 nifios y nifias con edades que oscilan entre los 14 y 17
afios, con los que se buscd cumplir el propdsito planteado en el proyecto el cual atiende a
que las personas que realizan ejercicio fisico lo hagan pero de una manera consciente es
decir evidenciar mediante observaciones, diagndsticos si se realiza ejercicio fisico y
partiendo de esto intervenir con el fin de generar conciencia en los estudiantes acerca de la
realizacion del ejercicio fisico y los conceptos que fundamentan a este, para que haya un
cambio tanto en la parte fisica (rendimiento, ejecucion de los ejercicios) como en la parte
cognitiva es decir, que exista un desarrollo intelectual en los estudiantes que les permita

tener conciencia del porqué, para que y como se realiza el ejercicio fisico.
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Diagnostico

A partir del analisis de un instrumento de evaluacién como lo es la encuesta realizada
(ver Apéndice A) a los estudiantes del curso 10-01, poblacién en la cual fue implementado
el proyecto, y relacionandolo con el diario de campo tomado durante todas las sesiones de
clase (ver Apéndice B) se da cuenta que efectivamente el problema planteado, se encuentra
inmerso en el grupo. Es comun ver la palabra resistencia o conceptos relacionados con el
desarrollo de esta, los ejemplos méas concretos son las siguientes respuestas a la primera

pegunta ¢ Sabe que es el Ejercicio Fisico? De su concepto:

1.” Ejercitar el cuerpo como en trote”

2. “Es el fortalecer o simplemente ejercitar alguna parte del cuerpo para tener mas

resistencia”.

Se infiere que la mayoria de los estudiantes tienen un concepto de ejercicio fisico,
debido a que constantemente lo realizan, ademas en pocas muy pocos casos los objetivos
estan planteados con claridad pero ese concepto y dichos objetivos se ven planteados desde
las experiencias vividas durante la clase de educacion fisica ya que, como se evidencia en el
plan de estudios, para el primer periodo, el cual estan cursando, el tema central es el
desarrollo de la capacidad fisica béasica de resistencia aerébica. Lo cual da un punto de
partida importante ya que aun cuando los estudiantes solo estan enfocados en realizar
ejercicios de resistencia, todos lo realizan y de alli se puede basar la implementacion para

desarrollar las demas capacidades fisicas basicas. Para esto se debe influir en la poblacion
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para que ademas del ejercicio realizado en la clase de educacion fisica, los estudiantes se

apropien de su ejercicio fisico, lo realicen de manera correcta, se planteen un objetivo

especifico y lo realicen de manera autbnoma en su tiempo libre.

Objetivos

General.

Generar conciencia en el ejercicio fisico de los estudiantes, basado en los procesos
basicos del entrenamiento, llevando a que cada uno de los estudiantes aprenda a estructurar

las bases de un plan de entrenamiento efectivo para cada objetivo que se plantee.

Especificos.

e Identificar los conocimientos previos que poseen los estudiantes acerca de los
conceptos basicos del ejercicio fisico.

e Propiciar ambientes de aprendizajes que faciliten la comprension de los motivos por
los cuales se realiza ejercicio fisico.

e Generar situaciones en las que los estudiantes puedan establecer relaciones entre los
objetivos planteados y los ejercicios fisicos que contribuyan a alcanzar dichos objetivos.

e Provocar que los estudiantes tomen decisiones de los ejercicios fisicos que deben
realizar a partir de la estructura mental construida durante la implementacion.

e Evaluar el nivel de conciencia adquirido en las sesiones con respecto al diagnostico

realizado en la primera sesion.
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UNIDADES NUCLEO

COMPONENTES

EVALUACION (PROCESUAL DE LOS
CONOCIMIENTOS)

¢ Qué conocimientos poseen los

Como hago en la préctica participantes del ejercicio fisico? .

Procesos Basicos del entrenamiento

Evaluacion de conocimientos previos a través
de test de fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad.

¢ Qué es ejercicio fisico y para que lo

Hacer para comprender realizo?

Reflexién de los motivos por los cuales

se realiza ejercicio fisico.

Prueba escrita a los estudiantes para evaluar el

nivel de comprension del tema

¢Qué implicaciones tiene el realizar

Corporalidad en el ejercicio fisico gjercicio fisico?

v Conocimiento de si mismo
. Cenocimiento de los procesos

basicos del entrenamiento

Conversatorio con los estudiantes a cerca del
conocimiento de los procesos de

entrenamiento propios

¢COmo se estructura un plan de

Pienso luego realizo entrenamiento?

Toma de decisiones para plantear su

propio plan de entrenamiento

Plan de entrenamiento realizado por los
estudiantes demostrando la relacion de los
conocimientos adquiridos con la toma de

decisién.

¢Coémo incide el ejercicio fisico con con-

EF con con-ciencia ciencia en el desarrollo de la persona?

Reflexién del plan de entrenamiento

Conocimiento a través de feed-back

Nota: Elaboracion propia.
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Tabla 2.

Macrodisefio.

EJERCICIO FiSICO CON CON-CIENCIA -

ANDERSON GUZMAN CANCHON

MACRO DISENO

Proposito General

Formar personas que realicen ejercicio fisico con con-ciencia, es decir que se planteen un
objetivo en particular y que se apropien del conocimiento a partir de lo que experimentan para
que sean capaces de planificar dicho ejercicio fisico y que de esta manera exista un beneficio

gue mejore su estado de salud.

Como hago en la practica

Identificar los conocimientos previos que poseen los estudiantes acerca de los conceptos

basicos del ejercicio fisico

TEMA

METODOLOGIA

EVALUACION

Conciencia sobre el
Ejercicio Fisico

Encuesta diagnostica de los conocimientos previos a
cerca del ejercicio fisico

Tabulacion de los datos obtenidos,para posterior comparacion con
los resultados de la ultima sesion.

Capacidades Fisicas
Bésicas

Test diagnosticos de fuerza, resistencia,veocidad y
flexibilidad

Rubrica de evaluacién en torno a: Rendimiento, Disposicion,
Ejecucion habilidades motrices basicas.

Hacer para Comprender

Comprender el concepto de ejercicio fisico.

flexibilidad y velocidad.

TEMA METODOLOGIA EVALUACION
Principios del Ejercicio . . NP Pregunta abierta a cerca de los conceptos basicos del ejercicio
o Conversatorio del concepto basico de ejercicio fisico. L.
Fisico fisico.
Capacidades Fisicas | Ejercicios para el desarrollo de la fuerza, resistencia, | Instrumento evaluativo de apreciacion por medio de una escala de
Basicas

clasificacion de los ejercicios realizados.

Corporalidad en

el ejercicio fisico

Establecer relaciones entre los objetivos planteados por los estudiantes y los ejercicios fisicos.

TEMA

METODOLOGIA

EVALUACION

Implicaciones y
beneficios del hacer

Conversatorio con los estudiantes acerca de los pros
y contras de la realizacién de ejercicio fisico.

Lluvia de ideas en el tablero de pros y contras en el ejercicio fisico.

Pienso, luego realizo

Provocar que los estud
estructura mental construida en la implementacion.

iantes realicen un plan de entrenamiento consciente a partir de la

TEMA

METODOLOGIA

EVALUACION

Estructuracion ejercicio
fisico concsiente.

Guia de como realizar un plan de entrenamiento de
ejercicio fisico en el que se tenga conciencia del por
qué y para que de él.

Plan de entrenamiento en el que se evidenciela relacion de los
conocimientos adquiridos con la toma de decision.
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Evaluar el nivel de conciencia del ejercicio fisico adquirido en las sesiones con respecto

Ejercicio Fisico con con-ciencia . . . L
al diagnostico realizado en la primera sesion.

TEMA METODOLOGIA EVALUACION

Reflexion guiada por el docente sobre los planes
de entrenamiento, sefialando el por que un plan de| Escala de medida mental sobre el ejercicio fisico realizado por
ejercicio fisico consciente incurre en el desarrollo medio de las capacidades fisicas basicas.

de la persona.

Desarrollo Integral

Comparacion de los datos obtenidos en la encuesta diagnostica
y la encuesta de cierre, con el fin de evidenciar el nivel de
conciencia obtenido sobre el ejercicio fisico.

Ejercicio fisico Encuesta sobre los conocimientos obtenidos a
consciente cerca del ejercicio fisico

Nota: Elaboracién propia
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En el macro disefio del curriculo propuesto para este proyecto se presentan 5 unidades

didacticas principales, las cuales buscan generar en los estudiantes, esa con-ciencia en el
ejercicio fisico, basados en los procesos basicos del entrenamiento, llevando a que cada uno de
los estudiantes aprenda a estructurar las bases de un plan de entrenamiento efectivo de cada
objetivo que se plantee.

En la primera unidad “Como hago en la practica”, se busca establecer el punto de partida
acerca de la concienciacion del ejercicio fisico, se aplicaran diferentes pruebas fisicas que
permitan evaluar los conocimientos adquiridos por los estudiantes acerca del ejercicio fisico y
los procesos béasicos del entrenamiento.

Una vez establecido el punto de partida, se desarrollara la segunda unidad: “hacer para
comprender” en donde cada estudiante dara cuenta, a partir de una prueba escrita, de los
objetivos que tiene al realizar ejercicio fisico demostrando que conoce o que construyo una idea
clara de lo que es ejercicio fisico.

Continuando, el estudiante adquirira conocimientos de si mismo en cuanto a los procesos
béasicos del entrenamiento que debe adoptar para conseguir los resultados deseados conociendo
las implicaciones que tiene el realizar los diferentes tipos de ejercicio fisico dentro del
entrenamiento, es asi como en “Corporalidad en el ejercicio fisico” el estudiante a través de la
participacién en un conversatorio, dara cuenta de los aprendizajes significativos acerca de los
procesos basicos de entrenamiento que incluird en su vida cotidiana para llegar a cumplir sus
metas.

Adoptando estos conocimientos de los procesos béasicos y ejercicios fisicos que le permiten
lograr los objetivos que se planteo, el estudiante debera aprender a tomar decisiones para

estructurar su propio plan de entrenamiento, asi en “pienso luego realizo “cada uno debera
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entregar la estructura base del plan de entrenamiento que debera seguir, demostrando de esta

manera, que la unidad le sirvié para comprender como se realiza esta estructura basica y el
significado que le da en el camino.

Para finalizar, el estudiante debera desarrollar su propio plan de entrenamiento, para asi
observar si existe mayor conciencia del ejercicio fisico y los objetivos y propositos que quieren

alcanzar.
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Analisis del desarrollo de las unidades

Unidad 1

La primera unidad didactica tiene como objetivo identificar los conocimientos que han
adquirido los estudiantes sobre el ejercicio fisico: Para desarrollar este objetivo se plantearon 2
temas:

El primer tema es la conciencia sobre el ejercicio fisico en el cual se realiz6 un diagndstico
de los conocimientos que tienen los estudiantes acerca del ejercicio fisico, esta informacién se
recopilo a través de una encuesta, la cual fue realizada a 30 de los estudiantes.

Dentro de los resultados obtenidos, se encontrd que el 80% de los estudiantes tienen un
concepto propio del ejercicio fisico, concepto basado en lo trabajado con la docente, quien se
encontraba desarrollando la capacidad de resistencia. Se observaron varias respuestas
relacionadas con la resistencia, la fuerza o correr o trotar.

Respecto a si realizan ejercicio fisico el 97% de los estudiantes manifesto realizar ejercicio
fisico. De igual forma, se encontr6 que aproximadamente el 51% de los estudiantes responde
afirmativamente a la pregunta ¢Realiza ejercicio fisico con algun objetivo especifico?; sin
embargo, solo el 33% de los estudiantes realmente tiene claro un objetivo del ejercicio fisico.

En la encuesta se pregunto que tipo de ejercicio fisico realiza obteniendo los siguientes

resultados:
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¢ Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
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Figura 1. Pregunta #4 encuesta diagnostica. Elaboracion propia.

Los estudiantes manifiestan realizar en mayor proporcion ejercicios de fuerza y resistencia,
asi como duracion y velocidad de fuerza.

Con relacion a la pregunta ¢Para usted es importante un tipo de alimentacion determinada
para cumplir su objetivo?, el 53% de los estudiantes contestaron afirmativamente, se les pregunto
¢Por queé era importante? Se observan respuestas donde no se relaciona directamente la
alimentacion con un objetivo para realizar el ejercicio fisico.

La pregunta 6, respecto a qué tipo de dieta implementa, se evidencia que no respondid el
67% de los encuestados, mientras que el 20% de los estudiantes manifestaron que dieta normo
calorico.

Por ultimo, respecto a la pregunta ;De qué manera adquirio usted las técnicas empleadas
en el Ejercicio Fisico?, el 47% manifiesta haberlas adquirido académicamente, mientras el 30%

no responde la pregunta.
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éDe qué manera adquirio usted las técnicas
empleadas en el ejercicio fisico?

14

Empirica Académica No responde

Figura 2. Pregunta #7. Encuesta diagnostica. Elaboracién propia

Para el desarrollo del segundo tema se realiz6 un diagndstico de las capacidades fisicas
bésicas a través de los siguientes test: Test de Navette, Test de Fuerza abdominal, Test de
velocidad en 40 metros y Test de Sit and Reach. Se disefi6 un instrumento de evaluacion

(Rubrica de evaluacion, ver anexo xx) en el que se tomaron los criterios de evaluacién del

rendimiento, la disposicion y ejecucion de las habilidades motrices béasicas.

Los resultados obtenidos en el test de course Navette, el 51% de los estudiantes se

69

encuentran por encima de la media, mientras el 39% de los estudiantes se encuentran debajo de

la media.
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i h
Test de la course Navette SE M TN

Test velocidad 40 metros Test de fuerza abdominal en
segundos

Figura 3. Resultados test diagndsticos. Elaboracién propia.

En el trabajo de fuerza abdominal el 74% de los estudiantes est4 en la media, respecto a la
flexibilidad se encontré que el 69% de ellos se encuentra por debajo del estandar establecido, en
la carrera de 40 metros se evidencio que el 78% de los estudiantes esta en nivel excelente y
bueno en la calificacion, tan solo el 6% est4 en un nivel relativamente bajo y el resto ronda en la
media establecida en el test.

Se identifica que los estudiantes tienen un concepto propio respecto al ejercicio fisico, pero
se observa que el concepto no se encuentra asociado a un objetivo especifico para la realizacion
de este.

De igual forma el concepto preconcebido de ejercicio fisico, por los estudiantes, esta
relacionado con los ejercicios realizados en clase y no esté relacionada a una actividad planeada.

Los estudiantes no relacionan la alimentacion con ejercicio fisico, ni la conciben como
importante para cumplir con los objetivos propuestos, dado que en muchos casos no tienen

objetivos planteados y en otros casos desconocen la relacion alimentacion vs ejercicio fisico.
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Se evidencio que la capacidad que se encuentra méas desarrollada en los estudiantes es la

resistencia, esto debido a que existe un trabajo previo. Se evidencia que la disposicién hacia la
actividad es adecuada, esto puede darse porque en el tiempo hay adherencia de trabajo hacia
cierta capacidad fisica.

Respecta la ejecucion de los ejercicios se hace necesario corregir postura y técnicas de
cada uno de los ejercicios realizados debido a que no tenian conocimientos previos, lo que

permite generar una linea base para continuar con la implementacion de las demas unidades.
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Tabla 3.
Sesion de clase #1

PROGRAMACION DE CLASE

1. Datos institucionales

Nombre de la institucion: Universsdad Facultad: Educacion Fisica

Pedagdgica Nacional Semestre: x

Programa: Licenciatura en Educacion Fisica Nombre del practicante: Anderson Guzman, Guillermo Morales

2, Datos de la institucién

Nombre de la institucién: Colegio Andrés Bello IED | Modalidad: Jornada Mafana

Fecha: 14 de marzo 20]Grupo: Decimo grado [Sesién Numero: 1 |Localidad: Puentearanda

Horario de clase: 2 horas |Dir:Calle 39sur No 51d {Lugar de la practica: Aula de clase y/o patio de recreo.

3. Contenidos de la sesién

Objetivos Especificos de la sesion: Evaluar mediante el Test de Salto Vertical de Sargent la capacidad de fuerza explosiva que tienen los
estudiantes de grado decimo.

Recursos Necesarios:Disposicion del grupo, tiza, metro.

Nombre de la actividad y

. Descripcion de la actividad (Contenidos Procedimentales)
periodo

Se tomaran 10 minutos de la sesion de clase para explicar los principales conceptos a trabajar respondiendo a que es: fuerza,
fuerza explosiva, test, por que se realizan los test y como se trabaja y desarrolla esta capacidad. Ademas Se explicara el modo
de realizar los test de navette, test de plancha, de velocidad y de flexibilidad o sit and reach en 40 metros se, dividira el grupo
por parejas para la prueba.

Apertura

La actividad iniciara con un calentamiento durante 10 minutos de las articulaciones y musculos involucrados en los test de la
Actividad central course de navette, test de plancha, sit and reach y de velocidad en 40 metros con su respectiva pareja cada estudiante
procederd a realizar el test y tomar registro de los resultados obtenidos en las pruebas.

A modo de cierre se har4 una retroalimentacion y una reflexion de lo realizado en la sesion, con el fin de que se comprenda el
objetivo de la actividad.

Cierre

Observaciones (Contenidos Actitudinales): Lograr que cada estudiante establezca su rendimiento en los test realizados y reflexione a cerca de que le sirve
conocer estos resultados para su vida cotidiana.

Nota: Elaboracion propia.
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Andlisis sesion #1:

Para esta sesion se planted la realizacion de 4 test fisicos diagndsticos que atienden a cada
capacidad (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad), las pruebas llevadas a cabo fueron: test
del banco (flexibilidad), test de carrera de 40 metros (velocidad), test de navette (resistencia), test
de plancha (fuerza). La sesion inicio con la explicacion de que son las capacidades fisicas,
durante 10 minutos se resolvieron dudas y dieron conceptos con respecto a estos temas,
posteriormente se explico la actividad a realizar y por qué de estas.

La clase en su parte practica comenzo explicando la manera correcta de realizar los
ejercicios de carrera, flexibilidad, fuerza seguido la actividad a realizar fue vaivén que
corresponde a realizar un recorrido en la cancha de microfutbol de linea final a linea final 4
veces trotando y una caminando, el recorrido de ida y vuelta correspondia a lo que la docente
llama “una cancha”, el total de recorridos fue 35 canchas. Este es el trabajo frecuente en la fase
de apertura de la sesién, seguido se dio inicio a la realizacion de los test.

A modo de cierre de la sesién se dio lugar a un espacio de retroalimentacién en donde se
explico a los estudiantes por qué se realizaban los test, la importancia de hacerlos y realizar
ejercicio fisico, todo esto resaltando que la manera correcta de hacerlos debe ser fundamental al
momento de realizar ejercicio fisico. Luego se explico la labor que se realizara con ellos en la
institucion.

En el desarrollo de la aplicacion de los test se pudo evidenciar por parte de algunos
estudiantes la falta de conocimiento en la ejecucion de los ejercicios propuestos, a lo cual se hizo
una segunda explicacion de la forma correcta de hacerlos. Como insumo se utiliz6 para la sesion
una ficha de observacion en donde se escribieron los datos a resaltar sobre la ejecucion de los

ejercicios realizados en los test.
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Tabla 4
Sesion de clase #2

PROGRAMACION DE CLASE

1. Datos institucionales

Nombre de la instituciéon:
Pedagdégica Nacional

Universsdad Facultad: Educacién Fisica

Semestre: x

Programa: Licenciatura en Educacion Fisica Nombre del practicante: Anderson Guzman, Guillermo Morales
2, Datos de la institucion

Nombre de la institucién: Colegio Andrés Bello IED | Modalidad: Jornada Mafiana
Fecha: 14 de marzo 201|Grupo: Decimo grado Sesion Numero: 2 |Loca|idad: Puentearanda

Horario de clase: 2 horas

Dir:Calle 39sur No 51d {Lugar de la practica: Aula de clase y/o patio de recreo.

3. Contenidos de la sesién

Objetivos Especificos de la sesion: Desarrollar los conceptos basicos de ejercicio fisico y actividad fisica, junto con el
desarrollo de la resistencia aerobica y la fuerza.

Recursos Necesarios:Disposicion del grupo y una cancha de microfutbol.

Nombre de la actividad y
periodo

Descripcion de la actividad (Contenidos Procedimentales)

Apertura

Se abre un espacio para realizar la encuesta diagnostica y posteriormente relacionar lo que los estudiantes
entienden por actividad fisica y ejercicio fisico; y lo que los docentes conocemos de estos terminos, para
generar un concenso de lo que seria entonces cada uno e estos términos. Se explica en el salon las actividades
a realizar durante el resto de la sesion.

Actividad central

Cada estudiante debera recorrer la cancha en su sentido mas extenso, es decir de una a otra linea final, yendo y

volviendo (de una linea a la otra y regresar). Realizara este recorrido 35 veces, dividido en 8 recorridos trotando

y 1 caminando durante 4 series, omitiendo la ultima de caminata, es decir: 8:1, 8:1, 8:1, 8. llevando el tiempo que

se demora en acabar todo el ejercicio. Seguido realizara un ejercicio de fuerza en donde realizara estocadas de
una linea final a la otra y descansara un minuto, repitiendo este ejercicio durante 4 series.

Cierre

Se realiza un estiramiento para deasrrollar la flexibilidad de los estudiantes y optimizar el tiempo de recuperacion
del musculo debido a la carga recibida.

Nota: Elaboracion pr

opia.
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Analisis sesion #2:

Al realizar el periodo de apertura en donde dimos el espacio para entender los
conocimientos previos que los estudiantes poseen de actividad fisica y ejercicio fisico, nos
podemos dar cuenta que los estudiantes entienden el ejercicio fisico desde la capacidad fisica que
han venido trabajando en los dias anteriores la cual era Unicamente la resistencia y el desarrollo
de esta, nosotros, les cuestionamos si esta es la Gnica capacidad que se desarrolla al realizar
ejercicio fisico o si hay otras capacidades a desarrollar. A lo que caen en cuenta y empiezan a
relacionar la fuerza, la velocidad y la flexibilidad, ademas de la ya mencionada resistencia. A
partir de esto vemos que mencionan que el ejercicio fisico es similar al entrenamiento y es alli
donde les explicamos la diferencia entre ejercicio fisico y actividad fisica puntualizando en que
al igual que el entrenamiento, el ejercicio fisico, se da por un método determinado y esta
planeado con un objetivo, mientras la actividad fisica es una actividad que se da de manera
espontanea.

Seguido de esto pasamos a la parte central en donde empezamos a desarrollar esas
capacidades fisicas que pudimos medir a partir de las pruebas de la sesion 1. Cuando realizan los
ejercicios de resistencia, notamos que los estudiantes realizan estos ejercicios de manera
autonoma, ya que la profesora que ellos tienen habitualmente ya habia empezado a desarrollar
esta capacidad fisica, realizan el ejercicio concentrados y al pie de lo que les propusimos. Al
realizar el ejercicio de fuerza notamos una diferencia, los estudiantes lo hacen con una mala
técnica y lo que se percibe es que los estudiantes realizan este ejercicio por cumplir con el
requerimiento que se les planteo en clase. En la parte de cierre ocurre algo similar, los

estudiantes realizan el estiramiento con displicencia, con una técnica desfavorable.
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Por lo anterior tomamos la decision de puntualizar, no solo en la técnica de los ejercicios,

sino que también entiendan que es cada capacidad fisica basica y ademéas que beneficios se
logran al desarrollar cada una de estas. Esperando que asi los estudiantes tengan la conciencia de
realizar de manera correcta cada ejercicio, para su propio beneficio y no sélo para cumplir con

los requerimientos de la sesion de clase.

Unidad 2

La unidad dos “Hacer para Comprender”, tiene como objetivo que los estudiantes
comprendan el concepto de ejercicio fisico, en el primer tema “principios del ejercicio fisico” la
metodologia que se planteo fue un conversatorio con el grupo sobre conceptos del ejercicio
fisico. Durante el conversatorio se establecid la diferencia entre actividad fisica y ejercicio fisico,
este constructo genera en los estudiantes mayor concientizacion a la hora de realizar ejercicio
fisico.

El tema 2 “capacidades fisicas basicas”, se desarrollaron con los estudiantes varios
ejercicios para el desarrollo de las capacidades fisicas basicas, en donde ademas de guiar el
proceso, se corrigio la ejecucion de los ejercicios.

Se aplica un instrumento de auto evaluacion, que permitira al estudiante establecer de
manera autbnoma y honesta las falencias que tienen al realizar los ejercicios fisicos, el proposito
de este instrumento es desarrollar la conciencia en el estudiante para que de manera reflexiva
realice un ejercicio fisico consciente.

Se evidencia que no existe concienciacion en la ejecucion de los ejercicios, por parte de los
estudiantes. El desarrollo de la unidad permitio que se entendiera la diferencia entre ejercicio

fisica y actividad fisica.
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Tabla b

Sesién de clase #3

PROGRAMACION DE CLASE

1. Datos institucionales

Nombre de la institucion:

Pedagodgica Nacional

Universsdad Facultad: Educacion Fisica

Semestre: x

Programa: Licenciatura en Educacion Fisica Nombre del practicante: Anderson Guzman, Guillermo Morales

2, Datos de la institucion

Nombre de la instituciéon: Colegio Andrés Bello IED | Modalidad: Jornada Manana

Fecha: 14 de marzo 201

Grupo: Decimo grado Sesion Numero: 3 |Loca|idad: Puentearanda

Horario de clase: 2 horas

Dir:Calle 39sur No 51d qLugar de la practica: Aula de clase y/o patio de recreo.

3. Contenidos de lasesion

Objetivos Especificos de

la sesion: Fortalecer los conceptos basicos de ejercicio fisico, actividad fisica y desarrollar los

conceptos de fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, junto con el desarrollo de estas capacidades.

Recursos Necesarios:Dis

posicion del grupo y una cancha de microfutbol.

Nombre de la actividad y
periodo

Descripcion de la actividad (Contenidos Procedimentales)

Apertura

Se hace un conversatorio para relacionar lo que los estudiantes han construido en sus mentes a cerca de lo que

es actividad fisica y ejercicio fisico; a demas con las experiencias de la sesion anterior desarrollar un concepto

de cada una de las capacidades fisicas que se trabajaron para llegar a una concepcion de cada una de estas. Se
explica en el saléon las actividades a realizar durante el resto de la sesion.

Actividad central

Cada estudiante debera recorrer la cancha en su sentido mas extenso, es decir de una a otra linea final, yendo y
volviendo (de una linea a la otra y regresar). Realizara este recorrido 35 veces, dividido en 17 recorridos
trotando durante 2 series, caminando uno entre estas, es decir: 17:1, 17; llevando el tiempo que se demora en
acabar todo el ejercicio. A continuacion , para el desarrollo de la velocidad, se realizara un juego de triqui, en el
cual se haran dos equipos de la misma cantidad de personas, en el centro de la cancha se ubicara el triqui
realizado con 9 aros en un cuadro de 3x3, cada equipo con 3 petos de un color correra por un recorrido
propuesto por los profesores y dejaran de a uno peto cada uno, regresaran por el ismo recorrido y daran la
salida al siguieten compafero, asi sucesivamente hasta que se logre ubicar 3 petos en linea recta. Seguido
realizard un circuito de ejercicios en el cual se realizaran 4 estaciones, en la primera estacion se realizaran
flexiones de codo o push ups, en la segunda se realizaran estocadas estaticas, en la tercera se realizara un
isometrico para abdomen o plancha y en la ultima se haran jumping jacks. Rotando por todas las estaciones en
las cuales se trabajara un minuto en cada una y al pasar por las cuatro estaciones se descansara 3 minutos.
Este circuito se repetira 4 veces.

Cierre

Se realiza un estiramiento para deasrrollar la flexibilidad de los estudiantes y optimizar el tiempo de
recuperacion del musculo debido a la carga recibida. Se realiza una pregunta abierta con el fin de dar cuenta de
lo comprendido en clase.

Observaciones (Contenidos Actitudinales): lograr que cada estudiante empiece a desarrollar la conciencia del ejercicio fisico, es decir que
lo haga de manera correcta, para obtener los beneficios del enrenamiento de las capacidades fisicas basicas y entienda que significa cada

una de estas.

Nota: Elaboracion propia
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Andlisis sesion #3

La sesion tiene como objetivo comprender el concepto de ejercicio fisico. Se tomaron 10
minutos para explicar los principales conceptos a trabajar en donde se expuso y se dio respuesta
a que es: velocidad, fuerza, flexibilidad y velocidad como se trabaja y desarrolla estas
capacidades en este mismo tiempo se explico el trabajo a realizar y la técnica correcta para
llevarlo a cabo. En cuanto a Resistencia se tenia planteado hacer 10 saltos de estrella y de manera
inmediata hacer sentadillas durante 40 segundos, pero esta actividad se cambid por el trabajo de
resistencia va y ven que la docente tiene planteado hacer en cada sesion con el fin de llegar a
realizar 35 canchas seguidas. Para la velocidad se utilizo la cancha de microfatbol en donde se
ubicaron aleatoriamente 6 platillos se dijo el numero perteneciente a cada platillo y la actividad
consistio en trotar por el espacio y a la sefial se debia ir en carrera lo mas rapido posible al
numero del platillo dicho con el fin de evidenciar la velocidad de reaccion de cada estudiante.
Luego se inici6 el circuito metabdlico donde se trabajo sentadilla sumo, burpees, flexiones de
codo, abdominales) se realizo el circuito 3 veces en sesiones de 15 segundos, 30 segundos y 45
segundos en el descanso de 1 minuto se corrigié cada uno de los ejercicios, al final se realizd un
trabajo de elongacion durante 10 minutos mientras se explicaba el objetivo de la sesion y como
se debian realizar correctamente los ejercicios, a modo de cierre se hizo una autoevaluacién en el

formato presentado.
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Tabla 6

ON CON-CIENCIA

Sesion de clase #4

PROGRAMACION DE CLASE

1. Datos institucionales

Nombre de la instituciéon:
Pedagdégica Nacional

Universsdad Facultad: Educacién Fisica

Semestre: x

Programa: Licenciatura en Educaciéon Fisica Nombre del practicante: Anderson Guzman, Guillermo Morales

2, Datos de la institucion

Nombre de la institu

cion: Colegio Andrés Bello IED [ Modalidad: Jornada Mafana

Fecha: 14 de marzo 201|Grupo: Decimo grado Sesion NUmero: 4 |Loca|idad: Puentearanda

Horario de clase: 2 horas

Dir:Calle 39sur No 51d {Lugar de la practica: Aula de clase y/o patio de recreo.

3. Contenidos de la sesion

Objetivos Especificos de |

a sesion: Fortalecer los conceptos basicos de ejercicio fisico, actividad fisica y desarrollar los conceptos de fuerza,

resistencia, velocidad y flexibilidad, junto con el desarrollo de estas capacidades.

Recursos Necesarios:Disposicion del grupo y una cancha de microfutbol.

Nombre de la actividad y
periodo

Descripcion de la actividad (Contenidos Procedimentales)

Apertura

Se explica en el saléon las actividades a realizar durante el resto de la sesiéon.

Actividad central

Cada estudiante debera recorrer la cancha en su sentido mas extenso, es decir de una a otra linea final, yendo y volviendo (de
una linea a la otra y regresar). Realizara este recorrido 35 veces, dividido en 17 recorridos trotando durante 2 series, caminando
uno entre estas, es decir: 17:1, 17; llevando el tiempo que se demora en acabar todo el ejercicio. A continuacion , para el
desarrollo de la velocidad, se realizara un juego de triqui, en el cual se haran dos equipos de la misma cantidad de personas, en el
centro de la cancha se ubicaré el triqui realizado con 9 aros en un cuadro de 3x3, cada equipo con 3 petos de un color correra
por un recorrido propuesto por los profesores y dejaran de a uno peto cada uno, regresaran por el mismo recorrido y daran la
salida al siguieten comparfiero, asi sucesivamente hasta que se logre ubicar 3 petos en linea recta. Seguido realizara un circuito de
ejercicios en el cual se realizaran 4 estaciones, en la primera estaciéon se realizaran flexiones de codo o push ups, en la segunda
se realizaran estocadas estaticas, en la tercera se realizard un isometrico para abdomen o plancha y en la ultima se haran
jumping jacks. Rotando por todas las estaciones en las cuales se trabajara un minuto en cada una y al pasar por las cuatro
estaciones se descansara 3 minutos. Este circuito se repetira 4 veces.

Cierre

Se realiza un estiramiento para deasrrollar la flexibilidad de los estudiantes y optimizar el tiempo de recuperacion del musculo
debido a la carga recibida.

Observaciones (Contenidos Actitudinales): lograr que cada estudiante empiece a desarrollar la conciencia del ejercicio fisico, es decir que lo haga de
manera correcta, para obtener los beneficios del enrenamiento de las capacidades fisicas basicas y entienda que significa cada una de estas.

Nota: Elaboracién propia.

79

Documento Oficial. Universidad Pedagdgica Nacional



EJERCICIO FiSICO CON CON-CIENCIA

80
Andlisis sesion #4:

Al iniciar la sesion, los estudiantes, no tienen claro aun lo que es el ejercicio fisico y la
actividad fisica, por lo cual retomamos la explicacion de cada uno de estos términos y pasamos a
lo que es cada una de las capacidades fisicas basicas. Basandonos en cada uno de los ejercicios
planteados en la sesion anterior, les preguntamos a los estudiantes que impresiones tienen de lo
que es cada una de las capacidades fisicas a lo que de cada capacidad responden algo diferente,
al hablar de velocidad, se les hace complicado expresar que es, entonces ponemos la duda de si
el tiempo tiene algo que ver en la velocidad y alli empiezan a expresar que la velocidad se da en
el menor tiempo posible a lo cual nosotros precisamos la definicion de velocidad en la cual
entendemos que es cuando un cuerpo pasa de un punto a otro en el menor tiempo posible.
Pasamos a hablar de fuerza en lo cual ocurria lo mismo, ya que es dificil expresar que es cada
capacidad, en lo que puntualizamos en la accion que realizan los musculos y dandoles a entender
como estos vencen una resistencia. Cuando hablamos de la flexibilidad los estudiantes no dicen
nada acerca de esta, lo que nos hace descubrir que no entienden aun su importancia y en lo cual
puntualizamos en los beneficios de realizar unos buenos ejercicios de flexibilidad. Y la
resistencia es una capacidad con la cual estan mas asociados y responden a esta capacidad como
la oportunidad de no cansarse de manera rapida, sino que se pueda hacer el ejercicio durante méas
tiempo, a lo que entendemos que comprenden a partir de lo que se va avanzando en esta

capacidad.

Seguido de esto, vemos que en los ejercicios de fuerza los estudiantes se preocupan por
realizar el ejercicio de forma correcta, ya nos piden, de manera autdbnoma, que les corrijamos la
forma de realizar cada ejercicio. Los estudiantes que no piden la colaboracion también reciben de

manera asertiva las correcciones pertinentes, de lo cual podemos percibir que han entendido la
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importancia de realizar de manera correcta cada ejercicio y de esta manera evitar lesiones y

obtener todos los beneficios de realizar el ejercicio fisico, con el ejercicio de velocidad tuvimos
que detener por momentos el ejercicio ya que la competencia genera otra serie de elementos que
influyen en el proceso, es entonces cuando tenemos que puntualizar que lo importante del
ejercicio es tener una técnica adecuada de carrera para llegar velozmente al objetivo, cuando
Ilegamos a la parte final de la clase quisimos que entendieran por medio de ejemplos lo que
puede pasar si no se realiza de manera correcta un buen estiramiento y lo beneficioso que es
realizarlo de manera correcta, asi tratar que los estudiantes sean conscientes de lo importante del
entrenamiento de la flexibilidad. Tomamos la decision de que los estudiantes, de manera
individual, se plantearan un objetivo al cual pueden llegar realizando ejercicio fisico, para desde
alli poder poner ejemplos un poco més reales de lo beneficioso que puede ser realizar el ejercicio

fisico con conciencia.

Unidad 3

La unidad 3 “Corporalidad en el ejercicio fisico”, tiene como propdésito establecer
relaciones entre los objetivos planteados por los estudiantes y los ejercicios fisicos. Esta unidad
se desarroll6 a través de un conversatorio en el cual se presentaron los beneficios de realizar
ejercicio fisico, se explico la forma de realizar los ejercicios y que capacidad desarrolla cada uno
de ellos. De igual forma, se enfatiz6 en los inconvenientes que se presentan si no se realizan los
ejercicios de una técnica adecuada.

Al final de la sesion 5 se realizd una retroalimentacion a traves de una lluvia de ideas,

llegando a un consenso acerca de los pro y contras de la realizacion del ejercicio fisico.
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Se observo que los estudiantes generaron unas bases tedrico- practicas que pueden permitir

desarrollar mayor conciencia en la realizacion de los ejercicios.

Esta actividad se consiguid que no se vea el ejercicio fisico como una actividad alejada de
la realidad, si no que se apropiaran de ella y cumplan los objetivo que desean alcanzar,
fomentando la realizacion del ejercicio fisico no solo en el espacio de la clase de educacion

fisica, sino que sea realizado de manera autonoma.
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Tabla 7

Sesion de clase #5

83

2, Datos de

la institucion

Nombre de la institucion: Colegio Andrés Bello 1IED |

Modalidad: Jornada Manana

Fecha: 14 de marzo 201

Grupo: Decimo grado Sesion Numero: 5 |Loca|idad: Puentearanda

Horario de clase: 2 horas

Dir:Calle 39sur No 51d 4L ugar de la practica: Aula de clase y/o patio de recreo.

3. Contenidos de

lasesion

Objetivos Especificos de

la sesion: Desarrollar los conceptos basicos de ejercicio fisico y actividad fisica, junto

con el desarrollo de la resistencia aerobica y la fuerza.

Recursos Necesarios:Dis

posicion del grupo y una cancha de microfutbol.

Nombre de la actividad y
periodo

Descripcion de la actividad (Contenidos Procedimentales)

Apertura

Se realiza un conversatorio con relacion a los beneficios y contraindicaciones al realizar
ejercicios fisicos, dando ejemplos de la vida cotidiana y relacionandolos con los ejercicios que
hemos realizado durante las sesiones de clase. Se explica en el saldon las actividades a realizar

durante el resto de la sesion.

Actividad central

Cada estudiante debera recorrer la cancha en su sentido mas extenso, es decir de una a otra
linea final, yendo y volviendo (de una linea a la otra y regresar). Realizara este recorrido 42
veces, dividido en 20 recorridos trotando y 1 caminando durante 2 series, es decir: 20:1, 20:1.
llevando el tiempo que se demora en acabar todo el ejercicio y sin tomar descansos durante los
recorridos. Seguido realizara un ejercicio de fuerza en donde realizara ejercicios de resistencia
a la fuerza, se realizaran 3 ejercicios: plancha en ascensos y descensos, es decir pasar de
apoyo en antebrazos a manos; flexiones de codos o push ups y sentadillas con salto. repitiendo
cada ejercicio durante 40 segundos y descansando el mismo tiempo durante 3 series.

Cierre

Se realiza un estiramiento para deasrrollar la flexibilidad de los estudiantes y optimizar el
tiempo de recuperacion del musculo debido a la carga recibida. Actividad en el tblero a cerca
de los pros y contras de realizar bien o mal el ejercicio fisico.

Observaciones (Contenidos Actitudinales): lograr que cada estudiante relacione lo comprendido en clase con sus objetivos
propios para lograr que realicen un plan de entrenamiento apto para sus fines.

Nota: Elaboracion propia
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Andlisis sesion #5

Al establecer el espacio en donde se pretende evidenciar los intereses de los estudiantes a cerca
de la realizacion del ejercicio fisico, se aprecia que muchos de ellos sélo realizan ejercicio fisico en
la clase de educacion fisica debido a que no ven beneficios externos al simple hecho de pasar la
materia, por lo cual se toma la decision de volver a exponer diferentes beneficios como lo son el
estado fisico, el rendimiento en los deportes, la composicion corporal (relacion entre porcentaje de
grasa corporal y masa muscular) y la prevencion de diferentes enfermedades. A lo cual se les
propone que asi sea Unicamente por salud, realicen ejercicio fisico y de esta manera establezcan una
forma de entrenamiento.

En las actividades centrales se pone en evidencia lo que en la primera parte se dijo, ya que es
notorio como se han cambiado las técnicas a la hora de realizar el ejercicio, la disposicion de los
estudiantes ha cambiado a lo largo de las sesiones y se puede observar que lo hacen en pro de un
objetivo especifico.

La actividad de cierre de flexibilidad, en algunos casos, se realiza de manera auténoma por los
estudiantes, demostrando que han entendido los beneficios de desarrollar la capacidad de
flexibilidad. Es en este momento en que se les deja una tarea de traer por escrito, de la manera que
ellos deseen el programa de entrenamiento de un dia, para el alcance del objetivo que cada uno se
plantea y asi determinar los puntos de avance del proyecto que se ha llevado a cabo con los

estudiantes.
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Unidad 4

La unidad numero 4 denominada "pienso, luego realizo" tiene como objetivo provocar que los
estudiantes realicen un plan de entrenamiento consciente, a partir de le estructura mental construida
en la implementacion.

Se explicd la metodologia para realizar un plan de entrenamiento, el cual debe tener un
objetivo claro, y debe ser desarrollado a través de tres fases: una inicial, central y final. La fase
inicial consiste en preparar el cuerpo y las articulaciones para la realizacion del ejercicio, la fase
central esta enfocada en el desarrollo de las capacidades que quieren implementar dependiendo del
objetivo y la fase final consiste en inducir al cuerpo a un estado de calma.

El 77% de los estudiantes realizaron un plan de entrenamiento ajustados a la estructura
planteada y en los cuales se evidencio la relacién del objetivo propuesto con los ejercicios
establecidos en el plan, que contribuyen a desarrollar las capacidades propuestas en el objetivo.

La implementacion de las actividades del proyecto ha permitido crear conciencia de en el
desarrollo del ejercicio fisico en la mayoria de los estudiantes. El plan de entrenamiento que
proponen los estudiantes solamente est4 basado en los ejercicios fisicos presentados en las sesiones,
se debe promover el ejercicio investigativo por parte de los estudiantes para enriquecer los planes.

Los estudiantes se plantearon un objetivo particular acorde a sus gustos y capacidades y Se
plantearon tiempos para cada uno de los ejercicios a realizar, es decir que hubo preparacién en cada
plan. Se continuo la aplicacién de ejercicios que permitan el desarrollo de las capacidades fisicas

bésicas y la correccion de la técnica de implementacion de los mismos.
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Tabla 8
Sesion de clase #6

PROGRAMACION DE CLASE

1. Datos institucionales

Nombre de la institucion:
Pedagdgica Nacional

Universsdad Facultad: Educacion Fisica

Semestre: x

Programa: Licenciatura en Educacion Fisica

Nombre del practicante: Anderson Guzman, Guillermo Morales

2, Datos de la institucion

Nombre de la institucién: Colegio Andrés Bello IED |

Modalidad: Jornada Manana

Fecha: 14 de marzo 201

Grupo: Decimo grado Sesion Numero: 6 |Localidad: Puentearanda

Horario de clase: 2 horas

Dir:Calle 39sur No 51d HLugar de la practica: Aula de clase y/o patio de recreo.

3. Contenidos de lasesion

Objetivos Especificos de

la sesion: Desarrollar los conceptos basicos de ejercicio fisico y actividad fisica, junto

con el desarrollo de la resistencia aerobica y la fuerza.

Recursos Necesarios:Dis

posicion del grupo y una cancha de microfutbol.

Nombre de la actividad y
periodo

Descripcion de la actividad (Contenidos Procedimentales)

Apertura

Se plantearon unos criterios a seguir para la realizaciéon de un plan de entrenamiento. Se
explica en el salon las actividades a realizar durante el resto de la sesion.

Actividad central

Cada estudiante debera recorrer la cancha en su sentido mas extenso, es decir de una a otra
linea final, yendo y volviendo (de una linea a la otra y regresar). Realizara este recorrido 42
veces, dividido en 20 recorridos trotando y 1 caminando durante 2 series, es decir: 20:1, 20:1.
llevando el tiempo que se demora en acabar todo el ejercicio y sin tomar descansos durante los
recorridos. Seguido realizarad un ejercicio de fuerza en donde realizara ejercicios de resistencia
a la fuerza, se realizaran 3 ejercicios: plancha en ascensos y descensos, es decir pasar de
apoyo en antebrazos a manos; flexiones de codos o push ups y sentadillas con salto. repitiendo
cada ejercicio durante 40 segundos y descansando el mismo tiempo durante 3 series.

Cierre

Se realiza un estiramiento para deasrrollar la flexibilidad de los estudiantes y optimizar el
tiempo de recuperacion del musculo debido a la carga recibida. Ademas se les da una form de
realizar el programa de entrenamiento basado en 3 fases inicial, central y final, para alcanzar
un objetivo especifico.

Observaciones (Contenidos Actitudinales): lograr que cada estudiante relacione lo comprendido en clase con sus objetivos
propios para lograr que realicen un plan de entrenamiento apto para sus fines.

Nota: Elaboracion propia.
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Andlisis sesion #6

En el desarrollo de la sesion se logr6 evidenciar el interés de los estudiantes acerca de la
realizacion del plan de entrenamiento, entonces la guia que se llevo a cabo en el primer espacio
de la clase fue abordada a fondo por lo que hubo mayor comprension de los criterios con los que
se realizaria el plan de entrenamiento. Este interés demostrado fue un punto importante en la
sesion ya que permitié que en su mayoria los estudiantes comprendieran tanto la estructura a
manejar en el plan como la importancia de elegir los ejercicios a realizar en el plan de
entrenamiento.

Con base en lo observado en el transcurso de la actividad central, damos cuenta de que
hubo una mejora en la ejecucién de los ejercicios que se plantean para desarrollar las
capacidades esto contribuye a la aprehension por parte de los estudiantes de los conceptos y
ejemplos dados y asi han cambiado la manera de ejecutarlos. Lo que nos hace pensar que la
propuesta curricular es viable y se esta ejecutando de tal manera que esta dando resultados
positivos en el lapso de las sesiones.

Por ultimo en la actividad planteada para desarrollar la flexibilidad se incremento el
numero de participacion de los estudiantes en la actividad y ademas de esto la manera de realizar
las elongaciones de los musculos fue mejor con respecto a las primeras sesiones, punto a analizar

para determinar la conciencia que se estd manejando en torno a estos ejercicios.
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Unidad 5

En la altima unidad, a manera de conclusion del proyecto “ejercicio fisico con con-ciencia”
se pretende evaluar el nivel de conciencia adquirida por cada alumno basados en dos temas
principales, el primero entendiendo un “ desarrollo integral” de los estudiantes enfocado en la
aplicacion del plan de entrenamiento propuesto por cada uno y evaluando, la inclusion de
ejercicios para el desarrollo de las capacidades fisicas basicas, ejecutando cada uno de estos de
forma correcta y dividiendo su plan de entrenamiento en las fases planteadas.

El segundo tema “ Ejercicio Fisico consciente” tiene como tematica a trabajar la aplicacion
de la encuesta llevada a cabo en la unidad #1, ademas la realizacion de los test fisicos (velocidad,
fuerza, flexibilidad, resistencia) con el fin de comparar estos 2 datos y poder evidenciar si hubo
un crecimiento tanto en su rendimiento fisico, en la manera de ejecutar los ejercicios y en el
constructo tedrico que se tiene acerca del ejercicio fisico, y su desarrollo por medio de las
capacidades fisicas basicas.

Dentro de los resultados obtenidos, se encontr6 que el 93% de los estudiantes tienen un
concepto propio del ejercicio fisico, concepto basado en lo trabajado durante las sesiones del
proyecto. Se observaron varias respuestas relacionadas con la resistencia, la fuerza o movimiento
y gasto de energia.

Respecto a si realizan ejercicio fisico el 100% de los estudiantes manifesto realizar
gjercicio fisico. De igual forma, se encontrd que aproximadamente el 83% de los estudiantes
responde afirmativamente a la pregunta ¢ Realiza ejercicio fisico con algun objetivo especifico?;
sin embargo, la totalidad de los estudiantes que respondieron afirmativamente si realizar algun

gjercicio fisico, tienen claro un objetivo del ejercicio fisico.
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En la encuesta se pregunt6 qué tipo de ejercicio fisico realiza obteniendo los siguientes

resultados:
¢ Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
30
25 24 23
20

15 14

10
10

Figura 4. Pregunta #4 encuesta final. Elaboracion propia.

Los estudiantes manifiestan realizar en mayor proporcion ejercicios de fuerza y resistencia,
asi como duracioén y velocidad de fuerza.

Con relacion a la pregunta ¢Para usted es importante un tipo de alimentacion determinada
para cumplir su objetivo?, el 67% de los estudiantes contestaron afirmativamente, se les pregunto
¢Por queé era importante? Se observa que mas de la mitad de respuestas se relaciona directamente
la alimentacion, con un objetivo para realizar el ejercicio fisico.

La pregunta 6, respecto a qué tipo de dieta implementa, se evidencia que no respondid el
30% de los encuestados, mientras que el 43% de los estudiantes manifestaron que dieta normo

calérico.
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Por ultimo, respecto a la pregunta ¢De qué manera adquiri6 usted las técnicas empleadas

en el Ejercicio Fisico?, el 80% manifiesta haberlas adquirido académicamente, mientras el 3% no

responde la pregunta.

¢De qué manera adquirio usted las
técnicas empleadas en el ejercicio fisico?

30
25
20
15

10

Empirica Académica No responde

Figura 5. Pregunta #7 encuesta final. Elaboracion propia.

Para el desarrollo del segundo tema se realizd un diagndstico de las capacidades fisicas
basicas a través de los siguientes test: Test de Navette, Test de Fuerza abdominal, Test de
velocidad en 40 metros y Test de Sit and Reach. Se disefid un instrumento de evaluacién
(Rubrica de evaluacion, ver anexo xx) en el que se tomaron los criterios de evaluacion del
rendimiento, la disposicion y ejecucion de las habilidades motrices basicas.

Los resultados obtenidos en el test de course Navette, el 47% de los estudiantes se
encuentran por encima de la media, mientras el 37% de los estudiantes se encuentran debajo de

la media.
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Test de La Course Navette | Test Sit and Reach

W poie de L4 medin & encima de ls media

* sobie 4 media & 3000t I media

# debapo de la medie ® Sebop dx o rrmcha
Test velocidad 40 metros Test de plancha abdominal
® Cacrieme
" Sueno
® Bueno
o Normal
* Noemal
™ ot

1 |
Figura 6. Resultados test finales. Elaboracién propia.

En el trabajo de fuerza abdominal el 44% de los estudiantes esta en un nivel bueno,
respecto a la flexibilidad se encontré que el 66% de ellos se encuentra por debajo del estandar
establecido, en la carrera de 40 metros se evidencio que el 78% de los estudiantes esta en nivel
excelente y bueno en la calificacion, tan solo el 6% esta en un nivel relativamente bajo y el resto

ronda en la media establecida en el test
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Tabla 9

Sesion de clase #7

PROGRAMACION DE CLASE

1. Datos institucionales
Nombre de la instituciédn: Universsdad Facultad: Educacion Fisica
Pedagdgica Nacional Semestre: X
Programa: Licenciatura en Educacion Fisica
2, Datos de la institucion

Nombre de la institucién: Colegio Andrés Bello IED [
Fecha: 14 de marzo 201|{Grupo: Decimo grado Sesion Numero: 7
Horario de clase: 2 horas |Dir:Calle 39sur No 51d -
3. Contenidos de lasesion
Objetivos Especificos de la sesion: Desarrollar los conceptos basicos de ejercicio fisico y actividad fisica, junto
con el desarrollo de la resistencia aerobica y la fuerza.

Recursos Necesarios:Disposicion del grupo y una cancha de microfutbol.
Nombre girliic?o(:twldad Yy Descripcion de la actividad (Contenidos Procedimentales)

Nombre del practicante: Anderson Guzman, Guillermo Morales

Modalidad: Jornada Mahana
|Localidad: Puentearanda
Lugar de la practica: Aula de clase y/o patio de recreo.

Apertura

Se propone a los estudiantes aplicar su propia sesion de entrenamiento.

. Cada estudiante debera realizar su plan de entrenamiento para a partir de la escala de medida
Actividad central _ . . e . .
mental evaluar la ejecucion del ejercicio fisico realizado.

Cierre Se realiza una reflexion a cerca de los planes y su ejecucion para establecer la relacion entre el
objetivo y los ejercicios planteados.

Observaciones (Contenidos Actitudinales): lograr que cada estudiante relacione lo comprendido en clase con sus objetivos
propios para lograr que realicen un plan de entrenamiento apto para sus fines.

Nota: Elaboracién propia.
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Andlisis sesion de clase #7:

En la sesion se inicia con la aplicacion del plan particular de entrenamiento, cada
estudiante lo realiza acorde a sus capacidades fisicas, como cognitivas esto permitio dar cuenta
de la manera en que cada estudiante ejecuta los ejercicios planteados para contrastar con las
ejecuciones anteriores y poder determinar si hubo una transformacion cognitiva que les permitio
mejorar su capacidad fisica.

La parte central de la clase que hace referencia a la evaluacién de los planes de
entrenamiento por medio del instrumento evaluativo de la escala e medida mental nos permitié
evaluar a los estudiantes, y la tabulacion de estos datos dieron cuenta del desarrollo de estas
capacidades y el incremento o no de la conciencia referente a como realizar los ejercicios fisicos.

En la reflexion planteada, surgio un espacio para contrastar los planes de entrenamiento
con los objetivos que se habian planteado, aqui evidenciamos como el 76% de los estudiantes
tuvieron concordancia del objetivo y capacidades fisicas a trabajar con los ejercicios planteados
para cumplir este fin. Ademas, se propicié la apropiacion de esos objetivos propuestos en el plan

para que asi puedan seguir siendo ejecutados por ellos y tengan trascendencia.
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Tabla 10
Sesion de clase #8
2, Datos de la institucion
Nombre de la institucién: Colegio Andrés Bello IED | Modalidad: Jornada Mafiana
Fecha: 14 de marzo 201|Grupo: Decimo grado |Sesion NUmero: 8 |Localidad: Puentearanda
Horario de clase: 2 horas |Dir:Calle 39sur No 51d {Lugar de la practica: Aula de clase y/o patio de recreo.
3. Contenidos de la sesion
Objetivos Especificos de la sesion: Evaluar mediante el Test de Salto Vertical de Sargent la capacidad de fuerza explosiva que tienen los
estudiantes de grado decimo.
Recursos Necesarios:Disposicion del grupo, tiza, metro.
Nombre de I_a actividad y Descripcién de la actividad (Contenidos Procedimentales)
periodo
Apertura Se tomaran 10 minutos de la sesion de clase pararealizar una encuesta de contraste. Ademas Se explicard el modo de realizar los

test de navette, test de plancha, de velocidad y de flexibilidad o sit and reach en 40 metros se, dividira el grupo por parejas para la

prueba.

Actividad central

La actividad iniciara con un calentamiento durante 10 minutos de las articulaciones y musculos involucrados en los test de la course
de navette, test de plancha, sit and reach y de velocidad en 40 metros con su respectiva pareja cada estudiante procedera a realizar

el test y tomar registro de los resultados obtenidos en las pruebas.

Cierre A modo de cierre se hara una retroalimentacion y una reflexion de lo realizado en la sesion, con el fin de que se comprenda el

objetivo de la actividad.

Observaciones (Contenidos Actitudinales): Lograr que cada estudiante establezca su rendimiento en los test realizados y reflexione a cerca de que le sirve

conocer estos resultados para su vida cotidiana.

Nota: Elaboracién propia.
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Andlisis sesion #8

La aplicacion de la encuesta por segunda vez hizo que nos diéramos cuenta de que a lo
largo del desarrollo de las sesiones y de estas unidades didacticas, hubo un cambio en los
conceptos que poseen los estudiantes acerca del ejercicio fisico, lo que nos llegé a hacernos la
pregunta de ¢sirvio el proyecto? Al ver que estas respuestas cambiaron y se encontraron nuevos
conceptos escritos por loes estudiantes referentes a caracteristicas del ejercicio fisico, podemos
concluir que si hubo un proceso de concienciacion del ejercicio fisico.

La comparacion de los test fisicos con los realizados en el diagnostico ademas de plantear
esas diferencias en cuanto a rendimiento en cada una de estas capacidades fisicas basicas
trabajadas, nos dieron un punto de partida para contrastar los cambios en la ejecucion de cada
uno de los ejercicios que estuvieron presentes en las pruebas fisicas.

El cierre que se realizd por medio de una retroalimentacion contribuyo en reafirmar estos
conceptos que los estudiantes generaron acerca del ejercicio fisico y su correcta realizacion,
ademas de generar preguntas en ellos y asi dejar interés para que autbnomamente se cuestionen e

investiguen a cerca de estos temas.
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Conclusiones
Partiendo de lo experimentado durante la ejecucion piloto del proyecto, surgen las
siguientes conclusiones. Ademas, surgen diferentes aprendizajes obtenidos por los docentes
quienes han tenido la oportunidad de aplicar este proyecto, los resultados obtenidos en la
aplicacion de este y algunas recomendaciones pertinentes para alcanzar los objetivos planteados

en el PCP.

¢, Se desarrollé o no? ; Como?

Al tabular los datos y compararlos con los obtenidos en el diagnostico se destaca un
cambio en las respuestas, se evidencia que la mayoria de estudiantes han formado un concepto
respecto al ejercicio fisico. Se observa que los estudiantes dejan de lado, el concepto
preconcebido de que el ejercicio fisico tiene solo que ver con el desarrollo de la capacidad de la
resistencia y aparecen conceptos nuevos como el de salud, movimiento, gasto de energia y el

desarrollo de otras capacidades fisicas basicas.

¢ Realiza usted Ejercicio Fisico?

35 120%
30 100%
25 80%
20
60%
15
00
10 40%
5 20%
0 0%
Si ler encuesta No ler encuesta Si 2da encuesta No 2da No responde
encuesta 2da encuesta
Cantidad estudiantes Porcentaje estudiantes

Figura 7. Comparacion pregunta #1. Elaboracion propia.
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De lo anterior se infiere que fue significativo darles conceptos basicos del desarrollo de la

actividad y el ejercicio fisico, por lo que se sugiere que el tiempo dedicado a la implementacion
del proyecto sea mayor para generar adherencia a los contenidos.

En cuanto a la realizacion del ejercicio fisico con un objetivo en especifico, se observa un
cambio de porcentaje en las respuestas, el 83% respondieron que hacen ejercicio fisico con un
objetivo especifico, encontramos un aumento del 30 % en las respuestas, esto nos llevo a
concluir que este porcentaje de los estudiantes tuvo un cambio frente a los resultados iniciales y
el desarrollo del proyecto les permitio entender la importancia de establecer objetivos especificos
en la realizacion del ejercicio fisico, es decir ya se tiene una idea de que es ejercicio fisico y para
que puede utilizarse. Ademas, existe una intencion en mantener un estado de salud, lo cual
demuestra este cambio de percepcion acerca de lo que significa hacer ejercicio fisico y los

beneficios que este conlleva.

¢éRealiza ejercicio fisico con algun objetivo especifico?

30

25
25

20
16
15
10
5 .
0

Si ler Si 2da
encuesta encuesta

Figura 8. Comparacion pregunta #2. Elaboracion propia.

Documento Oficial. Universidad Pedagdgica Nacional



EJERCICIO FiSICO CON CON-CIENCIA

98
Con relacion a la sistematizacion de los resultados obtenidos en los test de diagndstico y

los test de evaluacion final, se puede evidenciar que, en los test de resistencia, velocidad, y
flexibilidad hubo pequefios cambios. Se observa mayor cambio en la aplicacion del test de
plancha abdominal donde de un 26% de los estudiantes se encuentran en nivel bueno segun el
baremo del test propuesto por la Eurofit, se increment6 a un 44% en este nivel. De lo cual
concluimos que los estudiantes han fortalecido sus musculos a través de los ejercicios planteados

y asi han mejorado sus capacidades fisicas basicas.

Test de plancha abdominal Test de plancha abdominal

Figura 9. Comparacion test fisicos. Elaboracion propia.

Es evidente que hubo un cambio en la conciencia que poseen los estudiantes frente al
ejercicio fisico que realizan, puesto a que cada uno de ellos presentan cambios en la forma de
realizar los ejercicios, tanto en la técnica correcta, como en la disposicion del grupo a la hora de
desarrollar los ejercicios planteados, como se ve expuesto en la rabrica de evaluacion mental de
la dltima unidad en donde la mayoria de los estudiantes cumplieron con los comportamientos
esperados. Es notorio que hubo una mejoria en las capacidades fisicas basicas del grupo, siendo

la fuerza la que tuvo un cambio significativo.
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Aprendizajes como docente

Cada participante inmerso en el proyecto es un mundo diferente, no todas las personas
aprenden de la misma manera, como docentes en formacion es importante leer el contexto en el
que se desenvuelve cada estudiante, que inicialmente parece ser el mismo, pero al inmiscuirse en
el grupo es relevante reconocer cada personalidad y la forma en la que cada uno comprende lo
que se pretende ensefiar, razon por la cual se debe acercar los contenidos y temas a tratar , de
manera practica y cercana a la realidad del estudiante.

Para este proyecto fue necesario ejemplificar los beneficios de realizar ejercicio fisico con
las practicas que cada estudiante realizaba en la vida diaria como lo son:

e Mejor rendimiento en deportes como el futbol, baloncesto y voleibol

e Mejorar la composicion corporal, esto quiere decir los beneficios en cuanto al
mantenimiento de un peso adecuado, aumento de masa muscular y perdida de tejido graso.

¢ Beneficios para la salud como el mantenimiento de un organismo que funcione de manera
adecuada en todos sus sistemas.

Al tratar de aplicar un estilo de ensefianza autoevaluativo se toman riesgos a partir de la
disposicion de los estudiantes frente a las actividades, es por esto que un maestro no debe
encasillarse en un solo método o estilo de ensefianza, ya que se puede perder el fin de la sesion,
es necesario variar entre modelos, estilos y métodos de ensefianza para cumplir con los objetivos
que se desean cumplir. Para el caso este caso, fue planteado un modelo cognitivo, pero en
ocasiones se implementaron practicas del modelo tradicional como el uso del pito como estimulo
para que los estudiantes atendieran ciertas instrucciones, fue necesario, y con el tiempo se dio de

manera fluida, explicar las actividades a realizar en un espacio al inicio de la clase.
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¢,Se cumplié o no el propdsito?

El fin del proyecto es que los estudiantes realicen ejercicio fisico con con-ciencia lo cual
significa que lo realicen con un método determinado para alcanzar un objetivo que se planteen de
manera autbnoma, demostrado desde un plan de entrenamiento propio para alcanzar dicho
objetivo.

Se evidencia que los estudiantes se plantearon objetivos que respondian a las necesidades
de cada uno, y ademas la mayoria de ellos fueron coherentes con los ejercicios que se plantearon.

Es posible que con un mayor tiempo de intervencion se produzcan cambios mas significativos y
se espera que la totalidad de la poblacion alcance esta coherencia entre el objetivo planteado y
los ejercicios implementados.

Se recomienda que durante las sesiones se generen mas espacios para exponer diferentes
métodos de entrenamiento, mayor cantidad de ejercicios y ampliar en diferentes técnicas que
busquen la mejoria de las capacidades fisicas basicas y asi la totalidad de los estudiantes logren
establecer un plan de entrenamiento coherente entre su objetivo principal y los ejercicios y
métodos que deben utilizar.

Se encontro6 que los elementos planteados en el enfoque humanistico que buscan
desarrollar capacidades para la vida digna, estuvieron inmersos en las intervenciones, es decir no
se puede concluir que en algin momento especifico se desarroll6 la capacidad de vida, salud
fisica, razén practica o sentidos o imaginacion y pensamiento, se tiene que aclarar que estas se
trabajaron y desarrollaron en el transcurrir de las sesiones y ademas se trabajaron mas

capacidades de manera indirecta.
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Apéndices
Apéndice A. Encuesta Diagnostica.
Universidad pedagégica nacional
. UmEA Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia

« ! A -

Nombres y apellidos: _
Género: M Edad: 16 Institucion cducativa: Andpes Bells
Localidad: uente Arande 7¢Grado: 1001 Fecha:g}/o3 [2019

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera
consciente, es decir con bases tebricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio
segun su objetivo,

ENCUESTA
1. Sabe que es ¢l Ejercicio Fisico?
Si Y No
De su concepto: €5 e @5 £ vet 2o de lqs‘ Py hdes de
tvietpo para gortalece’ qdePmas de los pulmones

%ﬂ SoA ml::!zgic!
2. & Realiza usted ejercicio Fisico?

Si_ X No

3 LRealiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si No X
LCudl?:

4. +Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fucrza _X Potencia Resistencia _ X Locales
Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracion

5. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetivo?
si_¥ No
J,Porqué? Y OLQ_-.R f como lo 3._\& Me dg la 90@

_bc_z__,g_z_m;_,y_z«bg th9 ¥Yonocsikveggtanade

6. & Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico  Hipocalérico Normo calérico

7. iDe qué manera adquirié usted las téenicas empleadas en ¢l Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica X

Documento Oficial. Universidad Pedagdgica Nacional



EJERCICIO FiSICO CON CON-CIENCIA
105
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NIV IRAK PEBAOOUICA Encuesta dingnostiea - Ejercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos: _

—

Género: M Edad: (5 Institucion educativa: AWDRES merLo
Localidad: P UeiTe  anANDA Grado: 0% Techa: 7/pipaR/ 1o

Objetivo; Evidenciar si las personas que realizan cjercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas Y técnicas de como ejecutar cada ejercicio
segun su objetivo,

ENCUESTA
1. Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si X No .
De su concepto:  Cual quie o¢cion el coerpp que
NecesiTe_ resislencio = Fumz o

2 (Realiza usted ejercicio Fisico?

Si_X No

3. «Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
2 No__x
{Cudi?:

4, & Qué tipo de ejereicio fisico realiza?
Fuerza _x Potencia Resistencia _x Locales
Regionales__ Globales Concéntricos
Excéntricos Isométricos _ Velocidad de fuerza
Duracién _ x

5. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetive?

Si No_X

¢Porqué?:_Eng_gg,«£_ hacer  gletcicio no <s
Dec@sariC  comer 2lga &E'gngc.dg,&go_g__
Jecer menlolidad posiTive v o Tenec ¢l esTomogy
Heno.

6. & Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercalérico Hipocaldtico . Normo calérico

7. &De qué manera adquirié usted las técnicas empleadas en ¢l Ejercicio
Fisico?
Empirica X Académicn
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P sl Asodna Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos: e

¥4
Género: flasguliy Edad: _| & Institucién educativa: Aadre s fally 1€ P
Localidad: Prpate o 0nda —Grado: o~ Fecha: g 9, £locto sl 201%

Objetivo: Evidenciar si las Personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases teéricas ¥ téenicas de como cjecutar cada ejercicio
segin su objelivo,

ENCUESTA

L. iSabe que ¢s el Ejercicio Fisico?
) il 498 No

De su concepto: Cegade oz age g(,.,c. w0y s enT s
P Yy [

o | T ) 2 uf'un i,ﬁ,z d
E2Crse, Doesistonc, e ra gl prepile Tesrpo
2.

4Realiza usted éjcrcicio Fisico?

Sf_%_ No __

3. iRealiza ejercicio fisico con aigiin objetivo especifico?
| No X
L Cual?:

4, ¢Qué tipo de ejercicio fisico roaliza?
Fuerza ) Polencia Resistencia % Locales
Regionales _ _ Globales Coneéntricos

Excéntricos Isométricos _ Velocidad de fuerza
Duracién

5. (Para usted es importante un tipo de alimentacién determinads pars
cumplir su objetiva?
Si No %

GPor qué?: Copma fyi ap_tl,‘:o ua _gbjet've g tamplis

ea el VYrmu

6. &Qué tipo de dieta implementa usted?
Hiperealdrico Hipocalorico Noro caldrico

7. <De qué mancra adquirié usted las téenicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?

Empirica _ i Académica X
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Universidad pedagégica nacional

UNIVERSIDAD PEDAGLGICA Fl & . Ty <)
WATENAL Encuesta dingnostica Fjereicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Géncm:,M Edad: 16 Institucion educativa: ﬂg&gﬁg &g&\g‘

Localidnd:g)g_\\e Qm_ Grado: 10 -0\ Fecha: 3 ~03 -1

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan cjercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas Y técnicas de como cjecutar cada ejercicio
seglin su objetivo,

ENCUESTA

1. &Sabe que es ¢l Ejercicio Fisico?
] A No_X
De su concepto: 5090@ “ue. el Crcio ,Cis\cg_
O, Corcee O embrar C) Cutron o
eorae o resmstencia =
2, iRealiza usted ejercicio Fisico?
St X No

—_—

3. L Realiza ejercicio fisico con ;lg\in objetivo especifico?
| R No ¥

4, ¢Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza Y Polencia Resistencia_ X Locales
= Regionales _ Globales Concéntricos
Excénlricos Isométricos _ Velocidad de fuerza ¥
Duracién

5. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetivo?
Si_x No
WPorqué?_por _coe diopenes cna_persena conere
NrCaacor. SU_tem o} oghidad Para

n

ooecce S0ln omer  ensolade o Lootes

6. +Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocalérico M Normo calérico

7 iDe qué manera adquirié usted las téenicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica X
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"““""‘:f:":;,:::"“"“ Encuests diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos:

Género: liowbve Fdad: A5 Institucion educativa: fAh Jves B ol
Localidad: Puen+ g0 "o OCrado: 46-Q1 _ Fecha: 3 Jo  tmeveo 2049

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera
consciente, es decir eon bases tebricas ¥ téenicns de como ¢jecutar cada ejercicio

segin su objetivo,
ENCUESTA
1. ZSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si X No

De su concepto: coms +o  §e Fyevcitor el cievrlo
PRve Que "rehsfq ung condc on 5o luloble

2. iRealiza usted ejercicio Fisico?

Si X - No

3. &Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si No_ ¥
¢ Cual?:

4. +Qué tipo de ejerciciv fisico realiza?
Fuerza Y Potencia X Resistencia Locales

Regionales  Giabales Concéntricos
Excéntricos _ lsoméfricos _ Velocidad de fuerza
Duracion

5. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetivo?
St X No
GPorqué?: pov 1 0S wnydkienieS gue lleve esa
alivmeonioc9n Jetor mmngjo

6. &Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalorico Hipocalédrico Normo caldrico

7 :De qué manera adquirié usted Ius {éenfens empleadas en el Ejercicio
Fisico?
Empirica X Académica
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. Universidad pedagégica nacional

et A A Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apeliidos:

7
Género:typlins Edad: )5 Institucién educativa: 12 ) frdees Cello
analidad:_im‘l';_m_Gmdo: logl,  Fecha: _o?ﬂ:&/Oi)H

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ¢jercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas Y técnicas de como cjecntar cada ejercicio
segin su objetivo.

ENCUESTA

1. iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si X No — '

De su concepto: WM%_
Ao o ek Flics

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico? )

Si_y No

3 +Realiza cjercicio fisico con algiin objetivo especifico?
St No_ X
¢ Cual?:

4. 4 Qué tipo de cjercicio fisico realiza?

Fuerza X Potencia Resistencia _ X Locales
Regionales _ Globales —. Conecéntricos
Exeéntricos __ Isomélricos . Velocidad de fuerza
Duracion

5. +Para usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetivo? :

Si £ No

LPor qué?: -V N
6. &Qué tipo de dicta implementa usted?

Hipercalérico _ Hipocalérico _ Normo calérico

7. «De qué manera adquirié usted las thenicas empleadas cn el Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica __ X
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Universidad pedagégica nacional

UNIVERSIDAD Proacoeics

Sanl Encuesta dingnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos: _
Género: ___ Edad: _ Institucion educativa: Ag dve> Pello

Localidad: Peen @ qmndmemdo \0-0} Fecha:_o3de Marze 2439

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tefricas Y téenicas de como ciecutar cada gjercicio
segin su objetivo,

ENCUESTA
L iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si & No__
De su concepto: e\ [Satd(a) oo ESS\ ca H GCe _AQue ju

L£9Cr00 _Se. enfisrn  al max’ma

2. :Realizn usted ejercicio Fisico?

Si_ - No

3. ‘,Renhzn ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
St No
(,Cuél? &

4, 4 Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza Polencia Resistencia > Locaices
. Regionales Globales __ Concéntricos
Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracién_ X
5. iPara usted es importante un fipo de alimentacion determinada para
cumplir su objetivo?
Si No X

iPorquén: Ne  of _nn_m&_lﬁﬂg&q
Que haher un i\\ men Yacl op DEYCTIM )

6. &Qué tipo de dicta implementa usted?
Hipercalérico Hipocalérico Normo calérico

7. oDe qué mancra adquiri6 usted las técnicas empleadas en el Ejercicio
Fisica?

Empirica Académica
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- Universidad pedagégica nacional
Lo e Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos:
Género: ¥ Edad: Institucion educativa: Bel
Localidad: 1, .1 | Grado: (( Fecha: 1200 /2

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas ¥ téenicas de como ejecutar cada ejercicio
segin su objetivo.

ENCUESTA

1 iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si No
De su concepto:

2, iRealiza usted cjercicio Fisico?

Si_ No

3. &Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
O No
¢ Cual?:

4. 4 Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza Potencia Resistencia _ Locales

Regionales Globales Concéntricos
Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracion

o iPara usted es importante un tipo de alimentacion determinada para
cumplir su objetivo?

Si_4 No
i Por qué?:
cele X i 2. I\ L» L & ¢
{ Lo ig
6. & Qué tipo de dicta implementa usted?
Hipercalérico Hipocalérico Normo caldrico
7. «De qué manera adquirié usted las téenicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?
Empirica B Académica
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Universidad pedagégica nacional

UNIVIRSIDAD PEDACOGICA

NREIONAL Encuesta diagnostica - Bjercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: fmmﬁdad: IQ Inslitucion educativa: Amhe& P;e“n
Localidad: Prente Aiandcs Grado: 10701 Fecha: 03/031201¢4

Objetive: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera
consciente, es decir con bases teéricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio

segin su objetivo,
ENCUESTA
1. ¢Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si_y No

2.

De su concepto: _es (i mereyo de dkigenoy €l

oepo

iRealiza usted ejercicio Fisico?

Si_A No_

iRealiza ejercicio fisica con algiin objetivo especifico?
Si No ¥

L Cudl?;

:Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza Potencia Resistencia Locales
— Regionales Globales Concéntricos
Excéntricos [sométricos Velocidad de fuerza ;
Duracion

iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetivo?

Si No _ X

chorauét: Bugoe _cmmen fol_na {m ﬁu@:
- .

Lsea

+Qué tipo de dieta implementa usted?
Hiperealdrico Hipocalérico Normio calérico __>p

&De qué manern adquirié usted las téeniens empleadas en ¢l Ejercicio
Fisico?
Empirica Académica X
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. Universidad pedagégica naciona)
MFaRERaR risesdawA Encuesta dingnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos: .
Género: oz XwEdad: _\ & Institucion educativa: Avdios be \lo
Localidad: _16

Grado: decy s Fecha: o3 /o 3| zeiny

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas ¥ técnicas de como ejecutar cada ejercicio
segin su objetivo,

ENCUESTA

1. &Sabe que ey el Ejercicio Fisico?
Si_x_ L S
De suconceplo: Cusnds o Pag Soes. @slia. Loy
XaaoncwNo s Posm s, @kt e\ embado (lyea

2. 2 Realiza usted ejercicio Fisico?

S[_x No_
3 ¢Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si No _x

SCul?: WMo \s pe hee 43 s\ Pa 2.V

4. &Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza > Poiencia Resistencia _ >~ Locales

Regionales  Globales Concéntricos
Excéntricos __ Isométricos - Velocidad de fuerza _
Duracidn

- &Para usfed es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetivo?
Si No x
LPor qué?; _\’O 1™ 2D D wmdae T OPe LD Vo ves e

e o %b-\\.\‘é ko

6. & Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercaldrico Hipocalérico Normo caldrico

s &De qué manera adquirié usted Ias téenicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?
Empirica Académica  x
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. Universidad pedagégica nacional
DT e Encuesta dingnostiea - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apeltidos:

—_—

Género: M Edad: 15 _ Institucién educativa: And s Delle
Localidad: ﬂm,_m. Grado: 70- 0t Fecha: f /02 / 2alyg

Objetive: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas ¥ técnicas de como cjecutar cada ejercicio
segln su objetivo.

ENCUESTA
1. Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si_X_ No
Desuconcepto: €{ (icicao eJ o)) CAPAS | dnd
del CU®ipg Dalo ==Y YCa (i 2% Y Ao

Act Y (ded _[j‘ir.‘ (Ca a0ag G g gl
2, ¢Realiza usted ejercicio Fisico?
SI_X No_
3, &Realiza ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
Si_X No
(Cudl?: oy [a ACOEY o Kealize Aty dad
Cilics s apda eJfay e SI(vEJ ade
1 io ig e Catmng (AR
4. &Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Vuerza _x Potencia Resislencia_X Locales
5 Regionales ___ Globales Concéntricos
Excéntricos Isoinétricos Velocidad de fuerza
Duracién

S. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetivo?

Si_x No

Porqué?: _ Par  gge = Me Cojda @n
CIEYC Cis e PP oo Goe Cordak
N cCdmido

6. &Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocaldrico Normo caldrico

7. :De qué manera adquirié usted las téenjeas cmpleadas en el Ejercicio
Fisico?
Empirica Académica _ X
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Universidad pedagégica nacional

RN~ Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos;
Género: _ % Edad:_ 15 Institucion educativa: Andet el

Localidad: (Lende cwaocky Grado: 10 Of Fecha: Q) W20 201G

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, s decir con bases tedricas ¥ téenicas de como ejecutar cada ejercicio
segln su objetivo.

n
-

ENCUESTA
iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si No X

—_—

De su conceplo:

«Realiza usted cjercicio Fisico?
Sf_ X No
«Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
S{__X No

Cudl?: 0oy g

{oouae e
J

—XX

& Qué tipo de cjercicio fisico realiza?
Fuerza X Potencia  » Resistencia Locales
Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza

Duracion _

iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetivo?

Sf_ % * No

JPor qué?: \C\ x)\m\g\(g\u AN WU X -\m\\(
G ComPlw wn ¢ DEele de  moeaq
Salvd

&Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalorico Hipocalérico Normo calérico

iDe qué manera adquirié usted las téenicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica 1
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R Universidad pedagdgica nacional
TRTELEAR P AR OSIEN Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Normbres y apellidos;

Género: youiiroEdad: 1 S Institucion educativa: And fps K e i
Localidad: Pu@nte ni0ada GradoT10071  Fecha: 3 /mat/? o1 o}

Objetive: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas ¥ téenicas de como ejecutar cada ejercicio
segun su objetivo,

ENCUESTA
1. ¢Sabe que es ¢l Ejercicio Fisico?
Si X No
De su concepto:

2. +Realiza usted ejercicio Fisico?
Si _X No
3. (Realiza ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
Si X No
(Cudl?2: $8n€1 mpc Ticl Ca Y S/ \n Pars
atleticn

4. & Qué tipe de ejercicio fisico realiza?
Fuerza X Potencia X Resistencia Locales

) Regionales Globales Concéntricos
Excéntricos Isométricos ____ Velocidad de fuerza S
Duracion

S. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para

cumplir su objetivo?
si X No

(Porqué?: Pajn  SeStene/ v a_bues tiobato

aliftatitig ‘

6, &Qué tipo de diefa implementa usted?
Hipercalorico Hipocalérico __ Normo calérico

. uDe qué manera adquirié usted Ias téenicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?
Empirica Académica
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RENRNPRS Py AuGaich Encuesta dingnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos:
Géncro: M Edad: 10 Institcion educativa: f\ndyen  Qeles
Localidad: 16 Grado: 1O-0)  Fecha: 03 -z - (G

Objetivo: Evidenciar si fas personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas ¥ téenicas de como ejecutar cada ejercicio
segun su objetivo,

ENCUESTA
1. +Sabe que es ¢l Ejercicio Fisico?
) G Nob
De su concepto:
2 iRealiza usted ejercicio Fisico?
Si ¥ No ‘
3, iRealiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_¥ No

—_——

g,Cuzu?:_quM mL_faswco  de ono manerq
Reon” pora edty  saudeole =

4. +Qué tipo de cjercicio fisico realiza?
Fuerza X Potencia W Resistencia 3 Locales

Regionales Globales ¢ Concéntricos
Excéntricos ___ lsométricos . Velocidad de fuerza X
Duracion ¢

S. +Para usied es importante un tipo de alimentacién determinnda para
cumplir su objetivo?
St X No_
Porquér:_fovae” e Yol mapers & naces
un beea ewrcite: U No e alwneniey

E)

vien o Bithunenie ro Noces o

6. «Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercalérico Hipocalérico Normo calérico

7. ¢De qué maners adquirié usted las téenicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?
Empirica Académica
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Universidad pedagbgica nacional

e Faaaeaqich Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:
Género: Edad: 75 Institucion educativa: 4 -fos e flen

Localidad:

Objefive:

Fieote Arangn_ Grado: 10 -of Fecha: Z - pav-z00 - 2079

Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tebricas ¥ téenicas de como ejecutar cada ejercicio

segln su objelivo,
ENCUESTA
1. iSabe que es el Bjercicio Fisico?
Si_x NO:- ==
De su coneeplo:

s.

%d(&l’ﬂ Ligro g e, Iomri"/'n' /o, cver / /"7/[/{1;457

/e ole Scaled ~

i Realiza usted cjercicio Fisico?

SI_x No_
&Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_Xx No

—

¢Cudl?: —2Jorac i Condico 9_Lwia porgue  er
chevere  “corer 5 00 10007 40 3mo_q@§7a;,ﬁc,_

¢Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza X Potencia Resistencin > Locales

At Regionales __ Globales Concéntricos
Excénlricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracion _ x-

iPara usted es importan(e un tipo de alimentacién determinnda para
cumpliv su objetivo?

St No >

LPor qué?: wl_muwmﬁc&,_
dﬂ%%mm&&a{a_

&Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico . Hipocalérico Normo ealérico

zDe qué manera adquirié usted Ias técnicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?

Empirica S Académica
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L Universidad pedagégica nacional
R nasaic Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos: _

Género: ' Edad: Institucion educativa:
Localidad: b Grado:

Fecha:

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas ¥ téenicas de como ejecutar cada ejercicio
segun su objetivo,

ENCUESTA
L. iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si_ - No
De su concepto:

$ e

2. :Realiza usted cjercicio Fisico?

Si_~ No

3. iRealiza cjercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si No ~
4 Cual?: x

4. 4 Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza - Potencia Resistencia - Locales
Regionales Globales Concéntricos
Excéntricos - Isométricos Velocidad de fuerza
Duracién
S. iPara usted es importante un tipo de alimentacion determinada para

cumplir su objetivo?
Si_~ : No
LPor qué?:

i

6, & Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocalérico Normo caldrico

7. De qué manera adquirié usted las técnicas empleadas en el Ejercicio
Fisieo?

Empirica = Académica
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N Universidad pedagégica nacional
““‘"“;‘;‘".;.::(‘“"“"“ Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
SerrTITITYR T IYIYTITTE

Nombres y apellidos: _
Género: M Edad: _15__ Institucién educativa:  Andee
Localidad: fuele  Arands _Grado: _i0-0} _ Fecha: _07/03/ 194

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio
segiin su objetivo,

ENCUESTA
1. (Sube que es el Ejercicio Fisico?

Si X No

Dcsuconcepto Az#yﬁﬂd 1elom Que 3¢ purdt  enferar en

dth mugsfe  eipactplte o pars  ya- read miinlo 30m§'-

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico? o
Si_¥ No

3. :Realiza ejercicio fisico con algnn objetivo especifico?
Si_x No

(Cull?: _ maeltngy  vau  bums  salud

4, &Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza X Potencia _x Resistencia _x Locales

Regionales Globnles Concéntricos
Excéntricos Isométricos . Velocidad de fuerza
Duracién

5. iPara usted es importante un tipo de nhmentncu6n determinada para
cumplir su objetivo?

Si_x No
iPorqué?: Ly comids lung mothe _gue v g e R de
hecer epprrdtfo, pues St ey o gt wpeidy  la

_tawsly nef2)8iia  pars  esie.

6. &Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercalorico Hipocalérico __ Normo calérico X
T De qué manera adquirié usted las téenicas empleadas cn el Ejercicio

Fisico?

Cmpirica X Académica
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"“"'"’L‘:"“‘;ﬂ',{:t““"‘ Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: _N___ Edad: _\S__ Institucion cducativa:Mgﬁ} ~m0 L@
Localidad: © e\ Qe Grado: &O'Q\Feclngl /O3/\G

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera
consciente, es decir con bases tedricas ¥ técnicas de como cjecutar cada ejercicio

seglin su objetivo,
ENCUESTA
1, iSabe que s el Ejercicio Fisico?
St X No

De suconceplo: _onooengtle  veol-ode e
R veostoley HUs

2, ¢Realiza usted cjercicio Fisico?
Si_x% No

3. iRealiza ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
Si X No

¢Cudl?: _C»h-&_m;_usiegséw—m@i&___
A\ AN

4. ,Quétipo de ejercicio fisico realiza?
Fucrza X Potencia X Resistencia ¢ Locales

Regionales Globales Concénlricos
Excéntricos ___ Isométricos —— Velocidad de fuerza
Duracion _ X

5, oPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su objetivo? '

Si_x No

—

Porqué?: Poy S \a Q.\\LUAQ o

_"!:%:_u_c& S5 Qﬁ%ﬁ&&,@

6. 4Qué tipo de dicta implementa usted?

Hipercaldrico Hipocalbrico__ > Nomo calérico

8 :De qué manera adquirié usted las téenleas emplendas en el Ejercicio
Fisico?
Empirica Académica
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L AvosicA Enenesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos:

Género: Moycyung Bdad: _ \& _ Institucion educativa: _Auies Bl
Localidad: Upnec oy Grado: 10y Fecha: (0% - pnap - 2000

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases teéricas ¥ técnicas de como ejecutar cada ejercicio
segun su objetivo.

ENCUESTA
1. iSabe que es el Ejercicio Fisico?
St No
De su concepto:

2. Realiza usted cjercicio ¥isico? o

Si No_ x
3. «Realiza cjercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_X No

Cudl?:_Ricicleto

4. &Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza Potencia Resistencia ¥ Locales
Regionales Globales Concéniricos
Excéntricos __ Isométricos — o Velocidad de fuerza

Duracién %

5. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
cumplir su ohjetivo?

Sf No x
LPor qué?: nunee 1o gechp

(B ¢ Qué tipo de dicta implementa usted?

Hipercalérico Hipocalérico Normo calérico X
7. :De qué manera adquirié usted las téenjcas empleadas en ¢l Ejorcicio

Fisico?

Empirica Académica X
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UNIVIRSIDAR PEDAGOGICA

b e Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-cicncia

5

Nombres y apellides: .

Género: M Edad: 1S Institucién educativa: P\ha‘fa-s Ballo
Do

Localidad: Ro2nte. Oxoindn Grado: 10-0) _ Feeha: O/ 03 /20 19

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio
seguin su objetivo.

40

5.

ENCUESTA
iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si_X No
De su concepto: €,0¥C100 FESHICO 25 Yna adididad
ONOR S0 yiige o\ CVaYPs VoV Yeniy ma)or
CaPaidat y ¥&3515ienc i,
¢Realiza usted ejercicio Fisico?

St_X No
Realiza cjercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si

No X
(CudlzNO, 20v ava. al Quale gusta nace\-
ALHVIDE0RS c1SILES NG 16 hace Para

LANCLEICIO 92 )2 r1J0S S1nG eaya O INeVhiySse,

$Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
‘uerza X Potencia Resistencia X Locales

Regionales _ Globales Concéntricos
Excéntricos Isométricas Velocidad de fuerza __ X
Duracion X

¢Para usted es importante un tipo de alimentacién determinada parn
cumplir su objetivo?

si No X
tPorqué?: Paro v, 36 treo Que. Yo chmentacion

NELY y2- myy POCO 2w o) vongd: mi awio
E131L07 -

&Qué tipo de dieta implementa usted?
Fipercalérico Hipocalérico Normo calérico X

&De qué manera adquirié usted las (éenicas empleadas en ¢l Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica X
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UNIVISSIDAD PrDAQOBICA

by Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencin

Nombres y apellidos: _
Género: _M _ Ddad: % Institucion educativa: _Rugger  Bellp
Localidad: _ﬂgﬂlg oranda  Grado: 1ol Fechn: 0} ~p3~ 2019

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio
segin su objetivo.

ENCUESTA

iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si No_
De su concepto:

(Renliza usted ejercicio Fisico?

Si X No

¢ Realiza ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
SI_ X _ No

LCudl? _ghof

&Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza X Potencia % Resistencia Locales
Regionales Globales Concéntricos
Excéntricos Isométricos  Velocidad de fuerza <

Duracién __x

&Para usted es importante un tipo de alimenfacién determinada para
cumplir su objetivo?

Si_ X No
Porqué?: Mlaves e loce [y e fne 9o eleretece
by

+Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico __ Hipocalérico Normo calérico X

+De qué manera adquirié usted las téenicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica X
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M2 - Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos: _

Género: _ M Edad: 16 _ Institucion educativa:_Andis. Prolio
Localidad: Qy0nve OFONAQ.  Grado: _ \(0) __ Fecha: OF (019

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ¢jercicio fisico lo hacen de manera
consciente, es decir con bases tedricas ¥ técnieas de como ejecutar cada ejercicio

seglin su objetivo,
ENCUESTA
1. iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si X No

w

5.

De su concepto: A\%} g;g \Q Q%,rdﬂ O Sy vt EQ
00l ooy ¢a formo

&Realiza usted cjercicio Fisico? -
Si_Xx No
. Renliza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
SI_ ¥ No
Cuil?: Y0

+Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza ¥ Potencia___ Resistencia ¥ Locales
Regionales __ Globales Concénlricos
Excéntricos Isoméiricos Velocidad de fuerza
Duracién

iPara usted es importante un tipo de alimentacién deferminada para
cumplir su objetivo?

| il ; No
(';I}Jrqué?: ?QV AL v AlimenioCion IOCIA? g 24
QWO

&Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico__ Hipocalorico Normo calérico

&De qué manera adquirié usted las fécnicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica
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Universidad pedagégica nacionat

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

oy s Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: M Edad: \S__ Institucién educativa: fig Ana_[ms Ze ”g
Localidad: Rl o & vandq Grado: 10~01  Fecha: 03021209

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan cjercicio fisico lo hacen de manera
consciente, es decir con bases teéricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio

segiin su objetivo,
ENCUESTA
1. iSabe que ¢s el Ejercicio Fisico?
Si X No

2

3.

6.

De su concepto: £ ¢ SQ %g;pgg“;m del mg(g;a dv_ [g ”
xmww foere,

i Realiza usted cjercicio Pisico?

SiX No N

iRealiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
< No %

{Cudi?:

&Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza Polencia Resistencia Locales

Regionales  Globales Concéntricos
Excéntricos ___ Isoméfricos Velocidad de fuerza
Duracién

iPara usted es importante un tipo de alimentacién deferminada para
cumplir su objetivo?

Si No.-K..-

LPor qué?:

&Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercaldrico _ Hipocalérico Normo calérico

De qué manera adquirié usted las técnicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica _ ¥
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i 7ok A e Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos; _

Género: ¥ Edad: 1§ Institucién educativa: Aundves Prun
Localidad: pooode avaads_Omdo: 4004 Fecha: OFloxix01y

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedrieas ¥ téenicas de como ejecutar cada ejercicio
segiln su objetivo.

3.

ENCUESTA
iSabe que s cl Ejereicio Fisico?
STy No

De su concepto: @5 Ung, oy e ssley en Forma
Nestox (fea en o salod

+Realiza usted cjercicio Fisico?

Si A No_

4Realiza ejercicio fisico con algin objefivo especifico?
) No_ %

Cual?:

4Qué tipo de ejercicio fisico reatiza?

TFuerza Potencia Resistencia Locales
—— Regionales ____ Globales —_ Concéntricos
Excéntricos [somélricos Velocidad de fuerza _
Duracién

oPara usted es importante un tipo de alimentacién determninada para
cumplir su objetivo?

Si__ No X
L Por qué?:

<Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico _ Hipocalérico Normo calérico X

De qué manera adquirié usted las técnicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica ¢
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- Universidad pedagégica nacional
e o agowica Encuesta dingnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos:

Género: M__ Edad: | Institucion educativa: I.E_Qr ﬂ‘\l):gs Beio
Localidad: Quentre _fvandoGrado: \Q=7 Fecha; JeveS F o rmpyees ol

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera
consciente, es decir con bases tedricas ¥ técnieas de como ejecutar cada ejercicio

segiin su objetivo,
ENCUFSTA
I. iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si_x No

De suconcepto: €€ N AeVimico e Yoo )?mé_g

Ry _i0S _ smuscoi1oS

2 iRealiza usted ejercicio Fisice?

Si_X No

3. (Realiza ejercicio fisico con algin objetivo espeeifico?
Si No _X
&{Cudl?:

4. &Qué tipe de ejercicio fisico realizn?

Fuerza X Potencia )~ Resistencia_ &~ Locales

Regionales  Globales Concéntricos
Excéntricos Isoméiricos _ Velocidad de fuerza =
Duracién 3¢

S. iPara usted es importante un tipo de alimentacion determinada para
cumplir su objetive?
Si No
LPor qué?:

6. & Qué tipo de dieta implementa usted?

Hiperealérico . Hipocalérico ___ Normo calérico

7. &De qué manera ndquirié usted lus téenicas empleadas en ¢l Ejercicio
Fisico?
Empirica Académica
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j Universidad pedagégica nacional

NN AT OWEN Encuesta diagnostica - Bjercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: fanening  Tdad: _ 15 Institucion educativa: findres Bels _—
Localidad: @ene randa  Grado: [Tola]] Fecha: 04/Gz /19

Objetiva: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tebricas ¥ téenicas de como ejecutar cada ejercicio
seglin su objetivo.

ENCUESTA
1, iSabe quc es el Bjercicio Fisico?
St X No

De su concepto: lo ot igidngd G reiincimos Uondo 4cQionod
SSUroes 105 meNgios

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?
Si X No
3. «Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?

Si No X
{Cudl?:

4. &Qué tipo de vjercicio fisico realiza?
Fuerza x Potencia Resistencia X Locales
— Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos Isométricos _ Velocidad de fuerza
Duracion

5. iParu usted es importante un tipo de alintentacién deferminada para
cumplir su objetivo?

S{_X No
ePor qué?: R iR €5 penC (oner cspenoverdo o) Gpreicio e
ook g

6. &Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercaldrico Hipocalérico Nonno calérico

2. ¢De qué manern adquirié usted las técnicas emplerdas ¢ el Ejercicio
Fisico?
Empirica _ Académica
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. Universidad pedagbgica nacional
""“""‘;‘;‘"};,:::"”"" Encuesta diagnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia
Nombres y apellidos:

Género: hawée. Edad; 16 Institucién educativa: _f_’;_q()f‘cs G\l
Localidad: Pgenle. ik, t6 Grado: (0] Fecha: 0 /231019

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas ¥ técnieas de como ¢jecutar cada ejercicio
segln su objetivo.

ENCUESTA

1. ¢Sabe que es el Ejercicio Fisico?
SEoX No

De suconcepto: €iercihar 9\ (uelp©  zopmo en

2. iRealiza usted cjercicio Fisico?
Si Y No )

3. ¢Realiza cjercicio fisico con algiin ohjetivo especifico?
Si_x No

Cudl?:  ssS

4. 4Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza x Potencia Resistencia_y Locales
Regionales _ Globales Coneéntricos
Excéntricos Isométricos __ Velocidad de fuerza R oS
Duracion
S, (Para usted es importante un tipo de alimentacién determinada para
eumplir su objetiva? :
Si No
iPor qué?;

6. &Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercalérico Hipocalorico Normo calérico

4 Do qué manera adquirié usted las técnicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?
Empirica X Académica
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Universidad pedagbgica nacional

YNV . s
N Lo naaaich Encuesta diagnosties - Ejercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos: 2

Género: _ M PBdad: 17 Institucion educativa: A[d[e‘g Eb“O 1ED
Localidad: &)_gnle_ﬂmndﬂ___Gmdo:_‘!mI_ Fecha: g?lO?S/ZO(q

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de fanera

cousciente, es decir con bases tedricas Y téenicas de como ejecutar cada ejercicio
scghn su objetivo,

ENCUESTA

1. ¢Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si X No

Deswconcepo: € 0o whin_aneenside_en fomkicar

(Leten

2 i Realiza usted ejereicio Pisico?
Si_ ¥ .

k iRealiza ejercicio fisico con algiin ohjetivo especifico?
Si_x No

4, +Qué tipo de cjercicio fisico realiza?

Fuerza _x Potencia Resistencia _x Locales
Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos ____ Isomélricos Velocidad de fuerza X
Duracion _ x

5. iPara usted es importante un tipo de alimentacion determinada para
cumplir su objetive? ;
Si No
Por qué?:

——

6. &Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico . Hipocalérico _y Normo calérico

y A 2De qué mamern adqguivié usted las técnicas empleadas en el Ejercicio
Fisico?
Empirica Académica
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Universidad pedagégica nacional

e Pasositk Encuesta dingnostica - Ejercicio fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: _M Edad: _| & _ Institucién educativa: Augees feve 160
Localidad: (oo Domgn  Grado: do-Qn  Fecha: 03 -03-9p9

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera

consciente, es decir con bases tedricas y téenicas de como cjecutar cada ejercicio
segun su objelivo,

ENCUESTA

1 iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si X No_

De su concepto: Mﬂ_&nmo_um_u_nxm__

2 &Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_% No )

3. iRealiza ejercicio fisico con algiim objetivo especifico?
S No

{Cual?: ENTAY wmy SALOG SO QCLAENCL)

4. &Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza X Potencia Resistencia__ Locales
Regionales ____ Globales Concéntricos
Excéntricos __ Isométricos Velocidad de fuerza y
Duracién _ x
S iPara usted es importante un tipo de alimentacion determinada para
cumplir su objetivo? J
Si No
(Porqué?:

——

6, &Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercalérico Hipocalérico _ Normo calérico

7. iDe qué manera adquirié usted Ins téenjeas empleadas en el Ejercicio
Fisico?

Empirica Académica K
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Apéndice B. Encuesta Final.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL Universidad Pedagégica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos;

R ———

Género: _£ Edad: V5 __ Institucion educativa: __B.nd;e;_nd\g‘__
Localidad; Q.auaéu_ Grado: \(O-0O\  Fecha: QZQ:) / 2008,
Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan cjescicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio segim su objetivo.
ENCUESTA
1. ;Sabe que s el Ejercicio Fisico?
Six No

Qc S conceplo: ﬁxno_mm:a_m_mmb;_ R
105 cagadodey  £vheon

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_Xx No

3. (Realiza ejercicio fisien con algiin objetivo especifico?
Six No

4. 1Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza _ Y Potencig X Resistencia ¥ Locales
Regionales Globales ___ Concéntricos -
Excéntricos Isométricos Velocidad de fucrzn
Duracion

5. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinadn para cumplir su
objetivo?

Si_Xx No

6. ;Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocalorico . Nomo calérico _>¢

7. ¢Dequé manera adquirié usted las técnicas empleadas cu el Ejercicio Fisicn?
Empirica Académica ¢
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Encuesta dingnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidas:
Género: M\ Edad: _715__ Institucién educaliva: £ 4 .S Bello
Localidad; fuenie o &aGrade: 46 Fecha: _ojaS/19

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ¢jercicio fisico lo hacen de manera consciente, es

decir con tedricas y técnicas de como ejecwtar cada ejercicio segiin su objetivo,

ENCUESTA
1. ;Sabe que o5 el Ejercicio Fisico?
Si_¥ No L .
Desuconceplo: 21 p g i Lidiio gs
B pecg¥o de micall Salud
7 LT N Ty len VWO l1eATic FRER
2. ;Realiza usted cjercicio Fisico?
Si_ X No
3. ;Renliza ejercicio fisico con algin objefivo especifico?
Si_x No .
CuA: dapillcny 4 DS Yo X h:er
]—\ s Lo
4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza _ A Patencia Resistencia X Locales
Regionales Globales Concéntricos
Excéntricos Tsométricos Velocidad de fuerza >

Duracion X

S. iPara usted ¢s imporfante un tpo de alimentacion determinada para cumplir su

objetivo?

Si_x No

JPorqué?: _ Fu Y du SRS E G Farn
CifYia s sgthsde § Eadn AdC dey
- = & Yy .

i = SV

6. ;Qué tipo de dicta implementa usted?
Hipercalérico Hipocaldrico Normao caldrico _ X

7. (De qué mancra adquirio usted las técnicas emplendas en el Ejercicio Tisico?
Empfrica _ X Académica
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S e L Universidad Pedagdgica Nacional
Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-clencia
Nombres y apellidos:

Género: Homwe  Edad: IS _ Institucién educativa: hnckﬂ. Pelo
Locatidad: _(MQzL Grado: 10 6! Fecha: § d& (Mayo

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segiin su objetivo,

ENCUESTA
1. ;Sabe que es el Efercicio Fisico?
Si X No s <
De su concepto: _Meoorar o YeRayen Cicy (:‘.-‘.ncgemw
€\ Coerge -

2. jRealiza usted ejercicio Fisico?
Six No

3. ;Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_*

(Cuil?: Teper meyer  Fiafce

4. 1Qué tipo de ejerciclo fisico realiza?

Fuerza _ x Potencia _ x Resistencia _x  Locales
Regionales Globales ____ Concéntricos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracion __ ¥

5. ¢Para usted es importante un tipo de alimentacitn delerminada para camplir su
objetivo?
Si_»

50 No__
JPor qué?: ,?_Oﬂq no  aufric Probleman

6. ;Qué tpo de dieta implementn usted?
Hipercaldrico Hipocalérico Normo calbrico ¥

7. iDe qué manera ndquirié usted las téenicas empleadas en ¢l Ejerciclio Flsico?
Emplrica Académica
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MNIVERSIDAD PADADOGICA

NAEIONMRL Universidad Pedagégica Nacional
Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: L_ Edad: _LZ__ Institucion educativa: _AYT)\’Q,?; 7MO‘I—ED
Localidad: U0 0 QYO Brdo: 001 Feshs: CRICST 19

Objetive: Evidenciar si las porsonas que realizan cjercicio fisico o hacen de manesa consciente, es
decir con tebricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segiin su objetivo,

ENCUESTA
L. ;Sabe que 5 ¢l Ejercicio Fisico?
Si K Mo
De su conceple: 0¥ (4 10 & Q) QU \05
< S N ouNn Q) Foo W

Pava aoonka L1020 v Yo siSTo ncia

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?

si X No
3. iRenliza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_X_ No

Gl DOYYWWGEE W duvaly un oo 9o
MATAC X0 00 0N coda o) nYCicin

4. ;Quétipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza X Potencia Resistencia X Locales

Regionales _ Globales _ Concéntricos e
Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza _ ¢
Duracién s
S yPara usted es importante un fipo de alimentacidn determinada para cumplir su
objetivo?
Si No_X (
LPor quér: _&0 S ALTOR T SR 'y (5
& : _ cion

6. 1Qué tipo de dieta implementa usied?

Hipercaldrico Hipocalérico x Normo calérico
7. De qué manera adquirié vsted Ias técnicas emipleadas en el Bjercicio Fisico?
Lmplrica _2>< Académica
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posmirilsiey Universidad Pedagégica Nacional

Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos: _

Género: A/} Edad: | & Institucion educativa: BNayes De o
Localidad: feore vy Ordo: 100 Fecha: 06X = 63 — |9

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan tjercicio fisico lo hacen de manera consclente, es
decir con tedricas y téenicas de como ejecular cada cjercicio segin su objetivo,

ENCUESTA

L. ;Sabe que es el Ejercicio Yisico?
Si X No
Desuconcepto: Aodp 0 Cee  pegole o Foereg
O 0A2vT T e e

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?
Si X No

3. (Realiza ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
Si_ X No -
Ol _MEsmvar ™l _YES1Sdencior, o Furyzo
N\ devecigo

4. iQué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza Potencia Resistencia A= Locales
Regionales _ Globales Concéntricos
Excénlricos Isométricos Velocidad de fuerza X~
Duracién _~
5. iPara usted ¢s importante un tipo de plimentacién determinada para campliv su
objetivo?
Si No_ X
PLorquél_ng  mMeintend e VA diin€ s +onCien

paver _bokey ~)3 eieyCic, o

6. (Qué tipo de dieta implementa usted?
Hiperealérico Hipocaldrico Normo calbrico

7. (De qué manera adquirié usted tas téenicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Empirica Académica
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UNIVERSIDAD PLDAGOGICA

NACI AL Universidad Pedagdgica Nacionat
Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: _ ¥ Edad: __|5 Institucion educaliva: M\O_\ED_

Localidad: @ ievle Bnrdles Grado: YO -0 Fecha:_A/03 /9010

Objelivo: Evidenciar si fas personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio seglin su objetivo.

ENCUESTA
1. ;Sabe que es ¢l Ejercicio Fisico?
Si_x No

De su concepto: Tads maumiemin Yelacionado  ¢an
Loy conohcinaen £l

2. Realiza usted ejercicio Figico?
Si_ > No

3. ;Realiza ejercicio fisico con algidn objetiva especifico?
Si No »t

Cuil?:

4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza === Polencia Resistencia ™= Lncales
Regionales Globales __ Coneéntricos o
Excéntricos lsométricos ____ Velocidad de fuerza ..

Duracion _ —eews

5. ;Para usted es importante nn tipo de alimentacién deterntinada para complir su
objetiva?

Si No _x
LPor qué?;

6, 2Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercaldrico Hipocalérico Notmo caldrico >

7. (De qué manera adquirid usted las técnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica _><
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UNIVERSIDAD PERAGOGICA

NACIONAL Universidad Pedagdgica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos: -
Género: _ M Edad: \S'  institucion educativa: Aqbrﬁj Be o
Locatidad: Prenle- ﬁronégomdo:_lg_g_\ Fecha: @B ©5 / T0\8

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es

decir con tedricas v téenicas de como ejecular cada cjorcicio segin su objetivo,

L

3.

4.

7

ENCUESTA
iSabe que es ol Ejercicio Fisico?
Si 0 il .
De_sxu-;omplo: QMQ Se/\\oé \\lOJ Q,\ (&

i Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_X No

i Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especilico?
Si No _)
LCudl?:

£Qué tipo de ejercicio fisico renliza?

Fuerza X Patencia Resistencia 8 Locales
Regionales ___ Globales Concéntricos
Excéntricos Isométsicos Velocidad de fuerza
Durncidn __ Y

oPara usted ¢y importante un tipo de alimentncién determinada para cumplir su
objetivo?

Si No_X

LPor qué?:

4 Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercaldrico Hipocaldrico Normo calérico & )

iDe qué mancra adquiri6 usted las téenicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica __ ¥
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UNIVERSIDAD PRDAGOGICA

MACIOMAL Universidad Pedagégica Nacional
Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apeliidos:

Género: ¥4 FEdad: L _Institocion educativa: A« 4 < 2 bnet) o
Localidad: P yervbe AcoydaGrado: Yo-0\ Fecha: OO0, [0 o .

Objetive: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segin su objetivo,

ENCUESTA
L. ;Sabe que es ¢l Ejercicio Fisico?
Si_x No - o
De su conceplo: €\ .‘;V_\g.rk\-\\\o i =% 2 el
ﬂ&mm.ﬁ%}\ Aol rdectry,

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_x No

3. ;Realiza cjereicio fisico con algin objetive especifico?
St No
Cudl?: o Ao Se e A\ nia\Pa v

4. ;Qué tipo do ejercicio fisico realiza?

Fuerza _x Potencia Resistencia _x Locales
Regionales Globales __ Concénlricos
Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracién __ >

5. ¢Para usted es Importante un tipo de alimentacién determinada para cumplir su
objetive?
Si No_
WPorqué?: 9 s % . Lo Tr o™ e Py b Na awe

Lo"-\a‘

6. (Qué tipo de dieta implementa usted?

Hiperealdrico Hipocaltrico _ Nomo calbrico

7. iDe qué manera adquirié usted las técnicas cmpleadas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica X
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TR PERARD YA Universidad Pedagégica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Géoero: M Edad: ) Institucion educativa: },V\Aﬂ’ﬁ EE
Localidad: Grado: \0-Q\  Fecha: QO ~(5~1G

Objetive: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de maners consciente, es
decir con tedricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio segin su objetivo,

ENCUESTA
L. ;Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si

No_
De'su concepto: T (TR %(\\:).A\\\Qb C,\C

2, ;Realiza nsted ejercicio Fisico?
Si K No

3. ;Realiza ejercicio fisico con nlgin objelive especifico?
- e No X

(Cual?:

4. (Quétipo de ejercicio fisico vealiza?

Fuerza ¥ Potencia Resistencia _X Locales
Regionales __ Globales Concéntricos
Excéntricos Isométricos Velocidad de frerza _ X
Duracién

5. jPara usted es importante un tipo de alimentacién determinadn para cumplir su
objetivo?
Si No_X
LPor qué?:

6. ;Qué tipo de dieta implementa ysted?
Hipercalérico Hipocalérico _ Noemo calérico . X

7. (De qué manera adquirié usted 1as técnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Empirica Académica _ X
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L L ayex Universidad Pedagégica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-clencia

Nombres y apellidos: _

Género: WA Edad:  \6  Institucion educative: 1860  Andrde Seilo
Localidad: 146 Grado: \G-&\ _ Fecha: S/ Miciy £ 1€

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como cjecutar cada ejercicio segiin su objetivo,
ENCUESTA
1. ;Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si_x No
Desuconcepto: _Cumgoite  activided ceal Zode  Qor

A guecn  que ccadicrn  fuecics o resistencie

2. Realiza usted ejercicio Fisieo?

Si_x No
3. iReallza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_¥ No
(Cudl?: Trole ~ glexipres - seniggil\cs ~ perras

4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza _ X Polencia Resistencia _ ¥ Locales
Regionales Globales Concéntricos
Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracién _ x__
5. (Parn usted es imporfante un tipo de alimentacién determinada para cumplir su
objetive?
Siw No
Porqué?:_pPocon eyitac vomile o algun
GeRO QoG ng  nes  Permi o _SegurC  con eb
_Ajereioicy

6. 4Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocalérico Noro caldrico _ X

7. iDe qué manera adquiriG usted Ias técnicas empleadas en el Ejercicio Fisicn?
Ewmplrica X Acedémica
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uNIVERSIDAD PERAGOGICA Universidad Pedagbgica Nacional
T TIY IO IR Y PITI.

Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con cor-ciencia

Nombres y apellidos:

Géncro: _ M Edad: 18 Institucién educativa: Anidien EAO

Localidad: 1& R ivlobrnits _Grado: 10-00  Fecha: OF O \S,

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan cjercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio scgim su objetivo.

l‘

5

7

ENCUESTA

iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si Y No

(Realiza usted ejexcicio Fisico?
Si X No

Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifien?
Si_X No

4 Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza X Potencia ___ Resistencia X Locales
Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza X
Duracién ¥

iPara usted es importante un fipo de alimentacién determinada para cumplir sn
objetivo?

Si Ne_x
B ot Bey Deca e Vemio oo Awenlason

£Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercaldrico Hipocaldrico Normo calérico _ X

+De qué mancra ndquirid usted las 1écnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Empirica Académica
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UMIVERSIDAD PEDAGOGICA

MATIORAL Universidad Pedagdgica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos;

Género: M\ Edad: | 1 Institucién educativa: ADd[Q" E’;c” Uo"
Localidad: Qugnde arondo, Grado: Loy, Fecha: ¢Soi- 8- | o
Objelivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como cjecutar cada ejercicio seghn su objelivo,
ENCUESTA
L. ;Sabe que es ol Ejercicio Isico?
Si_X No

De su conceplo: ) @ AT~ el _¢ LIy Y la ‘
Solud

2. Renliza usted cjercicio Fisico?

Si_X__ No

3. ;Realiza cjercicio fisico con algun objetivo especifico?
Si_X No
ST TE I v'aVont Tl ve 74 o ate Cwica

4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza Y Patencia _ X Resistencia X Locales

Regionaies Globales Conténtricos
Excéinricos Isométricos Velocided de fuerza %
Duracién

5. ¢Para usted es importante un fipo de slimentacién determinada para cumplir su
objetivo?

Si No_ X

LPor qué?:

6. 1 Qué tipo de dieta implementa usted?

Hiperealérico Hipocalérico X Normo calérico
7. :De qué manera adquirié usted las téenicas e pleadas en el Ejerciclo Fisico?
Eanplrica Académica
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UNIvVERsy PERAGOGICA H e H
s oot Universidad Pedagdgica Nacional
Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Géncro:ﬂ_ Edad: 15 lnsliux.-.'ién cducutivﬂ.j AD&IQS Jf_)gll() B
Localidad: mrmz -0 Fecha: 08 } &g Z?cmg

Objefivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y téenicas de coma ejecutar cada ejercicio segiin su objetivo,

ENCUESTA
1. ;Sabe que es ol Ejercicio Fisico?
Si No 2 L
De su concepto: Zak1p epviwientyo s pald
' (_taeraq y_resigiohca

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?
si X No

3 R ejercicio fisico con algin abjetivo especifico?

SiX_ e bl
LCud:_ DV EYmZz Do ¢

4. 1Qué tipg de ejercicio fisico realiza?

Fuerza Potencia Resistencia __ X Locales
Regionales Globales __ Concéntricos

Excéntricos Isométricos ___ Velocidad de fuerza
Dumcién

5. (Para usted cs imporfante un tipo de slimentacién deferminada para camplir su
objeltive?

Si

" |
{Por quér: Nmo_ai_hc«.__nmdndg_ =

6. Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercaldrico Hipocaldrico _ Normo calérico ¥
7. iDequé manera adquirié usted las téenicas empleadas en el Efercicio Fisico?
Empirica Académica
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S~ Universidad Pedagdgica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidas:

Género: _M Edad: _ 15 Institucion educativa; _ Aodees  Bello
Locatidad: ___Towk Avurdy Grado: w0l Fecha: 03705 /19

Objelivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera conseiente, es
decir con tedricas y téenicas de como ¢jccutar cada ejercicio segin su objetivo,

ENCUESTA
1. ;Sabe que es ¢l Ejerciclo Pisico?
Si_x No

De su concepto: _Mefimisntas cspocieitos  ton  mystulng
"2”"‘!1’?5'4 Pore Sy E’Sdﬂﬁm%a abo wijurer _ Su yesicleocts

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_¥ No

3. Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_X _ No_____

LCuBl?: _ Meroray  p?®  yesiilewets v fectalecor mf ryspe

4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Puerza _ x Patencia Resistencia _y Locales
Regionales Globales _ Concéntricos _____
Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracién
5. ¢Parn usted es imporiante un tipo de ulimentacifin determinada para cumplir su
objetivo?
Si_X No
oPor qué: Cuyue _ se reSIAIfE  yny 5\‘mmlﬁ.<fq'n ‘hglgg_(ggdn
ehra. cumely o) ehglive do vesfiiencte

6. (Qué tipo de dieta implementa nsted?
Hipercal6rico Hipocalérico Normo caldrico _ X

7. iDe qué manera adquirié usted las téenicas em pleadas en el Ejercicio Fisico?
Bmpirica _« Académica __ x
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ok Universidad Pedagégica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:
Género: M Edad: L& Tnstitucion educativa: Andies Betlo
Localidad: (04) Pz eate sranduGrado: 10-01 Fecha: o1 /0% /2019

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tebricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio segin su objelivo,

1. ;Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Sish No
Desu concepto: Todo log.t smpllce octividud
MLS colay

2. ;Realiza usted ejercicio Fisica?
Stk No

3. (Realizp ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_% No

CCUlT: . ecicroprta en Troto Yy nasy muscola s

4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza _ X Potencia Resistencia )< Locales
Regionales __ Globales Concéntricos
Excéniricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracion __%

5. iParn usted es importante un tipo de nlimentscién determinadn para cumplir su
objetivo?
Si No_2%
LPorqué?:Qecq-g Ae Mm@ eAe_taato €4 5 ev
iSAC5 5010 10 ago  Pu 'm{h

d o

6. ;Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercalérico Hipocalorico Nomio calGrico

7. i(De qué manera adquiri6 usted las técnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Empirica X Académica
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA Universidad Pedagogim, Nacional
NACIONAL
Encuesta diagnostica — Ejetcicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:
Géneroxr2cl v CEdad: A% Institucion edueativa: A J 2 Be UQ
Localidad: Pueaie i} ¢ 0@ Grado: 40-04  Fecha: 0§ /03 /4%

Objetivo: Evidencior si las personas que realizan ejercicio fisico lo hncen de manera consciente, cs
decir con tedricas y téenicas de como ejecutar cada cjercicio seglin sp objetivo.

ENCUESTA

L. ;Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si X No
Desuconcepto: £ el e \ove kX ¢ ppifgio £ ol cioctoe
P_@\L oo . oL VL e Iy '{-g( ‘_\',‘;(A‘ ('\;.'g&('."}il_:f_‘f
P ‘ ‘.; ¢ k__ =

2

2. Realiza usted ejercicio Fisico?

Si X No

3. iReauliza ejercicio fisico con algiin objetivo especifica?
NN No ‘
LCudl?: Ayrie n+ 9y i VoS (3Tl 1@

4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza _ ¥ Polencia Resistencia X Locales
Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracién <

(Para usted es importante un tipo de alimentacién determinada para cumplir su

objetivo?

Si_= No ) . -

(Por qué?: Pov G e Josewnd! EL @ de 1QY In Py -

eniry 3@ 1o q [ wenrhs, 58 oopde

9% q 1 G WOl coliwl TQRLG IS L0l
J v v bR 4

6. 2Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocaldrico . Normo caldrico

7. D¢ qué manern adquirié usted las téenleas empleadas en ol Ejercicio Fisico?
Empirica Acndémica X
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UNIVERSIDAD PEDABGAICA

HACIGNAL Universidad Pedagégica Nacional
Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: _M Edad: 1S___ Institucién educativa: Bn&rgts BQLLQ
Incnlidadzgxmmn‘ig(}mdoz 10-01  Fecha: _9-5-19

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico Io hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segin su objetivo,

ENCUESTA

1. ;Sabe que es ol Bjercicio Fisico?
Si No

De su concepto: (i 18
nuashy o §_na% _dn
JIna)Lessken L9 L Q1S1ca

2, ;Realiza usted ejercicio Fisico?
SioX No

3. iRealiza ejercicio fisico con aigin objetivo especifico?
Si_X No
JCual?: LTSN

Sexes hnm%\e koaS

4, ;Qué tipo e ejercicio fisico vealiza?

Fuerza Patencia _ X Resistencia ¥ Locales
Regionales Globales Concéntricos ____
Exeéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracién _ K

5. (Para usted es importante un tipo de alimentacién deferminada para cumplir su
objetivo?

Si_X No
LPor qué?:

6, ;Qué tipo de dicta implements usted?
Hipescalorico Hipocalérico D( Normo caldrico

70 ¢De qué manern adquirié usted las téenicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica X
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UNIVERSIDAD PIDAGOGICA

HNACIONAL Universidad Pﬁﬂgéglca Nacional

Encuesta dingnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apetlidos:

Género: _F Edad: _| 5 Tostitucién educativa: ga]ggm Andres__Pello
Localidad: 1 {guonie Ararda)Grado: __j0°  Fecha: Q- mayo - 2019

Objetivo: Evidencinr si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como cjecutar cada ejercicio segiin su objetivo,

3.

4.

5

ENCUESTA
iSabe que es ¢l Ejercicio Fisico?
Si_ No_
De su concepto:
i Realiza usted ejercicio Fisico?

Si_X No

iRealiza ejercicio fisico con algin objetiva especifico?
Si_¥ No
(Cudl?: lonos bomi 1o (uerpo . Jjaja.

&Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza Y Potencia Resistencia_ ¥ Locales
Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza

Duracién x,

&Pura usted es importante un tipo de alimentacién determinada para camplir su
objetivo?

Si_y NG = s
Porqué?: __gota  yo  pngerdat .,

LQué tipo de dieta implementa usted?
Hipercaldrico Hipocalérico Narino calérico

¢De qué manera adquiris usted Ias téenicas empleadas en el Ejercicio Fisico?

Emplrica Académica ><
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UNIVERSIDAD PEBABOGICA Universidad Pedagogica Naciona?
NACIONAL

Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:
Género: M Edad: _\G _Tnstitucion educative: _ A0S DRMO
Localidad:m_(mgﬁmdo: \Q  recha: QYOS / 9

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, s
decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segiin su objetivo.

ENCUESTA
"I, ;Sabe que es e Ejerticio Fisico?
Si_X_
De su concepto: \OGO Nalk\VY V@&\@Y& vz O
s SIUNGRe)
2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_¥ No
3. ;Realiza ejercicio ﬂsko con algin objetivo especifico?
Si_%

(Ol AeneY U\ (-mr\ (\\9170

4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza Y Paotencia_ X Resistencia_ X Locales

Regionales Globales Concéntricos
Excéntricos Isométricos Velocidad de foerza X
Duracién

5. Para usted es importante un tipo de alimentacién determinads parn cumplir su
objetivo?

Si X__
4Por qué?; Qsmtmuim o form,

6, Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercaldrico Hipocalérico X Normo calérico

7. iDe qué manera adquiri6 usted las téenicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica
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umvnt:‘o:‘l:;':::noom Universidad Pedagdgica Nacional
L G

Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico eon con-ciencia

Nombres y apellidos: _ g i
Género: Masajq, Bdad: (5 Institucion educativa: foclees Belie
Localidad: _Lcrwﬁrado: to. o1 Fecha: _€Y/ 5 /09p10¢
Objelivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico 1o hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio seghin su abjetivo.
ENCUESTA

1. ;Sabe que ¢s el Ejercicio Fisico?
Si X No

Do su concepto: Secie de_cchiddads S59ms Ge Ve
.mMm_orbeo_ok_m'_,so:_EﬁlMed ¢

2, jRealiza nsted ejercicio Fisico?

Si_¥ No
3. iRealiza ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
Si_x__ No

Uil _Bone,  mas  mocdle.

4. :Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza _X Patencia _ ¥ Resistencia ¥ Locales _

Regionales _ X Globales Concéntricos
Excéntricos Isomélricos Velocidad de fuerza
Duracion
5. ¢Para usted ¢s importante un tipo de alimentacién determinada para cumplir si
objetivo?
StX - No_
wPor qué: JLMMAVL&_A&MMQ‘M
deooda. € Ggrcicto

6. ;Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocaldrico Normo calérico X

7. (De qué manera adquirié usted las {écnicas empleadas en ¢l Ejercicio Fisico?
Empfrica Académica __ X
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UMIveRsioan Pioasaeica Universidad Pedagdgica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos: _
Género; Moo woEdad: 1S, Institucion educativa: A\ (# « ‘b'\\f‘
Localidad: ¢.on¥ 1o det Grado: Y00 | Fecha: 03 /05 ) Ze 1D

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, cs

decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segin su objetivo,

2,

3.

ENCUESTA

iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si_w No
Desuconceplo: M3 yciciy  Cafucide  Cisicon v ongsrdka

Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_X No

¢Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_x No_

"'Cuén, Me e o ™M 4niluad M Cunt Cnny T
OV NG weomide balancec dg

4 Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza _ x Potencia __ » Resistencia _x' Locales
Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza _ x
Duracion

¢Para usted es importante un tipo de alimentacién determinada para cumplir su

objetive?

Si_x No

LPorqué?:_ri 0c hour o bra alionsale Jedo Vo ehon
Se dascana, Ceave A o So\ud

4 Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocaldrico Normo calérico _ x

¢De qué manera adquiri6 usted las técnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica _ X
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UNIVERSIDAD PERAGOCICA

NACIOMAL Universidad Pedagdgica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apetlidos:

Género:molSylam Eded: 15 Institucion educativa: Aﬂd/‘bs heas
Localidad: Pal® _alnmda_ Gradorfo~n1  Fecha: 01/05/ 219

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y téenicas de como ejecutar cada cjercicio seglin su objetivo.

ENCUESTA

iSabe que es ¢l Ejercicio Visico?
Si_X_ No

De su conceplo: thQ io Qo (eQieta _Bpizn o mOim i eals

iRealiza usted cjercicio Fisico?
Si _X No

iRealiza ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
Si_X No
LCudl?: hacpr  degarte

LQué tipo de cjercicio fisico renliza?
Fuerza X Potencia Resistencin _ X Locales
Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza X
Duracion

¢Parn usted es imporfante un tipo de alimentacion determinada para cumplir su
objetivo?

Si X No
orquéz MY Qe nn Peden hoer anda
S fp (vida Vna  dlfta  Se  e~dbrde

¢Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalbrico Hipocalérico . Normo calérico

iDe qué manera adquiri6 usted lgs téenicas empleadas en el Efercicio Fisico?
Empirica Académica__ Y
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UNIVERSIDAD PEDACOGICA

ASIONAR Univeisidad Pedagégica Nacional

Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: _¥ Edad: 1S Institucién educativa; (wesin Ardves Bewn
Localidad: Pyende Avcwdes  Grado: 1003 Fecha: 0% -5 -39

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico 1o hacen de manera consciente, ¢s
decir con ledricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio segin su objetivo.

ENCUESTA
1. ¢Sabe que es ¢l Efercicio Fisico?
Si % No
De su conceito! S ) S
hWlSc ooy £

2. ;Realiza nsted ejercicio Fisico?

Si X No
3. ¢Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
SiyY No
Z,C“ﬂ?: u o o ) Q “E & \ bc: IE :O !; I EQSQC

4. ;Quétipo de ejercicio Misico realiza?

Fuerza ¥ Potencia Resistencia % Locales
Regionales Globales Concéntricos
Exeéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracién
5. (Para usted es importaute un tipa de alimentacién determinada para cumplir su
objetive?
St % No
LPor quén: » AN ey ME 53:& E",ff
o - ®, P
6. JQué tipo de dieta implements usted?
Hipescal6rico Hipocalérico ____ Normo calérico X

7. ¢De qué maners adquirié usted las técnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica _ ¢
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

bty Universidad Pedagégica Nacional

Encuesta diagnostica ~ Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:
Gévero: N\ Edad: _A & Inslitucién educativa: ees

Locatidad: Puttde Aters DA Grado: 46-04 Fecha: 09 )05 J 2049

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con fedricas y técnicas de como ejceutar cada ejercicio segln su objetivo,

ENCUESTA

1, ;Sabe que cs el Bjercicio Fisico?
Six No
De su concepto; _eg Yo (wéx 7o o eSS eclie ue SY
A= O o Cuev PO OT\G- Mo 4 N '( o\,
N em e\ Grlinun M gt e e©

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_X No

3. ;Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si X* No

(,Qlél';:. LSS\ eatin 7R AL | uAeC . dad Gn-o
P £ D ALCT %= e {’vfl =0\ \] O ez ; £ ) 05
G s Co

4. ;Qué tipo de ejercicia fisico realiza?
Fuerza %W Potencia M Resistencia >( Locales

Regionales Globales Concéntricos ____
Excéntricos Isométricas Velocidad de fuerza )
Duracion 3
5. (Para usted es imporfante un tipo de alimentacién determinada para cumplir su
objetivo?
Si X No

LPOr qQUET: VN gutd ey une bruiee =Minednovan Ve Gug
S ¥ fe ommlialen ez ol Ao Hue ge cmnSen, .,
NO_ S8E'S© &N €Y4uce S fod rie  gfon.

6. (Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercal6rico Hipocalbrico X Normo calérico
7. iDe qué manera adquiri6 usted Ias {écnicas emplendas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica _X Académica
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WizesisaR RROANDSIEA Universidad Pedagogica Nacional
Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos: _

Género: M Edad: t 5 Instilucidn cducativa: X, €. 0. dndsey Bewp

Localidad: Puenke_Bstwndo Grado: 10-0t  Fechs: 0q po ae\dl

Objetivo: Evidenciar si Ias personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio segin su objetivo,

ENCUESTA
1. ;Siube que es el Ejercicio Fisico?
Si X No
De su conceplo:

2. ;Renliza usted ejercicio Fisico?

Si % No
3. iRealiza ejercicio fisico con algan objetfivo especifico?
Si_Y__ No
Uil Aypre Vaves waedesed o5 woehlsd ancia

4. (Qué tipo de cjercicio fisico realiza?
Fuerza Potencia Resistencia_y Locales
Regionales Globales Coneéninicos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracion

—_———

5. iPara usted es importante un tipo de alimentacion determinada para cumplir su
objetivo?

Sty No
WPor qué?: Yo Xee. om une Buena N ankocdon

X T5Y &

6, ;Qué tipo de dieta implementn usted?
Hipercaldrico 'y Hipocalérico Normo calérico .

7. (De qué manera adquiria usted las (écnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Empirica Académica X
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UNIVERSIDAD PIDAGOOICA

NACIONAL Universidad Pedugogica Nacional

Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:
-

Género: M Edad: |5 Institucion educativa: LED (m.lm‘ G‘g!g
Localidad: £, g,,)l "“,&a Grado: yQ.0\  Fecha:_ QO e &

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y téenicas de como ejecutar cada ejercicio segin su objetivo,

ENCUESTA
1. ;Sabe que ¢s el Ejercicio Fisico?
Si_x No
Desuconceplo: _ee  sesie  de acdiydadee Cin e
Soco e\ SS90

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_» No

—

3. (Realiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_Xx No

——

({Cudl?: £ LN x! n&lone (u!.(\’n
g, Saco S o LS I Loe g0 Co c®

4. Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fuerza = Potencia Resistencia < Locales

Regionales Globales Concéntricos
Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza
Duracion

5. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para cumplir su
objetive?
Si_Xx No
I,PWfIUé?:_P{Jr u‘uﬁ o!udn u\ (S5 AN “X-E RN
L L\-’I:\f 6\nw Y l.l\\u& 3

6. 1Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercaldrico S¢ Hipocalérico Normo calérico

7. iDe qué manera adquirié usted Ias técnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica _ %
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M A PRSI o, Universidad Pedagdgica Nacional
Encuesta diagnostica ~ Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

—

Género: M Edad: | Institucion educativa: Pocher Belln \eD
Localidod: Q‘m\g Amnd,(}mdoz &um Fecha: OC1-05- 2006

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fsico 1o hacen de manern consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segfin su objetivo.

ENCUESTA
L. ;Sabe que es el Ejercicio Fisico?

De su concepto: 0o \ey 3 (oq‘fv“or A GY’(ICA (@]

2. ;Realiza usted ejercicio Fisico?

Si X Noe

3. iRealiza ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
Si_X No _
WCudl Movweey ey cenchruesdo Lo G L& d o
tolne u“\(;r\J I‘J%l"lr}’l(') £

4. JQué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza s Potencia Resistencia X Locales
Regionales ___ Globales ___ Concéntricos

Excénlricos lsométricos Velocidad de fuerza X
Duracién _x

(Para usted es imporiante un tipo de alimentacion determinada para cumplir su
objetivo?

Si_x No

oPor qué?: T - . S > COl Q\%Q__C;.)e..@cﬁ(g
Nocesne_enopeck o clos o, nE e

Ca
comolic oy %‘}n\«_\n

6. ¢Qué tipo de dieta implementa nsted?
Hipercaldrico Hipoealérico Normo calérico

7. iDe qué manern adquirié usted las técnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica 3¢
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UMIVERSIDAD PEDAGOGICA

Universidad Pedagégica Nacional
NACIONAL

a - Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:
- -~
Género: Ek_ Edad: A Q Institucién educativa: i

Mﬁa_ﬂﬁ.\\b_
Localidadtg.m&g_m_\(}mb: A0-Q1 Fecha: OQ tgs. l \A

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedrices y téenicas de como ejecutar cada ejercicio segim su objetivo,

ENCUESTA
1. ;Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si No

De su concepto: 'L ‘E’)\ kg:)
N N WYY ) 3 o

2. Realiza usted ejercicio Fisieo?
Si ;g No

3. ;Realiza ejercicio fisico con algiiu objetivo especifico?

Si_ Y No

LCudl?: W\;%%?mygg&o e %\_ %&p!&&.@f\
_.lJ\.. vk & ety AR~ TSN

4. :Qué tipo de ejerciclo fisico realiza?
Fuerza N Potencia \Z Resistencia_ ¢ Locales

Regionales Globales _ Concéntricos
Excénlricos [sométricos Velocidad de fuerza W
Dumciéu_x__
5. ¢Parn usted es importante un tipo de alimentacién determinada para cumplir su

objetiva?
Si ¥ No $
worquiz 1 NGRS ua \&c& n_ejeiiCon

[ K e iLmnenda el

Q e

6. (Qué tipo de dieta implementa usted?

Hipercalérico Hipocalérico Normo calérico -

7. ¢Dequé mancra adquiris usted las (Ecnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?

Empirica Académica x
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UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL Universidad Pedagdgica Nacional
Encuesta disgnostica — Ejescicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: § Edad: __ 1% _ Institucion educativa: fgcs  Gane
Localidad: Qenie gancia Orado: 1001 Techa: 0Q /S /1d

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tefricas y téenicas de como ejecutar cadn ejercicio segin su objetivo,
ENCUESTA
1. ;Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si X No

De su concepto: _4Q0n I Qe MPILA LD Of M ldag
S Colgtr.

2. ) Realiza usted ejercicio Fisico?
Si_¥ No

3. iRenliza cjercicio fisico con algiin objetivo especifico?
Si X No
Cuil?: pweprar e (ofocidad  Fawa

4. 2Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza X Polencia Resistencia__X, Locales
Regionales Globnles Concéntricos
Excéntricos Isotétricos Velocidad de fuerza X
Duracion
5. iPara usted es importante un tipo de alimentacién determinada para cumplir su
objetivo?
Si_x No
iPor quel: £or e ol rear getccio \Qt abeenicen e mfrrcinie
~C A
00 €% Sano d ko ng Wiap Sgur o roidd ol Yo
6. Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercaldrico Hipocaldrico Nonno calrico X

7. ¢De qué manera adquirié usted las téenicas empleadas cn el Efercicio Fisico?
Empirica Académica
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ke d o Universidad Pedagogica Nacional

Encuesta diagnostica — Ejercicio Fisico con con-ciencia

.

Nombres y apellidos:

Género: _M_ Bdad: \Sy  Institucion educativa: Ay VeEs - ReUo
Localidad: __ \ B Grado: \ O-O\ Fecha: TR\ .BS; gy

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, s
decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segin su objetivo,

ENCUESTA
L. ;Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si X No
De su concepto: ]
N C AN EY P foense o

— ACNOII VA O

2. }Realiza usted ejercicio Pisico?
Si X No

3. iRealiza ejercicio fisico con algin objetivo especifico?
Si_X No

(Cuil?: o eyaes W caPac As&d
—fayreey

4. [ Qué tipo de cjercicio fisico realiza?
Fuerza X Potencia Resistencia x Locales

Regionales __ Globales  Concéntricos
Excéntricos Isomélricos Velocidad de fuerza _ X
Duracién _ 3

5. (Para usted ¢s importante on tipo de alimentacitn determinada para eomplir su
objetivo?

Si_3 No

WPor % _ Oo W& e\ waealei(

P du s
N2 S ado Ae Sy Se N ey f\ucme&e

6. (Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocaldrico __ Normo caldrico x

7. iDe qué manera adquirié usted las téenicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Empirica Académica
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Usvessiaan piDABDGICA Universidad Pedagogica Nacional

Encuesta diagnostica ~ Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos: _

e ———eeeeeeegt

Géncro: M Edad: {7 Institucion educativa: Prdier  Pefo
Localidad: .Zsl/z_ﬂmj: Grado: _looi  Fecha: 09-a5 - (v

Objelivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fsico lo hacen de manera consciente, es
decir con tedricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segiin su objetivo,

ENCUESTA
1. ;Sabe que es el Ejercicio Fisico?
Si No <
De su concepto:

2. ;Renliza usted ejercicio Fisico?
Si_x< No

3. ;Renliza efercicio fisico con algiin objetivo especifico? '
- e No A
LCudl?; -Lm/ P ejome _gf _deidin 4) firieo

4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?
Fueiza ¢ Potencia A~ Resistencia X Locales

Regionales _ Globales Concéntricos .
Excénlricos Isomélricos Velocidad de fuerza
Duracién

5. iPara usted es importante un tipo de alimentncién determinada para cumplir su
objetive?

Si_X No J
i Por qué?: ,2 ‘Q/.'ﬂlwng“c rg ifag Zug [, <

frry  vapl s va. ol ;.zl-:m

T e

6. (Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercaldrico A< Hipocalérico . Normo calérico

7. (Dequé maners adquirit usted las técnicas emipleadas en e Ejercicio Fisico?
Emplrica Académica _ xc
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«mvul:.o:::;;::ccucl Universidad Pedagdgica Nacional

Encuesta diagnostica - Ejercicio Fisico con con-ciencia

Nombres y apellidos:

Género: V| Edad: "/ 5 Institucion educativa: fiqg‘i'r; B ello
Localidad: %€ 1te Ara + dq Grado: Jo-0*) Fecha: ¢~ 05 ~ 14

Objetivo: Evidenciar si las personas que realizan ejercicio fisico lo hacen de manera consciente, es
decir con tebricas y técnicas de como ejecutar cada ejercicio segiin su objetivo,

ENCUESTA
1. iSabe que es el Ejercicio Fisico?
Si

No
De su concepto: ©5 €] en FHen ameate v poptalecimieqte
fe tus myseVies y )esisteac: a

2. ;Renliza usted ejercicio Fisico?
X No

Si

3. ;Realiza ejercicio fisico con algiin objetivo especifico?
Si No_ X

Cudl?;

4. ;Qué tipo de ejercicio fisico realiza?

Fuerza X Potencia Resistencia % Locales
Regionales Globales Concéntricos

Excéntricos Isométricos Velocidad de fuerza X
Duracion X

5. (Para usted es importante un tipo de alimentacién determinada para cumplir su
objetivo?

X No

Por qué?:_Ya_ Que 4 . i aseles ‘o _de Pese
MMW cae logigies tv op-
:;LQ.N\JQ

6. ;Qué tipo de dieta implementa usted?
Hipercalérico Hipocaldrico Normo calérico

7. (Dequé n)a?en adquirié usted las técnicas empleadas en el Ejercicio Fisico?
Empirica Académica X
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Apéndice C. Planes de entrenamiento.
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