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1. Introduccion

El presente Proyecto Curricular Pedagogico tiene como objetivo transformar los habitos
posturales de los jovenes del grado décimo del Colegio Ramon de Zubiria en la ciudad de Bogota a
través de actividades incorporadas dentro de la Educacion Fisica. Se pretende generar espacios para
desarrollar nuevas tendencias que incorporen no solo el cuerpo sino el desarrollo humanistico con
el enfoque bioético que posibiliten que los jovenes a través del cuerpo reflejen valores humanos y
se desenvuelvan en su entorno adecuadamente. La postura no s6lo es un movimiento corporal, sino
que involucra hébitos, formas de relacionamiento, autocuidado, capacidad de autonomia, entre otras
que es importante recalcar en el contexto del aula.

La Educacion Fisica deja integra para darle sentido a los procesos pedagdgicos, a la
generacion de conocimiento significativo y al fortalecimiento del pensamiento critico y reflexivo;
en esta proyecto se busca integrar dichos procesos y adicional, integrar temas de interés social que
contribuyan en el cuidado de los jovenes sobre su salud, un tema muy relevante en la actualidad
puesto que el ambiente social se enmarca en dinamicas laborales y sociales que exigen horarios
laborales y rutinas que pueden ir en detrimento de la corporeidad y de la calidad de vida a corto,
mediano y largo plazo. Es importante que las instituciones educativas implementen modelos
pedagdgicos que transciendan en lo instrumental y se enfoquen en el desarrollo humano integral
teniendo en cuenta que cada area de conocimiento influye de manera vehemente en el desarrollo
humano. Lo integral implica la integralidad del conocimiento y del desarrollo en las dimensiones,
fisicas, sociales, espirituales, emocionales e intelectuales, este término es un proceso que implica la
convergencia de las prioridades humanas para garantizar su integracion adecuada a la sociedad y la
calidad de vida; en este caso se plantea la integracion de las posturas enfocadas en un ser humano

bioético.
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El modelo pedagogico para aplicar es el auto estructurante puesto que permite que los
jévenes puedan tomar decisiones sobre su humanidad apoyados de guias y manejando una educacion
horizontal donde los aportes y la comunicacién sea equitativa y significativa. EI fundamento del
modelo se expone bajo la teoria y los modelos cognitivos de aprendizaje significativo de Ausubel
centrado en el desarrollo de habilidades y de estrategias para el proceso de aprendizaje con el
proposito de formas sujetos capaces de transferir el aprendizaje escolar a la vida social.

Teniendo en cuenta esto, tanto el enfoque pedagdgico es cualitativo puesto que se considera
que el ser humano no puede ser evaluado a través de numeros y que las practicas de ensefianza
transformadoras deben estar orientadas en los valores humanos; a través de dialogos, observacion
participante y actividades pedagogicas se genera una triangulacion para definir la importancia de
transmitir habitos posturales en el desarrollo de las dimensiones humanas. Este proceso de
triangulacion se evidencia en el PCP a través de la creacién del macro y macrodisefio, en primera
instancia se tiene en cuenta el enfoque pedagdgico y disciplinar para el macrodisefio, el enfoque
educativo para la elaboracion de los macrodisefio y la perspectiva humanistica para definir a través
de los resultados si se cumple con la finalidad de formar un ser humano bioético con pensamiento
critico y valores sociales para la convivencia.

Esta investigacion se presenta en 5 capitulos: el primero presenta preliminarmente el
proyecto estableciendo la importancia de este proceso de intervencion en la IED Colegio Ramon de
Zubiria en la ciudad de Bogota D.C, los antecedentes que apoyan la investigacién, la toma de
decision ligada al contexto y a la problematica visible en el grupo de estudiantes y el marco
legislativo que apoya la importancia de la educacion fisica, la salud y el desarrollo cognitivo para el
desenvolvimiento en la sociedad civil. En el segundo capitulo se desarrollan las perspectivas que
circunscriben la idea y los objetivos propios del PCP, en este caso se desarrolla la perspectiva

educativa con los conocimientos sobre posturas y patrones basicos de movimiento; la perspectiva
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humanistica basada en los saberes de Edgar Morin, el desarrollo de la conciencia y el ideal de
hombre bioético bajo los principios de beneficencia y no maleficencia que permiten la formacion de
un ser saludable a nivel fisico y mental que propugna por mejorar su entorno.

La perspectiva pedagdgica se fundamenta en el modelo autoestructurante de Ausubel
establece el modelo cognitivo, la cual desarrollan preceptos ligados al proceso de aprendizaje para
su aplicacién en el mundo social; y por ultimo, este capitulo contiene la perspectiva disciplinar en
donde se establece el rol del docente en la formacion a través de las corrientes de la sociomotricidad
y la corriente de educacion fisica y salud, la cuales se conectan para cumplir con el objetivo del ideal
de hombre bioético que a través de su corporeidad demuestre no sélo salud, sino que proyecte
emociones saludables en su entorno social y escolar.

1.1 Intencién pedagogica

La intencion pedagdgica del proyecto se basa en la ensefianza de préacticas corporales para la
salud, especificamente de las posturas, se pretende transformas la practica a través de actividades
encaminadas al desarrollo sociomotriz con base en los postulados de Parlebas y el desarrollo de la
condicion fisica y salud, buscando no so6lo que los estudiantes mejoren sus movimientos posturales
fisicos, también una formacion de corte holistica que permita la transformacion de los estudiantes a
un ideal bioético de hombre bajo los postulados de Morin en donde los estudiantes desarrollen
habilidades sociales, concienciacion de su entorno econdmico, politico, social, cultural y valores
propios de la ética. Asimismo, el desarrollo del pensamiento critico a través del aprendizaje
significativo y sociocultural para formar humanos con fuertes valores sociales y saludables en toda

su dimension.
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2. Justificacion

La época escolar de los nifios de Colombia inicia desde los 5 afios aproximadamente, desde ese
momento inician ciertos habitos en horarios, comportamientos dentro del aula, reglas institucionales,
protocolos en vestimenta y el cumplimiento anual de las evaluaciones planteadas en un curriculo
(Ministerio de Educacion Nacional, 2016) para avanzar en formacion para la vida en sociedad.
Todos estos panoramas exigen que los nifios adquieran movimientos rutinarios entre los que se
encuentran cargar materiales de estudio, sentarse en un puesto por largas jornadas, y adoptar
posturas de escritura hasta en cuatro horas seguidas. En definitiva, esta cotidianidad los lleva a
adquirir ciertos posturas que pueden afectarlos el resto de su vida, sin contar que dichas posturas
estan permeadas por diferentes factores externos que influyen en el desarrollo y mantenimiento de
la postura, los hay de tipo intrinseco que se refieren a los estimulos que se introyectan del exterior,
los conocimientos y las relaciones sociales que se gestan para contribuir positivamente en la
cotidianidad, estos conocimientos son para mejorar fisicamente la postura y para ser saludable tanto
fisica como mentalmente; también se encuentran los extrinsecos que consiste con el medio social,
politico y cultural con que se enfrenta el cuerpo y con los que interactGa en el diario vivir, también
se pueden integrar aqui objetos y elementos del medio como sillas, mochilas y deméas que

intervienen en las actividades humanas.

Por otro lado estan los factores internos como los genéticos, las enfermedades articulares y otras
condiciones de salud que puedan afectar la postura, los fisiolégicos como el tono muscular, la
columna vertebral, el centro de gravedad, la longitud y particularidades de las extremidades, la
flexibilidad, entre otros; ademas, se incluyen los factores emocionales que controlan los
movimientos y el estado de &nimo, es decir, las emociones median vehementemente en la postura,

algunas de las mas evidentes son la alegria, la confianza, el abatimiento, la timidez y la tristeza. Se

12
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ha comprobado que los movimientos positivos inducen a posturas no viciadas y las emociones tristes

a las viciadas (Ohashi, 1991)

La escuela es un lugar que puede considerarse el segundo hogar de los nifios y adicional a los
conocimientos técnicos y académicos que puedan aprender, también se generan dinamicas,
relaciones sociales y habitos que guiaran las corporalidades a lo largo de su vida. Teniendo en cuenta
el panorama anterior, se considera necesario implementar en las instituciones proyectos educativos
que estén ligados al desarrollo humano y al autocuidado como una estrategia que forma en valores
y habilidades sociales para el futuro, el tema de habitos e higienes posturales se concibe como una
contribucion a la apertura de la Educacion Fisica como un espacio en el que se pueden integrar
diversas dimensiones de lo humano atravesando lo corporal, lo cultural, lo social, lo econémico y lo
politico. Adicional, se considera importante generar concienciacion sobre los efectos de una postura

viciada en el futuro.

Se espera con esta investigacion aportar para la construccion de programas y proyectos
curriculares de la Educacion Fisica diversos y Utiles para el desenvolvimiento de los jovenes en
sociedad y para el reconocimiento de la importancia del cuerpo y de la corporeidad en el
establecimiento de las relaciones sociales, bajo la teoria sociocultural de Vygotsky con el modelo
cognitivo-pedagdgico autoestructurante, el desarrollo de la sociomotricidad, la condicién fisica y la
salud para formar seres humanos bioéticos con el apoyo humanistico de los saberes de Edgar Morin
y sus postulados en pro de un ser bioético.

3. Problema
3.1 Problema
De acuerdo con Martin (2016) los habitos posturales pueden afectar o beneficiar la zona
lumbar, en las actividades cotidianas se adoptan diversas posturas que influyen notablemente en la

13
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salud y en un estilo de vida saludable; sin embargo, la postura no solo es una predictora de las
enfermedades corporales, también es un factor causa-consecuencia de factores psicoldgicos y
emocionales que tienen gran influencia en la adopcion de posturas; por tanto, cuando se trata de
generar un tratamiento fisioterapéutico o médico se torna dificil establecer un habito consciente sélo
desde la ejecucion unicamente de ejercicios.

Adicional a este proceso de movimientos posturales a lo largo de la vida, se ha vislumbrado
que los habitos posturales se desarrollan en el contexto de la escuela, puesto que alli en donde inician
la vida social y deben cumplir con requisitos, entre ellos estar sentados o adecuar movimientos
precisos que corresponden con las dindmicas escolares, a través de estudios como el de Vidal (2016)
se pudo vislumbrar que los nifios estan adoptando posturas dafiinas para su espalda y articulaciones
y se prevé como una problematica en casi todas las instituciones educativas; estar algunas horas en
una posicién puede causar agotamiento y emociones que transforman la postura generando
enfermedades de diversos tipos:

En la actualidad, los nifios en edad escolar vienen desarrollando una serie de habitos y

actitudes potencialmente lesivos para la salud del raquis tanto en la escuela como en sus

actividades de la vida cotidiana. La repeticion de este tipo de acciones desencadena fuerzas
de compresion elevadas sobre las estructuras vertebrales y puede ocasionar diferentes

patologias a nivel raquideo (p. 61)

Esta no es una problematica evidenciada en un solo espacio tiempo, de acuerdo con Lorenzo
& Garcia (2004) desde inicio del siglo XXI se ha comprobado en diversas instituciones educativas
convencionales del mundo que méas del 50% de los estudiantes en etapa escolar tanto nifios como
jévenes presentan debilidades posturales, y alrededor del 49% sufre de deformaciones posturales en
el futuro. En Colombia se pudo observar estudios como el de Chacén, Molina & Cérdova (2018)

gue se enfocan en determinar las posturas de jévenes sedentarios y comprueban que en ciudades

14
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como Bogota, el 34% de los jovenes en edad escolar tienen una alteracion en la columna, asimismo
que el género femenino tiene una alta incidencia e influye de manera contundente la vida sedentaria.
Asi mismo, Herazo, Garcia & Viana (2014) es su estudio sobre higiene postural determinaron que
los nifios y jovenes en etapa escolar desconocen como deben moverse, cargar objetos y sentarse,
aumentando la probabilidad de prevalencia en desviaciones como escoliosis hasta un 40%. Ademas,
determinaron que es una de las causas de bajo rendimiento escolar y de trastornos emocionales.

El IED Colegio Ramon de Zubiria, se han generado actividades y programas desde el
Proyecto Educativo Institucional (PEI) para promover la educacion fisica desde la perspectiva de la
salud y el bienestar, esto incluye actividades encaminadas al mejoramiento de las practicas
corporales y movimientos tanto en el acondicionamiento fisico como en otros entornos sociales; esto
ha significado un avance relevante en el desarrollo fisico y social de los jovenes del grado décimo,
sin embargo, se reconoce la importancia de fortalecer estos conocimientos e integrarlos a la
concienciacion de la postura como una dimension que se inserta al desarrollo humano holistico y
por tanto, los habitos posturales pueden afectar la conducta y el relacionamiento dentro del contexto
del aula. Con lo anterior, la presente investigacion pretende indagar por los habitos posturales de los
jévenes del grado 10-04 de esta institucidn e intervenir a través de actividades para fortalecer los
habitos posturales adecuados, aplicando los conceptos que relacionan el cuerpo con su entorno y el

cuerpo como instrumento de interaccién social y desarrollo de valores civicos.
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3.2 Pregunta problémica
¢De qué manera las actividades propias de la Educacion Fisica pueden transformar de una
manera integral la higiene postural en los jovenes de décimo de la Institucion Educativa

Distrital Colegio Ramdn de Zubiria de la ciudad de Bogota?

4. Fundamentacion Contextual

4.1 Problematica

La problematica de este proyecto se basa principalmente en la importancia de la postura como
una practica corporal importante no sélo en la salud y en rendimiento en el momento del
acondicionamiento fisico, sino que es un elemento corporal fundamental para la interaccién social,
en este sentido, la postura comunica y permite el establecimiento de las relaciones con los demas,
es una expresion fisica de las emociones y es un elemento que conecta directamente con el desarrollo
humano bioético, y el desarrollo de posturas sociales, culturales, econdémicas y politicas para la
convivencia y la participacion civil.

4.2 Contexto

Para reconocer la problematica de los habitos inadecuados a nivel postural, es importante
tener presente las dinamicas sociales actuales, de acuerdo con Bauman (1999) la sociedad actual
depende de las dinamicas econdmicas del sistema capitalistas y esto no excluye la educacion, la cual
se ha convertido en un producto méas del mercado en donde se concibe al ser humano como un
instrumento sin tener en cuenta la importancia de la individualidad y de la transmision de valores
sociales. Los jovenes actualmente se insertan en los medios de comunicacion y las nuevas
tecnologias adoptando posturas inadecuadas, el problema de estas acciones es que son frecuentes y

afectan no solo las relaciones sociales sino el cuerpo, adicional provoca que el ser humano actual
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desconozca la importancia del autocuidado y del establecimiento de un estilo saludable para tener
una vida cdmoda y con consciencia (Bauman, 1999)

Siguiendo estas ideas tanto la medicina como las ciencias del deporte ha estimado que la
sociedad actual padece de muchas enfermedades producto de las actividades laborales, las cargas
horarias, los viajes en transporte publico, la ausencia de espacios y de tiempo para actividades
deportivas y de esparcimiento (Chacon et al, 2018). Las enfermedades mas mencionadas y que
causan alarma en organismos como la Organizacion Mundial de Salud son la diabetes, el cancer, la
obesidad y las enfermedades cardiovasculares; sin embargo, existen muchas otras como las que se
producen por la postura. Estas patologias van en aumento y pueden ser consideradas en la lista de
enfermedades del siglo XXI, de acuerdo con Chacén et al (2018) las alteraciones en la columna son
las mas frecuentes en nifios y jovenes.

De acuerdo con la OMS (2004) los trastornos del aparato locomotor son una de las causas
de accidentes laborales y generan altos costos en el sistema de salud, esto se debe a que no existe
una educacion postural correcta en ninguna de las instituciones escolares, gubernamentales y
empresariales donde se desenvuelven los seres humanos, provocando lesiones temporales o
permanentes; es por esto que se hace necesario que se implemente desde la misma organizacion
guias y programas elaborados por expertos para que las diferentes instituciones adopten conductas
y hébitos saludables evitando el aumento de lesiones, mejorando la calidad de vida y fortaleciendo
los habitos de salud. Los riesgos por habitos posturales inadecuados son inminentes en casi todas
las situaciones de la vida social, cada cargo y cada rol de la vida social requiere de una posicién
fisica que puede ser dafiina sino se implementan protocolos adecuados, adicional, se considera que
la postura permite un ambiente laboral sano y una cultura del cuidado en la sociedad.

La IED Colegio Ramon de Zubiria, es una institucion educativa ubicado en la localidad 11
Suba, es de caracter oficinal fundado hacia el afio 1994. Esta localidad se encuentra al noroccidente
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de la ciudad, se caracteriza por ser la localidad méas poblada de la capital, esta compuesta por mas
de 200 barrios de todos los estratos predominando el estrato 2 y 3, es una zona con alta
vulnerabilidad, déficit en vivienda y en educacion, de acuerdo con la Veeduria Distrital (2018), esta
cuenta con un déficit de seis mil cupos, nifios que no pueden ir a las instituciones educativas mas
cercanas de su casa. Asimismo, es una localidad donde se presenta alta mortalidad en enfermedades
como la diabetes, enfermedades respiratorias por la contaminacidn atmosférica y otras condiciones
ambientales y de higiene, y enfermedades cardiovasculares. En el contexto social, es una zona con
poca seguridad, de acuerdo con la Veeduria Distrital (2018) de los 1200 hurtos que se ejecutan en
la ciudad de Bogotd DC, 790 se cometen en esta localidad; esto también se observa en que se
hicieron alrededor de 4700 denuncias o requerimientos y el 27.8% de estos se hicieron por hurtos e
inseguridad en los diferentes barrios. Esta localidad cuenta con barrios con altos indices de
Necesidades Basicas Insatisfechas, muchos de los pobladores se dedican a labores informales,
ocasionando un aumento en las brechas y en la mala calidad de vida. Por ultimo, los jévenes no
tienen oportunidades para continuar sus estudios universitarios, obligandolos a desarrollar otras
actividades de subsistencia, incluida la delincuencia.

Este panorama de déficits y de morbilidades en la localidad exigen la necesidad de incorporar
en las instituciones educativas programas y actividades que se enfoquen en la salud fisica y mental,
en definitiva, si tomamos en cuenta los postulados de Ohashi (1991) y los postulados de Parlebas
sobre la sociomotricidad, es evidente que los factores de vulnerabilidad afectan directamente la salud
fisica, las practicas corporales y los habitos de vida saludables. Por tanto, es imperativo que en los
PEI de las instituciones como en los curriculos se integren las diferentes areas de conocimiento que
permitan la formacion de jovenes con valores éticos y ciudadanos y con posturas saludables a nivel
fisico, emocional, social, politico y econdmico para salir de este indice de brechas a los que estan
sometidos.

18



TRANSFORMACION HABITOS POSTURALES

A través de un diagnostico preliminar se pudo observar que los jovenes en el contexto
educativo, tienen factores de riesgo en la higiene postural, entre ellos esta las largas jornadas en el
aula que les impiden tomar posturas adecuadas permanentes debido a la comunidad y al cansancio
de las actividades cognitivas e intelectuales que exigen la educacién convencional; por otro lado, se
observa que los jovenes hacen un inadecuado uso de las maletas o bolsos donde llevan los materiales
de estudio, muchos de ellos apoyan la carga en un solo brazo, llevan los materiales en la mano
haciendo fuerzas innecesarias y algunos sobrecargan la maleta con pesos que no pueden soportar
por mucho tiempo, esto conlleva a la generacion de curvas en la espalda al caminar.

Todo lo anterior se vislumbra en el contexto escolar, sin embargo, se puede inferir que dichas
posturas son prolongadas en el ambito familiar y cultural, incrementando las probabilidades de sufrir
una enfermedad en la columna, cabeza y cuello. Se tiene en cuenta en este diagndstico los habitos
sedentarios que contintan en el entorno social y familiar y la forma en que estos jovenes consolidan
posturas durante el uso de equipos tecnoldgicos, elaboracion de las tareas y en el espacio de
esparcimiento frente a la television.

La juventud es una etapa de cambios fisioldgicos, morfoldgicos y mentales, se considera
una de las etapas de mayor vulnerabilidad social puesto que se esta construyendo la personalidad
influenciado por su medio sociocultural, de acuerdo con Souto (2007) la juventud se concibe:

Como etapa de transicion de la dependencia infantil a la autonomia adulta, se define por las

consideraciones que la sociedad mantiene sobre ella: qué se le permite hacer, qué se le

prohibe, 0 a qué se le obliga. Se espera que los jovenes empiecen a disefiar un curriculo de
decisiones propias - amigos, ocio, colectivos a los que se quiere pertenecer, educacion,
mercado laboral, ...- que los convierta en sujetos autdbnomos, y la sociedad les exige una
postura clara y definida ante ellos mismos y ante su contexto social inmediato.

Cronologicamente, no tiene unos limites de edad precisos ya que, con el paso del tiempo, se
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ha producido un proceso de ampliacion de estos limites —que no dependen solo de

consideraciones psicoldgicas, sino del desarrollo social, de las posibilidades de

independencia econdmica y politica, de la legislacién, o de la percepcién de la sociedad, y

de los mismos jovenes y de las organizaciones juveniles-, que continGa en la actualidad (p.

171)

En este sentido, la juventud es un proceso para llegar a la adultez y como tal requiere la
orientacion y guia durante el periodo escolar no solo en la transmision de conocimientos, sino en la
formacion de valores y especialmente del autocuidado un tema que hace parte de los paradigmas
humanistas de la pedagogia puesto que expone la necesidad imperante actual de que los seres
humanos empiecen a dimensionar los dafios que se hacen a si mismos y al medio ambiente y
empiecen a desarrollar estrategias desde los valores sociales para cuidar y cuidarnos unos a otros,
mejorando las condiciones y las relaciones sociales que han estado vulneradas por el sistema
econdémico (Souto, 2007)

Los estudiantes la IED Colegio Ramoén Zubiria, son jovenes insertos en dindmicas de tipo
social, politico, ambiental que pueden afectar su salud fisica, mental y social, y es por esto, que el
educador fisico debe ser un guia que converja estas dimensiones para una mejor calidad de vida; son
diversas las herramientas que tiene el educador tanto tedricas como metodologicas para iniciar un
proceso de transformacion de su practica y del aprendizaje; con la aplicacion del modelo pedagdgico
autoestructurante, cognitiva se evidencia la importancia de la educacion para la vida y la formacion
de habilidades que le ayuden a ser un ser humano integral.

En Colombia los educadores tienen diversas herramientas a través de las legislaciones
y las resoluciones educativas, especialmente de la Ley General de Educacidn, la cual propugna por
el desarrollo integral a través de sus experiencias educativas, por tanto, es posible generar propuestas

de cambio desde la perspectiva de la Educacion Fisica apoyando los procesos biol6gicos, cognitivos,
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psicosociales, y sicomotrices, entre otros; e inculcando a los nifios y jovenes habitos higiénicos y de
salud para el autocuidado.

Se considera que el conocimiento de si mismo, el reconocimiento del cuerpo, la autoestima,
y la autonomia son procesos transversales a todo el periodo escolar, los jovenes pasan por momentos
de cambios hormonales y fisioldgicos que pueden generar confusion y por esto, se hace necesario el
acompariamiento permanente desde todas las areas del conocimiento. Uno de estos problemas es la
higiene postural y los habitos que se han construido con el paso de los afios tanto en la escuela como

en el hogar (Souto, 2007)

4.1 Antecedentes o estado del arte

Los estudios internacionales sobre los habitos y la higiene postural son variados, algunos se
enfocan en desarrollar metodologias para la intervencion como recursos para abordar una
problemética generalizada, por otro lado, se encuentran estudios que valoran la pertinencia de
diferentes métodos de evaluacion de los habitos posturales para identificar la probleméatica a modo
de diagnostico y por ultimo estudios que se enfocan en estudiar los factores que determinan los
habitos inadecuados tanto en nifios como en jovenes, en todas estos enfoques se observa el desarrollo
de elementos psicosociales, sociomotrices y de generacion de valores éticos y sociales,

especialmente del autocuidado como un principio rector en la salud y en la calidad de vida.

Urbina, Sainz de Baranda & Rodriguez (2010) en su investigacion Instrumento de
evaluacion sobre higiene postural: opinién del profesor de Educacion Fisica desarrollaron una
investigacion cuyo objetivo era conocer la pertinencia de la aplicaciéon de un instrumento de higiene
postural por parte de los educadores fisicos, dicho instrumento es de caracter mixto, sin embargo su
principal propésito es incentivar a los educadores a implementar este tipo de actividades en conjunto
con otros temas psicosociales asociados para mejorar esta problematica y para fortalecer el curriculo
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de educacion fisica enfocado a la cotidianidad, mas que en la pretension del deporte como Unico eje
educativo en esta area. Los instrumentos para evaluar la higiene postural varian de acuerdo con los

enfoques del educador, ampliando su intervencion sobre la higiene en jovenes de secundaria.

Zaleta (2013) en su estudio titulado Aplicacién de un programa de ejercicio fisico para
mejorar la postura corporal en escolares de 9 a 12 afios de Ciudad del Carmen (México) entra
dentro del enfoque de metodologias, su objetivo es crear un programa para mejorar la postura en
nifios de 9 a 12 afios con ejercicio fisico. Este autor hace énfasis en que los nifios actualmente sufren
de diversas enfermedades provocadas por el sedentarismo como la obesidad, esto conlleva a que se
generen otras enfermedades simultaneas como la escoliosis y problemas en las espalda como en las
articulaciones; a pesar de que se han generado estudios sobre este tema, el autor indica que existen
diversos estudios pero no hay un consenso sobre los enfoques y perspectivas generando
contradicciones, de manera que se propone analizar diversos factores y perfiles con el fin de
identificar las relaciones entre el cuerpo, la postura y las dimensiones sociales y emocionales en los
nifios; finalmente, con ese conjunto de variables establecer una metodologia deportiva que dé

resultados positivos en el proceso de ensefianza sobre los habitos posturales.

Chacon et al (2018) en su investigacion titulada Educacion e higiene postural en el ambito
de la Educacioén Fisica. Papel del maestro en la prevencién de lesiones, abordan la educacion e
higiene postural en el ambito de la Educacion Fisica y el papel del maestra para prevenir las lesiones,
establecen que este tema es necesario en el &mbito escolar actual debido a la gran cantidad de
estudiantes que se exponen a dafios en su columna vertebral por posturas inadecuadas en las aulas,
el exceso de peso y los movimientos incorrectos en el marco de la clases de ejercicios fisicos. A

través de su investigacion dan cuenta que las clases de Educacion Fisica son importantes en el logro
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de la prevencion de este tipo de problemas en los nifios y que debe ser un tema recurrente en los

curriculos y en los programas de salud escolar.

Acufia & Torres (2016) desarrollan una investigacion titulada Higiene postural en las aulas
que se enmarca en los estudios sobre los factores de riesgo relacionados con la aparicién de dolor y
malformaciones en la edad escolar, entre ellos estas autoras consideran el sedentarismo, habitos
posturales y el mobiliario escolar, un factor que involucra la infraestructura y las formas en que son
constituidas las escuelas. Si bien esta investigacion no es propia de un educador fisico, contribuye a
la estimacion de factores de riesgo que se esperan investigar en el presente estudio en los jovenes de
décimo grado del Colegio Ramén de Zubiria. Finalmente estas autoras plantean que existe alta
carencia en la formacion de docentes con respecto a un tema que transversaliza todas las areas del

conocimiento pues se trata de la forma en que los educandos reciben diariamente los conocimientos

Cérdenas, Ortiz & Pacheco (2016) en su investigacion titulada Caracterizacion de las
variables que influyen en la actitud postural en los estudiantes del Colegio Siervas de San José, se
incluyen en este tipo de estudios que buscan los factores de riesgo de los grados quinto y décimo
grado en relacion con la actitud postural y como estos influyen en la salud, el estudio compila el
numero de horas en dicha posicion, nimero de horas de actividad fisica, peso en la maleta y medidas
antropomeétricas; los resultados fueron contundentes al sefialar que los jovenes tienen habitos
posturales inadecuados como inclinacion del tronco, flexién del cuello, columna y rodillas a méas de
90°; ademas comprueban que los jévenes no realizan actividad fisica y prefiere continuar en posicion

sedente o decuUbito supino.

Vidal (2016) en su investigacion titulada La postura corporal y el dolor de espalda en

alumnos de educacién primaria. Una revision bibliografica desarrolla un estudio de revision sobre
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las lesiones en los nifios causados por su postura corporal, plantea ademas, que es una problematica
extendida en todos los nifios y jovenes. De acuerdo con este autor, tanto en el ambito escolar como
en el hogar los nifios y jovenes repiten sistematicamente acciones que desencadenan fuerzas de
compresion elevadas sobre las vértebras que causan lesiones a nivel raquideo. A traves de la
investigacion comprobd que muchos nifios se quejan constantemente de dolores en espalda y cuello
provocados por malas posturas o por cargas inadecuadas para su estructura corporal, por esta razon
es necesario no sélo generar investigaciones sino establecer estrategias desde la Educacion Fisica a

través de programas educativos para la prevencién de molestias en conjunto con actividad fisica.

En Colombia, y los estudios de Bogota no hay diferencias con respecto a los estudios
internacionales, muchos de ellos intentan validar estudios internacionales en el contexto y ademas
plantear cambios en la educacion convencional para desarrollar temas que contribuyan al desarrollo

no solo fisico, sino integral a través del autocuidado, el conocimiento de si mismo, entre otros.

Herazo et al (2014) en su publicacion titulada Conocimientos y practicas sobre habitos
posturales en estudiantes de un colegio publico de Barranquilla, desarrollan un estudio sobre
habitos posturales en un colegio de Barranquilla a una poblacion de 141 nifios y jovenes de los
grados tercero a once, con el objetivo de determinar los conocimientos y practicas sobre habitos
posturales de un grupo de escolares a los cuales se les practica un cuestionario que permitid
identificar el peso de sus bolsos, conocimientos de anatomia, movimientos adecuados para cargar
cosas 0 hacer otro tipo de maniobras en la institucion educativa y las formas de sentarse, caminar y

llevar su mochila.

El estudio de Nova (2015) titulado Formacion en habitos posturales para el autocuidado

desde la educacion fisica, exponen sobre formacidn en habitos posturales para el autocuidado desde
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la educacion fisica tiene como objetivo proponer una metodologia para implementar en el aula de
habitos saludables, especialmente los posturales debido a las problematicas de postura que observa
en su entorno, esta investigacion contribuye a la presente en la adopcién del autocuidado como un
principio importante dentro de la salud fisica y mental, no se trata s6lo de movimientos para lograr
una buena postura, sino de evidenciar los factores internos y externos que afectan la postura y que

deben ser dimensionados por el educador fisico.

Pefia (2014) en su investigacion titulada Propuesta metodoldgica para el mejoramiento
postural por medio de la actividad fisica planeada en los estudiantes del ciclo 4 del curso 401 del
colegio Nicolas Esguerra jornada nocturna, desarrolla una investigacion en la ciudad de Bogota
con el objetivo de construir una propuesta de intervencion para prevenir los problemas de postura
corporal. Este autor plantea la necesidad de esclarecer dudas tanto a educadores fisicos como a los
ciudadanos en general por medio de la compilacion del conocimiento de una manera didactica y
dindmica que sea comprensible para cualquier lector y que contribuya con la prevencién de

enfermedades por inadecuadas posturas.

4.2 Toma de decision

Con el panorama anterior, se desarrolla la propuesta de investigacion y el Proyecto Curricular
Particular (PCP) con los jovenes de décimo grado la Institucion Educativa Distrital Colegio Ramoén
de Zubiria en Bogota DC y a partir de las investigaciones y su metodologia se toma la decision de
generar una propuesta cualitativa y de intervencidn transformando los habitos posturales a través de
actividades tanto fisicas como pedagdgicas en el aula. Se pretende aportar a los estudios sobre este
tema en el eje transformador y de fortalecimiento de los habitos y précticas tanto de estudiantes
como del docente en la construccidn de un conocimiento Gtil en el &mbito de salud fisica, mental y

en el ambito social.
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4.3 Marco Legal

Las normas educativas que supervisan y regulan los disefios curriculares en los
establecimientos educativos en el pais son: la Ley 115 de 1994 o la Ley General de Educacion, el
Decreto 1860 de 1994, la Resolucion 2343 de 1996, el Decreto 1290 de 2009, Los lineamientos

curriculares de las diferentes areas y los Estandares basicos de competencias en diferentes areas.

4.3.1 Ley 115 de 1994

La Ley General de Educacion es la ley principal que estructura el sistema educativo tanto
publico como privado, a través de esta se constituyen y regulan temas educativos integrales desde
la perspectiva individual y colectiva, los curriculos, las metodologias, los estandares del proceso de
ensefianza-aprendizaje, y otros elementos constitutivos de la practica educativa en todas las edades.
De acuerdo con el articulo 5 de esta Ley, los fines de la educacién se enfocan en el desarrollo de la
personalidad, una formacién integral que incluye lo fisico, lo moral, lo social, lo ético, lo civico,
entro otros; asimismo busca formar en valores y en derechos humanos, fomentando la participacién
en las decisiones en todos los aspectos que conciernen con la vida en sociedad; la adquisicién de los
conocimientos cientificos y humanos para su desenvolvimiento social, el reconocimiento de la
identidad cultural propia y de los demas, y, muy importante y fundamental que se desarrollara a lo
largo del proyecto: la capacidad de pensamiento critico y reflexivo, adaptando el conocimiento a su
vida y aplicando herramientas pedagogicas para la convivencia sana en sociedad.

Una de las areas fundamentales son la educacion fisica y deportiva, esta se fundamenta en el
articulo 13 de la misma ley en donde se establecen los niveles de educacion y la obligacién por parte
de las instituciones para cumplir con elementos como: el aprovechamiento del tiempo libre, la
practica deportiva y la recreacion, elementos fundamentales en el desarrollo sociocognitivo y motor

de los nifios desde tempranas edades. Adicional, se establece en este articulo que tanto en las areas
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como en los niveles educativos, el objetivo es el desarrollo humano integral que convergen y
trascienden los conocimientos cientificos y técnicos propios de cada disciplina, esto incluye la
formacion ética y moral, principios valores y habilidades sociales.

La Ley establece objetivos diferenciados para cada nivel educativo: preescolar, basica,
primaria y secundaria, para esta investigacion, se presentan los objetivos del ciclo de secundaria ya
que estos corresponden con el enfoque planteado en la presente investigacion. En el articulo 22 se
define que este ciclo debe desarrollar la capacidad de comprension lectora avanzada, uso adecuado
del lenguaje y la comunicacion, el desarrollo de la razonamiento I6gico y la resolucion de problemas
de diversa indole, el desarrollo de conocimiento cientifico avanzado, el desarrollo del sentido critico
y reflexivo de todos los contenidos, ademas de la busqueda del conocimiento y del aprendizaje
continuo; y por ultimo, la participacion en la educacién fisica, deportes y el uso consciente y
adecuado del tiempo libre para su formacion civica y artistica.

Los objetivos de la educacion media académica se encuentran igualmente en concordancia
con esta investigacion, especialmente lo que conciernen en la incorporacion de la investigacion al
proceso cognoscitivo en diferentes contextos entre los que se incluye la realidad nacional en sus
dimensiones politicas, econdémicas y sociales.

En el articulo 76 se define el curriculo como “un conjunto de criterios, planes de estudio,
programas, metodologias y procesos que contribuyen a la formacion integral y a la construccion de
la identidad cultural” (Ley 115, 1994, art. 76) asimismo, el curriculo contiene la estimacion de los
recursos humanos, académicos y fisicos para desarrollos los Proyectos Educativos Institucionales o
PEI. Otro de los documentos importantes dentro de la estructuracion educativa son los planes de
estudios que se definen en el articulo 79 como esquemas de las areas de conocimiento y las

asignaturas dentro de los establecimientos educativos. Dentro de la Ley se definen areas del
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conocimiento obligatorias y fundamentales para la estructura del PEI que se conciben bajo la base

de la educacion nacional e internacional, cumpliendo con los estandares.

4.3.2 Decreto 1860 del 3 agosto de 1994

Este Decreto apoya la Ley 115 de 1994 e instituye temas de gran relevancia para la
constitucién de los curriculos, los articulos a destacar en este son el nimero 33 que establece los
criterios para la elaboracion de los curriculo; dicho articulo presenta que el curriculo se elabora con
el fin de orientar el quehacer académico y se caracteriza por ser flexible, innovador, y debe
modificarse permanentemente para adaptarse a los diferentes contextos y sucesos culturales donde
se quiere aplicar.

Cada curriculo debe contener: los fines de la educacion, los objetivos de cada nivel y los
ciclos definidos por la Ley 115 de 1994, los indicadores de logro definidos en la Resolucion 2343
de 1996, las estructuras curriculares y los procedimientos para su conformacion y, por ultimo, la
organizacion de las areas del conocimiento que ofrece cada institucion.

Adicional se establecen los planes de estudios, los cuales deben relacionarse con las
asignaturas, los proyectos pedagogicos y deben contener los contenidos y temas detallados
claramente con sus respectivas actividades pedagdgicas, los periodos en los que se ejecutaran las
actividades, la metodologia con el detalle del material didactico y todo el soporte audiovisual y
educativo para utilizar; por ultimo debe contener los logros e indicadores definidos en el PEI con

los criterios de evaluacién y administracion del plan.

4.3.3 El Decreto 230 del 11 de febrero de 2002, derogado por el 1290 del 2009
Este Decreto desarrolla el concepto de Plan de estudios, definido en el articulo 3 como un
esquema de las areas con sus asignaturas que debe contener: la identificacion de los contenidos, los
periodos de ejecucion y los logros que se esperan al final de cada intervencion pedagdgica con su

respectiva evaluacion.
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4.3.4 Decreto 1290 de abril 17 de 2009

Este Decreto desarrollo los temas, criterios e indicadores de evaluacion y su importancia
dentro de todos los procesos que involucran la educacién. Algunos de los principales propdsitos son
identificar las caracteristicas personales, ritmos y estilos de aprendizaje de cada uno de los
estudiantes para valorar los avances en las diferentes asignaturas, proporcionar informacion para los
procesos de desarrollo integral de los estudiantes, develar informacion que permita implementar las
estrategias pedagogicas para los estudiantes con procesos formativos diferentes, determinar el
desarrollo educativo en estos y definir planes de mejoramiento, entre otros.

Cada institucion debe definir un sistema institucional de evaluacion de los estudiantes que
debe contener de acuerdo con este Decreto: criterios de evaluacion y promocion, las escalas de
valoracion institucional y nacional, las estrategias de valoracion integral de los desempefios y las
acciones para el mejoramiento de estos durante el afio escolar. Asimismo, debe contener las
autoevaluaciones, estrategias de apoyo Yy la periodicidad de entrega de reportes a los padres de
familia, entre otras.

De acuerdo con este Decreto la escala de valoracidn a nivel nacional que deben cumplir todas
las instituciones de educacion superior teniendo en cuenta equivalencias con las propias con el
propésito de facilitar la movilidad de los estudiantes y para estandarizar procesos a nivel nacional.
Las tres mediciones principales son: desempefio superior, desempefio alto, desempefio basico y
desempefio alto. Por otro lado, existen las mediciones en el &mbito institucional que permiten la
valoracion de los estudiantes y su consecuente promocion a los grados posteriores a través de escalas
numéricas, valores cualitativas y porcentajes.

Todas las evaluaciones realizadas por docentes y por la institucion en el proceso de formacion
y promocion, deben estar consignadas en los registros escolares, este documento contiene el historial

académico y las constancias de desempefio; de acuerdo con este Decreto el registro debe tener
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informacidn basica como los datos de identificacion, el informe de valoraciones por grado, los
resultados de los procesos y las novedades.

Los desempefios son los comportamientos observables del desarrollo de las competencias,
los estudiantes manifiestan externamente a través de las actividades los niveles de aprehension del
conocimiento, el desarrollo de las habilidades y lo valores asociados. Para definir los desempefios,
es esencial reconocer los tipos de competencias que se generan dentro de la institucion, siguiendo
los lineamientos del Ministerio de Educacion Nacional.

En primera instancia en este Decreto se determina que un estudiante competente cumple con
los estandares de conocimiento y practica del mismo en los diferentes escenarios y situaciones
dentro del aula o fuera de esta; asimismo, es el estudiante que adquirié de manera eficiente los
valores para desenvolverse intelectual, social y culturalmente. Todo sistema educativo debe tener
tres competencias matrices que podran desglosarse en otras competencias: basicas, ciudadanas y
laborales.

El estudiante competente posee conocimiento y sabe utilizarlo. Tener una competencia es
usar el conocimiento para aplicarlo a la solucion de situaciones nuevas o imprevistas, fuera del
aula, en contextos diferentes, y para desempefiarse de manera eficiente en la vida personal,
intelectual, social, ciudadana y laboral.

Las competencias que el sistema educativo debe desarrollar en los estudiantes son de tres
clases: basicas, ciudadanas y laborales. Las competencias basicas permiten que los estudiantes
obtengan habilidades comunicativas, de razonamiento logico y cientificas que se desarrollan en
todos los niveles educativos.

Por otro lado, las competencias ciudadanas les permiten a los jovenes desarrollar valores
para la convivencia social, la participacion politica y la solidaridad, esta se desarrolla desde los

primeros niveles educativo y se consolida en las diferentes actividades tanto curriculares como
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extracurriculares. Por ultimo, las competencias laborales que permiten la adquisicion de los

conocimientos para el desempefio en el sector productivo.

4.3.5. Ley 375 de Julio 4 de 1997 o Ley de la Juventud

Esta Ley se enfoca en los jovenes en contextos tanto educativos como en el entorno social, y
tiene el propdsito de establecer politicas, programas y planes para esta poblacion que se enfoquen
en la formacién integral del joven que contribuyan a su desarrollo fisico, psicologico, social y
espiritual y su vinculacion con lo social, econémico y politico como ciudadano. Esta Ley reitera la
importancia de un desarrollo humano integral en la juventud para mejorar sus condiciones y
permitirles una vida de calidad.

En esta legislacion se establece la importancia de la salud fisica y mental como un
componente que posibilita que los jovenes puedan desenvolverse en su entorno de manera adecuada,
desarrollar las actividades de su preferencia y, ademas estar en la capacidad de participar
activamente en lo politico, en las tradiciones culturales y en el entorno social y productivo.

Esta ley evidencia entonces que la condicidn fisica no es un asunto reservado para la salud,
también es un elemento fundamental en el desarrollo humano de los jovenes proximos a enfrentarse
a la sociedad actual.

5. Macro contexto

En el macro contexto se definen las perspectivas humanisticas, disciplinares y pedagogicas
gue guiaran la investigacién sobre la educacion postural, de acuerdo con Urbina et al (2010) es un
eje fundamental de primer orden dentro de la EF, en este curriculo se deben desarrollar programas
de intervencién gue inciden en un adecuado esquema corporal y un raquis en armonia; adicional se

debe generar conocimiento anatémico y de desarrollo de los nifios y jovenes en sus diferentes etapas.
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Este tema se enmarca en las nuevas tendencias educativas y en las nuevas orientaciones que
se desarrollan en la pedagogia de la EF, se considera la clase de Educacion Fisica es una plataforma
ideal para el desarrollo de proyectos que mejoren la calidad de vida, ya que se establece un marco
tanto tedrico como practico que aumenta la asimilacion de los conocimientos. Son muchas las
metodologias de indagacion propuestas, sin embargo, es el docente quien decide como direccionar
su practica pedagogica si cualitativa o cuantitativamente dependiendo de los requerimientos de los

estudiantes y su contexto.

6. Perspectiva Educativa

Los habitos posturales de los nifios y jovenes se han convertido en un problema actual,
algunos de las causas de las lesiones son: los movimiento de descarga cervical llegando a la
extension minima del cuello cuando estan frene un computador, ejercicios en la clase de EF que
pueden causar lesiones lumbares, el aumento del angulo de la curvatura dorsal, el levantamiento de
objetos, entre otros. Esto representa un problema no sélo estético sino de salud, ya que se ha
comprobado que una buena postura evita los dolores lumbares y es necesaria para una armonia y
equilibrio del sistema musculo esquelético (Duch, 2008).

Los héabitos postulares dependen de diversos factores entre ellos las condiciones congénitas
y las condiciones ambientales y culturales, se ha comprobado que el clima, la tradicion y las
actividades diarias influyen en la postura que el cuerpo define (Duch, 2008). Por tanto, en el
momento de generar un programa educativo ligado a la higiene postural debe contemplarse los
habitos, el contexto, las costumbres posturales en las actividades cotidianas, los valores adquiridos,
los procesos psicosociales que atraviesa, etc.

La perspectiva educativa en este sentido debe orientarse no sélo a los conocimientos técnicos

sobre la higiene postural, también debe conjugar los valores adquiridos en los procesos de
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socializacion y transmision de tradiciones. Teniendo en cuenta lo anterior se presenta algunos
conceptos.

En primer lugar tenemos la postura como una posicion natural de las curvas fisioldgicas de
la columna vertebral, para que esta permanezca adecuada a lo largo de la vida, es importante
promover el autocuidado y el reconocimiento de su corporeidad. La postura se adquiere desde
edades tempranas del crecimiento y desarrollo y se fortalece en el ambito educativo y en las acciones
constitutivas como se mencionaron anteriormente: las cargas de los Utiles, las formas de sentarse,
las posiciones para leer, escribir y utilizar los equipos tecnologicos, etc. (Agudelo, 2013)

La postura se conecta con multiples factores que pueden idealizar o rechazar la posicion de
los segmentos corporales, por ejemplo, el medioambiente, los movimientos programados

culturalmente y las emociones que proyecta (Agudelo, 2013).

6.1 Higiene postural y Ergonomia

De acuerdo con Martin (2016) la higiene postural es la capacidad de tener una posicién
adecuada en las actividades cotidianas, alcanzando y llevando sin detrimento del cuerpo, todos los
objetos usados, asimismo es la adecuacién propicia de los elementos de estudio o de trabajo
disponibles para tener movimientos leves que no afecten la espalda, cuello y hombros,
especialmente.

La higiene postural debe ser un procedimiento que se transmite desde tempranas edades,
teniendo en cuenta los cambios en el desarrollo de cada etapa de la vida y las afectaciones que la
postura pueda generar en ellos, ademas, debe incluirse actividad fisica que fortalezca el sistema
musculoesquelético y un componente pedagdgico que determine las posiciones adecuadas para cada

accion; en este sentido, la higiene postural involucra normas, recomendaciones, actitudes, patrones
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que pretendan disminuir las lesiones y dolores que causan las posiciones prolongadas. Su objetivo
principal es la proteccion del cuerpo.

Dichas normas consisten en consejos sobre la estructura mobiliaria, interiorizacion de
movimientos adecuados, estilos de vida saludables, influencia de esta en las emociones y viceversa,
costumbres que afectan la salud postural, y patrones a seguir en las actividades diarias. Martin (2016)
establece que las posturas basicas del ser humano son: postura erguida, postura sedente y postura
yacente.

Cuando se tienen habitos posturales inadecuados hay un desgaste del cuerpo, lesiones y
traumatismo, desviaciones que dan origen a posturas viciadas. Para evitar esto, se recomienda el
ejercicio fisico como la marcha, la carrera, la natacion, el remo, el voleibol, el ciclismo, y el esqui
(Pazos & Luis, 2000). En este caso, estos deportes pretenden acabar con algunos de los defectos
posturales mas frecuentes en los seres humanos: defectos axiales, los trastornos estructurales de la
columna vertebral, actitudes posturales psicofisioldgicas, malas posturas por defectos en la visién
por obesidad, y enfermedades psicosomaticas.

Cuando se trabaja en la postura corporal se lograr grandes cambios en las personas, el
primero y el mas evidente, la estética de la postura mejora, los movimientos se hacer mas facil y un
gasto de energia minimo, el organismo funciona de una mejor manera, la percepcion de lo que se
estd haciendo mejora, y por ultimo las relaciones con su entorno mejoran.

Se pretende que a través de la educacidn fisica se trabaje, la postura corporal para gque se
convierta en un habito de vida saludable se estara aportando al autocuidado de la salud fisica,
emocional y social, definiendo este concepto desde el enfoque de la salud por Tobdn (2003) como:

El autocuidado se refiere a las préacticas cotidianas y las decisiones sobre ellas, que realiza una
persona, familia o grupo para cuidar de su salud; estas practicas son ‘destrezas’ aprendidas a

través de toda la vida, de uso continuo, que se emplean por libre decisién, con el propésito de
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fortalecer o restablecer la salud y prevenir la enfermedad; ellas responden a la capacidad de
supervivencia y a las practicas habituales de la cultura a la que se pertenece (p. 3)

Como lo define Tobon (2003), el autocuidado es un conjunto de destrezas aprendidas
durante toda la vida y aunque la primera estructura en donde se ensefian habitos para tener un
autocuidado es la familia, también la educacion fisica es un espacio curricular que permite
potenciar estas destrezas, en el caso particular del presente proyecto por medio de los habitos
posturales se quiere llegar a la concientizacion de estos, para el cuidado del cuerpo y generar
transformaciones en las conductas, comportamientos de las personas.

Entre los aspectos que pueden condicionar la postura de las personas en cualquier momento,
encontramos variables: psicologicas, sociales, afectivas, cognitivas y motoras, principalmente. Pues
una forma de comunicarse con el mundo que rodea al hombre es a través de la actitud postural que
cada quien tenga, constantemente se esta cada quien, comunicando con su cuerpo, y eso es mediante
actitudes propias (entre la que esta en estudio, la actitud postural).

Es necesario ahora conceptualizar las posturas basicas del ser humano, empezando por
inferir que una buena educacion de la actitud desde muy temprano ayudaria a no tener que padecer
de ciertas alteraciones de desequilibrios posturales, pero nunca es demasiado tarde para aprender a
respetar el cuerpo.

Se debe aprender a tener preocupacion por el bienestar de la columna vertebral a lo largo de
toda la vida, tanto en nuestro trabajo, como en todos los actos cotidianos y en el tiempo libre. Desde
el momento en que se levanta de la cama hasta que se tiene que acostar se esta expuesto a
innumerables situaciones de compromiso de la estabilidad corporal, bien sea en el mantenimiento
de la posicion erguida, como en el acto de sentarse o acostarse. Si no se es capaz de corregirlas,
seran el origen de tensiones y solicitaciones anormales de grupos musculares que finalmente

acabaran como lesiones o patologias de diversa indole.
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Como norma general, deben evitarse todas aquellas posturas que tienden a curvar la espalda,
a hundirla o a retorcerla. Dicho de otra manera, se debe adoptar posiciones en la que el torso se
mantenga erguido.

Entonces es importante considerar algunos aspectos de las posturas fundamentales o basicas
del ser humano. Cada una plantea un determinado tipo de esfuerzos y tensiones del cuerpo, que se
debe evitar para no caer en posibles malformaciones:

e Mantenimiento de la posicion erguida, llevar los hombros hacia atras, mantener la
cabeza levantada, mantener los musculos del abdomen contraidos, entre otros.

e Postura sedente, distribucion del peso del cuerpo, tronco en posicion vertical, los
muslos horizontales, las piernas verticales y los pies horizontales descansando sobre

el suelo.

Figura 1 Posicion sedente. Fuente: Pazos, J. M. y Aragunde, J. L. (2000)

e Postura yacente, cama y almohadas adaptables al cuerpo, estado de relajacion mental
y fisica, las articulaciones de las caderas y las rodillas ligeramente flexionadas, y de tres cuartos

baca abajo.

En cuanto a los patrones de movimiento en la educacién fisica se reconoce la importancia de
las posturas en cada uno de ellos. Los patrones de movimiento, son los recursos que hace uso una

persona para trasladarse en el espacio, estos patrones varian en forma, estructura y velocidad; sin
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embargo la postura es un eje transversal, no sélo en los relacionados con las actividades
cotidianas sino con las actividades dentro de la EF; en este proceso la postura es el epicentro del
equilibro, del movimiento y la actividad fisica (L6pez, 2001) . EI movimiento para caminar exige
una posicion erecta y una sincronizacion de las extremidades, asimismo sucede con el correr; sin
embargo, cambia el vector de velocidad siendo una extension de la habilidad de caminar. Correr
implica una postura inclinada hacia adelante, un balance de los brazos y la extension de la pierna

para ejecutar el impulso.

En el patron de saltar exige un movimiento flexionado de las articulaciones de las
extremidades inferiores para proyectar el cuerpo hacia arriba, en este proceso la postura deber ser
erecta de manera que el cuerpo tenga el equilibrio para esta accion (Palastanga, field & Soames,

2000).

En el patrén de rodar, el desplazamiento corporal exige una tensién muscular direccionada a
un punto especifico, en este caso la postura se configura para que el cuerpo tenga la habilidad
requerida; por otro lado, trepar es una accion que involucra la fuerza de las extremidades, sin
embargo el cuerpo debe tener posturas definidas para que se ejecute de forma exitosa, en este
caso, la espalda se convierte en un punto de apoyo permitiendo la sincronizacion de las

extremidades (Palastanga, field & Soames, 2000).

Patrones de manipulacion como lanzar, exige una ubicacién corporal especifica para su
ejecucion en cada etapa de preparacion, lanzamiento y finalizacion para cuidar las articulaciones.
Golpear, empujar, rebotar y patear requieren del mantenimiento del equilibrio corporal a través de
una postura no viciada coordinado con las extremidades. Por altimo, los patrones de equilibrio
requieren de la postura para su ejecucion, es imperante que haya una adecuada posicion tanto del

tronco como de las extremidades (Palastanga, field & Soames, 2000).
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Las posturas basicas son un conjunto de movimientos necesarios para el desarrollo de
actividades fisicas, se establecen algunos como: fetal, de cubito, sentado, cuadrupedia y de pie, 0
acostado, suspendido, arrodillado y de pie. En la Educacién y el acondicionamiento fisicos se buscan
que las posturas basicas tengan una posicion anatémica natural, mantengan la linealidad y el centro
de gravedad en todas las superficies y movimientos y se tenga un control y ajuste corporal

(Palastanga, field & Soames, 2000).

6.2 La posturay los efectos fisicos y mentales

La perspectiva educativa de este proyecto esta encaminada a lo que Lopez (2001) denomina
la educacion para la salud que expone como un proceso de responsabilizacion para la adquisicion
de hébitos y conocimientos que lo orienten a la salud individual y colectiva; en este sentido, la
educacion debe enfocarse en las actividades Utiles para la vida, es decir, en programas educativos
integrales donde los jovenes entiendan la importancia de estar sano, de cuidarse a si mismo y de
cuidar a los demas a través de la transmision de valores y aptitudes tanto fisicas como mentales.

Es importante que las leyes educativas gubernamentales y los proyectos educativos de la
educacion fisica incorporen contenidos de autorreconocimiento del cuerpo, las consecuencias de los
habitos inadecuados, los efectos en los actos y en la toma de decisiones en el entorno y beneficios
de la actividad fisica en la construccion de valores sociales.

La salud postural no sélo se trata de corregir y ensefiar las posturas viciadas y no viciadas,
también incluye la transmisién de conocimiento sobre los efectos de los factores internos como
externos en el cuerpo y en la zona lumbar, la cual refleja la postura corporal. De acuerdo con Lopez
(2001) las diferentes tendencias en la EF deben contemplar la posibilidad de ensefiar fundamentos
de salud integral dindmica que incluyan la perspectiva anatémico-funcional que propugna por el

correcto desarrollo motor y postural y los movimientos correctos en la practica deportiva; la funcion
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higiénica para determinar los ejercicios y movimientos desaconsejados para mejorar la salud propia;
también incorporar una educacion positiva, donde se dejen de lado los elementos que no aportan a
la salud y a la comunidad y enfocarse en los elementos que si impactan y benefician altamente en la
salud individual y colectiva.

La ensefianza de los ejercicios desaconsejados de la postura y otros grupos musculares en la
EF no debe ser estrictamente técnica, la educacion integral, incluye las técnicas apropiadas, las
desaconsejadas y un componente de salud, seguridad, autocuidado tanto en los movimientos en los
ejercicios deportivos como en diferentes situaciones sociales incluida la postura en el aula y en otras
actividades sociales donde podrian ejecutar ejercicios desaconsejados.

Como ya se menciond anteriormente el eje anatomico y postural del cuerpo es la columna
vertebral, tanto para Lopez (2001) como para Ohashi (1991) es un eje central donde se generan las
fuerzas y tensiones musculares, y donde se expresan muchas de las enfermedades tanto fisicas como
mentales. La columna vertebral tiene propiedades de resistencia, flexibilidad y movilidad para
permitir que el cuerpo humano efectle movimientos en todos los planos del espacio, por tanto, una
buena disposicidn se considera un beneficio para la salud y viceversa, de lo contrario esta vulnerable
a gran cantidad de lesiones y enfermedades graves que eventualmente imposibilitarian movimientos
cotidianos.

Para Ohashi (1991) la columna y en general toda la zona de la espalda es un predictor de
enfermedades de otros 6rganos y de las emociones, de acuerdo con este autor los dolores no sélo se
deben a posturas viciadas, esfuerzos o tensiones mal ejecutadas, también, a enfermedades de los
sistemas del cuerpo humano que se reflejan en ciertas partes de la espalda. Estas enfermedades
configuran la postura de las personas; sin embargo las emociones son las que se evidencian
mayormente en esta, de acuerdo con el autor, existe una relacion proporcional entre la postura y el

estado del animo; ejemplo de ello es que un ser triste tiende a encorvar su postura y llevar los hombre
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hacia adelante, mientras que un ser con confianza, autoestima y alegre suele adoptar una postura
recta.

Desde las edades tempranas del crecimiento se adoptan las posturas, para el autor esto es un
proceso evolutivo en donde se articulan las extremidades y la coordinacion de todo el cuerpo. La
postura se desarrolla precisamente en el momento en que el nifio aprende a levantar la cabeza y a
partir de este momento se establece una base equilibrada, soportando la estructura corporal y
equilibrando la salud y el bienestar de cada uno de los 6rganos que constituyen el cuerpo humano.
De acuerdo Ohashi (1991): “si cualquier parte del cuerpo se desequilibra, se ve afectada la columna”,
asimismo considera que mantiene la integridad de su estructura, por tanto los malos habitos de vida
que producen dafios o desbalances en el cuerpo, inevitablemente producen dolores y afectaciones
en la columna y por ende en la postura.

Esta vision de integral de la postura desde la perspectiva japonesa explica la importancia de
esta en la vida cotidiana, es un eje no solo de la salud fisica sino que transversaliza las acciones que
implican la interaccién social, la condicion econdmica, la calidad de vida, los habitos que se
establecen dentro de los roles sociales, los elementos politicos y biopoliticos y en el desarrollo de la
salud psicoldgica.

7. Perspectiva Humanistica

El presente Proyecto Curricular Particular busca como ideal de hombre a aquel que formara en
el entendimiento de que tiene un compromiso primero consigo mismo en lo que es hacerse
consciente de su cuerpo, asumiendo especificamente una postura corporal adecuada para lo que debe
formar y practicar unos habitos en ese sentido que se evidencien en una salud que le proporcione,
armonia personal y que le permita tener bienestar en su sitio de trabajo o ambiente laboral

conllevando a tener una excelente calidad de vida.
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7.1 Ideal de hombre, culturay sociedad

Para lograr este ideal de hombre es importante comprender que es un proceso que puede durar
toda la vida, ya que su desarrollo transcurre con los afios de existencia, es por esto debe estar bajo
una cultura bajo creencias, valores y manifestaciones sociales bien marcados en los diferentes
sistemas desde el mas pequefio hasta el mas grande. Estan creencias y valores se deben reflejar en
la importancia que se le debe dar al cuerpo desde lo externo como interno en el cuidado, que tengan
la capacidad de conocerlo, para la concientizacion de sus actos, y poder hacer modificaciones en pro

de su bienestar fisico, emocional y social

Es prioridad para este proyecto generar esa conciencia en la sociedad actual, de la importancia
que tiene el cuidado del cuerpo ya que de esta manera se estard previniendo y promoviendo
conductas enfocadas hacia el autocuidado, para lograr los propésitos es necesarios que hayan
herramientas para dicho fin, es por esto que desde el presente proyecto curricular particular se quiere
ofrecer a la muestra poblacional que se seleccione el conocimiento mas preciso, extenso y claro, que
pueda ser interpretado, entendido, interiorizados y aplicado para alcanzar el fin. Moscovici (1999)
la concienciacidn esgrime dos elementos: la estructura psiquica en donde el individuo se reconoce
y establece su personalidad a través de las relaciones con su ambiente, y el reconocimiento de la
colectividad, sus valores y la posibilidad de contribuir a la mejora de esto. La primera es una
conciencia propia de los procesos psicologicos, mientras que la segunda es la concienciacion social,
la cual es fundamental en este proyecto porque permite que el individuo se integre a su sociedad de

manera beneficiosa, aportando a su colectividad en la aplicacidn de valores sociales y democraticos.

La vinculacion social se genera con la concienciacion y asimismo con el cuerpo, para autores
como Foucault, el cuerpo es un elemento importante en los sistemas de poder, es decir, se configura

como un elemento al que se puede dominar. Desde lo politico, lo econdémico, lo social y lo cultural,
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se establecen los vinculos sociales a traves de la corporalidad y la corporeidad, en la primera, el
sujeto es constituido por un sistema de 6rganos con funciones delimitadas, es un instrumento por el

cual se puede socializar:

La nocion de lo corporeo estd asociada entonces a esta nocion del cuerpo de caracter
instrumental y mecénico, que domina su agencia corporal desde el pensamiento racional; es
decir, contiene una idea del cuerpo solamente desde un yo pensante; la dimension bioldgica

del cuerpo es desde donde parte el concepto de lo corporal (Sanmartin, 2017, p. 3)

Por otro lado, la corporeidad es “un tejido dimensional diverso” (Sanmartin, 2017, p. 4) que
trasciende la idea de cuerpo como instrumento para constituirse como un elemento de integracion
cultural, a través del cuerpo se piensa, se expresa, se interrelaciona, se establece la identidad, entre
otras cosas que impactan en el desarrollo individual y colectivo. El cuerpo tiene conciencia propia,
busca la salud y, asimismo, aprehende el mundo exterior, reflexiona y proyecta a través de los
sentidos, los movimientos y las acciones sociales. Para Sanmartin (2017) la corporeidad construye
una corpdsfera, que se establece como un sistema de relaciones corporales que inciden en las formas

y expresiones humanas, es una mediacion y participa en la construccion social y simbolica.

Estos preceptos son importantes dentro del proyecto permiten comprender la relevancia de
las posturas como efectos somaticos de las relaciones sociales que se gestan en los jovenes de la
IED Ramén de Zubiria; a través de la corporeidad se puede definir un lenguaje y una expresion
corporal que esta directamente relacionada con su ambiente social, lo estético es un reflejo de la

salud fisica y mental de cada individuo y es alli donde se pretenden las practicas transformadoras.

En este sentido, la educacidn fisica juega un papel fundamental, ya que se convierte en el
medio para poder dar desarrollo proyecto curricular particular, y se interpreta como una disciplina

holistico que envuelven todas las dimensiones del ser humano y lo realiza a través del desarrollo del
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cuerpo. La Educacion Fisica ayuda al desarrollo integral del ser humano. Bioldgico, social y moral
espiritual. Con la Educacion Fisica facilitada gradualmente, se van evidenciando comportamientos
muy definidos en los estudiante, ya sea en aspecto fisico, psiquico, social, es decir la formacion
bioldgicas acondiciona el organismo fisico adecuado (postura corporal adecuada); en lo psiquico el
estudiante empieza ver sus limitaciones que lo condicen en sus comportamientos acorde sus
capacidades y potenciales que va descubriendo (hay una mejor relacién consigo mismo); aparece el
aspecto social; la comunicacion y el sentido de generar las actividades en conjunto que lo hacen un
ser eminentemente social (se facilita las relaciones con el medio que lo rodea) (Ramos de Balazs,

Lopez de D’Amico & Guerrero de Hojas, 2014)

A través de la educacion fisica gradualmente facilitada se pretende que el estudiante logre
conocer su cuerpo desde aspectos internos como externos y logre hacer la relacién e interiorizarlo
esta informacion para modificar comportamientos que afecta su salud, fisica, emocional y social,
Cuando hay consciencia de si, el rango de probabilidades de modificar conductas perjudiciales es

muy alto.

Este proyecto también se enmarca en el desarrollo humano a través de la bioética, puesto que
ademas de la trasmision de significados culturales, las sociedades generan principios bioéticos que
se pueden reflejar en muchos ambitos, entre ellos, el deporte. De acuerdo con Luna (2012) la bioética
en el deporte se concibe como los valores que se generan a partir de las nuevas tecnologias y
practicas deportivas.

La bioética reconoce la autonomia del ser humano, su moralidad, su libertad, y la
responsabilidad de sus decisiones; esto lo lleva a generar un estado de consciencia sobre su cuerpo
y mente. Adicional, la bioética promueve la busqueda de la felicidad en el proyecto de vida de cada

ser humano, puesto que cada uno tiene unas pretensiones y propdsitos que guiaran su vida; por tanto,
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propugna porque esto se haga a través del respeto, la transparencia y los valores sociales inculcados

(Luna, 2012).

7.3 Los saberes de la educacion

La educacion fisica y deportiva no debe cegarse ante los contextos diversos y las realidades
que se van configurando tanto en las sociedades como en los mismos jovenes, una educacion del
futuro en cualquier area de conocimiento debe contemplar los procesos de globalizacién, las
cotidianidades de los seres humanos, los usos de las tecnologias, las legislaciones recientes y todas
las dindmicas que se generan y que cambian vertiginosamente en los sistemas politicos, econémicos
y sociales. La postura en esta perspectiva no se ve como un movimiento de la espalda o una posicion
del cuerpo, también es percibida desde lo humanistico como las formas en las que los jovenes
aprehenden el conocimiento y se adecuan a las ideas y concepciones sociales de su entorno. Para
generar un pensamiento critico y reflexivo, esta investigacion se enfoca en los siete saberes de la
educacién, una propuesta de Morin (1999) para fortalecer los procesos pedagdgicos teniendo en
cuenta las necesidades actuales y las que se proyectan producto de la globalizacién y las nuevas
tecnologias.

El tercer saber es el de la condicion humana, donde se incorporan todas las dimensiones
fisicas, bioldgicas, siquicas, culturales, sociales e historicas. En este momento, se pretende que las
diferentes disciplinas converjan los conocimientos integrales para enriquecer las habilidades,
competencias e inteligencias de los estudiantes. Los docentes deben orientar la formacion al
desarrollo del ser humano como una unidad compleja que necesita de todo el conocimiento para su
desenvolvimiento en el medio social que lo circunda.

El cuarto saber es ensefiar la identidad terrenal, es decir, los conocimientos histéricos que
fundamentan el origen del ser humano, el desarrollo de las civilizaciones, ciudades, sociedades, los

conflictos, la relaciones internas y externas con otras culturas, los fendmenos sociales mas comunes
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en la época actual y todos los temas que conciernen a la humanidad, esto le permite el entendimiento
al estudiante de lo que es y de su rol en el mundo.

El sexto saber consiste en ensefiar la comprension, esto consiste en transmitir valores para
que los seres humanos puedan comunicarse y entender la pluralidad de ideas y de mentes existentes
en el planeta. Este saber propugna por el mejoramiento de las relaciones humanas a través de la
comprension del otro y de si mismos para llegar a consensos y para mitigar la discriminacion,
xenofobia, racismo, homofobia y otras formas de rechazo que se gestan en las sociedades.

El daltimo saber corresponde con la ética del género humano, en donde se establece la
importancia de ensefiar lo que el autor considera el caracter ternario de la condicion humana:
individuo, sociedad y especie en donde se expone la necesidad simultaneo y mutuo entre sociedad
e individuo a través de la democracia y la ética desde el individuo como especie y como ser terrestre
en la actualidad. Este saber es importante y reviste relevancia en este proyecto ya que se desarrolla
el desarrollo de la ética y la politica que indeleblemente conlleva a la adopcién de posturas e
ideologias que existen en la historia humana, de esta manera, no se trata solo de la ensefianza de
conceptos y posturas sino de concientizar a los estudiantes en el desarrollo de la conciencia para la
contribucion de la comunidad y la realizacion de la ciudadania.

La bioética es un elemento fundamental en las acciones de los profesionales en salud,
incluido la educacion fisica, sin embargo, este enfoque debe trascender la disciplinariedad y llevarse
a la cotidianidad con base en los saberes de Morin y con base en la teoria sociocultural que
propugnan por la ensefianza de valores sociales que les permita a los nifios y jovenes el pleno
desarrollo de sus habilidades y competencias para adaptarse a las dinamicas sociales; en este sentido
la bioética se concibe en esta investigacién como una reflexidn que se debe llevar a las aulas para la
resolucion de los conflictos y situaciones en donde intervenga el cuerpo y la sociedad, buscando
como resultados la salud y el bienestar (Ferro, Molina & Rodriguez, 2009).
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Se plantean entonces dos de los principios basicos de la bioética para ser aplicados en las
actividades dentro del disefio de implementacion: el de beneficencia y el principio de no
maleficencia. EI primer principio consiste en la obligacion ética de prevenir el dafio y ayudar a los
demas, brindando el mayor bienestar posible y fomentando siempre el bien a través de la omision
de actos negativos o malignos. En esta investigacion se implementa ese principio a través de las
ludicas, enfatizando en la importancia del trabajo en equipo para el logro de los objetivos comunes,
en la solidaridad con aquellos que tengan dificultades y en la creacion de valores comunitarios para
gue comprendan que la postura fisica y social deben ir encaminadas a la salud, el bienestar colectivo
y la asistencia al otro (Ferro, Molina & Rodriguez, 2009).

El principio de la no maleficencia consiste en no hacer dafo, esto solo se puede lograr a
través de una educacién que involucre los valores éticos y morales en todas las disciplinas y los
conocimientos que se pretenden transmitir; en la practica de la cada una de las ciencias se espera
que el ser humano siempre promueva el bienestar evitando al maximo hacer dafio al préjimo, es asi
como en las disciplinas de la salud como en las cientificas y las sociales siempre se encuentra el
fundamento moral y ético que les permite tomar decisiones en pro de la calidad de vida de las
comunidades. En este principio se inculcan valores como el respeto a la integridad y la dignidad

humana sobre cualquier interés cientifico (Ferro, Molina & Rodriguez, 2009).

8. Perspectiva pedagdgica
La perspectiva pedagdgica se desarrolla desde el modelo auto estructurante de la teoria
cognitiva, especialmente los conceptos y el aprendizaje significativo de Ausubel (1983) quien
postula que la escuela no puede limitarse al conocimiento impartido, debe preparar el ser humano
para su vida en sociedad, ello implica que debe otorgarle autonomia, basarse en las experiencias, y

evaluar cualitativamente. Este modelo permite que los nifios y jovenes vivan libremente su vida,
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exploren, indaguen, reflexionen, mientras que el docente es un guia que les hace apertura al

pensamiento significativo, critico y a la toma de decisiones.

La educacidn tiene muchos significados de acuerdo con su enfoque, pero en este caso, se
expondra la importancia de la educacién postural en el marco de la EF; Vidal, Borras, Cantallops,
Ponseti, & Palou (2010) disefiar un protocolo de intervencién desde los nifios a los jovenes con un
programa educativo de prevencién permanente reduciria el riesgo de padecer dolor de espalda. En
este sentido, se concibe la educacion como la posibilidad de cambiar las concepciones sobre la salud
e intervenir integralmente al ser humano para su bienestar, es un proceso preventivo y paliativo
simultaneamente que se centre en la transmision de conocimientos y la promocién de la adopcién
de habitos saludables con sesiones teodricas y practicas que involucren actores educativos y
comunitarios.

El propdsito de la Educacién Fisica debe ser la promocidon de habitos saludables que incluyen
lo fisico, lo social y lo emocional a través de herramientas Iudicas y didacticas que les provean a los
nifios y jovenes fundamentos para aplicar el resto de su vida y asimismo, fundamentos para la toma
de decisiones (Vidal et al, 2010). A través del modelo auto estructurante del autore Ausubel se
genera acepciones importantes sobre la educacidén que son insumos para el proyecto de EF aqui
desarrollado, esta la acepcion del aprendizaje donde se establece que el rol del docente es guiar mas
no imponer, esta guia le permite a los nifios y jévenes construir su conocimientos, sus criterios y
tomar decisiones sobre lo que aprehende en la escuela; en este sentido, descubrir se convierte en una
accion representativa de desarrollo cognitivo mas que en una accién instrumental que establece la

educacion tradicional, el fin de la educacion es otorgar herramientas para la vida, para la resolucion
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de conflictos en su entorno y para que desarrolle la capacidad heuristica o interpretativa que le
permite pensar critica y reflexivamente sobre su mundo.

El aprendizaje significativo, este consiste en la transmision de conocimiento utiles que les
permita a nifios y jovenes desarrollar valores y habilidades permanentes en su entorno social.
Ausubel (1983) expone que el aprendizaje requiere de motivacion y debe generarse bajo una
construccidn de los conocimientos a partir de las experiencias individuales; rechazan el aprendizaje
memoristico ya que no aporta a la formacion humanay no genera un compromiso emocional y social
por parte del estudiante.

Este modelo auto estructurante de la teoria cognitiva se relaciona con el propdésito del PCP
en el area de educacion fisica definida como:

La educacion fisica utiliza el movimiento humano para contribuir a la formacién, capacidad

y mejoramiento integral del individuo, al que considera como una unidad funcional

constituida por aspectos fisicos, de pensamiento, personalidad e interaccion social. En

consecuencia, la educacion fisica coadyuva al derecho, capacitacion, fortalecimiento,
conservacion, equilibrio, recreacion e identificacion de la persona para que se desenvuelva

adecuadamente en su medio (Céardenas & Guevara, 2001).

Por medio de la educacidn fisica se va dando un constante desarrollo por parte del estudiante
para darle paso a la toma de decisiones, ademas, permite un conocimiento de si mismo, donde se
entra en un proceso de aceptacion de los cambios fisicos, emocionales y sociales que se van dando
en pasar el tiempo.

En este orden de ideas desde la educacién fisica se trabaja habitos saludables y desde el
presente proyecto el habito postural saludable con el objetivo de logras desarrollar personas con una

vision de autocuidado, es decir la educacion fisica en fundamental en la escuela y que debe hacer
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parte del desarrollo del ser humano. En consecuencia, a lo anterior se tomara la tendencia condicion
fisica y salud y la sociomotricidad de P. Parlebas.

En este sentido, la educacion fisica juega un papel fundamental, ya que se convierte en el
medio para poder dar desarrollo al proyecto curricular particular, y se interpreta como una disciplina
holistico que envuelven todas las dimensiones del ser humano y lo realiza a través del desarrollo
del cuerpo. La Educacion Fisica ayuda al desarrollo integral del ser humano. Bioldgico, social y
moral espiritual. Con la Educacion Fisica facilitada gradualmente, se van evidenciando
comportamientos muy definidos en los estudiantes, ya sea en aspecto fisico, Siquico, social, es decir
la formacién bioldgicas acondiciona el organismo fisico adecuado (postura corporal adecuada); en
lo siquico el estudiante empieza ver sus limitaciones que lo condicen en sus comportamientos
acorde sus capacidades y potenciales que va descubriendo (hay una mejor relacién consigo mismo);
aparece el aspecto social; la comunicacién y el sentido de generar las actividades en conjunto que
lo hacen un ser eminentemente social (se facilita las relaciones con el medio que lo rodea).

A través de la educacion fisica gradualmente facilitada se pretende que el estudiante logre
conocer su cuerpo desde aspectos internos como externos Yy logre hacer la relacion e interiorizarlo
esta informacién para modificar comportamientos que afecta su salud, fisica, emocional y social,
Cuando hay consciencia de si, el rango de probabilidades de modificar conductas perjudiciales es
muy alto.

El educador fisico se enfoca en los pardmetros institucionales y de educacion convencional
obviando en ciertos momentos la importancia de integrar una salud dindmica integral como lo
propone Lopez (2001), su orientacidn estad fundamentada en la ensefianza de deportes y el desarrollo
de habilidades motoras basicas (Ramos de Balazs, 2014). Esto se pretende transformar con este
proyecto, desde el rol de educador fisico es importante entender los contextos sociales en los que se

insertan los estudiantes y accionar un modelo pedagogico que les permita desarrollar habilidades
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corporales esenciales para su vida. A través de la formacion universitaria y el desarrollo de la
presente investigacion se puede vislumbrar las deficiencias del sistema educativo actual al no
integrar la educacion fisica como un saber comprometido con el desarrollo fisico, cognitivo y social
de los estudiantes a través de la concienciacion de su corporalidad y de su corporeidad, es decir, el
cuerpo como instrumento que debe mantenerse saludable para sobrevivir, y también el cuerpo como
un elemento multidimensional que construye valores, relaciones y conocimientos propios a traves
de la aprehension de su medio social. El cuerpo es entonces, una dimension esencial para fortalecer
el aprendizaje, el pensamiento, el autocuidado y la salud fisica y mental es a través del cuerpo que
se observan las deficiencias fisicas y emocionales de las personas, un aspecto que define el
desenvolvimiento de las personas.

El educador fisico tiene un rol maltiple en su quehacer: ensefiar la actividad fisica para la
salud integral, generar programas para el desarrollo de habilidades y valores sociales, establecer la
importancia de la concienciacion para mejorar la calidad de vida, entre otras cosas. Aqui se adiciona
el fortalecimiento de las posturas desde la salud, la emocionalidad y la corporalidad, la postura se
convierte en un reflejo de la persona generando efectos en su entorno; también la postura es una idea
construida sobre si mismo y sobre su entorno, lo que hace este concepto integral, plural y
significativo para el desarrollo del pensamiento critico sobre los aspectos politicos, sociales y
econdmicos. La perspectiva humanista permite que el educador fisico trascienda de su conocimiento
técnico y desarrolle actividades que estén en concordancia con la actualidad social y con las

necesidades de los jovenes.
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9. Perspectiva disciplinar

La perspectiva de este PCP en el ambito disciplinar se fundamenta en la promocion de la EF
como una disciplina que busca darle sentido a la practica de ensefianza en la actualidad, desde el
siglo XXI la EF tiene como objetivo la higiene y la salud fisica y mental, mejorando el
relacionamiento en el espacio y los valores desde la ética y su corporeidad que permiten un
relacionamiento sano;, la expresion corporal, en donde se concibe el cuerpo como un medio de
comunicacion creativa, asimismo el cuerpo genera motricidad como un fendmeno social de
interaccién y de comunicacion.

Las corrientes pertinentes que se abordan en este proceso de intervencion son la
sociomotricidad y la corriente de la educacion fisica y la salud. La primera corriente sociomotriz es
una apuesta complementaria a la psicomotricidad que construye Parlebas, en donde expresa la
necesidad de implementar un estudio del cuerpo no desde el individuo sino desde la colectividad,
entendiendo el cuerpo como un elemento que se expone a la esfera social, ambiental y cultural, y en
este sentido, adquiere posturas y modificaciones importantes que afectan el desarrollo individual
(Zagalaz, Moreno del Castillo & Cachdn, 2001). De acuerdo con Duran, Levega, Planas, Mufioz &
Pubill (2014) arguyen que la sociomotricidad se liga con las emociones y con las actuaciones del
otro, se trata entonces de comprender las emociones propias y las emociones de los demaés en todos
los contextos de socializacién, en este caso se pueden comprender en dos momentos: en los
contextos de juego y deporte a través de actividades grupales y de competencia; y por otro lado, en
los momentos de dialogo en el aula. Desde la educacion fisica se pueden desarrollar competencia e
inteligencias sociomotrices en linea con la inteligencia emocional a través de las interacciones
sociales dentro y fuera de la institucion educativa, esto se conecta con las competencias definidas

por el Ministerio de Educacion Nacional y los saberes de Edgar Morin que permite la construccion
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de conocimientos éticos y fundamentales asociados con la vida y de manera la educacion sea un
proceso integral desde todas las areas de conocimiento.

La sociomotricidad en el juego se genera en los dialogos y en las dimensiones comunicativas
necesarias para lograr los objetivos comunes, el cuerpo de cada uno de los participantes contribuye
con sus habilidades y se complementa para alcanzar los objetivos propuestos; a través de esta
interaccion se pueden vislumbrar los obstaculos y las problematicas que los estudiantes tengan en el
momento de intervenir (Duran et al, 2014).

Se espera que los docentes a través de la corriente sociomotriz puedan mostrar las ventajas y
beneficios de las actitudes y comportamientos empaticos para contribuir con la convivencia y
asimismo interactuar con pensamiento critico y reflexivo colectivo, es decir trascender de sus
propios intereses para adaptarse a las necesidades colectivas y contribuir con ellas. el enfoque
sociomotriz permite la interaccion con el uso de propio cuerpo en diferentes situaciones para
establecer relaciones comunicativas; en este enfoque se estudia el empleo de las posturas, gestos y
el habla como recursos de comunicacion. Asimismo, este proceso involucra pensamientos, cédigos,
sentimientos y otros gestos que se transmiten con el cuerpo (Jiménez & Ledesma, 2018).

Con el enfoque sociomotriz se evalGa la socializacion, la autoestima, la confianza, la
seguridad, la concentracion, la focalizacion, el entusiasmo, las destrezas académicas y la
participacion en el ambito escolar. También se puede observar la autonomia y el desarrollo de
capacidades o competencias fisicas a través de la ludica, generando convivencia y la generacion de
valores éticos significativos para el desarrollo en sociedad (Jiménez & Ledesma, 2018).

Con respecto a la corriente de la educacién fisica y la salud, se establece que la educacion
deportiva debe estar ligada directamente con la ensefianza de estilos de vida saludables y la practica

para desarrollar conductas de autocuidado. Esta corriente estd ampliamente aceptada por la sociedad,
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incluyendo las instituciones educativas por los altos beneficios que le genera a la salud de los
estudiantes y a la generacion de habitos saludables para el resto de su vida.

Esta corriente esta soportada bajo los parametros y lineamientos médicos, sociales, culturales
y legales, desde la Ley 115 de 1994 se ha estipulado que es una competencia y un area de
conocimiento de gran importancia para el desarrollo de los nifios desde edades tempranas hasta los
ultimos niveles de educacidn, es un proceso continuo para el desarrollo fisico y social de los nifios
a traveés de las experiencias ludicas y deportivas.

Esta misma premisa la reiteran Zagalaz et al (2001) al expresar que el habito deportivo debe
crearse desde las primeras edades de escolarizacion e implementarse a lo largo de su desarrollo
posibilitando la mejora progresiva de las capacidades fisicas y sociales que seran beneficiosas hasta
la tercera edad. Esta corriente se establece bajo metodologias de planeacion y programacion
secuencial de actividades que contengan sistemas de evaluacion y control para vislumbrar
eventualmente los avances durante y posterior al proceso.

La corriente de actividad fisica y salud emerge como una alternativa de bienestar en un
contexto de aceleracidn de los ritmos de vida, sedentarismo, estrés, altos indices de morbilidad y de
mortalidad, entre otras problematicas de tipo culturales que afectan de manera directa el cuerpo
humano. Igualmente, es una corriente de tipo colectiva, puesto que se trata de ejercer una actividad
en sociedad y de ver efectos individuales que beneficien la convivencia, un ejemplo de ello es que
la actividad fisica desarrollar valores y emociones positivas que pueden ser beneficiosas para las
relaciones y la interaccién social, entre estos valores se encuentra la solidaridad, el respeto y la
tolerancia y algunas emociones como la felicidad y el aumento de la autoestima.

En este proyecto se intenta converger las corrientes y reorientarlas a la postura no sélo fisica
sino al desarrollo de otras posturas sociales que les permitan a los jovenes comprender su entorno y
pensar reflexivamente sobre este y la toma de decisiones a lo largo de su vida. De acuerdo con De
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la Cruz & Pino (s.f) existen factores de diversa indole que permean la condicion fisica de los seres
humanos, entre estos se encuentran los genéticos, estilo de vida, la sociedad y el medio ambiente;
cada uno de ellos influye directamente en la salud de cada uno y en la salud colectiva.

Por otro lado, define componentes de gran importancia asociados con los factores que
desencadenan algunas consecuencias en las condiciones de salud. En la figura se observan los que

los autores consideran relevantes.

Tabla 1. Componentes y factores de la condicidn fisica saludable'™.

Componente Factor Definicion Alteraciones
Sobrepeso,
Composicidn Cantidad vy distribucién de la graza g?:}lfni%ades
corporal corparal cardiovasculares
Morfoldgico metabdlicas
Densidad dsea Contenido mineral de los huesos Osteoporasis
Capacidad  funcicnal de las Rigidez articular,
Flexibilidad articulaciones de alcanzar su acortamiento
maxima amplitud de movimiento muscular
Debilidad,
Fuerza Capacidad de loz miscules de alteraciones
generar tensian musculares ¥
articulares
. Capacidad de generar tensidn por )
Muscular ; :
Potencia unidad de tiempo Falta de potencia
Capacidad de mantener la fuerza zﬁehgaacinnes precoz,
Resistencia durante un periodo de tiempo musellares y
prolongado articulares
Capacidad para realizar tareas Pérdida funcional,
Resistencia vigorogas, con  grandes masas enfermedades
. _ cardiorrespiratoria  musculares implicadas, durante un cardiovasculares v
:;ﬁ;mmsw tiempo prolongado respiratorias
] Hipertensidn,
Presidn arterial E:;Srg: normal de Ia sangrs en las enfermedades
cardiovasculares

Tolerancia a

Capacidad de metabolizar la
glucosa vy regularla mediante la

Intclerancia a la
glucosa, diabetes del

glucosa =
|nsu||n_a _ adulto
Metabsico e e %
IMetabﬂIlsmo cancentracion an sangre Htlperllplemla_s.
as grasas (triglicéridos, colesterol, aterosclerosis
lipoproteinas, etc.)
- Capacidad de utilizar los sentidos y )
‘:E:I:ul:g?ndacidn los sistemas de control nervioso :I:::'_.i-:;;me:esgn de
Motor para realizar movimientos precisos
Capacidad de mantener el equilibrio Falta de equilibrio,
Equilibric en situaciones estaticas o mayor riesgo  de

dindmicas

accidentes

Figura 2 Componentes y factores de la condicidn fisica saludable. Recuperado de: De la Cruz & Pino (s.f, p. 2)
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En esta investigacion la corriente de educacion fisica y salud se inclinard al componente
motor en el factor de agilidad, coordinacion y equilibrio, de esta manera se asegura que el proceso
de héabitos posturales esté en concordancia con los propdsitos de la educacion fisica para el

mejoramiento continuo de la salud a traves de la practica pedagogica.

10. Disefio de Implementacion

10.1 Macrodisefio

Teniendo en cuenta todas las perspectivas desarrolladas anteriormente se pretende generar
cuatro unidades en las que se reflejen la pretension en la intervencion que es determinar la higiene
postural de los estudiantes con un enfoque integral que incorpore el ejercicio fisico propio de la
disciplina y también la posibilidad de transcender en el saber e incluir factores sociales, politicos y
econdmicos que afectan las posturas individuales de los jovenes para el desenvolvimiento social, en
este caso lo que se pretende es socializar a través del didlogo sobre la importancia de la higiene y la
salud en las emociones y en las ideas pensando en el beneficio social por encima de los intereses
particulares y priorizando la salud colectiva fisica y mental. La base del macrodisefio es la teoria
cognitiva, fundamentos pedagogicos que tienen como propdsito generar un aprendizaje integral
basado en los valores éticos sociales a través de la aplicacidn de los conocimientos especificos de la
disciplina, en este caso el trabajo en equipo, la cohesion social, la salud colectiva, el manejo de las
emociones para la convivencia y la generacidn de posturas e ideas sociales basadas en la solidaridad,
el bienestar social, la cooperacion, la cohesion y la participacion politica con fines colectivos.

En el momento 1 se plantea un diagnéstico de los habitos posturales atendiendo a la

perspectiva educativa, en este caso se reconocen las posturas viciadas y no viciadas y se establecen
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colectivamente las mas adecuadas teniendo en cuenta los conocimientos expuestos anteriormente
sobre ergonomia y los conocimientos médicos y fisiologicos de la postura corporal en los diferentes
contextos, especialmente del aula y en la ejecucion de los ejercicios.

En el momento 2 se introducen los conceptos de higiene postural en la actividad fisica y en
la cotidianidad, se generan actividades ludicas y dialdgicas para entender la importancia de este
teniendo como base los postulados de Martin (2016) sobre la importancia de una posicion adecuada
en las actividades cotidianas mitigando los dafios al cuerpo, ademas de una educacion de la postura
para evitar afectaciones a futuro y la inclusion de la actividad fisica como habito para el
fortalecimiento del sistema musculo-esquelético y para fortalecer el autocuidado. La higiene
postural tiene dos propdsitos o fines: en primer lugar mejorar las posiciones corporales para la salud
humana y, en segundo lugar mejorar la interaccién social y las dinamicas del entorno.

En el momento 3 se plantea la sociomotricidad, el autoconocimiento y el autocuidado, en
este sentido, se plantea un proceso pedagogico fundamentado en el concepto de sociomotricidad
planteado por Parlebas en donde se establece la importancia del cuerpo en relacion con su ambiente
social y los tipos de interacciones que se generan, asimismo se presentan los conceptos de
autoconocimiento como un primer momento para hacer apertura a la sociomotricidad en el
reconocimiento del cuerpo y de su rol en la comunidad, lo que transmite y lo que puede proyectar
para mejorar la convivencia y los valores sociales.

Por Gltimo, en el momento 4 se resalta la bioética y sus principios, recalcando en la necesidad
de la salud fisica y mental, en el manejo de las emociones a través de la postura; y por otro lado, se
fundamenta en la higiene postural a través de las dimensiones politicas, econémicas, culturales y

sociales que se establece los siete saberes de Edgar Morin (1999).
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Tabla 1 Macrocurriculo

Proyecto Curricular Particular
Colegio Ramon de Zubiria/ Universidad Pedagdgica Nacional

Macrodisefno

Habitos e higiene postural

Tutor: Jairo Velandia

| Profesor: Eduardo Apraez

Objetivo: Transformar los habitos posturales de los jovenes del grado décimo del Colegio Ramon
de Zubiria.

MOMENTO 1: Postura corporal
Objetivo: Diagnosticar las posturas corporales viciadas y no viciadas de los jovenes de 10-04

establecer en conjunto
los mas adecuados
para la ejecucién de
los ejercicios fisicos

Sesiones | Tema Propdsito Metodologia Evaluacion
1 Diagndstico de Reconocer los habitos | Ludica Autoevaluacion
habitos posturales posturales fisicos y Herramientas
reconocer el concepto | dialécticas
de postura en todas las
dimensiones a través
de la socializacion de
ideas y conocimientos
1 Patrones basicos de Determinar los Ladica Autoevaluacion
movimiento patrones basicos de Circuitos
movimiento y dindmicos

MOMENTO 2: Higiene postural

Obijetivo: Planificar actividades didacticas para incentivar la higiene postural
Sesiones | Tema Proposito Metodologia Evaluacion
1 Observacion y Abordar la higiene Ladica Autoevaluacion
analisis de la postura | postural desde los Herramientas Evaluacion de
Charla sobre la ambitos de la salud dialécticas participacion
importancia de la fisica, mental y desde
postura el bienestar social
1 Précticas corporales | Determinar las Ladica Autoevaluacion
en la cotidianidad e principales posturas Herramientas Evaluacion de
higiene postural en todas las dialécticas participacion
situaciones sociales en
las que estan inmersos
los jovenes
MOMENTO 3: Sociomotricidad, autoconocimiento y cuidado

Objetivo: Implementar actividades ludicas para el reconocimiento de la sociomotricidad, el
autoconocimiento corporal y el cuidado de los otros

Sesiones | Tema Proposito Metodologia Evaluacion

1 Sociomotricidad, Ladica Evaluacion de
trabajo en equipo, Herramientas participacion
relaciones sociales dialécticas Autoevaluacion
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1 Autocuidado, Ladica Evaluacion de
conocimiento del Herramientas participacion
cuerpo, higiene dialécticas Autoevaluacion
postural

MOMENTO 4: Salud fisica y mental, higiene postural en las dimensiones fisicas, politicas,
culturales y econdmicas

Objetivo: Establecer acciones pedagogicas para la orientacion en la salud fisica y mental a
través de la higiene postural

Sesiones | Tema Proposito Metodologia Evaluacion

1 Sociomotricidad Establecer en el Ladica Evaluacién de
Emociones e higiene | didlogo y en la Herramientas participacion
postural practica las relaciones | dialécticas Autoevaluacion

entre las emociones,
las ideas y la higiene
de la postura en todas
las dimensiones

humanas

1 Higiene postural Promover la higiene Ladica Evaluacion de
postural en el aspecto | Herramientas participacién
de la salud fisicay en | dialécticas Autoevaluacion

la generacion de ideas
sanas que contribuyan
a la participacion
ciudadana y al
bienestar colectivo

10.2 PCP Higiene y habitos posturales en el grado décimo del Colegio Ramoén de Zubiria

El presente Proyecto Curricular sobre higiene y habitos posturales se desarroll6 en el Colegio
Ramén de Zubiria en el grado 10-04 con el apoyo del tutor académico Jairo Velandia, a
continuacidn, se presenta todo el proceso de implementacidn, planeacion y evaluacion de la practica
que resultan de la interaccion con los estudiantes durante las sesiones de clase.
10.3 Justificacion

El presente Proyecto Curricular Particular se genera con la intencion de desarrollar una
practica transformadora que influya en los conocimientos, ideas y percepciones de los estudiantes

del grado decimo, jovenes que estan en un proceso escolar pero que a su vez pasan una etapa de
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fluctuaciones hormonales, crecimiento personal y todo tipo de emociones ligadas con el
otorgamiento de responsabilidades y compromisos por parte de padres, docentes y por parte de la
sociedad.

En esta etapa de cambios fisioldgicos y sociales, los jovenes se exponen a diferentes factores
internos y externos que pueden causar riesgo a su salud, el proceso de desarrollo del cuerpo trae
consigo cambios que no se asimilan facilmente y con ello la generacién de posturas y movimientos
que pueden afectar su salud en el corto, mediano y largo plazo. Su condicion de estudiantes durante
largos periodos del dia les genera agotamiento y por ende la disposicion inadecuada del cuerpo en
el mobiliario estudiantil. Esta problematica se visibiliza especialmente cuando se tratan de
mobiliarios en mal estado o que incomodan a los jovenes para estudiar.

Adicional, se observa en los estudiantes posturas inadecuadas en el uso de celulares,
computadores y en los tiempos de receso donde acostumbran a sentarse en gramas o en concreto de
maneras inadecuadas para sus articulaciones, cuello y espalda. Por tanto, se considera que este
proyecto puede contribuir a generar el autocuidado y el cuidado de la salud fisica y mental a través
de la postura, previniendo que se prolongue en su adultez bajo condiciones laborales y también
transmitiendo valores pedagogicos importantes a través de la corriente sociomotriz y la posibilidad
de relacionar el cuerpo, su intencion de corporeidad y la interaccidn con el medio social.

Con este proyecto se pretende intervenir en el area de EF de la institucién a través de un
modelo pedagdgico auto estructurante ya que este busca que los jovenes adopten habitos
permanentes que les ayuden a desenvolverse adecuadamente en su entorno y a evitar enfermedades
que les imposibilite el logro de sus metas como seres humanos. Es importante recalcar en este
modelo porque es una herramienta innovadora en la Educacion Fisica para generar aprendizajes
significativos que perduren el resto de sus vidas no s6lo en temas de vida saludable a través del

gjercicio, también pensar la salud de manera integral. Ejemplo de ello es la contingencia actual del
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COVID-19, un virus que ha impactado no sélo la salud de las personas, sino todo su entorno
afectando su economia, su posicion politica y las actividades culturales y sociales cotidianas. Se
considera entonces que es relevante un curriculo integral que permita la toma de decisiones en este
tipo de momentos que son determinantes en la vida y en el desarrollo de la sociedad, los jovenes
deben constituir posturas fisicas, mentales, sociales, politicas y econémicas fuertes, con un soporte
de pensamiento critico suficientes para afrontar las consecuencias.

Es una necesidad tanto en la institucién como en el grupo de estudiantes iniciar con procesos
pedagdgicos de salud integral a través de la Educacion Fisica, es pertinente este estudio en la medida
en gue se ha explicado en apartados anteriores las consecuencias de una mala postura en todos los
ambitos de la vida humana y la necesidad configurar la practica de ensefianza de la Educacion Fisica

para transformar el conocimiento instrumental en conocimiento til para la vida diaria.
10.4 Objetivos
10.4.1 General

Transformar los habitos posturales en la clase de EF de los jovenes del grado décimo del

Colegio Ramdn de Zubiria.

10.4.2 Especificos
e Diagnosticar las posturas corporales viciadas y no viciadas de los jovenes de 10-04
e Planificar actividades didacticas para incentivar la higiene postural
e Implementar actividades lddicas para el reconocimiento de la sociomotricidad, el
autoconocimiento corporal y el cuidado de los otros

e Establecer acciones pedagogicas para la orientacion en la salud fisica y mental a

través de la higiene postural
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10.5 Planeacion general

Para la ejecucion del proyecto se plantean actividades de indagacién como entrevistas a
docentes y estudiantes, actividades ludicas fuera del aula y actividades pedagdgicas dentro del aula
con el modelo auto estructurante y el uso del dialogo como herramienta pedagdgica para transformar

los habitos a largo plazo de los jovenes.

En esta planeacion se consideran las habilidades comunicativas, competencias fisicas,
competencias sociomotrices, desarrollo de elementos psicosociales, habilidades de relacionamiento

social, entre otras.

Se establecera un plan de actividades y con recursos para la compilacion de la informacion

como diarios de campo.

10.6 Contenidos

Los principales contenidos son:

e Higiene postural

e Habitos posturales

e Educacion postural

e Habilidades sociomotrices
e Autocuidado

e Factores de riesgo internos y externos

10.7 Metodologia
El paradigma de investigacion en que se basa este estudio es el interpretativo, este se concibe

bajo las relaciones entre los sujetos y el investigador, la posibilidad de aprehender la realidad social
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a traveés de la interaccidn con otros y establecer relaciones con valores éticos y con la posibilidad de
contribuir no s6lo al conocimiento cientifico sino a la comunidad misma (Gonzalez, 2001). Teniendo
en cuenta lo anterior este proyecto se fundamenta en la metodologia cualitativa inductiva
(Hernéndez, Fernandez & Baptista, 2014), en primera instancia porque estas metodologias permiten
adentrarse profundamente en los sujetos y entender tanto su entorno social como su individualidad
y a partir de alli generar conocimiento valioso que aporte a la construccion social, de acuerdo con
Latorre (2005) la practica educativa consiste en dilucidar las problematicas que se generan al interior
de las instituciones de educacion e intervenir dando cuenta de las principales necesidades de los
sujetos, en este caso de los jovenes.

La practica educativa sea una practica reflexiva y transformadora, donde la transmision del
conocimiento trascienda lo instrumental y se generen otras dinamicas mucho mas enriquecedoras, a
través de esta metodologia se permite ahondar en las subjetividades y aplicar acciones pedagdgicas
pertinentes. Se pretende en este proyecto reconocer el entorno social y econdémico que influye en los
habitos de salud fisica.

Los docentes son investigadores-observadores-reflexivos de su propia practica y a partir de
estas observaciones pueden constituir teorias sobre la ensefianza-aprendizaje en las diferentes
poblaciones de estudiantes y mejorar tanto su propia practica como la de los demas docentes. El
educador debe considerar una problematica real que sea significativa para el proceso pedagogico;
en la fase de planeacion, el educador entra en un momento de deconstruccidn de su practica y analiza
las situaciones o circunstancias a partir de la aplicacién de técnicas de investigacion y de otros
métodos pedagdgicos didacticos que posibiliten ahondar en el conocimiento del problema; de
acuerdo con Ramirez (2009), una de las técnicas de recoleccion por excelencia de los docentes es el
diario de campo, este es un elemento personal pero es determinante en la descripcion, analisis y

critica para desarrollar la investigacion; igualmente argumenta que este instrumento permite que se
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haga la deconstruccion, se llegue a una comprension profunda y se descubra el trasfondo, la

estructura y los componentes de la practica.

Para lograr el objetivo de transformar los héabitos posturales, el docente debe ser
investigador-observador-reflexivo de su préctica, ahondando en los procesos de ensefianza-
aprendizaje que se generan en el aula, para Latorre (2005) este proceso debe llevar unas fases o
etapas que se contemplan dentro de este proyecto y son: la reflexion-diagndstico de la problematica,
la planeacion de las actividades y la ejecucion de las técnicas pedagogicas y de recoleccion de la
informacion.

La técnica por excelencia para la recoleccion de la informacion y para expresar las
reflexiones pertinentes sobre el proceso de ensefianza-aprendizaje es el diario de campo, en este
proyecto en primera instancia se planificaran las actividades y a partir de ellas se generara un diario
de campo donde se consignaran las experiencias, observaciones y demas.

Las técnicas de recoleccion de informacion son la observacion participante que estara
proyectada en el diario de campo y la entrevista grupal donde se generan preguntas de tipo
socioculturales para entender el entorno y los factores externos a los que estdn sometidos los
estudiantes en su cotidianidad y los conocimientos de higiene postural para asi entrar en dialogos de
saber. De acuerdo con Guber (2001) una antropéloga social, la observacién participante como
método etnogréafico permite la reflexividad continua y el diario de campo constituye una herramienta
esencial para consignar no sélo las actividades de las clases, también incluir percepciones propias y
de los estudiantes, hacer descripciones detalladas de situaciones que aportan al conocimiento y a la
transformacion de la practica y permite el andlisis durante y posterior sobre lo vivido. Uno de los
elementos mas importantes que convergen en la Investigacion Accion Educativa y la técnica de la

observacion es la reflexividad continua sobre su practica, ya que tiene todos los insumos para
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analizar sus acciones y las acciones de los estudiantes con relacion a su método de ensefianza.

Establecer situaciones propias de la clase como emociones, gestos y las interacciones son parte

fundamental de la transformacion tanto de la practica como del aprendizaje significativo que se

pretende en el proyecto.

10.8 Evaluacion

La evaluacion se hace en dos fases: la autoevaluaciéon del docente y la pertinencia de su

préactica para la generacién de conocimiento Gtil y autbnomo bajo el modelo auto estructurante; y

una evaluacioén de los conocimientos aprehendidos y aprendidos en el aula de manera cualitativa a

través de la observacion del docente con la participacion de los estudiantes y la observacion del

cambio en la higiene postural.

Tabla 2 Autoevaluacion

Conceptos

Observaciones

Higiene postural

Habitos posturales

Educacion postural

Habilidades sociomotrices
Autocuidado

Factores de riesgo internos y externos

Actividades de practicas corporales

Observacion y analisis

Para la evaluacion del grupo se consideran dos porcentajes del 50 cada uno en donde el

estudiante se autoevalla y el docente evalla su participacion en la clase.
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Tabla 3 Evaluacion estudiantes

Concepto Calificacion

Autoevaluacion estudiantes

Evaluacion de participacion en charlas y
actividades fisicas

Las evaluaciones son de tipo cualitativas atendiendo a las perspectivas del macrodisefio,
puesto que se propugna por un aprendizaje significativo a través del desarrollo de la autonomia no
solo para tomar decisiones, sino para aprehender el conocimiento que le sea til para el resto de su
vida, ademas se espera que a partir de las actividades los jovenes aprendan el ideal de hombre
bioético comprometido con su individualidad y comprometidos con el desarrollo de una corporeidad
saludable, entendida como la interaccién de su cuerpo con su medio social y la adopcion de practicas
corporales saludables tanto fisicas como mentales. Todo este proceso es netamente reflexivo como
se insiste en la metodologia, por tanto, no existe una medicién cuantitativa que pueda determinar la
aprehension de conocimientos, el desarrollo de pensamiento critico y la adopcién de practicas

corporales que mejoren su corporeidad y corporalidad.

11. Ejecucion Piloto
11.1 Micro contexto

11.1.1 Poblacion
La poblacion para intervenir son los estudiantes de 10-04, jovenes entre los 15 y 17 afios de

la localidad de Suba, es un grupo mixto de hombre y mujeres.
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11.1.2 Ambito educativo.

El Colegio Ramon de Zubiria se encuentra en la localidad de Suba, tiene varias sedes. La
sede A ubicada en el barrio El Rincon ofrece el servicio de educacién bésica, secundaria y media,
se fundd en 1994 y se legaliza como establecimiento educativo en 1996 Actualmente cuenta con
varios grupos de estudiantes en todos los grados y a partir del 2005 implementa un plan de estudio

con énfasis en biotecnologia y comunicacion.

La sede B localizada en Suba igualmente, inicié como establecimiento educativo desde el
afio 1979 y en 1982 la Secretaria de Educacion Distrital aprueba la oferta de preescolar y primaria
y en 1999 se establece un convenio para continuar el proceso de formacion en la Sede A. La sede C
ubicada en el barrio La Palma ofrece el servicio de preescolar y primaria en ambas jornadas. Existen

en total alrededor de 48 cursos.

(Situacion real: caracterizacion del lugar con sus distintos aspectos de ubicacion geogréfica,

poblacional, socioecondmica, cultural y educativa).

11.1.3 Aspectos educativos.

La IED Colegio Ramdn de Zubiria tiene como mision:

El colegio Ramén de Zubiria I.E.D. como Institucion Educativa publica oficial, fundamenta
su razén de ser en el fortalecimiento de una comunidad educativa integradora, incluyente y
humanista, donde los nifios , nifias y jovenes sean capaces de amarse a Si mismos y a los
demas, desarrollando competencias cognitivas, sociopoliticas, axioldgicas y laborales que

les permitan desde los diferentes saberes y los énfasis de comunicacion y biotecnologia,
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construir su proyecto de vida para impactar su entorno natural, familiar, social y profesional

(PEI, 2018, p. 2)

La vision de la institucion es:

En el afio 2021 el colegio RAMON DE ZUBIRIA I.E.D. Sera reconocido como una
institucion lider en la formacién de personas respetuosas de los derechos humanos y del
ambiente natural, gestores de una mejor calidad de vida; fundamentando su trabajo en la
construccién de aprendizajes significativos bajo las politicas educativas vigentes apoyandose
en la implementacion de los ciclos, en los énfasis de comunicacion y biotecnologia como
herramientas de proyeccion social y profesional.

Los principios institucionales son: el aprendizaje autbnomo, aprendizaje convivencias y
transcendencia a la comunidad; los valores que promueve la institucion son la tolerancia, el respeto
y la responsabilidad.

En el PEI no se encuentra informacion precisa sobre otros temas en el plano pedagdgico y
en el diagnostico de la poblacion en la que se circunscriben su practica. Asimismo, no se encuentra
informacion relacionada con el area de Educacion Fisica.

En el Plan de Estudios mencionan el curso de EF como parte del campo de pensamiento Arte

y Expresidn, incluyéndose el campo de las artes como se observa en la figura 2
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oty fridoal AREAS ASIGNATURAS
COMUNICACION Asignatura hasta noveno. Area en ciclo
quinto.
COMUNICACION HUMANIDADES Lengua Castellana e Inglés
INVESTIGACION (EN LA EMF)
BIOTECNOLOGIA.
CIENCIAS NATURALES, | CIENCIAS NATURALES ¥ Ciencias Naturales, Quimica y Fisica
Y BIOTECNOLOGIA | EDUCACION AMBIENTAL. : * ¥ :
INVESTIGACION (EN LA EMF)
CIENCIAS SOCIALES. Ceografia e Historia, Democracia y
EDUCACION ETICA.

TIEMPO, ESPACIO Y

EDUCACION RELIGIOSA.

GRUPOS HUMANOS
CIENCIAS ECONOMICAS Y
POLITICAS
FILOSOFIA.
PENSAMIENTO Aritmética, Algebra, Geometria,
MATEMATICO MATEMATICAS Estadistica, Trigonometria y Célculo
EDUCACION ARTISTICA
ARTE Y EXPRESION
EDUCACION FiSICA
TECNOLOGIA E
INFORMATICA TECNOLOGIA E INFORMATICA
HABILIDADES
INVESTIGATIVAS INVESTIGACION

Figura 3 Plan de estudios Colegio Ramon de Zubiria

11.1. 4 planta fisica

De acuerdo con el PEI (2018) la infraestructura de las sedes B y C cuenta con edificios que

dan cobertura a 48 cursos, la sede B tiene la zona de preescolar y la de primaria con aula y

espacios especializados en informatica, laboratorios, zona deportiva, area administrativa, sala de

profesores, entre otros. La sede C donde se genera la presenta investigacion cuenta con varias

zonas deportivas y laboratorios para los estudiantes de secundaria y media.

11.1.5 Micro disefio

Cronograma.

Tabla 4 Cronograma

Fecha Tema

Actividad

Objetivo

21/ AGOSTO/2019 | Diagnostico de

habitos posturales

Presentacion
Calentamiento
Actividad fisica

Diagnosticar las
posturas corporales
viciadas y no
viciadas de los
jovenes de 10-04
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SEPTIEMBRE/2019

Emociones e higiene
postural

Boxeo

Relacién
deporte/emociones
El cuerpoy la
sociedad

28/ AGOSTO/2019 | Patrones basicos de | Calentamiento Diagnosticar las
movimiento dinamico posturas corporales
Circuitos viciadas y no
viciadas de los
jévenes de 10-04
4/ Sociomotricidad Movimientos de Establecer acciones

pedagdgicas para la
orientacion en la
salud fisica y mental
a través de la higiene
postural

11/
SEPTIEMBRE/2019

Higiene postural

Observacion y
analisis de la postura
Charla sobre la
importancia de la
postura

Planificar actividades
didacticas para
incentivar la higiene
postural

25/
SEPTIEMBRE/2019

Habitos e higiene
postural durante la
actividad fisica

Calentamiento
Competencias en
equipos

Charla sobre las
précticas corporales
y la higiene postura

Planificar actividades
didéacticas para
incentivar la higiene
postural

postural

Higiene postural y
salud fisica

9/ OCTUBRE/2019 | Sociomotricidad, Calentamiento Implementar
trabajo en equipo, Circuitos de fuerza actividades ladicas
relaciones sociales Cohesion y trabajo para el
en equipo reconocimiento de la
sociomotricidad, el
autoconocimiento
corporal y el cuidado
de los otros
23/ OCTUBRE/2019 | Higiene postural Calentamiento Establecer acciones
Actividades de pedagdgicas para la
velocidad orientacion en la
salud fisica y mental
a través de la higiene
postural
6/ Autocuidado, Charla sobre Implementar
NOVIEMBRE/2019 | conocimiento del expresion motriz actividades ladicas
cuerpo, higiene Lenguaje corporal para el

reconocimiento de la
sociomotricidad, el
autoconocimiento
corporal y el cuidado
de los otros
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11.2 Plan de clase o sesiones.

Tabla 5 Plan de sesién 1

Proyecto Curricular Particular
Colegio Ramon de Zubiria/ Universidad Pedagdgica Nacional
Habitos e higiene postural

Tutor: Jairo Velandia Profesor: Eduardo Apraez

Fecha: 28/08/2019 Horario: 7a9 am

Contenidos de la sesion: Presentacion, Calentamiento y Actividad fisica

Objetivo: Diagnosticar las posturas corporales viciadas y no viciadas de los jovenes de 10-04

Recursos: Elementos deportivos

Intencion pedagogica: Diagnosticar los habitos posturales

Estrategias metodoldgicas: observacion participante, reflexividad, conversacion, preguntas
orientadoras, actividades pedagdgicas

Desarrollo de la sesion

Fase Actividad Desarrollo

Apertura Charla Se genera una charla con los
estudiantes indagando por
sus percepciones sobre la

higiene postural y los habitos

en la rutina escolar

Modulacién Calentamiento Calentamiento dinamico

Cierre Circuitos Se desarrollan circuitos de
gjercicios en donde se
analizan las posturas y

movimientos, determinando

los efectos de estos y los
conocimientos deportivos de
los jovenes, se finaliza con
una autoevaluacion de los
ejercicios

Tabla 6 Plan de sesion 2

Proyecto Curricular Particular
Colegio Ramoén de Zubiria/ Universidad Pedagdgica Nacional
Habitos e higiene postural

Tutor: Jairo Velandia Profesor: Eduardo Apraez

Fecha: 21/08/2019 Horario: 7a9 am

Contenidos de la sesion: Presentacion, Calentamiento y Actividad fisica

Objetivo: Diagnosticar las posturas corporales viciadas y no viciadas de los jovenes de 10-04

Recursos: Elementos deportivos

Intencion pedagogica: Diagnosticar los habitos posturales
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Estrategias metodoldgicas: observacion participante, reflexividad, conversacion, preguntas
orientadoras, actividades pedagdgicas

Desarrollo de la sesion

Fase Actividad Desarrollo

Apertura Presentacion Presentacion del docente, de
la intencidn pedagogica y
socializacion con estudiantes
para conocer sus expectativas

Modulacion Calentamiento Calentamiento dindmico

Cierre Charla Se generan preguntas
reflexivas sobre las
emociones en el deporte, el
uso adecuado de la postura
para evitar dolores y los
habitos saludables para
cuidar espalda, cuello, pecho,
articulaciones en las mufiecas
y otras areas del cuerpo
involucradas

Tabla 7 Plan de sesién 3

Proyecto Curricular Particular
Colegio Ramon de Zubiria/ Universidad Pedagdgica Nacional
Habitos e higiene postural

Tutor: Jairo Velandia Profesor: Eduardo Apraez

Fecha: 04/09/2019 Horario: 7 a 9am

Contenidos de la sesion: Movimientos de Boxeo, Relacion deporte/emociones,
El cuerpo y la sociedad

Objetivo: Establecer acciones pedagogicas para la orientacién en la salud fisica y mental a
través de la higiene postural

Recursos: Guantes de boxeo, lazos, saco de boxeo

Intencion pedagdgica: Fomentar el autocuidado, la sociomotricidad, el trabajo en equipo, el
manejo de las emociones

Estrategias metodoldgicas: observacion participante, reflexividad, conversacion, preguntas
orientadoras, actividades pedagdgicas

Desarrollo de la sesion

Fase Actividad Desarrollo
Apertura Calentamiento Calentamiento dindmico
Modulacion Actividad de boxeo Se ensefan los diferentes

movimiento del boxeo y se
generan actividades en
parejas como simulacion de
un ejercicio de boxeo real
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Cierre

Charla

Se generan preguntas
reflexivas sobre las
emociones en el deporte, el
uso adecuado de la postura
para evitar dolores y los
habitos saludables para
cuidar espalda, cuello, pecho,
articulaciones en las mufiecas
y otras areas del cuerpo
involucradas

Tabla 8 Plan de sesion 4

Proyecto Curricular Particular

Colegio Ramon de Zubiria/ Universidad Pedagdgica Nacional

Habitos e higiene postural

Tutor: Jairo Velandia

Profesor: Eduardo Apraez

Fecha: 11/09/2019

Horario: 7 a 9am

Contenidos de la sesion: Higiene y habitos posturales, salud fisica y mental

Obijetivo: Planificar actividades didacticas para incentivar la higiene postural

Recursos: Charla en clase

Intencion pedagdgica: Fomentar el autocuidado, la sociomotricidad, el trabajo en equipo, el

manejo de las emociones

Estrategias metodoldgicas: observacion participante, reflexividad, conversacién, preguntas
orientadoras, actividades pedagdgicas

Desarrollo de la sesion

Fase

Actividad

Desarrollo

Apertura

Charla higiene postural

Se inicia la charla explicando
los factores que intervienen
en la postura y la importancia
de la ergonomia para todas
las actividades fisicas y
cotidianas

Modulacién

Observacion y andlisis de la
postura

Se generan actividades de
analisis de la propia
corporalidad y la influencia
de las emociones y las
relaciones sociales, se
observan las posturas y
generan debates sobre lo
adecuado e inadecuado.

Cierre

Charla sobre la importancia
de la higiene postural/dudas
de los estudiantes

Se generan preguntas
reflexivas sobre las
emociones en el deporte, el
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uso adecuado de la postura
para evitar dolores y los
habitos saludables para
cuidar espalda, cuello, pecho,
articulaciones en las mufiecas
y otras areas del cuerpo
involucradas

Tabla 9 Plan de sesién 5

Proyecto Curricular Particular
Colegio Ramén de Zubiria/ Universidad Pedagdgica Nacional
Habitos e higiene postural

Tutor: Jairo Velandia Profesor: Eduardo Apraez

Fecha: 25/09/2019 Horario: 7 a 9am

Contenidos de la sesion: Higiene y habitos posturales, salud fisica y mental

Obijetivo: Planificar actividades didacticas para incentivar la higiene postural

Recursos: Crondmetro, equipos deportivos

Intencion pedagogica: Fomentar el autocuidado, la sociomotricidad, el trabajo en equipo, el
manejo de las emociones

Estrategias metodoldgicas: observacion participante, reflexividad, conversacién, preguntas
orientadoras, actividades pedagdgicas

Desarrollo de la sesion

Fase Actividad Desarrollo
Apertura Calentamiento Calentamiento dindmico
Modulacion Competencias en equipos Se realizan competencias en

equipos para fortalecer las
habilidades y los habitos

posturales
Cierre Charla sobre las préacticas Se generan preguntas
corporales y la higiene reflexivas sobre las
postura emociones en el deporte, el

uso adecuado de la postura
para evitar dolores y los
habitos saludables para
cuidar espalda, cuello, pecho,
articulaciones en las mufiecas
y otras areas del cuerpo
involucradas
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Tabla 10 Plan de sesion 6

Proyecto Curricular Particular
Colegio Ramoén de Zubiria/ Universidad Pedagdgica Nacional
Habitos e higiene postural

Tutor: Jairo Velandia Profesor: Eduardo Apraez

Fecha: 09/10/2019 Horario: 7 a 9am

Contenidos de la sesion: Sociomotricidad, trabajo en equipo, relaciones sociales

Objetivo: Implementar actividades ludicas para el reconocimiento de la sociomotricidad, el
autoconocimiento corporal y el cuidado de los otros

Recursos: Crondmetro, equipos deportivos

Intencion pedagdgica: Fomentar el autocuidado, la sociomotricidad, el trabajo en equipo, el
manejo de las emociones

Estrategias metodoldgicas: observacion participante, reflexividad, conversacion, preguntas
orientadoras, actividades pedagdgicas

Desarrollo de la sesion

Fase Actividad Desarrollo
Apertura Calentamiento Calentamiento dindmico
Modulacion Circuitos de fuerza Se realizan ejercicios de

fuerza para definir habitos
posturales en hombre y

mujeres
Cierre Charla sobre cohesion y Se generan preguntas
trabajo en equipo reflexivas sobre el uso

adecuado de la postura para
evitar dolores y los habitos
saludables para cuidar
espalda, cuello, pecho,
articulaciones en las mufiecas
y otras areas del cuerpo
involucradas. Ademas se
enfoca en la importancia del
deporte para las relaciones
sociales y el fortalecimiento
de valores como el trabajo en
equipo, la cooperacion, el
respeto, la tolerancia y demas

Tabla 11 Plan de sesiéon 7

Proyecto Curricular Particular
Colegio Ramon de Zubiria/ Universidad Pedagdgica Nacional
Habitos e higiene postural
Tutor: Jairo Velandia | Profesor: Eduardo Apraez
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Fecha: 23/10/2019 | Horario: 7 a 9am

Contenidos de la sesion: Higiene postural

Objetivo: Establecer acciones pedagdgicas para la orientacion en la salud fisica y mental
a través de la higiene postural

Recursos: Cronémetro, equipos deportivos

Intencion pedagogica: Fomentar el autocuidado, la sociomotricidad, el trabajo en equipo,
el manejo de las emociones

Estrategias metodoldgicas: observacion participante, reflexividad, conversacion,
preguntas orientadoras, actividades pedagdgicas

Desarrollo de la sesion

Fase Actividad Desarrollo
Apertura Calentamiento Calentamiento dindmico
Modulacién Ejercicios de velocidad Se ejecutan ejercicios de

velocidad en diferentes
modalidades teniendo
siempre en cuenta la postura
para antes y durante las

carreras
Cierre Charla sobre cohesion y Se generan preguntas
trabajo en equipo reflexivas sobre el uso

adecuado de la postura para
evitar dolores y los habitos
saludables para cuidar
espalda, cuello, pecho,
articulaciones en las
mufiecas Yy otras areas del
cuerpo involucradas.

Tabla 12 Plan de sesién 8

Proyecto Curricular Particular
Colegio Ramoén de Zubiria/ Universidad Pedagogica Nacional
Habitos e higiene postural

Tutor: Jairo Velandia Profesor: Eduardo Apraez

Fecha: 06/11/2019 Horario: 7 a 9am

Contenidos de la sesion: Autocuidado, conocimiento del cuerpo, higiene postural

Objetivo: Implementar actividades ludicas para el reconocimiento de la sociomotricidad,
el autoconocimiento corporal y el cuidado de los otros

Recursos: Charla

Intencion pedagogica: Fomentar el autocuidado, la sociomotricidad, el trabajo en equipo,
el manejo de las emociones

Estrategias metodoldgicas: observacién participante, reflexividad, conversacion,
preguntas orientadoras, actividades pedagdgicas

Desarrollo de la sesidon

Fase Actividad Desarrollo

Apertura Charla sobre expresion Se presentan las clases de
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motriz motricidad, la corporalidad,
y la importancia de la
motricidad en la expresion
de las emociones
Modulacién Debate sobre lenguaje Se realizan preguntas sobre
corporal el lenguaje corporal, sobre
los conocimientos
adquiridos a lo largo de las
sesiones y la importancia de
la corporalidad en la
generacion y transmision de

valores
Cierre Charla final sobre higiene Se generan preguntas
postural reflexivas sobre el uso

adecuado de la postura para
evitar dolores y los habitos
saludables para cuidar
espalda, cuello, pecho,
articulaciones en las
mufiecas Yy otras areas del
cuerpo involucradas.

12. Andlisis de la Experiencia

La experiencia del Proyecto fue muy significativa en el inicio de la formacion docente, en
este proceso se generaron diversidad de situaciones que son importantes establecer como futuro
educador, la préctica genera nuevas experiencias no contempladas enriqueciendo mas el espectro de
la practica y dejando de lado otros aspectos que si bien pueden ser Utiles para la practica de otros,
en esta no lo fue y eso hace parte de la interaccion con los otros, con culturas y con personalidades
que viven en contextos y situaciones diferentes.

En el aspecto formativo, no hubo muchas transformaciones de fondo, se pudo vislumbrar
que la préctica docente del educador actual es efectiva y los jovenes se han forjado en conocimientos
sobre patrones de movimiento que han asombrado enormemente este proceso investigativo, si bien

se creia una transformacion integral, se pudo vislumbrar que los jovenes son conscientes de sus
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capacidades, habilidades y competencias corporales y hacen buen uso de los conocimientos
adquiridos en los diferentes movimientos involucrados.

Sin embargo, existe un trasfondo social y emocional que fue muy importante observar para
el proposito de la investigacion y que puede ser un derrotero para desarrollar propuestas de
intervencion y de transformacion en los jovenes como un aporte para mitigar los dafios de las
actividades cotidianas en el cuerpo humano. El curriculo de EF no puede centrarse sélo en la practica

corporal, debe trascender y dar elementos de valor y aprendizajes significativos para la vida.

12.1 Aprendizajes como docente

En el presente apartado haré la presentacion de los resultados en esta exploracion piloto que
se realizé en la IED Ramon de Zubiria en la cuidad de Bogota DC, a partir de las acciones
pedagogicas, humanisticas y disciplinares que se presentaron en todo el proceso de la intervencion
y como esta se relaciona con mi parte teérica del documento PCP.

El diario de campo fue muy importante para la reflexion docente, a través de las consignas
diarias el docente pudo vislumbrar que los objetivos de su practica pudieron cumplirse, sin embargo,
es importante aprender de los errores y de los conflictos que se puedan derivar de las relaciones
entre docente y estudiantes. La etapa de la juventud es emocional y esto exige tener tacto con los
jévenes a la hora de implementar una relacién horizontal y exigir que se cumplan las actividades
requeridas por el docente.

El docente aprende de la préctica con las realidades sociales de los jovenes, cada uno de ellos
es un mundo diferente y tienen concepciones diferentes sobre el cuerpo, aunque se observa que
cumplen adecuadamente sus ejercicios, todos proyectan diferentes emociones y provocan diversidad
de relaciones en el contexto del aula.

Se aprende entonces del manejo de los estudiantes y de la posibilidad de transformar sus

ideas entendiendo sus concepciones y su entorno social y familiar, la EF no debe desligarse de esto
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y no debe estar ausente en estos procesos de reconocimiento del contexto social y de los valores que

deben ser transmitidos para mejorar la calidad de sus vidas en todos los &mbitos.

Tabla 13 Resultados Autoevaluacién

Conceptos

Observaciones

Higiene postural

Habitos posturales

Educacion postural

Habilidades sociomotrices
Autocuidado

Factores de riesgo internos y externos
Patrones basicos de movimiento

Se cumplio a cabalidad con los contenidos, se
abordaron en las clases todos los temas con la
posibilidad de debatir con los estudiantes sin
adentrarse a preceptos tedricos que pudieran
desviar la intencion del docente que es tacita:
la transformacién y para ello es necesaria la
generacion de un conocimiento colectivo y
practico de manera que los estudiantes
comprendan las consecuencias de inadecuados
habitos posturales y asi mismo, con la practica
que los jovenes entiendan como el cuerpo
refleja las emociones a traves de la postura.

Patrones basicos de movimiento: fuerza,
velocidad, trabajo en equipo

Las actividades fisicas son importantes para
diagnosticar y analizar los movimientos
inadecuados a traves de la practica constante.

Observacion y analisis

El docente cumple con su propdsito de
observar y analizar en el marco de esta
investigacion los hébitos posturales en
conjunto con la corporalidad y los principios
de sociomotricidad y bioética para generar
habitos saludables y valores como el
autocuidado.

Ahora bien, una de las metas trazadas era observar y analizar las posturas corporales viciadas

y no viciadas en pro de una vida saludable y en pro de un ser bioético y sus principios de beneficencia

y no maleficencia, donde la relacion con el mismo cuerpo y el de los otros juegan un papel de

interaccidn social, cultural, politica y econémica en el desarrollo de la vida en este siglo XXI.
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En las actividades que presentadas en todas las fases de la clase se determinan varias
condiciones de posturas corporales en el grupo y estas bajo la mirada de los patrones béasicos de
movimiento tales como las locomotoras, no locomotoras y manipulacion de objetos para desarrollar
cada tarea. En las actividades de trabajo de grupo se identifican varias acciones y relaciones entre
los integrantes del grupo, en las cuales las relaciones de poder, como establece Foucault, se
evidencian de una forma notoria, ya a que los mas fuertes tendian a ser los lideres en muchas de las
actividades de exigencias motrices de corte fisicas exigentes, tales como la fuerza y la velocidad.
Aunque en la parte de habilidades, mas de un aspecto tactico y técnico, las destacadas eran las

mujeres y su funcidn era de planear y ayudar a el grupo a la realizacion de la actividad.

Al final en cada retroalimentacion se evidencian procesos de reflexion por parte de los
estudiantes en tanto al conocimiento de la importancia de la actividad fisica en sus vidas y la

importancia de su cuerpo y del otro en la naturaleza o el mundo que los rodea.

12.2 Incidencias en el contexto y en las personas

El docente reconoce el contexto sociocultural en el que esta inserta la institucion, por tanto,
identifica las principales problemaéticas que flagelan tanto a los jovenes como a todos los ciudadanos;
la localidad de Suba presenta probleméticas de violencia e inseguridad como consecuencia de la
delincuencia comun y algunos indices de vulnerabilidad. Desde la primera experiencia, se denota
interés por los estudiantes en aprender un tema practico y til en sus actividades cotidianas, ademas
demuestran interés por reconocer la importancia de la corporeidad para proyectar emociones, €s un
tema de curiosidad inherente a la edad, a sus procesos de construccion de la personalidad y
autoestima.

Es un grupo abierto, interesado, reflexivo y consecuente, acata las indicaciones del profesor,

aprenden con facilidad los ejercicios practicos. Los jovenes tuvieron durante las actividades buenas

79



TRANSFORMACION HABITOS POSTURALES

posturas corporales, realizaron los movimientos adecuadamente y se veia que estaban saludables,
no hay evidencia de enfermedades como la obesidad o cualquier lesion que impidiera la ejecucion
de cada ejercicio propuesto. En algunos momentos se evidencia que adoptan posturas inadecuadas
en momentos estaticos o en el mobiliario, pero fueron mejorando con el paso de sesiones.

En general, los estudiantes adoptan buenas practicas corporales, sin embargo, durante este
proyecto no se tenia como propdsito transformar su postura, sino que comprendieran la importancia
de los habitos y la higiene postural para sus vidas y dejarlos reflexionar autbnomamente sobre este
tema para que influyera en su concepcion sobre el cuerpo y lo que puede proyectar a la sociedad.

Se evidencia que los estudiantes practican valores como el respeto y la tolerancia tanto en el
ejercicio fisico como en el aula, son valores importantes puesto que permite que cada uno pueda ser
libre en su corporalidad y pueda desarrollar sus propias habilidades e ideas.

Con la clase de boxeo se pudo evidenciar que, esta disciplina se les da muy bien, ya que
tienen buenos gestos técnicos en cuanto a el deporte, hay buen balanceo y movimientos de destreza
para acercarse al contrincante y que en actividades como estas, los integrantes del grupo se
predisponen de una manera muy satisfactoria.

El en anélisis sobre higiene postural se pudo evidenciar que son saludables, en general son
cuidadosos con su cuerpo, a pesar de que en algunas ocasiones pueden ser algo toscos y reflejar

hostilidad, son momentos espontaneos que deben trabajarse a través del dialogo.

12.3 Incidencias en el disefio

Se considera que el disefio del proyecto fue apropiado puesto que no se trataba de cargar en
contenidos tedricos sino en evidenciar la practica docente como un proceso de didlogo y reflexividad
sobre la vida y la salud de los estudiantes; en este sentido, las actividades combinaron acciones
propias de la Educacién Fisica y la perspectiva auto estructurante que fue significativa para ensefiar

temas que involucran la vida y el bienestar de cada uno de ellos. Se espera continuar con esta practica
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transformadora en la formacion como educador para generar conocimientos significativos en los

estudiantes y evitar los conocimientos instrumentales que no aportan al desarrollo de la personalidad

y al pensamiento critico.

12.4 Recomendaciones

Se recomienda generar este tipo de proyectos en todos los grados y ampliar las
actividades para toda la vida, y asi tener mejores resultados en la practica
trasformadora.

Es importante que las actividades de sociomotricidad y habitos posturales se lleven
al hogar a través de la integracion de padres para que los nifios y jovenes tengan
cambios significativos.

La combinacion de practica y charlas enriquecen el aprendizaje y permiten que los
jévenes se expresen desde su corporalidad y desde sus ideas.

Importancia de la bioética en todos los procesos de la dimension humana integral
(fisica, social, espiritual, emocional e intelectual).

Profundizar desde la EF conceptos como la higiene postural y el autocuidado, sin
dejar de lado una adecuada ergonomia, para la proteccion del cuerpo.

Promover la EF desde primaria, ya que es fundamental para impactar de una mejor
manera el cuerpo desde sus etapas de maduracion a nivel motriz y sensitiva.
Reconocer de manera constante la importancia de los aspectos fundamentales en los
que se enmarca esta sociedad del siglo XXI, fundamental en el individuo-sociedad-

especie.
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14. Apéndices

Apéndice A. Diario de campo sesion 1

Diario de Campo

Fecha 21/ AGOSTO/2019

Hora 7 am

Lugar SUBA (RINCON) LOCALIDAD 11

Sesion 1

Objetivo Diagnosticar las posturas corporales viciadas y no viciadas de los jovenes de 10-04

Intervencién

Observaciones

Ahora bien, para esta primera sesién, sera una
sesion de diagndstico y reconocimiento con el
grupo.

Llegué a la sesion a las 6.40, con toda la
disposicién y con muchas expectativas, ya que es
practicamente mi primera practica docente.

Saque el material, lo organicé de tal manera que
todo quedase listo para las primeras actividades
propuestas.

El profesor Jairo Velandia cuando iban llegando,
hacia el llamado a lista.

Mi profesor y tutor del PCP (Jairo Velandia) me
dio entrada, presentandome como el profesor a
cargo de la fecha en adelante para el espacio de
educacion fisica.

Me presente, y hable un poco de mi y de mi
proceso educativo a lo largo de la universidad,
luego a esto dividi el grupo en tres para llevar a
cabo mi planeacion de clase.

Empecé con calentamiento de articulaciones, y
todo esto se dio en un ambiente de actividades
dinamicas.

Seguido a esto segun los grupos que conformaron,
les indique que ese grupo se mantendria hasta el
final del afio, para llevar a cabo una disputa de
puntos que se lograban cada que hicieran una
actividad.

Se llevaron a cabo 4 actividades en la 1 y 35
minutos de la sesion.

Es ambiente ameno, con buena disposicion del

grupo.

Previamente se debe hablar del contexto del
barrio, y este me queda un poco facil de hacer
puesto que he vivido en este barrio casi toda mi
vida, el barrio el rincdn es de varios problemas de
convivencia con respecto a la delincuencia
comdn.

Esta primera sesion me dejo muchas
experiencias, que considero que seran vitales
para mis otras intervenciones con el grupo.

Es un grupo que se deja trabajar muy bien.

Logre determinar que las posturas del grupo son
muy eficaces, ya sea porque se dio mediante la
competencia, que todos querian sobresalir, pero
dentro de las actividades de nota un buena actitud
corporal.

Salvo algunas excepciones de estudiantes que
esperaban entrar a las actividades. Esto me da la
experiencia que debo poner tareas mientras
esperan su turno en las actividades o bien
actividades son de todos estén inmersos.

En general me voy con muchas expectativas,
pero con la certeza que los chicos en relacién a su
CUErpo y a su entorno tienen buenas practicas
corporales.
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Apéndice B. Diario de campo sesion 2

Diario de Campo

Fecha 28/ AGOSTO/2019

Hora 7 am

Lugar SUBA (RINCON) LOCALIDAD 11

Sesion 2

Objetivo Diagnosticar las posturas corporales viciadas y no viciadas de los jovenes de 10-04

Intervencién

Observaciones

Registro de la intervencion

Llegué a la sesion a las 6.40

Me encontré primeramente con mi tutor, y me dio
la indicacion que llamara lista en el salén, que se
alistaran (ropa comoda), y salieran a el patio.
Hice el respectivo saludo y se repartieron en los
grupos indicados hace 8 dias.

Cada grupo o trjo la tarea de su insignia y su
nombre.

El calentamiento dirigido fue dindmico y se not6
el cambio de temperatura corporal, ya que hay que
decir que hace mucho frio a esa hora en la ciudad.
Luego dispuse todas mis actividades donde todos
los participantes intervinieran, tipo circuitos.
Realice 5 actividades enfocadas hacia los patrones
bésicos de movimiento.

Las posturas corporales en las actividades eran
acordes lo que pedian las actividades, andar,
caminar, atrapar (...) entre los demas patrones
béasicos

En momentos donde se debia saltar note que se
tenia un buen gesto técnico, sus movimientos eran
certeros y acorde a la salud son muy eficaces
puesto gque no excedian en cuanto a los rangos de
movilidad

Un estudiante fue sin ropa de cambio, mi tutor me
indicd que si yo consideraba que no participara era
mi autonomia, por ende, decidi no dejarlo
participar, y el joven con una actitud grosera me
respondié que no le importaba, yo solo se lo
comente a mi tutor al final de la clase... él lo llamo
y hablo con él

Terminé la sesion luego de una duracion de la
clase de 1 hora con 40 minutos.

En la retroalimentacion con el profe nos
enfocamos en determinar conductas motrices, en
lo que coincidimos que se dan de una buena
manera y son capaces de realizar cualquier
actividad, gracias a su acerbo motriz.

Su indicacién para seguir es que en la otra sesion
siguiera mirando los patrones basicos de
movimientos y estos teniendo como incidencia a

Se observa un buen acerbo motriz por parte del
grupo.

Algunos estudiantes mas introvertidos eran
capaces de ejecutar movimientos de gran factura
y respetando su cuerpo y el de los demas.

Lidiar con un comportamiento desafiante hacia
mi, fue un factor que influyé mucho en la sesion,
realmente nunca pensé que llegase a pasar, como
reflexion me queda, en la otra sesion hablar con
él. Como me indico mi tutor.

Al momento de saltar debo admitir que quedo
impresionado, se maneja muy bien esta destreza
en el grupo.

Segun lo que pregunte el profesor, era que ellos
son muy habiles en el voleibol.

Dia de mucho aprendizaje en cuanto a mi

guehacer en el contexto que se desarrolla la clase.

Mucho que aprender y reflexionar...
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| un hombre bioético y un hombre saludable. |
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Apéndice C. Diario de campo sesion 3

Diario de Campo

Fecha 4/ SEPTIEMBRE/2019

Hora 7 am

Lugar SUBA (RINCON) LOCALIDAD 11

Sesion 3

higiene postural

Objetivo Establecer acciones pedagdgicas para la orientacion en la salud fisica y mental a través de la

Intervencién

Observaciones

Hoy se llevara a cabo la 3ra intervencidn, tenia
planeada una sesion en el patio y esta no podra
darse ya gue el clima no nos favorecio.

Asi que el paso a seguir es usar en plan b que tengo
dispuesta para realizar en el aula de clase.

A esta sesidn llego aproximadamente la mitad del
grupo, tal vez por el clima o por motivos que no
puedo determinar.

Se llamo lista como era habitual.

La clase giro en torno a desafios a través de
guantes de boxeo.

Empezdé la clase, algunos motivados por
participar, otros a la expectativa.
Se hicieron varios duelos donde el factor

emocional daba mucho peso y se sentia en el
ambiente las emociones que daba cada golpe hacia
el otro contrincante.

Ya finalizada la sesion me despedi, hice una
retroalimentacion al grupo y agradeci por su
compromiso hacia la clase, les hable acerca de la
importancia de su cuerpo en relacion al medio y al
otro.

Tenian ideas muy generales acerca de sus
movimientos, y muchos llegaron a la conclusion
de que su acervo motriz es dado por su buena
educacion fisica en todo su proceso académico.

En la intervencidn de hoy, quedo con la
satisfaccion que saque adelante la clase, a pesar
del mal clima.

Ya que la clase giro en torno al boxeo pude
determinar varias cosas, 1. Esta disciplina se les
da muy bien, ya que tienen buenos gestos
técnicos en cuanto a el deporte 2. Hay buen
balanceo y movimientos de destreza para
acercarse al contrincante 3. En actividades como
estas, los integrantes del grupo se predisponen de
una manera muy satisfactoria.

El la retro alimentacidn se evidencia que de una u
otra forma que la mayoria son conscientes de su
cuerpo y de la importancia de una vida saludable
con respecto al movimiento corporal que realizan
en el diario vivir.

Apéndice D. Diario de campo sesion 4

Diario de Campo

Fecha 11/ SEPTIEMBRE/2019

Hora 7 am

Lugar SUBA (RINCON) LOCALIDAD 11

Sesion 4

Objetivo Planificar actividades didacticas para incentivar la higiene postural

Intervencién

Observaciones

Hoy se inicia la clase con lo habitual de llamado a
lista'y disposicion del grupo con ropa comoda para
las actividades.

Hoy el grupo si estuvo en su totalidad, asi que se
repartieron en los tres grupos de la primera

Me di cuenta en esta sesion, seguir ratificando las
buenas actitudes corporales en medio de la clase
y fuera de ella.

Sn chicos saludables en cuanto a su higiene
postural.
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intervencion.

Se llevaron a cabo 5 actividades en la sesion

Los estudiantes estaban algo dispersos ya que
tenian varias actividades para otras areas, y el
profe me ayudo a concentrar la atencion y
dirigirlos.

Ya cuando hable con ellos llegamos a un acuerdo
para que ellos tuviesen tiempo de terminar lo que
estaban haciendo

A esto todos respondieron bien y pude evidenciar
mi objetico de los patrones basicos con respecto a
las actividades propuestas.

Ellos terminaron, dispuse a despedirme y como
fue pactado les brinde parte del espacio para que
lo utilizaran como quisieran.

El chico que en dos sesiones atras fue grosero, se
acercé a mi y de una manera timida, me pidié
disculpas por lo sucedido semanas atréas.

Le respondi que no volviera a pasar que diera todo
de él, y que conmigo contara siempre si tenia
algln problema.

Y se ve la habilidad de cada patron de
movimiento al cual examiné.

Me queda como la sensacion de seguir indagando
para determinar ciertos comportamientos y
expresiones de los chicos, ya que siempre tienden
a ser como sesiones anteriores algo toscas.

Con respecto al joven que fue grosero conmigo,
fue gratificante ver como fue reflexivo el joveny
fue el estudiante que lidero la clase y me ayudaba
con el orden de los demas. Su cambio fue
significativo.

Apéndice E. Diario de campo sesion 5

Diario de Campo

Fecha 25/ SEPTIEMBRE/2019

Hora 7 am

Lugar SUBA (RINCON) LOCALIDAD 11

Sesion 5

Objetivo Planificar actividades didacticas para incentivar la higiene postural

Intervencién

Observaciones

La sesién de hoy empez6 a las 7.10 ya que no
Ilegaban la mayoria del grupo.

Ya todos dispuestos después del llamado a lista, y
cambiados para la clase.

Dirigi como es habitual un calentamiento como es
debido, siendo este dindmico.

Las actividades centrales giraron en torno a 4
competiciones en el cual dos equipos se
destacaron y el otro grupo no se desempefid de
igual forma ya que faltaron 3 integrantes.

Pero todo se dio de la manera habitual, habitual en
cuanto a los eficaces movimientos que se
realizaban, los patrones en este grupo se ven de
una buena manera.

Es notorio ver a lo largo de estas semanas que su
postura corporal es adecuada

Al reunirlos y hablarles acerca de la importancia
de sus précticas corporales, como se dio en una
sesion pasada muchos ya tenian nocién del temay
otros que aportaban desde su vida cotidiana, y les
insisti en las buenas posturas corporales que
beneficiarian su vida en corto, mediano y largo
plazo.

Hoy me di cuenta el uso del tiempo de cada
sesion es fundamental para todos los propésitos
gue tengo en cada clase.

El grupo se dispersd por momentos, pero con el
cambio de actividades se lograba reiterar el
compromiso hacia la clase.

Sigo reafirmando las buenas posturas corporales,
dentro y fuera de la sesion.

Mi tutor me da varias herramientas de
comprension en cuanto al contexto.

Logro entender el por qué se dan cierto tipos de
actitudes por parte de algunos estudiantes, que
tienen a ser conflictivos.
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Retro alimentacion del profesor en cuanto a mi
proyecto y salida del plantel educativo

Apéndice F. Diario de campo sesion 6

Diario de Campo

Fecha 9/ OCTUBRE/2019

Hora 7 am

Lugar SUBA (RINCON) LOCALIDAD 11

Sesion 6

Objetivo Planificar actividades didacticas para incentivar la higiene postural

Intervencién

Observaciones

Registro de la intervencion

El dia de hoy se llamoé a lista. Se organizaron de a
dos equipos ya que han faltado muchos
estudiantes.

Se hizo el calentamiento, una charla previa de las
actividades que realizariamos.

Se llevaron a cabo 4 actividades que en el rango
de tiempo de la clase se lograron de manera
efectiva.

Los hombres fueron fundamentales para las
actividades ya que se trataba de una serie de
circuitos donde la fuerza era la capacidad
primordial.

El trabajo en equipo se daba por intermitencias, ya
que por el &nimo de terminar de primeros, dejaban
atrés a los pocos héabiles.

En la siguiente actividad el factor de agilidad
mental fue la primordial y ya se veia la cohesion
en los equipos para armar al figura que se les
pedia.

Al terminar la sesiébn como es costumbre me
despedi y le solicité algunos estudiantes a llevar el
material

Después retroalimentacion el profesor acerca de
mi proyecto.

Reiteracion de las posturas corporales en los
estudiantes.

La capacidad de la fuerza por parte del grupo es
adecuada para tareas sencillas y complejas dentro
y fuera de las aulas.

El trabajo en equipo entre estudiantes habiles y
no habiles se evidencia en actividades de agilidad
mental

Me dejo la experiencia de también incluir a
algunos chicos del saldn, pidiéndoles que lleven
el material o que me ayuden a demas actividades,
tengo la sensacién de que se sienten incluidos, y
trabajan mejor y mas motivados.

Apéndice G. Diario de campo sesion 7

Diario de Campo

Fecha 23/ OCTUBRE/2019

Hora 7 am

Lugar SUBA (RINCON) LOCALIDAD 11

Sesion 7

higiene postural

Objetivo Establecer acciones pedagdgicas para la orientacion en la salud fisica y mental a través de la

Intervencién

Observaciones

Registro de la intervencion

Hoy llegue a la institucion a las 6.50, me dispuse
a saludarme con mi tutor comentarle que tenia
planeado para el dia de hoy, seguido a eso saque
el material y lo dispuse en mi area de trabajo.

En esta sesion pude constatar el compromiso de
unos y otros en el espacio, y pensando en una
evaluacion que hare en la proxima sesion, se vera
reflejada.

En cuanto a sus posturas corporales como es
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Llamé lista, y di las primeras indicaciones al
grupo, sobre la primera actividad de velocidad que
iba a realizar.

En esta sesién faltaron 12 personas, esto se debe a
que el afio académico esta por culminar y varios
estudiantes optan por no presentarse ya que han
pasado sus espacios académicos.

Ya en el patio se realizaron 4 actividades
enfocadas en la velocidad de reaccion de los
estudiantes, todo transcurridé como sesiones atras,
mucha disposicion por parte de los chicos.

Al momento de terminar les brinde 30 minutos del
espacio ya que me dijeron que iban hacer unos
trabajos de recuperacion.

Seguido a eso algunos otros del grupo hicieron
tareas motrices que llamaron mi atencion, unos
jugaban microfutbol, y debo decir que, con gran
factura de movimientos hacia este deporte, otros
jugaban twister, que desde mi proyecto pude
visualizar las posturas en este, pude observar la
facilidad en extender, contraer, abducir y aducir
sus extremidades.

Ya terminada la sesion, me senté con el profesor y
me dijo que si habia visto a los chicos del twister,
y me dio mas indicaciones para la siguiente sesion
ya que se trataba de la Ultima, también con
respectos relacionados al documento final.

habitual se desarrollaron bajo la correcta actitud
corporal.

Sigo confirmando su buena actitud hacia mis
actividades, algo que es gratificante.

Hablo con alguno de los chicos y les ha parecido
muy favorable cada sesién.

Y diré un comentario textual “profe en esta clase
y a esta hora quedamos bien motivados para el
resto del dia, que nos toca en salones”

Esta experiencia cada vez me deja mas y mas
ensefianzas del quehacer docente

Apéndice H. Diario de campo sesion 8

Diario de Campo

Fecha 6/ NOVIEMBRE/2019

Hora 7 am

Lugar SUBA (RINCON) LOCALIDAD 11

Sesion 8

Objetivo Implementar actividades lGdicas para el reconocimiento de la sociomotricidad, el
autoconocimiento corporal y el cuidado de los otros

Intervencién

Observaciones

Hoy llegue faltando 20 para cuadrar mi Gltima
sesion, con nostalgia y muchas preguntas.

Es la Gltima sesion ya que el afio escolar como tal
culmina. Contrario a las semanas anteriores
asistieron en su gran mayoria.

Llamé lista y les di unos papeles el cual tenian que
ver con la realizacion de las actividades.

Hoy se enfoc6 todo en la expresion motriz bajo la
mimica en resaltar el lenguaje del cuerpo con sus
movimientos naturales y saludables para el
cuerpo.

Una vez terminadas las 3 dinamicas, junté el grupo
y les dije que era la dltima vez que nos
encontrabamos, les di las gracias. Y les solicite
gue a medida que los llamara se acercara uno por
uno para la nota final del espacio.

En esta Gltima sesion me dejo varias intrigas y
varias sensaciones, me senti muy bien bajo a mi
rol.

Senti el apego de varios de los chicos, vislumbro
que esta emocionalidad es propia del caracter
humano que todos poseemos.

Me gusté mucho hacer la practica en el contexto
en el que creci.

El tutor me brindo muchas herramientas para
salir avante en cada sesion.

Y pude observar y analizar lo que esperaba, las
posturas corporales saludables bajo actividades

potenciando los patrones basicos de movimiento.

En este grupo hay gran calidad en cuanto a una
vida saludable de sus movimientos.
Queda mucho por aprehender, pero esta
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Seguido a eso llamé uno por uno, y use la
autoevaluacion como método para esta
evaluacion, también bajo mis criterios de
participacion yo otorgue el 50% de la nota final.
Una vez terminado esto me senté con el profesor,
me dijo que nociones y sensaciones tuve con
respecto a las intervenciones, le dije que me senti
muy bien, a pesar de ser mi primera experiencia
en un grupo, Yy quedando pendiente las
correcciones finales del documento

experiencia fue muy gratificante.
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