EDUCACION FISICA: CONTEXTO HACIA EL FORTALECIMIENTO DEL
AUTOCONCEPTO Y LA AUTOCONFIANZA PARA DISMINUIR EL IMPACTO DE LA
ANSIEDAD EMOCIONAL.

NOMBRE DEL AUTOR: ALEX STIVEN SUANCHA SUANCHA

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA

BOGOTAD.C

2021



EDUCACION FISICA: CONTEXTO HACIA EL FORTALECIMIENTO DEL
AUTOCONCEPTO Y LA AUTOCONFIANZA PARA DISMINUIR EL IMPACTO DE LA
ANSIEDAD EMOCIONAL.

NOMBRE DEL AUTOR: ALEX STIVEN SUANCHA SUANCHA

TUTOR: RAFAEL ANTONIO GONZALEZ AVILA

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD DE EDUCACION FISICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA

BOGOTAD.C

2021



DEDICATORIA

El trabajo de grado realizado en las siguientes paginas es dedicado a las personas que dia
tras dia se levantan a pesar de la adversidad a continuar con sus proyectos, enfrentando

continuamente los obstaculos buscando caminos para mejorar sus vidas.



AGRADECIMIENTOS

Los agradecimientos expresados a continuacion van dirigidos a las personas que me
apoyaron constantemente para continuar con mi proceso educativo y formarme como licenciado
en educacion fisica, de esta manera doy gracias a mi familia por su ayuda en los momentos
dificiles de la vida, a la universidad pedagogica nacional por la oportunidad para acceder a la
educacion superior, brinddndome los conocimientos para ensefiar a transformar mundos, y a los
docentes que acompafaron este crecimiento personal y profesional brindandome las herramientas

para reflexionar sobre la realidad y ejercer esta profesion con pasion, dedicacion y propiedad.



TABLA DE CONTENIDO

DEDICATORIA ettt b e b b et e nne e neennee s 3
AGRADECIMIENTOS.....c ettt beesnee s 4
LISTA DE TABLAS ...ttt ettt ettt s esae e et e e 8
LISTA DE SIGLAS ...ttt 10
INTRODUGCCION .....cotriiaiiaeiseeseeseeseeseesessssssss sttt essnens 11
PROBLEMA ...ttt ettt sh et be e s sbe e sbe e et e e s beeente e 12
JUSTIFICACION ..ottt 13
OBUJETIVOS ...ttt b e bt e b e e e e sne e e e nree s 14
ODJELIVO GENETAL ...t e e et reenbeeneenne s 14
ODJEtiVOS BSPECITICOS . ...cviiiiiiiiiie ettt e e e b e e e nnes 14
1.CAPITULO | FUNDAMENTACION CONTEXTUAL ...oovvevrvererieeseeeee e 15
1.1 DescripCion De La EXPErIENCIA.......cceivveiierieeieieesiecite st ste et ste e sre e nne e 15
1.2 Referentes De La ProblemAatiCa...........ccovviiiiiiiiieeesec e 25
1.3 MACIO CONEEXLO ...t 30
1.4 INteNCION BEAUCALIVA ........ooverieieiieieieeee et 54
1.5 ANtECEAENTES TEONICOS ... eveueeteeeieteeie ettt an s 56
1.5.1 Referentes CONCEPLUAIES .........coiiiiiiiieiee e 56

1.6 AMDItOS E INCIOENCIA ...t 63
1.6.1 DIMENSION SOCIAL ......cviieiiieiiieieie e 64
1.6.2 DIiMenSiON ECONOMICA .....evevevirieriieieeiieie ettt bbbt 65
1.6.3 DIMenSioN EUCALIVA .......cc.eiviiiiiieiieiiiieie e 66

1.7 ANTECEABNTES. ...t 66

1.8 MArCO LEGAL... ..ot 69



2. CAPITULO Il PERSPECTIVA EDUCATIVA ..ot 74

2.1 PropOSito EAUCALIVO ......c.ccueiuiiiiiiieieiisie ettt sttt 74
2.2 Componente HUMANISLICO .......ccieiriiiieieiesie e 74
2.2.1 Ideal de hombre, culturay sociedad .............ccoeevveiiiiiii i 74
2.2.2 Desarrollo humano: Teoria del desarrollo vital de Erikson EriK.............c......... 82
2.3 Componente PEAAGOGICO .......cveiieiiieieiiesieesieeee s se e sta e teete e sre e e e reeeesneesnes 85
2.3.1 ConcepCiOn de edUCACION ..........ccveieiieiieeie e ene s 85
2.3.2 Concepcidn de educacion FiSICA .........ccecverueiieiieie e 87
2.3.3 CUITICUIO ...ttt 90
2.3.4 M0delo PeagOQICO.......ecivieieiie sttt 97
2.4 DIMension DiSCIPIINGT:..........coeiieiiicee e 101

2.4.1 Tendencia De La Educacién Fisica, Tendencia integradora o complementaria

de HipOlito Camacho COY .........cuiiiiiiiiiiieieisie ettt 101
3. CAPITULO 111 DISENO DE IMPLEMENTACION ......coooviviieieeeeeeseeeese e 104
3.1 JUSEITICACION ...ttt en 104
3.2 Propasito EAUCALIVO.........coeiiiiieieieieee e 104
KT O o] [=1 {1V LSRR 105
3.3.1 ODJEtIVO GENETAL ..ot e 105
3.3.2 Objetivos ESPECITICOS......ccuiiiiiieiiecie et 105

3.4 PIaneacion GENEIAL..........ccuoiiiiiieiiiiieii et 106
3.5 CONEENIAOS ...ttt bbb ettt 110
IR 1Y/ =1 (00 (0] (oo | - VSO ORR 111
3.6.1 Observacion N0 PartiCIPANTE .........ccerererereresieseeeee e 112
3.6.2 Test de aplicacion ISRA ........ooi it 112

3.6.3 SSIONES U ClASE ..o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e nnnnnns 113



BT BVAIUACION ...ttt et 115

3.7.1 DIario d& CAMPO .....ocveieiiiiieiieiieiiet ettt et sb bt 116
3.7.2 EVAlUACION JOCENTE.......cueiviieiiiiieeieieie e 117
3.7.3 AULOBVAIUACION ...ttt 117
3.7.4 COBVAIUACION ... bbb 117
3.7.5 HEteroBVAIUACION .......c.eiuieiieiieii et 118
3.7.6 Instrumentos de evaluacion del proceso educativo ..........cccccveveveericiiesieennnn, 118

4. CAPITULO IV IMPLEMENTACION .....coovitiieeeeeeteeeee e ses s ses s 123
4.1 MICTO CONEEXTO.....etiuieiititeieet ettt bbbttt en 123
4.1.1 Poblacion ODJELIVO .......cvcviiieiece e 123
4.1.2 AMDItO AUCALIVO ..ot 123

4. 1.3 Planta fISICA .o.veveiveieieiiie e e 124
4.1.4 ASPECLOS BAUCALIVOS ......ovivieiiiiiieiieieie sttt 125
4.2 IMHCTOTISEIIO ...ttt bbbt 126
A R O (o0 To o | -1 4 - TSP PRSP PR PPOPRPPPPI 126
4.2.2 Planes de clase, diarios de campo y evaluacion del proceso...........cc.ccoceeeeee. 128

5. CAPITULO V ANALISIS DE LA EXPERIENCIA ......ooovoieieeeeeeeveeeereee e, 200
5.1 Aprendizajes COMO UOCENTE.......ccuiiviriiriieieeie ettt 200
5.2 Incidencias en el contexto y en 1as PErsoNas ..........cccccveveeieveeiiesiese e 201
5.3 Incidencias en el diSEMi0..........ciiiiereiiiie e 202
5.4 RECOMENUACIONES ......uvireeiiitiieeeete sttt ettt nn e 203
5.5 CONCIUSIONES. ..ottt 204

6. REFERENCIAS ... 206



LISTA DE TABLAS

Tabla 1. Neurotransmisores implicados en la ansiedad.............ccocveviriniieneniesienecie s 39
Tabla 2. Etapas del desarrollo psicosocial segun Erik ErikSon. ...........ccccovevvvieiveiniiennnn, 83
Tabla 3. Especificaciones teoria curricular PraCtiCa. ..........cccocvevvereeresiesieesiesie e esie e 94
Tabla 4. Especificaciones del disefio CUrriCUlar. ...........ccooovevinieiiiniiie e 95
Tabla 5. Especificaciones del modelo pedagigiCo. ..........cccvveveiieriereieieie e 99
Tabla 6. Relaciones contenidos de la tendencia, problematica y propdésito educativo.....103
I Lo R o oo =V - USRS 106
Tabla 8. ProCeS0 UUCALIVO. ......ccuveieiiieieeiesiee sttt sttt esre e e 110
Tabla 9. Instrumento para el planteamiento de cada sesion de clase. ..........ccocvevevenenene. 114
Tabla 10. DIario de CAMPO. ......cccveeiiieiieeie sttt e e re e e reeae e 118
Tabla 11. Formato rabrica de evaluacion de cada sesion de Clase. .........c.ccocvvvrveeeinnnnn, 119
Tabla 12. Formato rabrica de autoevaluacion al finalizar la intervencion. ...................... 119
Tabla 13. Formato rabrica de coevaluacion al finalizar la intervencion. ..............cc........ 120

Tabla 14. Formato de instrumento de preguntas orientadoras para realizar la

NETEIOBVAIUACION. ....c.eiviiieiee e bbbttt e et e et bbb beaneeneeneas 120
Tabla 15. Formato de la rabrica final del proceso educativo. ..........cccccoveviereiicieninnnnn 120
Tabla 16. Valoracion de los criterios evidenciados. ...........coveveverierenesesese e, 121
Tabla 17. Tabla de recopilacién de los datos obtenidos de las sesiones de clase............. 121
Tabla 18. Cronograma mes de OCLUDIE. ..........cccveiiiieiieie e 126
Tabla 19. Cronograma mes de NOVIEMDIE. .........ccuviiereeriesie e erie e se e 127
Tabla 20. Proceso diagndstico test ISRA poblacién muestra mecanismo C-F-M. .......... 133

Tabla 21. Proceso diagndstico test ISRA poblacién muestra mecanismo respuesta a

] LU E=To] o] 1= LSOO 137
Tabla 22. Evaluacion final de las sesiones bajo los parametros de la rabrica.................. 183
Tabla 23, Datos recopilados desde los criterios de la rabrica. ..........ccccveveviverveiesnennnnn, 185
Tabla 24. AULOEVAIUACION. .......ccveieiiieeee ettt sne e ens 187
Tabla 25. Indicadores de interpretacion del resultado............ccccoovveiiiiiiiiiiecece e, 188
Tabla 26. Recopilacién de datos obtenidos en la autoevaluacion. ...............ccccceeeveevennen, 188
Tabla 27. COBVAIUACION. .......ccveieeiecieese e sttt te e ste e te e sra e seeneesreeeeens 190

Tabla 28. Indicadores de interpretacion de 10S datos. .........ccccevvrieriverieeie e 191



Tabla 29. Recopilacion de datos de la coevaluaCion. ............cccooevevenevenienese e, 192
Tabla 30. Heteroevaluacion recopilacion de datos. ..o 195



LISTA DE SIGLAS

A.A — Ansiedad Adaptativa

A.C — Autoconcepto

A.D — Ansiedad desadaptativa

A.Z — Autoconfianza

CPMB - Colegio el Paraiso de Manuela Beltran
E.F — Educacion Fisica

PCP — Proyecto Curricular Particular



11

INTRODUCCION

La construccion del proyecto curricular particular nace al identificar una oportunidad,
necesidad o problematica que se presenta en diferentes contextos, en el siguiente documento se
realiza la fundamentacion tedrica del tema de estudio a partir de la indagacion sobre los
antecedentes investigativos locales e internacionales, las conceptualizaciones hechas hasta el
momento y el marco legal para intervenir educativamente, reconociendo en este primer momento
la incidencia que tiene el problema en diferentes &mbitos propiciando al docente tener
pertenencia de la tematica a trabajar, de tal forma considerando las caracteristicas del objeto se
plantean un proceso educativo en relacién con los componentes humanistico, pedagogico y
disciplinar de la E.F que intervenga brindando aportes o soluciones a la poblacion en donde se
realice la practica pedagogica.

En consecuencia la propuesta educativa planteada en este documento nace de las
observaciones llevadas a cabo en la practica pedag6gica, en donde se identifica que la ansiedad se
ha convertido dentro de diferentes ambitos en un impedimento para dar respuestas adaptativas a
situaciones problema que se puedan manifestar a lo largo de la vida, en ese marco desde la E.F se
plantean acciones educativas que atienda al fortalecimiento del A.C y la A.Z por medio de la
actividad fisica con el objetivo de disminuir la incidencia de este estado emocional, de esta
manera la construccion del PCP contara con cinco capitulos en donde se definen unas categorias
que guian la construccién del documento en él primero se contextualiza el trabajo realizado
describiendo la problematica, en el segundo se plantea la perspectiva educativa enmarcada desde
los componentes humanistico, disciplinar y pedag6gico, en el tercero se realiza el disefio del
proceso educativo, en el cuarto se describen los sucesos de la intervencion y en el quinto se
ejecuta el analisis de la experiencia, conformando asi un trabajo de grado para que el docente en
formacion. Por este motivo en las siguientes paginas se realiza la conceptualizacion de la
ansiedad mencionando los sintomas y el impacto que tiene en el del individuo en diferentes
dimensiones, para luego trabajar sobre el A.Zy la A.C como capacidades a desarrollar para
disminuir la incidencia de la problematica y a la actividad fisica reflejada en maltiples dinamicas
gue va a mediar el acto educativo brindandole aprendizaje al individuo desde la experiencia
corporal enfoque principal de la E.F contribuyendo de esta manera en la formacion integral de la

persona a través del proceso educativo planteado e implementado.
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PROBLEMA

El proyecto curricular particular plasmado en este documento se origina al identificar a la
ansiedad emocional como un problema cotidiano que impacta a cada ser de distintas formas,
derivando en respuestas desadaptativas a las situaciones problema disminuyendo el desempefio
optimo al momento de cumplir con las responsabilidades o exigencias, laborales, educativas,
sociales, familiares entre otras; tomando de referente las observaciones realizadas en los
contextos y la fundamentacion teorica se evidencia que la A.D se manifiesta a través del cuerpo y
el movimiento de multiples formas reflejadas en el lenguaje corporal, la postura, los movimientos
repetitivos, el tono de voz, el comportamiento y las acciones, por tanto, desde la E.F como
disciplina que tiene como eje la experiencia corporal se genera la oportunidad de aportar en la
disminucion de esta problematica al integrar la dimension fisica, mental y emocional en el
proceso educativo planteado al considerar que son importantes en la formacion integral del
individuo.

En relacién con lo anterior el PCP va a tener dentro de sus propdsitos disminuir los
sintomas de la ansiedad por medio de la actividad fisica debido a que luego de su ejecuciéon se
generan sensaciones de bienestar como resultado del proceso fisiologico generado por diferentes
hormonas que en su liberacidn provocan un efecto ansiolitico; ademas en la préactica se busca que
las dinamicas empleadas se encaminen en el fortalecimiento del A.C y la A.Z con el objetivo que
el individuo desarrolle una imagen positiva de si y del otro reforzando las relaciones intra e
interpersonales, adquiriendo mayor seguridad y confianza desde el reconocimiento de
capacidades y evaluacion de las limitaciones, igualmente se plantea la reflexion de las emociones
y la conciencia corporal posibilitando gestionar respuestas adaptativas que permitan al individuo
superar la adversidad buscando posibilidades de solucién y no bloqueandose por los estimulos
internos o externos. En este sentido se espera lograr luego del proceso educativo desde la E.F
que frente a la ansiedad se busquen posibilidades de accion evitando conductas o
comportamientos desadaptativos con la intencion de tener un optimo desempefio en los

requerimientos de la vida diaria.
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JUSTIFICACION

El PCP se realiza como parte del proceso de formacion como licenciado en E.F en donde
desde el ejercicio docente de identificar problematicas, necesidades u oportunidades en diferentes
contextos se pone en ejecucion un proceso educativo que permita dar cuenta de los
conocimientos adquiridos luego de 10 semestres de carrera universitaria, enriqueciendo de esta
forma la experiencia y capacidad que tiene el estudiante para plantear estrategias pedagdgicas que
aporten desde la intervencion social en la formacion del ser humano.

Es importante sefialar que este PCP resulta significativo debido a que la labor dentro del
area educativa debe estar dirigida no solo a la reproduccién del conocimiento por medio de los
procesos de ensefianza-aprendizaje, sino también a asumir la responsabilidad de hacer
continuamente lectura de la realidad social cambiando el enfoque mecanicista del cuerpo en
donde las finalidades se dirigen hacia el fortalecimiento de las capacidades fisicas ampliando la
visién del hombre y considerando tener dentro de los propdésitos formativos para la disciplina,
aspectos de orden mental y emocional, de tal forma que los contenidos disciplinares se adapten
en la implementacion hacia nuevas necesidades buscando en esta medida aportar en el desarrollo
Optimo de cada individuo.

Por tanto, el profesor en el area de E.F debe ser un trasformador del contexto, que adecue
sus préacticas a objetivos que tengan como fin potencializar la capacidades de cada persona,
ayudando en la formacién integral e incidiendo en el bienestar de todas las dimensiones del ser
permitiendo que este tenga una mejor calidad de vida.

De manera que el trabajo educativo realizado desde la E.F para disminuir la ansiedad se
hace relevante al permitir al individuo educar una dimension que no suele ser tema de
conversacion dentro del aula de clase, reconociendo desde las practicas la importancia que tienen
la emociones, el desarrollo del A.Cy la A.Zy la practica recurrente de actividad fisica en el
optimo desarrollo de la persona, con lo cual se atiende a la multidimensionalidad del ser
brindandole herramientas que optimicen su respuesta ante situaciones problema generando que
este tipo de experiencias enriquezcan el conocimiento al transformarse en un momento de

aprendizaje.
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OBJETIVOS
Objetivo general

Disminuir la incidencia de la ansiedad emocional a través del planteamiento de un
proceso educativo desde la Educacidn fisica que utilice como medio la actividad fisica para
fortalecer el autoconcepto y la autoconfianza permitiendo que el individuo de respuestas
adaptativas a las situaciones problema que se puedan presentar en diferentes etapas de la vida.

Objetivos especificos

e Reconocer la importancia que tienen las emociones en el proceso de ensefianza-
aprendizaje llevado a cabo en el contexto educativo de educacion formal.

e Posibilitar en los estudiantes experiencias educativas a través de la reflexion
accion y participacion que permitan por medio del cuerpo y el movimiento dar
solucién a S.P que se planteen en el proceso.

e Analizar las necesidades de la poblacion adecuando las practicas educativas con la
intencidn de generar el mayor aporte posible a partir de las intervenciones.

e Incentivar en los estudiantes la préctica de actividad fisica como herramienta de
gestion ante emociones negativas.

e Fortalecer la seguridad, confianza y la imagen positiva de si como caracteristicas
fundamentales para enfrentar la adversidad.
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1.CAPITULO | FUNDAMENTACION CONTEXTUAL
1.1 Descripcion De La Experiencia

Es importante entender la ansiedad como una sensacion o un estado emocional normal
ante determinadas situaciones y que constituye una respuesta habitual a diferentes situaciones
cotidianas estresantes. Asi, cierto grado de ansiedad es incluso deseable para el manejo normal de
las exigencias del dia a dia (Fernandez, Jiménez, Almirall, Molina, & Navarro, 2012, pag. 467).

La propuesta de grado expuesta en el siguiente documento nace debido a las
observaciones realizadas en diversos contextos y ambitos educativos, es en estos ambientes
donde se llevan a cabo diferentes précticas corporales y sociales que afectan al sujeto,
especificamente en la educacion formal el docente mediante su proceso de ensefianza permite que
se adquieran las bases conceptuales de distintas disciplinas y ciencias, en ese camino de
aprendizaje el profesor obvia en algunas oportunidades el estado emocional, sentimientos y
emociones que el estudiante pueda estar vivenciando en las situaciones que se presenten dentro
del aula; como menciona (Ortiz 2016) en el documento “la importancia de la educacion
emocional en el desarrollo integral del alumno de primaria” en el contexto actual se esta
intentando apenas agregar a los curriculos diferentes espacios pedagdgicos en donde se brinde la
educacién emocional puesto que estd no se incluye en el curriculum académico ordinario ni es
imprescindible en la formacion del profesorado, a pesar de que sabemos que problemas en esta
area traen muchas veces como consecuencia problemas de rendimiento y de conducta en los
alumnos. (p.5). A continuacidn, se hara mencion y explicaran escenarios, observaciones y
conductas en donde el estado emocional de la ansiedad en su forma desadaptativa se manifiesta
como factor determinante y problemético que esta inmerso en las situaciones cotidianas evitando
la 6ptima adquisicion y exteriorizacion de las ideas, asimismo en un &mbito social también tiene
su repercusion en la relacion y comportamiento del individuo con su entorno y las personas que
lo habitan.

Como resultado de esta falta de educacion emocional, los alumnos pueden presentar
comportamientos de riesgo, ansiedad, depresion, violencia, comportamientos disruptivos, etc. Es
decir, trabajar en este &mbito es una necesidad dentro de la educacion para que los alumnos
puedan avanzar en su aprendizaje y disfrutar de un buen desarrollo psicolégico, emocional y

social (Lopez, 2016, pag. 6).



16

De manera que un primer indicio de la problematica serd el comportamiento disruptivo, a
rasgos generales lo que en el aula se conoce como mal comportamiento, una serie de conductas
en las que el estudiante puede mostrarse hostil, desafiante y negativo ante las normas o
exigencias que implica la clase, dentro de las caracteristicas observables de este comportamiento
encontramos:

Discute con el docente, deliberadamente se indispone con otros individuos, no reconoce
sus errores, culpa de su mal comportamiento a otras personas, es susceptible a sentirse molestado
y puede ser conflictivo iniciando peleas con sus compafieros.

La ansiedad y el comportamiento disruptivo se relacionan en que los factores de
incidencia tanto externos como internos generan una reaccion que tiende a cerrar el cerebro,
explicando lo anterior es una tension excesiva que les supera, no se da tiempo para dar claridad a
los pensamientos de forma eficaz dado que es una respuesta a una amenaza ambiental inmediata,
para poner un ejemplo un estudiante se encuentra en la clase de E.F y uno de sus comparfieros se
acerca y le dice que no esté realizando el ejercicio que propuso el docente del modo correcto, el
chico que acaba de recibir el comentario podria tener una tendencia a sentirse avergonzado o
presionado, lo que generara una sensacion de angustia por como la percepcion que tienen los
demas no es favorable, siguiendo de cerca la conducta del nifio en su relacion con el entorno no
estara dentro de su zona de confort conllevando a que proceda de manera hostil o algin actuar de
los mencionados anteriormente, en conclusion la relacién con el compafiero no fue oportuna,
asertiva y adecuada por tanto sus ideas para poder superar pensamientos negativos no fueron
Optimas, reflexivas y conscientes.

Cabe aclarar que el comportamiento disruptivo puede ser evidenciado de manera muy
minima debido a que no se presenta con persistencia en los estudiantes, pero si es un indicio que
podemos tener en cuenta en el diagnostico de la problematica.

Ademas, pueden presentarse sefiales minimas de ansiedad en el aula como no prestar
atencion, levantarse continuamente de la silla, ir repetidas veces al bafio, molestar a otros
compafieros, no entregar la tarea, problemas para responder preguntas en clase. Todos los
anteriores influyen en el desempefio del estudiante en su ambito académico presentandose bajo
rendimiento o fracaso en la escuela debido a que se reduce la eficiencia en el aprendizaje, puesto
que el educando en sus vivencias cotidianas posee preocupaciones ante gran variedad de

circunstancias que afectan su vida escolar y nivel de socializacion.
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La manifestacion de la ansiedad no se debe explicitamente s6lo a los comentarios
percibidos como negativos, es también una respuesta a cuestionamientos de su comportamiento,
forma de vestir, de expresarse, lo que conlleva a un aislamiento selectivo que puede ser por parte
del grupo o del individuo como mecanismo de proteccion buscando evitar situaciones que puedan
generarle ansiedad. Desde este punto de vista el individuo tiende a no compartir su opinion
puesto que esta serd sometida a juicios de valor por parte del grupo o el docente, en consecuencia
el estudiante puede retraerse y no propiciar espacios de relacion, interaccion o comunicacion,
dado que bajo estas variables puede sentirse incapaz de hacerlo efectivamente, relacionando esto
con las conductas observables se puede notar que cuando se estd ansioso se presentan sefiales
fisicas como lo son la respiracion acelerada, temblores y sudoracion.

Un segundo indicio para tener en cuenta y que se percibe en el ambito escolar es el temor
y los sentimientos de angustia o preocupacion estos pueden presentarse en exposiciones, trabajos
de socializacion o en equipo y se generan debido a la idea de ser percibidos por las personas de su
entorno de manera negativa, en el ambito estudiantil lo anterior se identifica puntualmente
cuando el estudiante tiene trabajos que impliguen una puesta en escena o se encuentren bajo el
rigor de la evaluacion. Adicionalmente existen factores psicolégicos como traumas, acumulacion
de estrés, trastornos mentales, drogas o alcohol derivados de acontecimientos que estan pasando o
hacen parte de las experiencias del individuo y que al ser eventos que son problematicos
incrementan la posibilidad de sentirse ansioso en circunstancias que los pongan bajo presion; lo
anterior se menciona para dar contexto de otras causas que generan ansiedad y para que el lector
tenga conocimiento de estos, el proyecto se centrara en lo que méas adelante se denominara A.A.

En la vida cotidiana se ha percibido que la ansiedad puede manifestarse en los diferentes
contextos donde interactda el individuo, dado que las situaciones de presion se presentan a diario
y nos retan dia a dia generando cambios somaticos y psiquicos en el ser humano, se puede definir
la ansiedad como una reaccion adaptativa a un cambio, alteracion en el entorno o sensacion de
peligro inminente, que provoca incomodidad, miedo, nerviosismo, preocupacion, inquietud,
enojo y demas estados emocionales que pueden afectar nuestros procesos mentales, interfiriendo
con la capacidad de analisis y perjudicando evidentemente la funcionalidad del individuo, cabe
aclarar que cada persona tiene una respuesta que puede ser en menor 0 mayor rango prolongada o

recurrente.
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Los sitios con multitudes, espacios familiares, convenciones, improvisar ante un grupo de
trabajo, son factores que influyen a que una persona pueda presentar emociones fuertes que
terminan por llevarlo a tener un ataque de ansiedad, por lo que en estas circunstancias el
individuo prefiere la confortabilidad de un lugar donde se sienta seguro, puesto que no considera
que tenga la capacidad de afrontar las adversidades de su entorno.

Cabe recalcar que bajo las condiciones sociales de ensimismamiento de los sujetos,
actualmente es dificil percatarse cuando una persona se esta sintiendo ansiosa, a veces solo llega
a ser perceptible en el momento que se manifiesta a traves de un ataque de panico; por tanto es
mas factible percibir la ansiedad en situaciones cotidianas debido a sus efectos en la conducta,
ejemplificando una entrevista de trabajo es el estimulo en donde el individuo presenta una
preocupacion excesiva tanto antes como después por los efectos que se deriven de la misma, dado
que el pensamiento que tiene de este momento es de una situacion estresante, de la que no posee
previo conocimiento con respecto a que se le va a preguntar y como responder efectivamente, y
de la que no tiene control total para que los resultados sean satisfactorios, en otros casos
relacionados con el contexto educativo el factor evaluativo juega un papel muy importante en que
se presente la ansiedad en los estudiantes, mencionando algunas situaciones particulares y
cotidianas en el &mbito escolar encontramos las pruebas de conocimiento, test 0 examenes con un
rigor elevado, cabe mencionar que estas son algunas en una amplia gama de circunstancias que
pueden tener este efecto.

Ahora bien cuando una persona se dispone a realizar una actividad nueva o de riesgo la
tension que se genera se debe a que no posee experiencias previas u/o conocimiento en el campo
en el que se va a desenvolver, esto puede generar temor puesto que se estd enfrentando a una
situacion con informacién limitada y la practica es poca o nula, la repeticion de una actividad nos
permite tener dominio de como debe llevarse a cabo, pensar o imaginar situaciones hipotéticas en
estos casos lo que propicia es que la persona mantenga su mente ansiosa -lo que se conoce como
estimulos internos-, aunque puede también que la importancia de la ansiedad es que nos prepara
para la accion y para responder a situaciones de peligro.

Todo ser humano tiene episodios de nerviosismo e intranquilidad si realizamos una
observacién de los deportistas que participan de una competencia, podremos percatarnos que
muchos de ellos se sienten ansiosos previamente a la competicion, esto puede llegar a afectar su

desempefio en la prueba dado que los estados emocionales negativos influyen en el rendimiento,
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lo anterior se denomina ansiedad precompetitiva y es un desequilibrio de las capacidades
percibidas y las exigencias del ambiente deportivo. De tal forma (Weinberg & Gould,1996
citados por Moyano & Zapata, 2015, pag. 31) mencionan que la ansiedad tiene dos componentes,
uno de pensamiento (la aprension y la preocupacidn) y un componente fisiologico (el nivel de
activacion del sistema nervioso autbnomo). Al primer componente se le denomina ansiedad
cognitiva, esta se encuentra directamente relacionada con la percepcion, la formacion de
imagenes y de conceptos; al segundo componente se le denomina ansiedad somatica, la cual
constituye el grado de activacidn fisica percibida.

Para mencionar dentro del ambiente competitivo se encuentran otros factores que
ocasionan una mayor preocupacion, temor o presion en el competidor, dentro de los cuales esté el
entorno social en este caso son los espectadores, pues juegan un rol activo que podra ser una
tension mas para el competidor o por el contrario se sentira pleno al realizar la practica,
igualmente la ansiedad se puede manifestar debido a que si no se posee un dominio 6ptimo de la
técnica podria aumentar la angustia al realizar la prueba y generar un resultado poco favorable, es
por tanto que cuando el deportista da manejo a los componentes cognitivos y somaticos se
encuentra un equilibrio en donde la ansiedad posibilita entrar en un estado de alerta presto para la
competencia.

Dentro de las caracteristicas observables que nos dan sefiales que el deportista puede estar
ansioso esta la tension muscular, dificultades respiratorias, fatiga excesiva, leve mareo, dolores o
molestias estomacales, ganas de ir al bafio, entre otras.

Teniendo conocimiento de esta problematica en diferentes contextos podemos percibir la
ansiedad como (Salanic, 2014) menciona como Reaccion emocional defensiva e instantanea que
acta como resultante de las situaciones que comprometen la seguridad personal, inicialmente
ejerce una funcién protectora contra cualquier peligro, para que el sujeto pueda adaptarse a
diferentes situaciones de la vida, cuando dicha respuesta emocional pierde su funcion, se
convierte en un estado que puede describirse como angustia incontrolable ante una amenaza real
0 imaginaria, por consiguiente se observa la imposibilidad de enfrentar diferentes situaciones de
la vida diaria (p. 17).

Como se ha evidenciado la ansiedad puede ser un rasgo permanente o un estado temporal
que se genera en la persona debido a unas circunstancias adversas, a su vez la ansiedad repercute

en dos aspectos del ser humano el somatico y el psiquico, que propician que se desencadenen
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estados emocionales denominados negativos, por consiguiente tenemos cambios en 3
dimensiones del ser que son, cognitivo/subjetivo; conductual/expresivo y fisiologico/adaptativo
todos estos cambios dentro del individuo son un proceso conjunto que como se menciono lo
preparan y disponen para enfrentar la situacion que acontece; ademas propician una respuesta
dependiendo de las condiciones del entorno, cuando la situacion somete al individuo a niveles de
angustia o preocupacion muy grandes el sujeto puede bloquearse o abstraerse afectando su
desempefio en todo tipo de actividades, es por tanto que se vuelve un obstaculo para el sujeto.

La afectacion del comportamiento que se ocasiona por la A.D tiene dentro del individuo
diversos procesos que se deben analizar, puesto que los resultados derivados de este estado
emocional como se ha podido observar son poco favorables situando a la persona en una
condicion de desequilibrio de sus facultades para relacionarse y que sus ideas sean utilizadas con
eficacia, cabe remarcar que la ansiedad nos mantiene activos frente a las dificultades que se van
presentando en el contexto, pero cuando el individuo asume conductas poco adaptativas esto se
ve reflejado en alteraciones en el rendimiento, nivel de socializacion y la efectividad al momento
de solucionar y afrontar los requerimientos de la vida cotidiana.

En una experiencia emocional de mayor o menor intensidad y de diferente cualidad la
respuesta emocional es el resultado inconsciente de la ansiedad, existen diferentes estimulos
intrinsecos como recuerdos, pensamientos, fantasias o problemas que provocan una tensién en el
individuo que varia en intensidad, frecuencia y duracién, en atencion a lo cual la ansiedad se debe
entender como una reaccidn que puede ser adaptativa o de defensa ante una situaciéon nueva o
inesperada y que se caracteriza por un estado de mayor alerta y activacion biolégica, psicolégica
y social, debido a esto implica una observacién exhaustiva y reflexién del comportamiento social
e individual, asi mismo la implementacion de recursos diagnosticos que nos permitan verificar su
presencia en la poblacion que se va a intervenir.

La ansiedad se presenta como se menciona previamente debido a factores externos e
internos que ponen a la persona en un estado emocional negativo, es decir que debido a la
experiencia emocional el ser una humano asocia las sensaciones agradables y desagradables a
diferentes sentimientos o conductas que varian en frecuencia intensidad y adecuacion al contexto,
por lo cual el objetivo de la ansiedad sera preparar al organismo en un proceso adaptativo para

ejecutar un comportamiento adecuado determinado por las condiciones ambientales y sociales,
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pero para que este proceso sea efectivo dependera del manejo que tenga el individuo de los
estimulos y las sensaciones que se produzcan.

Por otra parte, los estados emocionales presentan patrones de conducta expresiva y de
reaccion afectiva distintivos que nos permite identificarlos y caracterizarlos, la cualidad que nos
permite reconocer si la emocion es positiva o negativa se definira por el nivel de agrado o
desagrado que genere en el individuo, asimismo todas las emociones tienen funciones
importantes en el ajuste personal y el conocimiento de si mismo, su utilidad radica en que
permiten al individuo ejecutar reacciones conductuales dependiendo de los estimulos que las
generen, incluso los estados emocionales negativos tienen importancia en la manera que afronta
el individuo las relaciones sociales y como percibe la realidad.

Las emociones que se clasifican en una gama negativa suelen repercutir en diferentes
sintomas de la ansiedad al interpretarse por los individuos como desagradables, como
consecuencia las reacciones emocionales que se generan tienden a ser cerradas debido a que los
impulsos tienden a gestionar y provocar una conducta de inhibicion, dando contexto a lo anterior
se genera un bloqueo que impacta en la calidad de vida del individuo puesto que no se es
expresivo ni comunicativo con lo que se esta experimentando y sintiendo bajo circunstancias
desfavorables, de esta forma se pueden originar dificultades de salud afectando el bienestar fisico
y mental, mantenerse en un ambiente de estimulos o situaciones amenazantes propicia que la
frecuencia de estas emociones sea alta derivando en un continuo proceso de percepcion,
adaptacion y accién que termina en una ansiedad excesiva interfiriendo en el pleno desarrollo del
sujeto en su contexto.

Relacionada con esta funcion adaptativa se encuentra la evidencia de que bajo ciertas
circunstancias (predisposicion, recurrencia, intensidad) la activacion del sustrato fisiologico de
cada emocion puede tener consecuencias sobre la salud de los individuos y en general juegan un
papel importante en el bienestar/ malestar psicoldgico de los individuos, que no deja de ser un
indicador del grado de ajuste/ adaptacion del individuo (Plutchik, 1980) mencionado por
(Piqueras, Linares, Gonzalez, & Guadalupe, 2009, pag. 88).

Entendiendo que toda emocidn negativa que se presenta de manera frecuente y que sea
excesivamente desagradable lleva al individuo a un estado de ansiedad, se identifica que estados
emocionales como la angustia, el temor, la preocupacion, la tristeza entre otras se relacionan y

afectan la conformacion del autoconcepto -A.C- y asi mismo en el nivel de autoconfianza -A. Z-
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qué percibe el sujeto de si, por tanto la construccidn de bases positivas ademas de solidas de estos
dos importantes constructos mentales le proporcionan al individuo la capacidad de responder
Optimamente ante dificultades que se puedan presentan en la vida cotidianamente.

La conformacion del A.C y la A.Z en el individuo es un proceso en donde la percepcion
que posee de sus capacidades se genera debido a una confrontacién entre la opinidn que tiene el
sujeto de si y el impacto que tiene el entorno, con esto se quiere dar a entender que dentro de los
diferentes contextos las relaciones sociales e interacciones que se construyan afectan la
apreciacion positiva que tiene cada persona sobre sus cualidades, fortalezas y dificultades , es por
tanto que al tener un A.C y A.Z negativos radica un sentimiento de incapacidad o inseguridad que
dificulta la capacidad de comprension, control y los procesos reflexivos en momentos donde se
presente la ansiedad repercutiran entonces en que la respuesta no sea la méas apropiada esto
debido a que no se consideran opciones que permitan afrontar circunstancias adversas.

Debido a lo anterior se hace imperante que las personas fortalezcan su A.C pues juega un
papel decisivo y central en el desarrollo de su habilidad para percibir e interpretar las actitudes
gue comunican otras personas dentro de la interaccion social, implicandose la imagen del “yo” en
este proceso tiende a generarse una significacién emocional de las opiniones, que como resultado
puede permitirle al sujeto sentirse bien consigo mismo o, todo lo contrario. EI A-C es un proceso
continuo de desarrollo de la imagen mental que el sujeto percibe, por lo tanto, en las edades
adultas tiene una estructura mas sélida.

En esta linea la A-Z es fundamental en ese proceso de fortalecimiento pues define las
convicciones para actuar, le permite al sujeto dar utilidad a sus capacidades y maximizar su
rendimiento, las experiencias anteriores y posteriores se ven involucradas ya que son las bases de
esta construccion mental lo que indica que puede ser mejorable mediante el aprendizaje y
autoevaluacion continua de su propia capacidad.

Ahora bien, retomando nuevamente la A.D como estado de animo se reconoce que afecta
en diferentes contextos y dificulta bajo ciertas situaciones un 6ptimo desenvolvimiento del
individuo, cuando se presenta tiene diferentes sintomas que resulta importante mencionar para
identificar esta problematica, dentro de estos existe una diferenciacion por las sensaciones o
sintomas que se generan en el estado psiquico y somatico a continuacion se mencionaran.

Dentro de las sensaciones somaticas encontramos:

e Aumento en la tension muscular, mareos.
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e Sensacion de “cabeza vacia”, sudoracion.

e Fluctuaciones de la presion arterial, palpitaciones.

e Midriasis, sincope, taquicardia, parestesias, temblor.

e Molestias digestivas, aumento de la frecuencia y urgencias urinarias, diarrea.

Sintomas psiquicos (cognoscitivos, conductuales y afectivos) son una serie de cambios
que van desde:

e Intranquilidad, inquietud.

e Nerviosismo, preocupacion excesiva y desproporcionada.

e Miedos irracionales, ideas catastroficas, deseo de huir.

e Temor a perder la razén y el control, sensacion de muerte inminente.

Son diversos los sintomas de la ansiedad y dependera de cada individuo cuales puedan
presentarse y bajo qué circunstancias, ahora bien, no gestionar una mejor respuesta a estos
estimulos afecta el desempefio de las personas en diferentes situaciones dificultando su capacidad
para realizar diferentes actividades que requieran su atencion, disposicion y control ademas de un
grado de efectividad desde los requerimientos o exigencias.

Es importante develar el papel de la ansiedad y su funcion como factor adaptativo a las
circunstancias que transcurren en el medio en donde el individuo puede no tener plena
confortabilidad u confianza, o0 como una respuesta instintiva frente al peligro que dispone de la
energia y el cuerpo para generar un accion que lo lleve a actuar para preservar su integridad, es
por tanto que el hacer uso efectivo de la ansiedad va a permitir al sujeto activar respuestas
motoras y mentales que generen posibilidades adaptativas a las diversas situaciones que en el
entorno se puedan presentar.

Por esta razdn tener en cuenta las siguientes caracteristicas permitira reconocer cuando la
ansiedad es contraproducente en el individuo y de esta forma identificar e intervenir en esta
problematica:

e Enun primer momento el tiempo, que hace referencia a la duracion e impacto del
estado emocional que en mayor cantidad puede develar un problema debido al
temor o miedo excesivo que provoca un estimulo externo o interno.

e Como segunda caracteristica la intensidad, en cuanto se hace mayor el grado de
incomodidad con una situacion la persona puede perder su capacidad para efectuar

sus practicas con efectividad.
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e En tercer lugar, el estimulo cuando sin ninglin motivo pueden presentarse un
episodio de ansiedad, esto debido a un continuo bombardeo de pensamientos,
preocupaciones o problemas que derivan en un episodio de ansiedad por acciones
futuras.

e Como cuarta caracteristica encontramos la recurrencia con que este tipo de estado
emocional se presenta y puede afectar al individuo en su cotidianidad.

Las caracteristicas anteriormente mencionadas producen en el sujeto un grado de
disfuncionalidad que no le permiten tener un desempefio ptimo en sus actividades cotidianas,
afectado su calidad de vida y bienestar; se debe entender que la ansiedad es una expresion de
estados de animo como la preocupacion o el temor debido a alguna alteracion en el entorno, por
tanto es una respuesta normal y esta presente en nuestras vidas a diario; tiene una funcién
adaptativa que prepara los sentidos para la realizacion de una actividad o para responder ante una
amenaza, se considera que puede ser un problema cuando el individuo presenta una respuesta
desproporcionada frente al estimulo, la intensidad y duracion de la situacién que le preocupa o
cuando pasa a ser recurrente debido a un malestar corporal derivado de pensamientos e ideas
negativas.

Realizando la anterior recopilacion de caracteristicas de la ansiedad y como afectan en la
efectividad y rendimiento del individuo para realizar sus actividades o practicas de manera
Optima, se visibiliza su incidencia como problematica en los diferentes contextos y en
consecuencia se plantea llevar al individuo de un estado de A.D a uno adaptativo lo que va a
brindar al individuo las herramientas para reaccionar a las situaciones de su contexto con una
respuesta oportuna y eficaz, iniciando como un proceso de reflexién emocional de las
circunstancias sin caer en sensaciones de agobio y temor, en consecuencia se podran concretar
pensamientos e ideas resolutivas, ademas de tomar decisiones para coordinar fisicamente una
conducta que brindara un resultado favorable. Ahora bien el valor educativo que tendra la
ensefianza y aprendizaje del A.C y la A.Z radica en encontrar formas para fortalecer y reconocer
cualidades y capacidades en el individuo tomando un valor fundamental puesto que le permiten al
ser humano obtener bienestar si se han desarrollado intrapersonalmente de manera positiva,
ademas la educacion tendra por objetivo generar un impacto en las diferentes dimensiones como

lo son la mental, emocional y fisica promoviendo una formacion integral del ser pues como
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afirma el doctor Tedros Adhanom Ghebreyesus. “Muy pocos nifios tienen acceso a programas

que les ensefian a gestionar emociones dificiles”.
1.2 Referentes De La Problematica

Algunos documentos de la OMS establecen que la ansiedad es uno de los trastornos
mentales mas comunes que afectan la productividad y capacidad de trabajo, dadas las
circunstancias actuales aproximadamente 260 millones de personas alrededor del mundo la
padecen, dentro de las causales mas frecuentes se encuentran la pérdida de ingresos econdmicos
junto con la preocupacién y el miedo que esta generando el aislamiento, estrés, el duelo por las
pérdidas humanas y el aumento de la violencia.

Estadisticamente y segin Our World in Data sufren ansiedad cerca de 275 millones de
personas, siendo uno de los trastornos con mayor incidencia en el mundo siendo 170 millones de
mujeres y 105 varones en quienes se presenta, de esta manera las mujeres suelen ser mas
propensas a tener este trastorno, asi como la prevalencia a lo largo de la vida es mas comin
(Aparicio, 2019). Ademas, se estima que los trastornos de ansiedad afectan al 10% de la
poblacién mundial al ser patologias que tienden a la cronicidad, la comorbilidad y se asocian con
una discapacidad significativa”. (Alonso, Jordi, 2018).

En Colombia el porcentaje de personas con algln tipo de trastorno mental diagnosticable
asciende a cerca del 40,1 % de la poblacién segun el Estudio Nacional De Salud Mental del afio
2003, la ansiedad es uno de los trastornos mas sobresalientes con un 19,5 %, la edad en que
empieza a afectar a los jovenes va desde los 7 hasta los 28 afios, dentro de los datos recopilados
las mujeres tienen un indice mas alto de presentar trastornos de estado de animo y ansiedad,
mientras los hombres tienen una significativa probabilidad de manifestar trastornos vinculados al
control de impulsos, los padecimientos mas recurrentes relacionados con la ansiedad son la fobia
social y el trastorno de ansiedad generalizada, su incidencia no permite una correcta
funcionalidad en el plano personal, familiar y social que igualmente se refleja en reducciones en
los ingresos economicos.

Se ha sugerido que las diferencias en la actividad hemisférica entre los sexos seria el
factor responsable de que las mujeres recuerden mas vivamente los detalles de un acontecimiento
emotivo y de que los hombres, por el contrario, conserven un recuerdo mas global del

acontecimiento (Arenas & Puigcerver, 2009, pag. 25).
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Dentro de las causas para sufrir de algun trastorno de ansiedad en Colombia encontramos
la falta de recursos econdmicos, situaciones conflictivas en la nifiez, condicion de pobreza, vivir
en areas rurales, el consumo de alcohol y drogas, antecedentes familiares, estar soltero o viudo,
entre otros, los factores que afectan a los varones estan asociados a los problemas en la infancia
con sus progenitores, antecedentes de comorbilidades o enfermedades mentales y consumo de
nicotina en cigarrillos, en las mujeres se encuentran las experiencias estresantes estar soltera o
viuda, la edad, ademas de las mencionadas con anterioridad.

Tres de cada diez mujeres y dos de cada diez hombres han presentado trastorno de
ansiedad alguna vez en la vida. La Region Pacifica y Bogota D.C. muestran la prevalencia mas
elevada de trastornos de ansiedad alguna vez en la vida. En general los trastornos de ansiedad son
los que aparecen a edades mas tempranas (Posada, Buitrago, Medina, & Rodriguez, 2006, pag.
40).

Se identifica actualmente que en Colombia la falta de oportunidades de realizacion
personal, el insuficiente acceso a la educacion superior y el panorama social y politico del pais,
son una serie de problemas con los que se enfrentan dia a dia las personas y afecta su estado
emocional de menor a mayor medida, esto dependiendo del estado socioecondémico y el lugar en
donde habite, a esto se suma una historia de desplazamientos y posconflicto armado que se
convierten en factores subyacentes por los que muchos colombianos pueden estar afectados de
forma directa e indirecta.

Todo lo anterior, sumado a la crisis de migracion venezolana, pérdida de confianza en las
instituciones del Estado y las preocupaciones recientes por el brote del nuevo coronavirus a nivel
global; constituyen factores que pueden afectar considerablemente la salud mental en la
poblacién colombiana, poniéndolos en un estado de vulnerabilidad a presentar diferentes
afectaciones y que se representa en el aumento de las estadisticas y deterioro de la salud mental
en el pais.

La ansiedad es un problema que aqueja a casi un 10% de la poblacion mundial segln la
OMS y debido a esto se ha puesto como tema de discusion para la inversion por los programas o
proyectos de la salud mental en diferentes paises, la ansiedad anualmente le cuesta a la economia
global cerca de 1billon de délares, pero aun con una inversién tan grande sigue sin ser suficiente,
la intervencion de este estado emocional aun sigue siendo precaria puesto que no todos los que la

padecen llegan a tener un tratamiento eficaz, solo cerca del 41,3 % de los pacientes por solicitud
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de sus médicos llegan a consideran que deben someterse a un tratamiento, esto sin contar que no
toda la poblacion tiene la facilidad para ingresar a una estructura médica que de atencion a su
padecimiento, y exceptuando que si la ansiedad no es asociada con otro trastorno esta cifra
disminuye al 23,3%.

Por otra parte la baja intervencion por parte de los organismos encargados de dar atencion
a las personas que tienen ansiedad propende a que se vuelva un padecimiento crénico en las
personas ya que no se posee la facilidad y herramientas para darle solucién a esta dificultad, la
incidencia a nivel productivo se manifiesta en el bajo rendimiento de las personas con sus
responsabilidades y en una disminucion en la eficiencia al momento de cumplir con sus
obligaciones cotidianas, en casos extremos llegando al punto de incapacitar a la persona para
enfrentar situaciones o pensamientos de amenaza, desmejorando asi su calidad de vida.

Socialmente tener algun problema asociado con la salud mental tiende a ser un motivo de
estigmatizacion y de rechazo, esto sin contar con las barreras que se pueden presentar al
momento de conseguir un empleo, tener dificultades para acceder a educacion o llegar a ser
victimas de discriminacion, es parte de la percepcion que tienen los individuos que sufren de
ansiedad y lo que los lleva en muchas ocasiones a no buscar ayuda o tratamiento para este
malestar al considerarlo una caracteristica de debilidad o defecto de la personalidad.

Uno de los factores que inciden en esta percepcidn negativa es el estereotipo que se ha
creado en torno a las enfermedades mentales, en donde el individuo no se considera funcional
para realizar labores, cumplir con requerimientos o exigencias, derivando en la exclusion social y
generando en la persona un malestar mayor, experimentando sentimientos de debilidad,
autodevaluacion y disminucion en el autoestima, esto en parte debido al temor a ser etiquetados o
identificados como enfermos mentales, teniendo como resultado que en muchos de los casos no
se empeore su situacion al no buscar apoyo.

La persona ansiosa se siente avergonzada y culpable por su estado, por tanto en muchas
ocasiones opta por no comentar en absoluto su situacion a los individuos de su entorno social, y
esto sucede de igual forma cuando se acude a donde un profesional dificultando la tarea de
identificar este estado emocional dado que cuando se presenta suele darse importancia y
mencionarse en mayor medida las sensaciones fisioldgicas derivando en una atencién de estas y
perdiendo de vista las implicaciones a nivel emocional en el sujeto, en consecuencia se evidencia

que la calidad de vida se va deteriorando, y se tiene una disminucién en el sentimiento de
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bienestar fisico y mental, asi como la salud del individuo llega a tener un nivel de afectacion
comparable al de las enfermedades crénicas.

La respuesta ante una situacion percibida como amenazante para la supervivencia esta
condicionada por factores individuales. El llanto, la evitacion, la huida, la confrontacion de la
situacion temida, los problemas fisicos, el aislamiento social, etc., todas ellas vienen
determinadas por diferencias interindividuales (Ruiz & Lago, 2005, pag. 267).

En el mundo laboral y educativo se tiene una exposicion a desarrollar algun problema de
tipo psicosocial, emocional o psicoldgico, dentro de estos factores de riesgo se pueden mencionar
las nuevas exigencias en torno a la competitividad académica y laboral, la crisis econémica, las
expectativas tan altas que pueden presionar al individuo a no cumplir con la totalidad de los
objetivos que se proponen, ademas del aumento en la cantidad de responsabilidades junto con la
separacion o distanciamiento de las personas cercanas o familiares, estos factores y circunstancias
inciden en que se presenten reacciones adaptativas generadoras de ansiedad ademas del malestar
como reaccion emocional subjetiva a estas situaciones.

Las dificultades que pueden presentarse y derivarse de la ansiedad en torno a estos
contextos, se deben a gque el ser humano como sujeto social esta siendo constantemente evaluado,
clasificado y cualificado para cumplir o contar con las capacidades necesarias para realizar
diferentes requerimientos que el contexto le exija o determine, las presiones que ejercen estas
percepciones llevan al individuo a escenarios hipotéticos irreales en donde no considera que
pueda cumplir con estos parametros y termine deteriorando sus relaciones sociales disminuyendo
su nivel de rendimiento y afectando su salud.

Como se menciono con anterioridad el sujeto esta inmiscuido en la sociedad, y al ser
participe de ella se relaciona en diferentes &mbitos a lo largo de su vida, uno de estos es el
contexto educativo, en donde encontramos diferentes formas de impartir la educacion y que se
divide en tres conceptos importantes, lo formal, no formal e informal en todos ellos se llevan a
cabo procesos pedagdgicos de ensefianza y aprendizaje, que se diferencian por sus objetivos de
formacion, el establecimiento de un curriculo para el desarrollo de estos objetivos, y los espacios
en donde se llevan a cabo. Las dinamicas que en este contexto se ejecutan tienen como interés el
desarrollo de los saberes o conocimientos de las personas ya sean por estructuras jerarquicas en
donde se establecen pardmetros y formas técnicas de la ensefianza o caso contrario puede

desarrollarse en la experiencia diaria o bajo los intereses de cada individuo.
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Retomando y relacionando lo anterior se identifica que las personas bajo contextos de
educacion formal denominados como escuela, universidad, instituto o centro de formacion suelen
tener dificultades para tener un 6ptimo proceso de aprendizaje, dado que los requerimientos de la
cotidianidad sumados a los que estipulan los establecimientos educativos, tiene incidencia directa
en el estado emocional y animico de los estudiantes, los objetivos que se plantean junto con las
formas en que se imparte la educacion proponen exigencias y expectativas que se espera el
individuo pueda cumplir de esta forma se evaluara su capacidad de adquisicion de conocimiento
respecto al area que se este trabajando, el rigor en ese proceso podra igualmente poner en tension
al alumno por no llegar a los ideales que se esperan.

Cada individuo actua de formas diferentes, desarrolla conductas y comportamientos que
varian al momento de reaccionar a las circunstancias, 1o que a un sujeto afecta en gran medida y
por diferentes razones para otro no sera de esa manera, pero existen factores en comun dentro del
ambito educativo que pueden generar estos estados de ansiedad, dentro de los cuales se
menciona, el no cumplir con los logros académicos, la interaccién continua con las personas de
su entorno-relaciones con los compafieros y educadores-, el estrés por el rendimiento académico,
los problemas familiares, la pérdida de un ser querido, la presentacion de un examen o la
bldsqueda de reconocimiento e identidad, es decir que el entorno educativo puede transformarse
cuando no existen condiciones para un 6ptimo desarrollo de la socializacion en un ambiente
displacentero y detonante de estados emocionales negativos, que van a genera un malestar
continuo que al individuo no le permitira tener un rendimiento adecuado, ademas de un 6ptimo
aprendizaje.

Los nuevos tiempos en las escuelas, nuevas exigencias, nuevos retos, nuevas
competencias, horarios ampliados, la educacion a cargo del estado, evaluaciones internacionales,
hace del oficio de alumno cada vez mas dificil y complejo. Es deseable que en la escuela se
formen seres humanos integros, buenos ciudadanos, profesionales, seres humanos plenos consigo
mismos y con sus semejantes (Zufiiga, 2014, pag. 210).

La educacion no suele tener presente al individuo como un ser emocional que es sensible
a los cambios del ambiente y debido a esto bajo ciertas circunstancias el sujeto no llega al poseer
los desempefios dptimos que se aspira que tenga, el contexto educativo por tanto debe proponer
alternativas en sus curriculos en donde se tengan en cuenta modelos de ensefianza-aprendizaje y

procesos pedagdgicos que ayuden a mejorar e identificar los estados emocionales displacenteros
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que pueda experimentar un individuo; ya sea dentro o fuera de una institucion son importantes y
se deben tener en cuenta, esto debido a que la educacion debe promover y estimular al individuo
a encontrar alternativas para desarrollarse cognitiva, fisica y emocionalmente.

Asi pues al observar los contextos, identificar las caracteristicas generales y revisar las
estadisticas de la ansiedad a nivel local e internacional como un estado emocional que propicia la
adaptacion del individuo a situaciones externas que requieran una respuesta eficiente, que se hace
visible que existe una problematica en donde la ansiedad se convierte en un limitante para el
individuo puesto que se presenta una disminucién del rendimiento, grado de efectividad en las
tareas cotidianas, responsabilidades laborales y educativas ademas de generar gran malestar
fisiologico propiciando conductas que pierden el objetivo principal de adaptabilidad.

1.3 Macro Contexto

El cuerpo humano se rige por una quimica encargada de controlar diferentes funciones
dentro del organismo lo que se denomina procesos fisioldgicos, en donde diferentes moléculas
cumplen labores especificas en la globalidad de los sistemas para que trabajen correctamente, el
objetivo atendera entonces a las necesidades del ser vivo y su correcta regulacion permitird un
funcionamiento 6ptimo para gque se encuentre en un estado de homeostasis que provea al
individuo la capacidad de mantenerse con vida.

Cada proceso que se lleva a cabo al interior de nuestro cuerpo estéa regulado por diferentes
neurotransmisores y hormonas, teniendo en cuenta que es el sistema nervioso el encargado de
controlar asi como de mantener las funciones especificas involuntarias dentro del organismo y
movilizar desde las motivaciones, necesidad o estimulos al individuo, entender como se genera 'y
regulan estas tareas resulta importante de abordar, debido a que es dentro de esta red de
comunicacion donde hace efecto la liberacion de ciertos componentes como la adrenalina y la
noradrenalina.

El proceso de comunicacidn neuronal tiene por objetivo transportar informacion que se
percibe a través de los sentidos del medio externo e interno de cada individuo, cuando un
estimulo se genera la red se activa llevando la informacion en forma de impulsos eléctricos de
una neurona a otra, ahora bien es importante mencionar que existen espacios entre las neuronas y

para que los impulsos puedan transmitirse en este medio se hace uso de los neurotransmisores
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cuya funcién sera la de facilitar y permitir la liberacion y absorcion de cargas eléctricas, es aca
donde recae su importancia pues seran los mensajeros dentro de esta amplia red.

Entendiendo lo anterior, componentes como la adrenalina y la noradrenalina tienen
funciones neurotransmisoras dentro del sistema nervioso, su rol bajo ciertas condiciones es la de
informar al cerebro que se deben encender los mecanismos de supervivencia del cuerpo que
buscan mantener alerta, activado y preparado al individuo para actuar, debido a esto se
denominan hormonas de estrés pues su liberacion depende de la interpretacion de situaciones en
el ambiente del sujeto como peligrosas o estresantes; ahora bien se sintetizan en las glandulas
suprarrenales, -una formacion de tejido del tamafio del pulgar que se ubica sobre los rifiones- el
sistema endocrino y el cerebro junto a otras hormonas necesarias para el organismo, desde esos
lugares realizan un recorrido por la sangre a diferentes drganos o al sistema nervioso, para

ejecutar diversas funciones entre las que se encuentran:

Adrenalina o epinefrina caracteristicas segun (Torres, 2021):

e Regular diferentes procesos corporales como la dilatacion de las pupilas y la de los
vasos sanguineos, posibilitando una reaccion mas rapida ante las amenazas del
entorno y aumentando la presion arterial.

e Moviliza el glucdgeno, aumentando la descomposicién de las reservas del
musculo para dar eficacia en los momentos mas demandantes fisicamente.

e Aumenta el ritmo respiratorio para oxigenar mayor y mejor la sangre que se
Ilevara a los musculos para dar respuesta a la situacién que se presenta ademas
disminuye el movimiento intestinal para que la energia se emplee en los musculos.

e Se piensa que también tiene efectos en la consolidacion de recuerdos a largo plazo

en la memoria emocional.

Noradrenalina o norepinefrina caracteristicas segun (Vargas, 2000, pag. 65):

e Regulacion del suefio, la ansiedad y la irritabilidad
e Principal neurotransmisor de las vias nerviosas del sistema simpatico.
e Incrementa los latidos del corazén para garantizar la oxigenacion de los 6rganos y

tejidos.
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e Incrementa la llegada de sangre a los masculos para estar listos ante la amenaza y
trabajar de forma eficiente aumentando el rendimiento.

e Aumenta la capacidad de atencion, debido a su papel neurotransmisor posibilita al
individuo captar mas informacion del ambiente incrementando la probabilidad de
superar la situacion.

e Regula la motivacion junto a los niveles de estrés, mantiene despierto al sujeto y
tiene influencia en determinar el estado animico.

e Disminuye los tiempos de reaccion y favorece el almacenamiento de recuerdos en
la memoria.

En consecuencia estas hormonas tienen efectos positivos al liberarse en el organismo por
lo cual se encuentra que dentro de sus caracteristicas mas destacables estan el activar diferentes
sistema para responder a situaciones amenazantes o de recompensa, y en torno a su labor como
neurotransmisores seré permitir que se produzca la correcta comunicacion entre neuronas
Ilevando de esta forma la informacion que se obtiene de los sentidos y percepciones al cerebro
buscando asi que se generen cambios a nivel fisioldgico o psicoldgico, propiciando en
consecuencia la movilizacion de sistemas y estructuras corporales ademas de la regulacion del
estado animico.

Ahora bien se encuentra correlacidn entre estas hormonas neurotransmisoras y la ansiedad
por los efectos ansiogénicos que se producen al liberarse en exceso en el organismo, explicando
lo anterior se ocasiona un impacto negativo puesto que se elevan los niveles de ansiedad del
individuo por efecto de la sobre atencion y preparacién ante el peligro, en esta dinamica se genera
una mayor sensibilidad a los estimulos aumentando el grado de alerta que busca posibilitar la
supervivencia ante amenazas inminentes o situaciones que pongan en riesgo la integridad, se
pueden dar dos conductas derivadas de este proceso al igual que en la ansiedad una reaccion de
lucha o huida, se ha identificado ademas que los desajustes en la sintesis de estas hormonas se
relacionan con la presencia de estados como la ansiedad y sus bajas concentraciones se vinculan
a la aparicion de la depresion.

No obstante, en la actividad fisica depende del tipo de ejercicios y la intensidad con que
se ejecuten que se liberan ciertas cantidades de estas hormonas de hecho aumentan
progresivamente conforme aumenta la carga de trabajo, a los 30 minutos después del ejercicio

esta se normaliza, al igual que antes de realizar una actividad hay un incremento anticipatorio
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como preparacion para responder rapidamente a los acontecimientos que requieran de sus efectos
en el organismo.

Un tema destacable a mencionar pues con él se involucran muchos de los conceptos que
se han trabajado hasta el momento en el documento es el sistema nervioso en especifico el
autébnomo, puesto que sus funciones tienen un impacto fisiologico en el individuo que se
experimenta con la carga emocional o estado animico que se esté presentando; el SNA se
caracteriza por cumplir funciones involuntarias en el organismo permitiendo asi la regulacion del
medio interno, como su nombre lo indica funciona de forma automatica esto quiere decir que no
necesita del esfuerzo consciente y reflexivo de la persona para movilizar o activar los procesos
que se deben llevar a cabo, ademas de ser susceptible a cambios frente a los estimulos del

entorno.

Sistema nervioso auténomo segun (Gomes, 2005):

Se encarga de diferentes funciones involuntarias teniendo un rol fundamental en el
mantenimiento de la homeostasis interna, una de sus caracteristicas mas destacable es que
permite dar respuestas adaptativas a las alteraciones y estimulos externos e internos, se controlan
en este proceso funciones como la temperatura corporal, la sudoracion, la presion arterial, la
motilidad y secreciones digestivas, cabe mencionar que este sistema no esta regulado por un
control consciente pero si puede ser afectado por las emociones en gran medida; ahora bien las
neuronas del SNA son esencialmente motoneuronas que se encargan de regular acciones y
movimientos como pueden ser los viscerales esto se debe a la activacion o inhibicién de la
actividad de los tejidos efectores (musculo liso, musculo cardiaco y glandulas)(pag, 2).

El sistema nervioso autonomo (SNA) consta de:

e Neuronas sensitivas, las cuales transportan hacia el SNC informacion de
receptores autondmicos situados en las visceras (estbmago, pulmones, etc.).
e Neuronas motoras, las cuales conducen impulsos desde el SNC hasta el musculo

liso, el masculo cardiaco y las glandulas.

La parte motora del SNA consta de dos divisiones:

La divisidn simpatica: el sistema nervioso simpatico esta encargado de diferentes

funciones involuntarias que suceden en el organismo para responder rapidamente esto es debido a
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la reaccion que se genera en el cuerpo por la percepcion de peligro asi pues se regulan acciones
que ayuden al individuo a responder de manera breve y oportuna, existen diferentes estimulos
que ponen en marcha al SNS y estos pueden variar entre externos o internos pero en ambas
condiciones este toma el control para poner en marcha los mecanismos necesarios para actuar
ante las amenazas, cabe aclarar que en momentos donde se esté en constante calma el SNS esta
en un modo de espera.

Fisiologicamente este sistema envia informacion a diferentes neuronas para activar los
procesos de supervivencia del cuerpo conllevando a que distintos tejidos y drganos respondan de
manera més eficaz para enfrentar o huir del peligro, la activacion sucede cuando se estimula al
hipotalamo por eventos emocionales muy intensos que se experimentan intrinseca o
extrinsecamente como resultado el organismo tiene una reaccion generalizada que puede ser de
alarma, estrés o ansiedad.

Con la descarga simpatica masiva el organismo se pone en marcha para llevar a cabo una
actividad muscular enérgica; aumenta la presion arterial, aumenta el flujo sanguineo en los
musculos activos y lo disminuye en los 6rganos innecesarios para una actividad rapida, aumenta
de forma generalizada el metabolismo celular, la glucoélisis muscular, la fuerza muscular, y la
actividad mental, todo ello permite realizar una actividad fisica agotadora (Gomes, 2005, pag. 5).

Por consiguiente a este proceso de activacion corporal se genera una produccion y
liberacion en el organismo de diferentes hormonas entre estas se encuentra la adrenalina que tiene
como efecto negativo la experimentacion de estrés en y posterior a la actividad que se ejecuto, en
esta dindmica también se sintetiza la noradrenalina que es liberada y tiene efectos positivos de
contractibilidad en los musculos, por ende juegan un papel importante al propiciar que el
rendimiento fisico y psicolégico aumente generando que se incremente la frecuencia cardiaca y
respiratoria, suprimiendo también funciones no esenciales como la digestion y manteniendo la
energia en los masculos, sentidos, cerebro y demas sistemas necesarios en una respuesta eficaz,
se puede resumir entonces que el SNS tiende a generar una respuesta fasica, difusa, defensiva y
gue consume energia ante una respuesta organica de supervivencia.

La divisién parasimpatica: el sistema nervioso parasimpatico es el encargado de regular
la activacién producida por el SNS luego de que pasa el estado de ansiedad, de esta manera el
cuerpo responde para poder llevar de nuevo a la calma a los sistemas y 6rganos que se

involucraron en ejecutar una reaccion ante el peligro asi como de activar aquellos que se
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detuvieron en sus funciones; funcionan como sistemas complementarios mientras uno se encarga
de poner en alerta y distribuir la energia necesaria para una respuesta 6ptima, el otro -SNPS- se
dispone a brindar un estado de relajacion, cesando el gasto energetico.

El SNPS al igual que el SNS funciona de manera involuntaria lo que significa que no
requiere de la intervencion consciente de 6rdenes para actuar, es un sistema fundamental para la
conservacion de la vida puesto que pone en un estado de descanso o reposo al organismo para
economizar y recobrar energia, en cuanto a sus respuestas a nivel fisioldgico se encuentra que al
pasar a un estado de relajacion se encarga de contraer las pupilas puesto que ya no resulta
necesario que el ojo capte tanta luz, disminuye el ritmo cardiaco provocando que la sangre se
transporte lentamente por el torrente sanguineo, reanuda las funciones del sistema digestivo
puesto que ya no se requiere de la energia que se destind a otros sistemas para responder a
situaciones de estrés ademas que ayudar a recuperarla.

Investigaciones recientes postulan que la estimulacion parasimpatica de los 02 modularia
el reflejo barorreceptor aumentando su sensibilidad y mediaria el estimulo parasimpatico de la
frecuencia cardiaca (bradicardia), broncoconstriccion y salivacion. (Gomes, 2005, pag. 13).

En relacion con la ansiedad los anteriores conceptos toman relevancia al permitirnos
visualizar que existen factores intrinsecos en el ser que se manifiestan bajo ciertos estimulos y
que se relacionan con los estados emocionales, las funciones del sistema nervioso -en especifico
el SNA- y diferentes hormonas son determinantes cuando se presentan situaciones que ponen en
peligro la integridad del individuo, asi mismo seran un factor que le permitira identificar
amenazas Yy estar mas atento a las variables del entorno, al final su objetivo radica en provocar
cambios en el organismo que buscaran adaptar al cuerpo para responder eficaz, rapida y
Optimamente, asi pues, cuando la ansiedad se presenta resulta un estimulante de estos sistemas y
hormonas provocando cambios fisiologicos en el sujeto.

El proceso fisioldgico de la ansiedad se desarrolla por medio de diferentes mecanismos
organicos dentro del sistema nervioso central, fundamentando se encuentra el documento de
Miguel Pérez de la Mora “donde y cdmo se produce la ansiedad: sus bases biologicas”, se
menciona que el proceso de la ansiedad debe entenderse como una serie de cambios en la
comunicacion neuronal, que involucra tanto el sistema nervioso central como el periférico, se
hace énfasis en diferentes condiciones experimentales en donde por medio de escenarios

manipulados se evaluaba el grado de afectacion de la ansiedad en animales bajo ciertas
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circunstancias, ademas de utilizar sustancias que pueden aumentar o disminuir el nivel de
ansiedad-en términos cientificos se denominan ansiogénicos y ansioliticos respectivamente-, cabe
aclarar que los motivos de la experimentacion con animales es que proporcionan mayor
profundidad en los estudios para determinar qué regiones del sistema nervioso, zonas del cerebro
y mecanismos se involucran en el proceso y modulacion de la ansiedad.

Es importante mencionar que los estimulos externos juegan un papel importante en el
condicionamiento por asociacion de una respuesta, una forma de explicar lo anterior es cuando
una experiencia previa provoca en el individuo reconocer ciertas circunstancias o situaciones
como peligrosas, desagradables, atemorizantes entre otras emociones negativas y tiene como
reaccion una serie de conductas o comportamientos similares, debido a esto se desarrolla y
reconoce que ciertas condiciones ambientales pueden afectar y potenciar en el individuo tener
reacciones desadaptativas como respuesta recurrente frente a la adversidad.

Dentro de la investigacion realizada al intentar dar una respuesta a si existe un lugar
especifico en el cerebro que regule la ansiedad se han puesto en marcha diferentes situaciones
experimentales con personas, adecuando circunstancias de estres que tengan por efecto llevar al
individuo a un punto de ansiedad, en animales se ha investigado mas a fondo al estimular o retirar
diferentes regiones cerebrales pretendiendo estudiar qué zonas se activan cuando se presenta este
estado emocional.

Los resultados han mostrado que no existe una zona cerebral Unica que modere la
ansiedad, asi como cualquier proceso que percibe y siente un individuo se involucran diversos
mecanismos y centros nerviosos, en el estudio de los procesos bioldgicos de la ansiedad se han
sefialado diferentes areas en el cerebro en donde la ansiedad como estado emocional se hace
presente, cabe aclarar que también se tienen aln discusiones sobre qué funcién cumple cada zona
que se estimula y si esta totalmente involucrada, por tanto no existe una regién unica encargada
de la integracion de la ansiedad.

Ahora bien, existen diferentes sectores del cerebro que trabajan simultdneamente en el
procesamiento de la ansiedad y que se encuentran en su mayoria el denominado sistema limbico,
(De la Mora, 2003, pag. 20) algunas de esas areas:

Destacan entre ellas diversas porciones de la corteza cerebral (region que, como su
nombre sugiere, envuelve al cerebro), el septo lateral, localizado en la parte medial de los

hemisferios cerebrales, y la amigdala, una region situada a ambos lados de la base del cerebro
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que, por su forma de almendra, comparte su nombre con aquellas estructuras que poseemos en el
fondo de nuestra boca. Destacan asimismo el hipocampo, estructura involucrada en la memoria;
algunas porciones del hipotalamo, porcion neural cercana a la amigdala y que constituye el
“cerebro” del sistema nervioso autonomo, pues modula muchas de nuestras actividades viscerales
y hormonales, asi como la sustancia gris periacueductal, que circunda a una estructura hueca en
forma de tubo llamado el acueducto de Silvio. Finalmente, el ndcleo del rafe dorsal y el locus
coeruleus, localizados ambos en el tallo cerebral, que une a la médula espinal con las partes mas
desarrolladas del cerebro, han sido también ampliamente implicados en la ansiedad.

Dentro de las experimentaciones que se han realizado en animales se ha determinado que
dependiendo de la estimulacién de ciertas zonas del cerebro se tiende a generar un mayor estado
de ansiedad, caso contrario cuando se retiran diferentes regiones cerebrales como la amigdala se
presenta una disminucion en el grado de ansiedad que se percibe ante una situacion de peligro,
adicional produce en los animales el desarrollo de conductas que podrian ponerlos en riesgo
debido a que se pierde la nocion de desconfianza o temor.

Como estado emocional y bajo el rasgo adaptativo de la ansiedad, la informacion que la
estimula proviene tanto del entorno fisico como del medio interno de cada individuo, y se
interpreta de la informacidn que recogen los receptores que posee el cuerpo humano, en este
camino se traslada y es codificada por diferentes regiones nerviosas, hasta llegar a los centros
especializados que la van a procesar y que como se mencionaron con anterioridad son varios por
tanto se cree gue cada uno se encarga de un rasgo especifico de esta emocion y que dependiendo
los estimulos se activara o no ciertas zonas.

A continuacion se plantea lo que (Bustamante, 2013) define como neurologia de la
ansiedad, un proceso perceptivo que inicia con una serie de estimulos externos e internos que se
interpretan como amenazantes ingresan como informacion del entorno por medio de los sentidos
y cuando la situacién representa un peligro inminente se captan en primera instancia por la retina,
asi pues se inicia un proceso en donde el talamo se encarga de organizar neuronalmente los
estimulos en informacion desde este momento se traslada en dos direcciones simultaneamente, a
la corteza prefrontal que se encargara de procesar la informacidn cognitiva y tendra una funcién
ejecutiva que posibilitara planificar, memorizar, solucionar o formar ideas respecto a las
circunstancias, el segundo rumbo es hacia la amigdala parte importante del denominado sistema

limbico y entre sus funciones esta el procesamiento y almacenamiento de reacciones
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emocionales, luego de ser interpretada la informacion se ejecuta una respuesta fisiologica y
conductual por medio del sistema nervioso periférico en donde se encuentran las sensaciones de
taquicardia, sudoracion, taquipnea e hipertension, y los comportamientos de lucha, huida o
bloqueo (pag. 7).

Dado que las neuronas se mantienen en comunicacion constante por estimulos eléctricos y
la liberacidn de sustancias neurotransmisoras de la sinapsis, es importante mencionar como se
cree hasta el momento que funciona la quimica de la ansiedad como proceso que se lleva a cabo
en el sistema nervioso; la ansiedad a nivel neuronal no se debe a la comunicacion entre un nico
centro nervioso en este proceso las neuronas emiten informacion en forma de mensaje que se
quiere transmitir a diferentes regiones del cerebro, para que este mecanismo funcione y la
comunicacion sea 6ptima se involucran los neurotransmisores que son una serie de moléculas que
facilitan el paso de informacion de una neurona a otra, se menciona que una gran cantidad de
moléculas se involucran en la modulacién y procesamiento de esta emocién generando un
sistema de neurotransmision quimica que le permiten al individuo reaccionar adaptativamente a
las amenazas que se perciban en el ambiente; dado el caso estos neurotransmisores solo se
encargan de excitar o inhibir las neuronas y su mensaje, provocando que la accion que se efectle
de los estimulos sea méas 0 menos rapida y que las sensaciones persistan en intensidad por un
menor o mayor tiempo. Dependiendo del neurotransmisor liberado y del receptor activado, la
neurona sobre la que actua el neurotransmisor se excitara o se inhibira (De la Mora, 2003, pag.
22)

Las moléculas neurotransmisoras tienen acciones a nivel de la comunicacion neuronal que
puede aumentar o disminuir los niveles de ansiedad generando una mayor produccion o
modulacion de los sintomas fisiologicos; la transmision que se produce cuando cierto tipo de
neuronas liberan en sus sinapsis acido gamma-aminobutirico -modulador principal- permite la
comunicacion entre los espacios sinapticos teniendo efectos en el mejoramiento de la
sintomatologia de individuos con ansiedad y se ha determinado como un compuesto ansiolitico
puesto que ayuda a controlar este estado emocional ademas del temor cuando las neuronas se
sobreexcitan, de la misma forma se han determinado diferentes neurotransmisores y hormonas
gue tienen efectos ansioliticos o ansiogénicos y que poseen funciones como moduladores

enddgenos de la ansiedad.
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Tabla 1. Neurotransmisores implicados en la ansiedad.

Neurotransmisores implicados en la ansiedad.

Neurotransmisor u Hormonas Accion Sobre La Ansiedad
Gaba Ansiolitica
Acido Glutdmico Ansiogénica
Colecistocinina Ansiogenica
Noradrenalina Ansiogenica
Serotonina Ansiogeénica
Encefalina Ansiolitica
Dopamina Ansiolitica
Acetilcolina Ansiolitica
Progesterona: Ansiolitica

Fuente: tomado de Donde y como se produce la ansiedad: sus bases biolégicas Miguel
Pérez de la Mora 2003 pgn 24.

Es posible que la ansiedad se module primariamente por la intermediacion del sistema
GABAérgico, que disminuiria globalmente la ansiedad, y el sistema glutamatérgico, que utiliza al
acido glutdmico como neurotransmisor y tiene acciones ansiogénicas (De la Mora, 2003, pag. 23)

Es debido a los anteriores neurotransmisores que el individuo puede regular la ansiedad o
caso contrario tener una conducta ansiosa desadaptativa, todo este proceso se debe a la
interaccion en el sistema nervioso en donde se interpretan, transmiten, modulan los estimulos y
por consiguiente se ejecutan funciones adaptativas, la comunicacion neuronal es crucial ademas
es en el proceso denominado paso de informacion en donde las moléculas neurotransmisoras
intervienen y tienen un papel determinante puesto que estas se van a encargar de permitir que el
paso de informacion de los estimulos sea eficaz o se tenga una respuesta de inhibicién, ahora bien
existen moduladores externos que ayudan en la disminucién de la ansiedad, y que se mencionan
como productos de consumo histérico y que se reconoce gque poseen funciones ansioliticas como
los son el alcohol o los barbitaricos, en el caso de los pacientes diagnosticado las

benzodiacepinas como medicamento al igual que todos los anteriormente mencionados poseen
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propiedades que ayudan al sistema GABAérgico a que sus moléculas se unan a los receptores
neuronales y se disminuyan los niveles de ansiedad.

En el desarrollo de diferentes experimentaciones para determinar el funcionamiento
especifico de las diferentes zonas cerebrales en la modulacion de la ansiedad se establecen
modelos que proponen que regiones cerebrales tienen mayor implicacion en el proceso de la
regulacion e inhibicion de este estado emocional, como un eje principal se menciona a la
amigdala debido a las diferentes funciones que cumple, describiendo este proceso se plantea en
primer instancia que se encarga de recibir la informacion sensorial en el nicleo basolateral luego
se trasladara en 3 diferentes direcciones dado que los estimulos externos e internos estan en
constante movimiento por medio de la comunicacion entre las neuronas; en la consolidacion de la
ansiedad se interpretan los estimulos y pasan desde las islas para capsulares, al nucleo central y
los nucleos automaticos que determinan una conducta inmediata en el individuo que lo prepara
para enfrentar situaciones que se consideren de amenaza, de la misma forma se conduce la
informacion a la corteza cerebral en donde se tendré conciencia de la ansiedad, y por otro lado al
nucleo accumbens que se relaciona con la motivacion del sujeto, en todo este proceso se forja una
memoria emocional de las circunstancias.

Debido a lo anterior se identifica que la ansiedad como un estado emocional esta presente
y se experimenta por todo individuo en algin momento de su vida a causa de diferentes
estimulos, en consecuencia se manifiestan una serie de alteraciones fisioldgicas que se derivan de
un proceso cognitivo complejo en donde se involucran diferentes areas del cerebro ademas de
hormonas y neurotransmisores, en primera instancia y como objetivo principal se busca poner a
disposicion en el individuo las alternativas posibles para realizar un adecuado procesos de
adaptabilidad a la circunstancias que le representen una amenaza, caso contrario y por efecto de
inhibicidn puede conducir al individuo a tener conductas de desadaptabilidad, generando
experiencias que no le proveen un enriguecimiento y sano aprendizaje para su construccién
personal y la resolucién de la adversidad.

Es por tanto que la E.F como contexto transformador le permite al docente abordar la
problematica por medio de diferentes tematicas y proporcionar un proceso pedagégico que tenga
pro objetivo brindar al individuo una evolucion positiva hacia el desarrollo integral, su
caracteristica dindAmica permite que se puedan trabajar y mejorar diversas dificultades del ser,

dentro de su campo de accion la didactica que se implemente y las practicas corporales van a
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permitir intervenir y proponer situaciones que ayuden o brinden apoyo para solucionar estas
problemaéticas puesto que desde el movimiento, la actividad fisica y el juego se aprende y se
enriquece la experiencia.

Realizando un compilado respecto al contexto que se tiene hasta el momento se entiende
que la ansiedad es un estado y respuesta emocional, mental y corporal frente a estimulos externos
e internos a los que se debe brindar una respuesta eficiente, todo este proceso nos remite desde el
sistema limbico hasta el sistema nervioso una red neuronal conformada por ndcleos cerebrales
que procesa, dirige las emociones y de igual manera regula la conducta, en esta estructura
compleja de la anatomia humana se toman decisiones, se interpreta informacion del entorno, se
reflexionan las conductas sociales, se da valor moral a los actos de igual forma a las
circunstancias, conjuntamente se regula la respuesta motriz que usualmente se manifiesta en
signos fisiologicos y el lenguaje corporal.

Es por tanto que como estado emocional la ansiedad posee un proceso tanto cognitivo
como fisioldgico, en donde la interpretacion desde la experiencia a las situaciones se vincula con
las emociones derivando en sensaciones fisicas, entendiendo lo anterior cuando la intensidad de
un estimulo es elevada se pierde el equilibrio entre la sensacion y la respuesta corporal, derivando
en una gran cantidad de sintomas fisioldgicos.

Como efecto de este desequilibrio el individuo puede tener etapas denominadas
“congelacion” en donde se limita la capacidad de actuar eficazmente frente a una situacion que lo
ponga en peligro o le atemorice, no obstante, la conducta de las personas es variable generando
en otros casos respuestas de irritabilidad o como se hace mencion con la poblacion de primera
infancia en el comportamiento disruptivo.

Cabe resaltar que estos comportamientos disponen cambios fisicos en el sujeto, de modo
gue aspectos de la ansiedad se relacionan con el movimiento puesto que este permite observar
indicios de que una situacion no esta siendo agradable, puede estar generado temor, estrés y
angustia al individuo, toda experiencia que vivencia el sujeto se interioriza y se expresa por
medio del cuerpo por tanto se puede interpretar el lenguaje corporal para identificar rasgos de
ansiedad. La ansiedad puede ser conceptualizada como un estado negativo con tres componentes,
uno fisioldgico, la hipervigilancia, otro afectivo, el miedo, y otro cognitivo, la indefension; y
cuya principal caracteristica es la sensacion de incontrolabilidad sobre posibles amenazas o dafios
(Chuay Dolan, 2000) citado por (Arenas & Puigcerver, 2009, pag. 21).
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Por su parte el lenguaje corporal es una de las formas de comunicacion que posee el ser
humano denominada no verbal o kinésica debido a que es una serie de manifestaciones que se
encargan de transmitir informacién por medio del cuerpo, esta permite observar y percatarse del
estado emocional de las personas asi como su disposicion y rasgos de la personalidad ante ciertas
circunstancias, no sélo la comunicacion a través de las palabras se involucran en las relaciones
interpersonales puesto que existen una variedad de expresiones corporales que hacen mas
dinamica la comunicacion entre los seres humanos.

Se puede mencionar que la consecuencia mas notoria de las emociones es usualmente la
presencia de una variedad de signos en el lenguaje corporal, suelen ser indicadores de agrado o
desagrado frente a las circunstancias del ambiente y las dindmicas sociales e intentan transmitir la
informacidn necesaria para interpretar los estados de animo que pueda experimentar una persona
en diversas situaciones, las emociones se expresan a través del cuerpo y son una ventana de
comunicacion de los sucesos internos, como pensamientos, ideas y sensaciones, en consecuencia
de esta forma se intenta manifestar con el movimiento el codmo se percibe el mundo.

Dentro de las caracteristicas de la ansiedad que se pueden reconocer por medio del
lenguaje corporal (Sanchez, 2018) menciona las siguientes:

La postura: es un acto de adaptacion del cuerpo que acompafa al ser humano en su
diario vivir son movimientos que acomodan la columna, extremidades y tronco respecto a las
necesidades del individuo en relacion con el ambiente e intentan brindan confort o ser Utiles en la
practica de alguna disciplina deportiva u labor, cuando se presenta la ansiedad este rasgo en el
individuo se observa con una postura retraida indicando que su estado de animo esta variando
debido a la disposicién que toman sus segmentos corporales, de igual modo se permite reconocer
movimientos continuos y compulsivos estos pueden ser voluntarios o involuntarios pero son
generados por una situacion displacentera buscando de alguna forma disminuir la angustia que
tenga el sujeto.

La mirada: es una manifestacion del rostro que se complementa con los gestos y
expresiones faciales usualmente por medio de estas es posible percibir mayor informacion
respecto al estado emocional de las personas, cuando de ansiedad se trata la mirada varia desde la
rigidez que podria interpretarse como seriedad, a mantenerse prolongadamente hacia abajo en
sefial de angustia o preocupacion; los sintomas que se presentan debido a la A.D tienen un

impacto importante en el comportamiento del individuo asi mismo en como se refleja a traves de
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su cuerpo, la mirada permite por tanto posibilita percatarse de si un suceso es estresante o se esta
volviendo un impedimento en las actividades.

De manera que el cuerpo humano esta en constante comunicacion con su entorno esto por
medio del movimiento que le posibilita al individuo lo que se conoce como expresion corporal,
un lenguaje que posibilita mantener un diadlogo por medio de la accion, cabe mencionar que se
involucra tanto la comunicacion verbal como la no verbal esto con el objetivo de transmitir un
mensaje que puede ser 0 no intencional, a causa de esto cada parte del cuerpo permite la
expresion de informacion respecto a como la experiencia impacta en el ser.

La ansiedad en este aspecto altera no solo la capacidad de pensar eficientemente para
responder frente a la adversidad si no que adicionalmente también modifica el comportamiento y
el movimiento al provocar cambios en la postura, expresiones y formas de reaccionar, estas
alteraciones estan mediadas por procesos cognitivos que se encargan de interpretar los estimulos
y exteriorizar una reaccion.

Es de esta forma que la ansiedad se expresa con distintos sintomas por medio del
movimiento por consiguiente existen rasgos particulares que se perciben por medio del lenguaje
corporal y aspectos observables en la accion motriz, por lo cual se relaciona la ansiedad con la
inhibicion de movimientos o conductas que ya no procuran ser adaptativas o buscar que el
individuo se ajuste a los requerimientos de la situacion, lo anterior se puede ejemplificar con
conductas como el tartamudeo, movimientos repetitivos y torpes o que no tienen ningun objetivo
especifico, en cada sujeto las manifestaciones tienen una disposicion a presentarse de diferente
forma e intensidad dependiendo de los estimulos externos e internos que las generen y se deben a
la incapacidad para enfrentar las sensaciones que varian desde estrés, angustia, preocupacion o
temor.

Estas emociones en el sujeto afectan la capacidad de movilizar el cuerpo con la eficiencia
necesaria que para enfrentar situaciones que consideren perjudiciales; este proceso esta mediado
por diferentes mecanismos que responden a estimulos emocionales puesto que la respuesta motriz
al igual que la cognitiva se entorpecen debido a este las sensaciones y sintomas que se derivan del
estado emocional que se presente, por este motivo se dificulta tomar decisiones acertadas lo que
imposibilita reacciones dptimas frente a la adversidad o vulnerabilidad.

En vista de no focalizar una respuesta Optima parte de los movimientos que se presentan

en el cuerpo en un estado de ansiedad son los siguientes:
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En las manos y los pies: Se presenta inquietud en estas extremidades, un efecto motriz
caracterizado por movimientos continuos y que se relaciona como uno de los rasgos mas
significativos de la ansiedad, lo preocupante es que se tiende a desarrollar un comportamiento
compulsivo como mecanismo que ayude a bajar los niveles de ansiedad, a causa de esto se
involucra otra serie de comportamientos como morderse las ufias u objetos, asimismo es comdn
que el individuo mueva los pies dando golpeteos al suelo o frote persistentemente sus manos
ademas de utilizarlas para tocar su rostro o acomodar su cabello también las manos escondidas de
la vista pueden expresar desconfianza y temor.

En las piernas: En este segmento corporal suelen presentarse Tics que son contracciones
involuntarias de los musculos, estos relacionados con situaciones de alto nivel de estrés o
nerviosismo, cuando se somete a la persona a circunstancias de tension suelen aparecer estos
sintomas no solo en las piernas también en el rostro cerca de la zona de la comisura de los labios
y los ojos, suelen ser momentaneos y cesan luego de que la sensacion decrece.

En el tronco: Se relaciona con la sensacion de tensién muscular que se presenta en la
zona del cuello, hombros y espalda las emociones negativas en este caso se experimentan y tiene
impacto a nivel corporal, usualmente la postura tiende a ser un factor importante a tener en
cuenta puesto que ciertas posiciones suelen acumular rigidez preparando nuestro cuerpo para
responder rapidamente a las situaciones, es una accion de hecho que busca la proteccion frente al
peligro, pero si se presenta constantemente puede ser perjudicial al crear dolores constantes en
estas zonas.

En los brazos: Es usual que en esta zona del cuerpo se presente hormigueo ademas de
emplearse movimientos repetitivos que dan indicio de que no se estd comodo o seguros con la
situacion que se esta experimentando, dadas las circunstancias pueden tomarse posiciones en
estos segmentos corporales como cruzarse de brazos, no mantenerlos quietos o sostener uno
conducta que se genera para generar la sensacion de cobijo.

Al caminar: Cuando se tiene un episodio de ansiedad el caminar se convierte en una
dificultad que le genera al individuo inseguridad provocando que se pueda evidenciar torpeza 'y
poca firmeza esto se debe a que la ansiedad se refleja en la disminucion de la A.Z.

El cuerpo permite la experimentacién del mundo posibilita vivirlo por medio de las
experiencias, cuando estas se encuentran limitadas por dificultades al momento de adaptarse a las

situaciones adversas se presenta un deterioro en la calidad de vida, en el desempefio de las
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actividades cotidianas o el rendimiento en el trabajo, por tanto evidenciar que incidencia tiene la
ansiedad sobre el cuerpo es importante para la E.F puesto que tiene implicaciones en como se
manifiesta el ser con y a través del cuerpo.

El cuerpo no es una extension del ser humano, se es cuerpo y en cada momento de la
existencia humana se esta percibiendo y relacionandose con el entorno por medio de los sentidos
y el movimiento, en esencia el ser humano se desarrolla de las relaciones primarias en su infancia
que le van generando aprendizaje de esta manera se van ensefiando diferentes conductas y modos
de actuar frente a las situaciones o requerimientos de la vida, las personas son seres sociales por
naturaleza y perceptivos se mueven en diferentes contextos ademas de adquirir bases
conceptuales y morales que le va a permitir tomar sanas decisiones para la vida.

También es cierto que el aprendizaje de las bases proporcionadas ya sea por los ambitos
familiares, escolares o demas puede tener resultados positivos 0 negativos en este caso se puede
mencionar que bajo circunstancias en las que no se tiene conocimiento apropiado las respuestas
no suelen ser la mas 6ptimas, por lo cual el ser humano debe propender a estar en un constante
proceso de formacion en donde desarrolle el intelecto y afiance los saberes esto va a facilitar
que se posea la capacidad de efectuar reflexiones complejas respecto a las situaciones de la
cotidianidad ademas de buscar soluciones para la adversidad, los estados emocionales negativos
como la ansiedad deben ser entendidos por las personas de manera que se propicien mejores
respuestas adaptativas cuando se presente, el A.C y la A.Z son dos importantes construcciones
mentales que se deben mejorar pues estas determinan el nivel de conocimiento que tiene el sujeto
de si mismo y la puesta en escena al considerarse capaz de actuar adecuadamente en su
cotidianidad.

El movimiento posee diferentes objetivos no solo propicia el uso del cuerpo como
herramienta también comunica y expresa el como se percibe el entorno, da identidad y diferencia
a cada ser humano de los demas, cada caracteristica particular que puede poseer un individuo se
forja por medio de la accion junto a la relacion con el ambiente circundante, en este proceso se va
transformando y creciendo tanto fisica como mentalmente, el desarrollo dindmico con las
relaciones sociales y bases antropoldgicas hacen de las ideas asi como de los movimientos un
proceso mas complejo es por tanto el movimiento una necesidad de las personas para su

evolucion.
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Ahora bien no se pueden desligar los estados emocionales pues estos también movilizan
las acciones del cuerpo ya sean intencionadas o no, cada movimiento corporal es indicio de
maultiples funciones mentales que responden a diferentes estimulos, la ansiedad interfiere en ese
proceso por tanto se altera el pleno control del movimiento afectando asi su efectividad de
respuesta transformandose en un limitante para conductas 6ptimas, por esta razon es
indispensable identificar las causas y consecuencias de la A.D en el individuo.

Al revisar los antecedentes, sintomas y dificultades que representa la ansiedad en el ser
humano se identifica que afecta las respuestas motoras como el comportamiento y la conducta
ademas del lenguaje corporal, esto como el resultado de dificultades relacionadas con la extrema
preocupacion o inconvenientes intra e interpersonales, entre otros, el cuerpo también reacciona a
estos estimulos y se evidencia en actos reflejos, movimientos continuos en las extremidades, asi
como en la postura y las expresiones faciales, esta respuesta motriz esta premeditada por las
experiencias previas puesto que estas le permiten al individuo desarrollar habilidades de
resolucion u reaccion optimas.

En la ansiedad la reaccion ante el estimulo es desproporcionada, lo que impide que se
pueda interactuar con la realidad de la situacién apropiadamente puesto que se interpreta como un
entorno hostil, de ahi la necesidad de contrarrestar con una respuesta que intenta adaptar al sujeto
a las circunstancias, la problematica es que la ansiedad en exceso provoca una respuesta tanto
motriz como cognitiva desadaptada y pone al individuo en un estado de malestar que lo bloquea.

El desempefio en las practicas corporales decrece también por causa de la ansiedad, esto
debido al temor que se genera por el fracaso lo que evita que se actla productivamente, también
se evita afrontar los desafios o confrontaciones que puedan presentarse puesto que la sensacion
de preocupacién es constante, teniendo impacto en la vida y sus diferentes ambitos, de la misma
forma que afecta extrinsecamente al individuo intrinsecamente existen una serie de efectos que
perjudican su nivel de confianza y seguridad al actuar, por tanto se le dificulta realizar acciones
como concentrarse o pararse en publico creando dudas sobre su capacidad para realizar una tarea,
0 asumir una responsabilidad.

Aqui entonces radica la importancia de intervenir y fortalecer la A.Z puesto que va a
posibilitar que el individuo se prepare para solucionar o afrontar las adversidades, la ansiedad por
tanto sera un limitante que va a afectar la capacidad para tomar las mejores decisiones e

igualmente dificulta que se dé una dptima comunicacion intrinseca frente a las sensaciones o
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situaciones que puedan generar un estado de malestar, la confianza en si mismo favorece también
a que se lleven a cabo acciones para superar la incomodidad de diversos momentos puesto que
propicia que el individuo se haga consciente de las circunstancias las reflexione e intérprete
seleccionando los recursos fisicos que debe disponer para ejecutar una resolucion apropiada.

Es importante recalcar que la ansiedad tiene un gran impacto en el estado psiquico, puesto
que varios de sus sintomas suelen presentarse y afectar la actividad mental, cuando se manifiesta
en el individuo se tiende a experimentar declives en el rendimiento que junto con las
responsabilidades de la vida conllevan a que se genere un estado de crisis y estrés, que son
estados anticipados que preceden a la ansiedad, por consiguiente la ansiedad es el resultado de
estimulos que se derivan tanto del entorno directo como de pensamientos inminentes de peligro.

Usualmente esta respuesta se debe a la necesidad de anticipar los resultados de situaciones
futuras siendo este comportamiento conflictivo puesto que se pierde de vista el presente y se
convierte en un rasgo individual que tiende a interpretar diferentes escenarios como adversos lo
cual genera gran tension en el sujeto, los factores mencionados anteriormente generan un impacto
en el como se debe proceder frente a las adversidades como consecuencia se dificulta la accion
del individuo para dar resolucion o enfrentar sus conflictos internos y externos.

Por tanto las acciones que se derivan de la ansiedad se deben a un proceso mental en
donde se afecta la capacidad de pensar con claridad, con lo cual cuando las circunstancias se
convierten en un obstaculo y detonante de un estado emocional negativo se dificulta en la persona
el prestar atencion y se genera una sensacion debilitante, los modos de respuesta son distintos e
involucran la necesidad de escapar u ocultarse esto se denota en la expresion, los gestos o la
forma en que se comunica, de manera que el individuo tiene cambios en la forma en que se
reconoce y experimenta la realidad.

Cabe mencionar que en el caso de la teoria tridimensional de (Lang,1968 citado por
Carrillo, 2008, pag. 13), la ansiedad es considerada como un sistema triple de respuesta en el que
interactlan manifestaciones cognitivas, fisioldgicas y motoras en este sentido Bustamante
describe lo siguiente:

Subjetivo(cognitivo) “Se relaciona con la propia experiencia interna. Se experimenta
subjetivamente como un estado emocional desagradable. Ej. Experiencias de miedo, panico,

alarma, inquietud, preocupacion, etc.”.
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Fisioldgico(somatico) “Son todas las alteraciones biologicas que acompafian a la
experiencia de ansiedad. Ej. Sudoracién, dilatacion pupilar, temblor, aumento de la tension
muscular, aceleracion cardiaca, aceleracion respiratoria, vomitos, etc.”.

Motor (conductual) “Corresponde a todos los componentes observables de la conducta
(expresion facial, movimientos y posturas corporales). Respuestas Instrumentales de escape
(huida) y evitacion” (Bustamante, 2013, pag. 5).

Dentro de las consecuencias de la ansiedad en periodos extensos de la vida, se presentan
dafios en el A.Cy la A.Z, esta construccion mental del yo que se relaciona con el estado
emocional y fisico es el proceso de aprendizaje que tiene una persona desde su primer contacto
con el mundo en donde se crean ideas respecto a la imagen que se tiene de si mismo, el
reconocimiento social y mas alla se crea un imaginario sobre que se es capaz de hacer y cuéles
son las cualidades y defectos que se poseen.

El contexto también influye en este proceso puesto que las ideas no se forjan solo de la
representacion imaginaria e intrinseca del yo que posee una persona, la interaccion moldea
también su imagen puesto que el juicio y el reconocimiento externo juegan un papel esencial,
cuando el individuo se somete a un entorno poco favorable se tienden a desarrollar rasgos de
desconfianza en si mismo y la imagen se deteriora considerando de esa forma que no se es
suficientemente bueno o no se cuenta con las actitudes para realizar una tarea que podria ejecutar
otra persona.

Una relacién positiva consigo mismo es crucial para un 6ptimo estado emocional por
tanto el trabajo debe ser autobnomo y puede partir primero desde identificar qué capacidades se
tienen, luego cuales se quieren potenciar y finalmente poner en escena estas facultades para
obtener resultados favorables, entre estos que mejore el estado animico, las relaciones sociales, y
a grandes rasgos una mejora en la calidad de vida en todos los ambitos del ser humano, es
importante que el sujeto sea selectivo con las percepciones que recibe del entorno y aprenda a
realizar un trabajo constante para mejorar su A.C y A.Z, estos le pueden brindar seguridad a la
hora de tomar mejores decisiones cuando se dé respuesta a desafios que se presenten su
cotidianidad.

De esta forma estas dos construcciones mentales propiciaran mejores resultados en sus
labores, responsabilidades o actividades cotidianas, el cuerpo se relaciona con estas percepciones

y es afectado puesto que se crean limitaciones que lo frenan y no permiten que su relacién con el
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entorno sea 6ptima, los individuos que tienen mayor control sobre las situaciones estresantes que
genera la experiencia en la vida cotidiana son menos propensos a padecer trastornos de ansiedad,
por lo cual desde la E.F se pueden adquirir mejores bases para su desarrollo.

El cuerpo y su movimiento tienen intencion, estas residen en los objetivos, necesidades o
respuestas automaticas que utiliza el individuo para interactuar con su entorno, la intencion
también nace de las emociones puesto que estas determinan patrones de conducta que se
exteriorizan y con las que el individuo se hace presente en el mundo, la individualidad de cada
sujeto estructura diferentes formas de comunicacion, expresion o respuesta bajo las
circunstancias o pensamientos que se tengan, las ideas que se forjan en nuestro pensamiento
debido a la interaccion con el medio forman parte de nuestra identidad y determinan nuestro
comportamiento, las personas responden a estimulos pero acttan por medio del movimiento.

El movimiento que se ejecuta en una accion o conducta se debe a una respuesta que puede
ser automatica o intencionada, el sujeto se mueve debido a requerimientos del entorno, cuando se
tiene una percepcion negativa de si mismo al momento de ejecutar una accion debido a
experiencias previas gque resultaron angustiantes se adquiere un patron de comportamiento, la
ansiedad excesiva provoca que ideas pesimistas o de temor no permitan que se evalué la situacién
y se generen soluciones o estrategias inteligentes que permitan superar estas emociones.

Tener una imagen positiva de si mismo propicia que el individuo tenga una relacién
favorable con las personas con las que socializa a su vez desarrolla mejores habilidades
comunicativas y de empatia, se conoce a si mismo e identifica sus limitaciones, es capaz de
reaccionar ante la adversidad con respuestas inteligentes que no influyan negativamente en el
estado emocional, la respuesta adaptativa ante el cambio permite que tenga experiencias
gratificantes.

Ambos esquemas mentales son un proceso que va desde la infancia y permanece en
constante cambio a través de la vida a medida que el individuo adquiere estructuras mentales mas
complejas, poseen aspectos operativos que le permiten al individuo activar las capacidades en
funcidn del contexto, la experiencia deja huella en la memoria a causa de esto la persona adquiere
atributos de pertenencia que se derivan de su correlacion con el entorno cultural, social y
ambiental, estos rasgos también definen conductas que se memorizan y que se ponen en accién

cuando las circunstancias predisponen al individuo.
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Cuando se carece de A.Z se subestiman las capacidades con las que se cuenta 'y se
sobreestiman los objetivos a causa de que se presta méas atencion a la dificultad con que se
puedan realizar, y no se identifican las posibilidades de logro, las actividades como comunicarse
0 expresarse se entorpecen, y los trabajos o actividades generan en el individuo una sensacion
agobiante, la causa podria variar entre el temor al fracaso o el nivel de aceptacion por parte de su
entorno, el plantearse ideas pesimistas genera que no se sienta preparado para cumplir con las
expectativas que asi se le exigen, se desestiman sus cualidades y nivel de convencimiento para
lograr un fin.

Cuando la representacion que se tiene de si mismo no es favorable, repercute en la
capacidad para enfrentarse a las sensaciones que genera la ansiedad, asi pues se propicia que las
emociones negativas influyen en el estado mental, motivacion y el éxito de nuestra conducta,
tener un grado bajo de A.Z también limita el potencial del individuo, actuar frente a la adversidad
se convierte en un reto, la presion constante por aceptacion y reafirmacion positiva de nuestros
actos desemboca en un circulo vicioso donde las opiniones externas tiene mayor validez e
impacto, debido a esto se carece de estrategias de comportamientos que logren un cambio y
mejora significativa al momento de responder a las situaciones y pensamientos negativos.

Cuando el sujeto es consciente de sus capacidades, cualidades y destrezas tiene un
impacto positivo en su seguridad y estado animico puesto que busca alternativas y no
experimenta o visualiza las situaciones como eventos estresantes 0 amenazas, son desafios que se
le plantean y a los cuales reacciona con confianza al igual que con optimismo, tener ideas
positivas e intervenir para cambiar o0 mejorar las situaciones pasa por una serie de etapas donde el
individuo percibe el contexto, comprende el nivel de dificultad y toma decisiones para
enfrentarla, un proceso que al final generan satisfaccion y un sensacién de victoria.

La necesidad de sentir que se tiene control sobre las situaciones y el mundo es una
conducta que tiene como tendencia el ser humano, dos aspectos son claves en este punto el locus
de control interno y externo dos aspectos del A.C mencionados por (Paez, Zubieta, Mayordomo,
Jiménez, & Ruiz, 2004) que poseen caracteristicas relacionadas con la capacidad del individuo
para afrontar las variables del entorno dos modos de respuesta que afectan las decisiones y
resultados de la conducta que se tome frente a la adversidad, el control interno se refiere a que el
individuo es consciente que el impacto de sus acciones y su esfuerzo pueden derivar en superar

los percances y alcanzar sus logros, es reflexivo respecto a las expectativas necesarias y es capaz
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de llevar a cabo una conducta favorable, el control externo por el contrario asume que el impacto
de actuar no es determinante pues es resultado estd mediado por el azar o factores externos, la
respuesta esta orientada a él afrontamiento emocional, y menor capacidad para reaccionar ante
eventos dificiles p,13.

El A.Cy la A.Z desarrollan en el individuo capacidades de resolucion, actdan sobre el
estado mental y emocional, a su vez se expresan en reacciones positivas que contribuyen en la
forma en que se exterioriza la comunicacion, se comparten opiniones en las relaciones, esto se
refleja en la seguridad que proyecta un individuo por medio de las expresiones y el lenguaje
corporal, los cambios depende de la voluntad y creencia que las decisiones que se toman generan
un impacto favorable y significativo que se manifiesta en un actuar eficiente frente a los
escenario que se puedan presentar en el contexto.

El movimiento por tanto es una necesidad humana para interactuar con el mundo, hacerlo
eficazmente depende de la percepcion saludable que desarrolla un individuo de si mismo a lo
largo de su vida, la experiencia posibilita al individuo tener bases para interpretar las situaciones
e igualmente determina un antecedente que define ciertas conductas o formas de afrontar las
dificultades, si en anteriores ocasiones el sujeto decide no intervenir se forjara una respuesta
automatica que limita su capacidad para pensar en soluciones, por ende el como decide emplear
su cuerpo para confrontar los desafios de la cotidianidad va a definir si serd beneficioso o no el
resultado final de sus actos. Asi pues, el (Ministerio de Educacién Nacional, 2002) permite
percibir que es a partir de la accion motriz, desde donde la Educacidn Fisica construye sus
practicas, conceptos, actividades y modelos pedagdgicos de desarrollo de la dimensién corporal.
La accion motriz es un concepto que integra la experiencia del movimiento humano, las
funciones que lo hacen posible, su sentido y condiciones de realizacion. Es decir, que el concepto
de accién motriz no reduce la experiencia de movimiento humano a los efectos mecanicos y
operativos, sino que incluye sus significaciones y factores internos y externos de realizacion (pag.
26).

Las vivencias que son un proceso reflexivo de la experiencia se convierten en un banco de
memoria que se toma como referencia al momento de interactuar en el contexto y ejecutar los
movimientos que generen aprendizaje, ser reflexivos respecto a las limitaciones nos permite
reconocer las capacidades con las que contamos y en cdmo estamos preparados para actuar, es

importante cultivar la habilidad de plantearse la experiencia negativa como un punto de
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aprendizaje que no propicie una conducta de aprension, y procure la reaccion 6ptima frente al
conflicto. Los efectos a largo plazo de los sintomas de ansiedad persistente pueden ser variados y
de consecuencias casi irreparables, pues pueden derivar en dafios en el desarrollo del concepto de
si mismo, en la autoestima, en el funcionamiento interpersonal y en la adaptacion social (Ruiz &
Lago, 2005, pag. 266).

En relacion con lo que se ha expuesto hasta el momento podemos mencionar que, el
individuo cuando enfrenta situaciones que generen malestar puede adaptarse o apartarse, cuando
decide adaptarse hace uso de su capacidad fisica y mental para generar estrategias que sean
favorables en su situacion, que tengan un resultado saludable y 6ptimo, en la segunda se pierde
esta capacidad de confrontar la adversidad eficientemente y se deriva en comportamientos en
donde el individuo no se prepara para la accion méas bien se genera un bloqueo donde se dificulta
tomar decisiones para emplear medios de respuesta eficientes.

Es por tanto que la A.A es un recurso gue utiliza el ser humano para responder ante
situaciones que se interpreten como un peligro inminente, atemoricen o generen angustia, en este
proceso es importante identificar qué posturas se toman ademas de revisar por qué una situacion
genera una respuesta desadaptativa, es donde juegan un papel muy importante la A. Zy el A.C
pues le brindan herramientas de juicio a la persona para reconocerse capaz e identificar sus
falencias y cualidades, e igualmente son dos aspectos que permiten al sujeto plantear y efectuar
respuestas adaptativas, ademas tener un mejor manejo del estado de animo que genera la ansiedad
es de total relevancia en las practicas corporales que se ejecutan en el dia a dia.

En este sentido desde la E.F se busca generar practicas corporales que tengan un impacto
positivo en estos dos aspectos, como primera instancia se debe reconocer que el movimiento es
un indicio que nos comunica los sucesos del interior y los expresa y se relaciona por medio de
estos con el exterior, el manejo del estado de alerta sin control que genera la ansiedad propone un
reto en donde se debe buscar que la respuesta no sea desproporcionada frente al estimulo, esto
requiere brindar diferentes alternativas que ayuden al individuo a proponer formas de pensar,
reaccionar y comportarse que lo hagan sentir menos ansioso.

Dentro de los beneficios que tiene la ansiedad en su estado adaptativo, se denota mejor
capacidad para enfrentar situaciones o pensamientos que sean conflictivos y no se actua de forma
irracional, ante el estado emocional negativo no se asume una actitud de ensimismamiento, se

tiene mayor confianza al momento de expresar las propias opiniones en publico al igual que se
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tiene mejor capacidad para mantener una conversacion, se buscan alternativas ante las
problematicas, tienen menor impacto la sensacion de vulnerabilidad en consecuencia el individuo
posee mayor control sobre las emociones, las sensaciones fisicas que se pueden generar no
obstaculizan una respuesta Optima que tenga efecto positivo proporcionandole al sujeto de nuevo
entrar en un estado de bienestar. En este sentido, los enfoques de psicoterapia orientados al
cuerpo se han identificado como potencialmente beneficiosos en adicién al resto de tratamientos
existentes, ya que la ansiedad tiene la mayoria de sus sintomas expresados de manera fisica o
corporal (Réhricht, 2019) citado por (Higueras, 2020, pag. 4).

De lo anterior se entiende que el cuerpo junto con el movimiento brinda oportunidades de
solucidn a situaciones o pensamientos que puedan generar ansiedad, la actividad fisica constante
reduce los niveles de estrés, mejora el estado fisico y mental de las personas, el manejo de los
efectos fisicos por medio del ejercicio y la respiracion ayudan al individuo a generar cambios en
sus decisiones ademas de permitir una mejor conducta al momento de reaccionar, el bajar los
niveles de ansiedad por medio de diferentes practicas como el baile o el deporte permiten que los
sintomas fisiologicos no se conviertan en un impedimento para realizar diferentes acciones que
permitan adaptarse al cambio, el dar manejo a las sensaciones fisicas primero proporciona al
individuo que el malestar no abarque toda su energia y puede permitirse concentrarse en el estado
emocional para controlarlo y dar respuestas eficaces.

La actividad fisica es aquel movimiento del cuerpo humano que incide y genera
beneficios en los aspectos fisicos, sociales y mentales, tener un estado fisico saludable fortalece
las habilidades y capacidades condicionales y coordinativas, teniendo un impacto en el bienestar
del individuo y como responde a las condiciones sociales, econdmicas y ambientales, teniendo
como resultados la evolucién y mejoramiento de la calidad de vida.

Dentro de los beneficios de la actividad fisica saludable mencionados por (Mandariaga,
2016, pag. 7) se encuentran:

e Aumenta el entusiasmo y el optimismo.

e Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés.

e Ayuda a combatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y la depresion.

e Ayuda a mejorar la calidad de vida y mejora la capacidad de vivir de manera

independiente.
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La importancia de la actividad fisica y el movimiento dentro de las précticas corporales es
que le permiten al individuo sentirse bien y satisfecho consigo mismo luego de culminar con su
actividad, realizarla por periodos de tiempo recurrentes permiten que el sujeto posea un mejor
estado de bienestar fisico, mental y emocional, es un medio que posibilita que mediante la
activacion fisica se tenga una sensacion tranquilizante y de relajacion, como resultado la
sintomatologia a nivel fisiologico que se deriva de los estados de ansiedad se disminuyen.

Dentro de los aportes de la actividad fisica a nivel psicologico y emocional estan:

e Tiene incidencia en el nivel de confianza que se posee para enfrentar retos y como
percibe el individuo su aspecto fisico, mejorando la autoestimay el A.C puesto
que se desarrolla un esquema e imagen corporal positivo.

e Se mejora el estado de animo e igual se da la oportunidad para interactuar con
otros individuos, por lo que se mejoran los procesos de socializacion.

e Permite la tolerancia al estrés generando que se tenga como resultado una
disminucion en el grado de angustia y preocupacion, asi como también posee
efectos antidepresivos.

e Le permite al individuo enfrentar los problemas de forma sana, puesto que no se
recurre al uso de sustancias nocivas para el cuerpo y la salud, y se tiene mejor
control y manejo de lo que se siente, resultado del conocimiento de uno mismo.

Por lo tanto, la practica fisico-deportiva tiene un efecto positivo sobre la salud fisica 'y
mental debido a que produce liberacion de endorfinas, lo que conlleva a una reduccion de la
ansiedad, la depresion y el estrés. En tanto que cualquier tipo de actividad fisica, ya sea de bajo o
alto impacto, liberan estas sustancias que actian directamente sobre el cerebro produciendo

sensacion de bienestar y relajacion inmediata (Barbosa & Urrea, 2018, pag. 144).
1.4 Intencién Educativa

Al realizar la contextualizacion de varios aspectos de la ansiedad como sus causas y
consecuencias a nivel mental, fisico y emocional e incidencia en el ambito econdmico, social,
laboral y educativo se hace evidente que como problematica afecta el bienestar y la calidad de
vida de las personas, por lo tanto es importante atender y brindar alternativas que ayuden a
mejorar al ser cuando se presenta este estado emocional; en este sentido la E.F toma un rol

importante en la orientacion y fortalecimiento del A.C y la A.Z pues permiten aumentar el grado
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de adaptabilidad del individuo a S.P, de igual forma la E.F en la intervencion practica por medio
de las dindmicas que implican movimiento permiten al individuo disminuir los sintomas de este
estado emocional.

Asi pues, el trabajo a traves del movimiento de estos dos grandes esquemas mentales va a
permitir al individuo sentirse capaz de afrontar situaciones de adversidad y que la respuesta sea
eficaz, debido a que se tendrd como propdsito reflexionar respecto a las capacidades y la
percepcion que tiene de si mismo fomentando tener mayor confianza al momento de actuar, ahora
bien esto aportara en el sujeto la habilidad para generar estrategias de solucion a las
problemaéticas gestionando la ansiedad evitando que no se torne en un impedimento llevando a
cabo un proceso de adaptacién saludable frente a circunstancias negativas. Ahora bien, cuando se
presentan niveles de ansiedad elevados se disminuye la adquisicion de aprendizaje, se tienen
dificultades para concentrarse y mantener la atencion, por consiguiente, se hace mas complejo
procesar y retener informacion, debido a esto es recurrente que cuando se manifiestan emociones
de angustia, estrés o temor disminuya el rendimiento y eficiencia en las demandas de las labores
cotidianas.

Por tanto, fortalecer el A.Cy la A.Z serd fundamental al tener una implicacion crucial en
el desempefio de la persona e involucrarse en el proceso de aprendizaje y adquisicion del
conocimiento, de tal forma se propone como intencion pedagdgica y utilizando los contenidos de
la E.F tener como propdsito ayudar al desarrollo de estos Auto pues poseen diferentes
caracteristicas que son sensibles al ambiente en que se desarrolla el sujeto, fortaleciéndolos le
permiten al individuo contar con herramientas de gestion que transformen la A.D en A.A
posibilitando el control de estados emocionales negativos, propiciando que se mejore la
capacidad para expresarse, relacionarse y realizar con confianza practicas que se perciban con
muchos limitantes puesto que a partir de la realidad corporal nace la necesidad del movimiento
humano, por ello la ansiedad no puede desestimarse totalmente ya que favorece estar alerta a los
estimulos externos avivando los sentidos, propiciando que el cuerpo responda ante situaciones
contraproducentes, aun asi cuando se vuelve excesiva se transforma en un estado de a&nimo
perjudicial.

Sabemos que una cierta cantidad de ansiedad es necesaria para realizar ciertas tareas, para
resolver problemas de un modo eficaz. Existe ademas una relacion simétrica entre nivel de

ansiedad (visto como nivel de motivacion) y rendimiento (desarrollo de una tarea, mecanismo de
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resolucion de problemas). Asi, la relacion entre ansiedad y rendimiento viene expresada por una
curva en forma de U invertida. Segun la ley de Yerkes-Dodson, formulada en 1908, un déficit de
ansiedad conlleva una eficacia de accion baja, mientras que una ansiedad 6ptima ante
determinados problemas propicia el aumento, de forma deseable, de la ejecucion o eficacia
(Piqueras, Linares, Gonzélez, & Guadalupe, 2009, pag. 90).

Por consiguiente, la E.F buscara en la intervencion brindar herramientas de gestion que le
permita al individuo manejar mejor emociones propias de la ansiedad como la tensién, aprension,
nerviosismo y preocupacion, al establecer vinculos entre la emocion y el cuerpo, pasando por un
proceso de conciencia corporal, reconocimiento de si y del otro, reflexion, accion y participacion
generando cambios en el pensamiento al ser una construccion social que se transforma a través de
la educacion, la dindmica empleada para el logro de este propdsito se mediara por la actividad
fisica intencional que tendra de base la experiencia y relacion con el entorno, tomando como
pilares la relacion que existe entre la respuesta subjetiva, fisiologica y motor conductual para
plantear los espacios desde una perspectiva interdisciplinar que apunte a fomentar el desarrollo
del A.Cy la A.Z, posibilitando que la E.F como contexto educativo tenga impacto en la
disminucion de la ansiedad al procurar que se adquieran saberes que contribuyan a reaccionar

ante pensamientos o situaciones problematicos de manera adaptativa.

1.5 Antecedentes tedricos
1.5.1 Referentes conceptuales

Al plantear el marco teorico referente a los conceptos importantes del proyecto se retoman
posturas de diferentes autores que aportan en el desarrollo de la narrativa y fundamentacion de tal
forma brindan sustento y bases para hablar de las tematicas que se estan trabajando con
propiedad. El tema primer tema a conceptualizar es la ansiedad debido a que es la problematica
de abordaje del PCP; como se ha mencionado anteriormente este estado emocional es muy
amplio al presentarse por multiples factores ademas afecta al individuo al manifestarse de
maultiples formas, los rasgos importantes a reconocer de este concepto son la implicacion
perjudicial que tiene en el comportamiento acrecentando respuesta desadaptativas ante

situaciones angustiantes, estresantes o que generan temor frente a un peligro o amenaza que
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puede ser o no real, pero que igual puede convertirse en un posibilitador de accion que permita el
aprendizaje.

(Reyes, 2021) menciona que:

La ansiedad es una experiencia emocional que todos estamos familiarizados con ella, pero
no por eso facil de definir. La ansiedad es un fendmeno normal que lleva al conocimiento del
propio ser, que moviliza las operaciones defensivas del organismo, es base para el aprendizaje,
estimula el desarrollo de la personalidad, motiva el logro de metas y contribuye a mantener un
elevado nivel de trabajo y conducta. En exceso, la ansiedad es nociva, mal adaptativa,
compromete la eficacia y conduce a las enfermedades (pég. 10).

Desde la definicion que se reconoce que la ansiedad no es un aspecto negativo para el
individuo, desde ella es posible realizar un trabajo de reconocimiento del contexto y las
dificultades, procurando que se lleven a cabo procesos reflexivos que propicien afrontar las
situaciones a pesar de las sensaciones fisicas que se pueda generar, despertando la capacidad de
generar estrategias para adaptarse al medio, obteniendo aprendizaje al transforma la situacion
problematica en una experiencia reflexiva, debido a lo cual, la ansiedad debe mirarse como una
respuesta corporal que facilita la accion del sujeto frente a la adversidad. Ademas, puede ser un
estado emocional transitorio que procura generar respuestas Optimas producto del analisis de los
estimulos internos o externos sin embargo cuando las exigencias del ambiente rebasan la
capacidad del individuo para afrontar adaptativamente estos requerimientos se producen
conductas contraproducentes como ya se menciono anteriormente. En atencion a esto es
importante que cada individuo identifique las causales de estos episodios pues pueden derivar en
trastornos graves que afectan la calidad de vida por periodos de tiempo extensos, manifestandose
de forma maés frecuente, elevando la intensidad de las sensaciones y emociones convirtiéndose en
un estado persistente que derivara en que se interpreten los eventos cotidianos como demasiado
complicados, amenazantes o incluso peligrosos, ocasionando en el sujeto un malestar que no le
permite estar en confort.

Una respuesta 6ptima derivada de un estado de ansiedad normal es:

Adaptativa a las circunstancias de la vida. Es una emocion humana basica presente en la
mayoria de los trastornos mentales y médicos, como una legitima respuesta frente a una amenaza
o peligro. Ayuda a las personas a prepararse, practicar y ensayar de forma que mejore su
actividad ayudandoles a adoptar las oportunas medidas de prudencia frente a situaciones
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potencialmente peligrosas (Ferndndez, Jiménez, Almirall, Molina, & Navarro, 2012, pag. 467).La
A.A desde esta definicion posibilita que el individuo incremente la eficiencia en las actividades
puesto que prepara el cuerpo a nivel fisiologico para poner en marcha una respuesta optima a los
estimulos; asi como también afecta el estado mental y emocional se trata de utilizar estos
provocaciones como motivantes para ejecutar de manera apropiada acciones que solventen la
necesidad o exigencia que en el contexto se presente. Por lo cual, tener un adecuado manejo de
los sintomas fisicos hara que se disminuyan los efectos emocionales y mentales, propiciando que
se tomen decisiones que procuren mantener un estado de bienestar, en efecto contrario a la A.D
que se presenta como efecto de una sobrevaloracion de las amenazas y una infravaloracion de los
potenciales personales, desencadenando en una serie de alteraciones funcionales que ya se han
mencionado.

Por ultimo cabe mencionar que las expectativas frente a las situaciones y el contexto
juegan un rol crucial en la forma en que se relaciona, percibe y afecta al individuo la ansiedad al
ser consideraciones que se realizan tiempo anterior y posterior a la ejecucién de una actividad,
cuando los espacios se interpretan de modo hostil y se tiene demasiados requerimientos que
parecen complicados al final no se cumple con las expectativas y se provoca una repercusion en
la representacion mental que se tiene de si mismo y las capacidades, llevando al individuo a
sentirse incapaz de cumplir con las peticiones del medio y frustrandolo, esta experiencia se
vuelve una conducta aprendida que se repite y debe por tanto reflexionarse para aprender. Por
esta razon la A.D genera tanto malestar a nivel fisico, emocional y mental, la A.A en contraparte
hace un sano juicio y valoracion de las expectativas, situaciones, ideas y pensamientos e implica
estrategias para lograr avanzar en un camino de obstaculos haciendo de la experiencia un proceso
enriquecedor, de constante aprendizaje y transformacion.

A continuacion, es relevante mencionar diferentes conceptualizaciones respecto al
significado de ansiedad mencionadas por (Reyes, 2021, pag. 13):

Ansiedad Y angustia: Vocablos sinénimos.

Estrés Y Ansiedad: El estrés es siempre la respuesta a un estresor, en tanto que la
ansiedad puede ser parte del estrés o ser un trastorno independiente.

Ansiedad Y Miedo: Ansiedad es la sensacion de un peligro amenazador en que la causa
no esta totalmente reconocida por la persona y en el miedo se reconoce el peligro real.

Ansiedad Como Sentimiento: Experiencia subjetiva normal.
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Ansiedad Como Sintoma: La ansiedad es un sintoma psicoldgico que aparece en
diferentes enfermedades psiquiatricas.

Ansiedad Como Sindrome: Conjunto de sintomas mentales, fisicos y conductuales
asociado a distintas etiologias.

Ansiedad Como Enfermedad: Es un trastorno primario, con su propia etiopatogenia,
evolucidn, pronostico y tratamiento.

Ahora bien pasando al segundo concepto envolvente del proyecto curricular encontramos
el A.C, un conjunto de elementos con los que la persona se identifica y describe, este mecanismo
le permite al individuo reconocer aspectos tanto corporales, psiquicos, comportamentales y
sociales con cuales crear una imagen mental del si mismo, valga resaltar que esta va
estrechamente ligada a la percepcién que tienen las personas con quienes se comparten relaciones
cercanas a lo largo de la vida, incidiendo positiva o negativamente en la representacién mental
que se hace sobre las capacidades o limitaciones que con las que se cuenta incidiendo en la
construccion de la idea del yo. Cuando la imagen que se proyecta no cumple con los parametros o
ideales que se determinan social y culturalmente se genera un deterioro en el nivel de confianza
con el cual se relaciona el individuo con el entorno provocando que el desarrollo social no sea el
mas saludable o pleno.

Cabe resaltar dos factores sustanciales al momento de hablar del A.C en primer lugar el
lenguaje corporal pues es el medio con el cual se estd en comunicacion constante con el ambiente
a través de los gestos, expresiones, el tono de voz ademas de reflejar el estado emocional, en este
sentido define una forma en que se proyecta la identidad al mundo, en segunda instancia esta el
componente fisico un factor desde el cual se crea una imagen social con la que se suele juzgar por
apariencias si alguien es competente o capacitado para ser exitoso o tener un mejor desempefio
influyendo asi mismo en la percepcion publica y el nivel de agrado que tiene una persona con
otra. En este sentido (Donaire, 2008) menciona las situaciones que provocan los peores estados
de ansiedad en un contexto social son aquellas donde la persona quiere dar una cierta impresion,
pero esta convencida de que no lo lograra. (pag. 9).

De tal forma tomando de referencia a (Igor & Mandariaga, 2008) se define como
Autoconcepto el dominio personal que hace referencia a la idea que cada persona tiene de si
misma en cuanto ser individual. Entendemos que el autoconcepto personal consta al menos de

cuatro dimensiones: el autoconcepto afectivo-emocional (como se ve a si misma en cuanto a
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ajuste emocional o regulacion de sus emociones), el autoconcepto ético/moral (hasta qué punto
una persona se considera a si misma honrada), el autoconcepto de la autonomia (la percepcién de
hasta quée punto decide cada cual sobre su vida en funcion de su propio criterio) y el autoconcepto
de la autorrealizacion (cOmo se ve una persona a si misma con respecto al logro de sus objetivos
de vida) (pag, 73).

Ademas desde la perspectiva de Carl Rogers enunciado por (Cloninger, 2003) se concibe
el Autoconcepto como la conciencia de si mismos conformada por 3 factores, el primero la
imagen de si mismo que es como se ve cada persona intrinsecamente, esta no necesariamente
coincide con la realidad, por lo cual podria estar sobre o infravalorada, el segundo factor es la
autoestima que se relaciona con el valor que da cada individuo a todos los aspectos tanto fisicos
como mentales de si y que podréa variar dependiendo de las apreciaciones externas y por ultimo
esta el yo ideal que es el ideal de ser al que se aspira llegar. Por lo cual el A.C es una estructura
mental que juega un papel importante en el desarrollo de la personalidad, la satisfaccion personal,
el funcionamiento 6ptimo a nivel personal, social y profesional dependiendo de los objetivos que
se plantee cada persona, a grandes rasgos el A.C le permite al individuo tener un dominio sobre si
mismo al momento de actuar y proyectarse al mundo al identificar cualidades y defectos,
buscando afianzar la confianza por medio de la valoracion positiva y la reflexion sobre si, un
proceso constante en donde se busca una aproximacion progresiva a conocerse mas y mejor(pag,
420).

El tercer concepto destacable dentro del proyecto es la A.Z debido a que el desarrollo y
fortalecimiento de esta construccion mental va a proporcionar al individuo la capacidad de
enfrentarse a situaciones que puedan acontecer buscando alternativas desde sus posibilidades, el
buen manejo de este aspecto humano se basa en una percepcién positiva de si en donde se tiene
seguridad y confianza para dar respuestas y soluciones a las adversidades, requerimientos u
objetivos del dia a dia. (Buceta, 2004 citado por Quijibir, 2012, pag. 19) define como
autoconfianza el estado interno que implica un conocimiento real de la dificultad del objetivo, de
los recursos propios que uno puede utilizar para conseguir este objetivo y, en funcion de todo
ello, de las posibilidades realistas que uno tiene que lograr.

Pasando a la autoconfianza Bandura (1997) la define como las autoevaluaciones por parte
del individuo sobre lo que se cree capaz de hacer. Bajo esta premisa depende del nivel de
conciencia que posea cada sujeto sobre sus capacidades que tendra la seguridad para realizar
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determinada tarea, de igual forma incide en diferentes circunstancias de la vida al propiciar que
se tomen decisiones, se enfrenten nuevos retos o movilicen al sujeto en la busqueda de
oportunidades, la autoconfianza por tanto es necesaria para perder el temor, dejar las dudas y
enfrentar situaciones de incomodidad o inseguridad, permitiendo que se tenga el coraje para
enfrentar la incertidumbre que pueden generar diversas situaciones y se accionen los medios para
el logro de diferentes objetivos.

Para Pulido (2011) la autoconfianza consiste en tener un planteamiento mental positivo
sobre lo que va a suceder, esta puede traducirse en expectativas realistas sobre un fin que se
persigue o desea conseguir, y de lo cual se esta convencido de lograr. (Quijibir, 2012, pag. 19)

Ahora bien y para finalizar se hard mencion sobre las definiciones realizadas en torno a la
actividad fisica, como un proceso por el cual los individuos obtiene un estado saludable tanto a
nivel fisico, como mental, ya que los objetivos de esta practica pueden variar desde los intereses
personales y la intencionalidad con que se realicen, dentro de estos podemos encontrar la salud en
torno a un estilo de vida saludable que disminuya los riesgos de padecer enfermedades asociadas
al sistema cardiovascular y respiratorio o como forma de rehabilitacion para el fortalecimiento de
los segmentos corporales afectados por una lesion y en otros casos de forma terapéutica para
manejar los niveles de estrés y ansiedad de la vida cotidiana.

La actividad fisica abarca cualquier movimiento corporal realizado por musculos
esqueléticos que provocan un gasto de energia, la cual se encuentra presente en todo lo que una
persona hace durante las 24 horas del dia, salvo dormir o reposar; por lo tanto, se pueden
distinguir las modalidades de: actividades necesarias para el mantenimiento de la vida 'y
actividades cuyo objetivo es divertirse, relacionarse, mejorar la salud o la forma fisica, y hasta
competir A este concepto enmarcado en el &mbito bioldgico habria que sumarle las caracteristicas
de experiencia personal y practica sociocultural. De esta forma la actividad fisica tiene varias
vertientes segun la finalidad laboral o doméstica, de practica de tiempo libre, como de caracter
ludico recreativo, desde el &mbito educativo; ninguna de las anteriores es excluyente de la
formacion de las personas (Vidarte, Vélez, Sandoval, & Alfonso, 2011, pag. 205).

En este orden de ideas la actividad fisica es un proceso que se involucra en la accién y
movimiento del cuerpo para la realizacion de diferentes tareas, asi pues la actividad fisica desde
lo bioldgico se involucra en el ambiente habitual como producto del movimiento generado por el

sistema nervioso, muscular y esquelético, desde el cual se produce un gasto de energia, que puede
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ir motivado por factores cotidianos como la practica de algin deporte o la realizacion de las
tareas matutinas o domésticas, las finalidades se derivan entonces del estilo de vida 'y
responsabilidades que posea cada individuo.

Las conceptualizaciones planteadas sobre actividad fisica conllevan a asumir su abordaje
desde las siguientes tendencias: primero, desde la salud y la terapéutica; segundo, desde el
entrenamiento deportivo, y tercero, desde la educacién. Desde la primera tendencia, la actividad
fisica se aborda a través de programas y acciones para mejorar y mantener las condiciones de
salud de la poblacion; desde la segunda, se la tiene en cuenta como parte del desarrollo de
capacidades motrices condicionales y coordinativas del deportista que le posibilitan alcanzar las
metas, y desde la tercera, se aborda la actividad fisica como la posibilidad de adquisicion de
valores que posibiliten un adecuado desarrollo de la cultura fisica (Vidarte, Vélez, Sandoval, &
Alfonso, 2011, pag. 207).

Por tanto, desde esta vision multipropésito de la actividad fisica se pueden atender
diferentes problematicas que afectan al individuo proporcionandole herramientas que le generen
un grado de satisfaccion y bienestar a través de su practica cotidiana, en esta perspectiva (Airasca
y Giardini, 2009 citados por Barbosa & Urrea, 2018, pag. 146) menciona que la actividad fisica
hace referencia al movimiento, partiendo de la relacion entre el cuerpo y la practica humana,
reunida en tres dimensiones: bioldgica, personal y sociocultural. Estas tres dimensiones por
medio de la experiencia y el conocimiento corporal permiten en gran medida aprender y valorar
los diferentes pesos y distancias; apreciar sensaciones muy diversas y adquirir conocimientos de
nuestro entorno. Al mismo tiempo hace parte del desarrollo cultural, mediado por actividades
tales como: el caminar, bailar y jugar. Encontrandose presente en el trabajo, la escuela, el tiempo
libre o las tareas cotidianas y familiares, pasando por la infancia hasta la vejez y ocupando casi
cualquier &mbito de nuestra vida. La actividad fisica es parte de nuestras vidas y se genera para
atender a las necesidades de nuestro cuerpo de movilizarnos y llevarnos hacia ciertos objetivos,
su dinamismo y amplio campo de accion permiten que cada persona desarrolle sus propios planes
para mejorar la salud, el estado fisico o entretenerse, pero esto implica que el movimiento que se
realice sea intencionado que vaya en pro de proporcionar mejor desempefio en las tareas
cotidianas, una sensacién de bienestar, disminucion del grado de estrés mayor manejo de las
sensaciones que provocan las emociones negativas y todo en conjunto haran gque se posea una

mejor calidad de vida.
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Sin olvidar que Gardner también describe a esta como la Inteligencia Kinestésica o
Corporal dentro de sus famosas “Inteligencias Multiples” descubiertas en un estudio investigativo
en la Universidad de Harvard junto al Dr. Sperry a inicios de los afios 60 (Laurido, 2017, pag. 93)
esta cita es necesaria pues el desarrollo de las cualidades fisicas de los individuos tiene
repercusiones en el grado de confort con el que se siente una persona consigo mismo, tener un
grado de funcionalidad en las dindmicas sociales implica que mente y cuerpo estén conectados y
vayan de la mano en pro de cumplir con metas que se vayan estableciendo, el empleo del cuerpo
dependera del control y manejo que cada individuo tenga sobre su ser para encontrar

posibilidades de accion y aprendizaje.
1.6 Ambitos E Incidencia

La ansiedad como estado emocional que experimenta todo individuo a lo largo de su vida
posee una serie de incidencias en diferentes ambitos en los que se relaciona el individuo, su sano
desarrollo e integracion va a generar que las situaciones de adversidad que puedan presentarse
sean solucionadas y no se conviertan caso contrario en un obstaculo que impida un 6ptimo
desempefio del sujeto en sus relaciones sociales, procesos de aprendizaje, labores,
responsabilidades, entre otras, la A.A por tanto va a generar en el individuo posibilidades para
emplear los recursos fisicos y mentales necesarios para enfrentar situaciones, circunstancias o
pensamientos desagradables, teniendo efectos en el nivel de productividad y desempefio del
sujeto en los contextos donde se desenvuelva.

La comprension y manejo de este estado emocional le va a permitir al individuo una serie
de ventajas que inciden tanto intrinseca como extrinsecamente en su ser, se veran beneficios en
las sensaciones fisiologicas que se derivan y las conductas que se ejecuten en las actividades de
las que sea participe, el sujeto se va a reconocer como capaz, al identificar cualidades y defectos
de si mismo, de esta forma dara manejo a las manifestaciones corporales de este estado de animo
sin afectar su funcionamiento y cdmo consecuencia se adaptara efectivamente al entorno y
situaciones que se esten presentando.

El ser humano estéa expuesto constantemente a diferentes exigencias por el ambiente, el
contexto, el trabajo, las relaciones sociales, concorde el individuo se va desarrollando en sus
etapas desde la nifiez hasta la vejez estas exigencias van variando, las preocupaciones, angustias

y temores de un individuo se formaran como consecuencia debido a las diversas experiencias que
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se vivencian en nuestra cotidianidad, que iran afectando y transformando la forma en que el
sujeto percibe las amenazas o peligros y como los afronta eficazmente, por tanto es de crucial
importancia que el individuo aprenda a desarrollar formas de gestion para disminuir el grado de
afectacion de las sensaciones somaticas y de esta forma realice una adecuada toma de decisiones
para actuar ante las adversidades, lo que le facilitara desenvolverse, adaptarse y destacarse en esta
época moderna.

La ansiedad no excesiva es la base del aprendizaje y de la motivacion para obtener placer
y evitar el sufrimiento (Ceinos, 2007, pag. 2).

A continuacién, se menciona como incide la A.A en diferentes ambitos:
1.6.1 Dimension social

El estado de ansiedad ha cumplido un papel fundamental histéricamente alejando al
individuo de las amenazas y peligros, ha sido una herramienta Gtil al preparar al organismo para
responder a circunstancias adversas, las sensaciones fisiologicas se convirtieron en una
advertencia al ser una representacion corporal de la angustia, temor o estrés que puede generar
una situacion; adaptativamente y ante la presencia de estos estimulos resultan motivantes para
reaccionar y proponer alternativas que permitan sobrellevar o solucionar lo esté afectando al
sujeto; socialmente pueden presentarse diferentes circunstancias en el contexto que pueden
generar ansiedad, como realizar una presentacion frente a un publico, debatir opiniones o el
mismo acto de socializar e interrelacionarse con otros sujetos, cada una afecta en grados distintos
y disminuye la capacidad de actuar de manera eficaz.

El ser humano es sociable, racional y emocional, por tanto resulta interesante plantearse la
ansiedad como un estimulante que permite al individuo actuar frente a estas circunstancias
adversas, un buen manejo y uso de la ansiedad va a posibilitar entonces adaptarse al medio e
interactuar éptimamente consiguiendo mejores resultados en las dindmicas sociales, las
exigencias del contexto y las diferentes relaciones interpersonales, en consecuencia una persona
con buen manejo de este estado emocional, funcionara mejor ante los desequilibrios que puedan
presentarse en el ambiente.

Es destacable mencionar que la ansiedad puede tomar dos rumbos dentro de cualquier
ambito, uno de aproximacion y otro de evitacion, en el primero el individuo reconoce que

enfrentar las situaciones puede traer recompensas, brindar aprendizaje, y derivar en una eleccion
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que tendré efectos agradables y sensaciones de bienestar, en la segunda prefiere distanciarse de lo
que esta provocando su malestar como medida de prevencion pues no prevé consecuencias o
retroalimentacion positiva de confrontar las situaciones adversas, en esta medida el individuo
responde desde sus motivaciones y como consecuencia se tendra una respuesta adaptativa o
desadaptativa.

Asi pues socialmente la ansiedad a acompafiado la forma de sentir y actuar por parte de
los individuos humanos, pero es un estado que poseen también diferentes grupos de seres vivos
en menor 0 mayor grado, es una herramienta que ha posibilitado reaccionar efectivamente a las
circunstancias y adaptarse al medio, y dado que el ser humano es en esencia un ser social el
interactuar con un contexto le presenta retos constantes en el transcurso de la vida, esto implica
que cada individuo debe utilizar un medio que le brinde proteccion y le dé ventajas para evitar

amenazas, y ese medio es la ansiedad.
1.6.2 Dimensién econémica

El manejo de la ansiedad en su estado desadaptativo tiene diferentes beneficios en la
calidad de vida e igualmente manifiesta un impacto econémico, al mejorar la productividad, el
desempefio en las labores y oficios de los individuos, esto se vera representado en un mayor
indice de rendimiento para la actividad econdmica, contar con aptitudes adaptativas haran que el
individuo se acople en mejor medida a las responsabilidades que le sean impuestas, y desarrollara
habilidades y competencias que se veran reflejadas en el éxito laboral o profesional.

Segun algunos datos de la OMS la inversion en el tratamiento y manejo de la ansiedad
tienen beneficios que se evidencian en la productividad laboral de los individuos, en su
documento mencionan:

Calculando los costos y los resultados sanitarios en 36 paises de ingresos bajos, medios y
altos en los 15 afios que van de 2016 a 2030. Los costos estimados de la ampliacion del
tratamiento, principalmente el asesoramiento psicosocial y los medicamentos antidepresivos, se
elevan a US$ 147 000 millones. Sin embargo, los beneficios superan ampliamente los costos. Se
calcula que la mejora de la participacion y la productividad laboral en un 5% supone un beneficio
de US $399 000 millones, y la mejora de la salud otros US $310.000 millones (Organizacion
Mundial de la Salud, 2016).
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Los individuos que cuenten con mejores cualidades adaptativas al mundo competitivo,
cambiante, exigente y globalizado, tendran mejores oportunidades para ascender y cumplir con
los diferentes objetivos y proyectos que se propongan, por tanto, reunir mejores competencias se

verd reflejado en la capacidad de hacer negocios y competir laboralmente.
1.6.3 Dimension educativa

Desde el &mbito educativo es importante darles visibilidad a los estados emocionales y
brindar herramientas para modularlos, reconocer que el desarrollo intelectual va de la mano con
un bienestar fisico y mental debe ser prioridad en los contextos educativos, poseer un equilibrio
entre estas tres dimensiones generara en una mejora en la calidad de vida, las relaciones
interpersonales, la conciencia reflexiva, la salud y el estado fisico, la correspondencia de la
educacidn por tanto es reconocer que la ansiedad es una herramienta que puede darle diferentes
ventajas y alternativas al estudiante en su proceso de aprendizaje, el desarrollo de dinamicas
problematicas en donde se de soluciones diversas y se deriven tanto de un proceso racional y
emocional reforzara el conocimiento que se adquiera, por tanto es un contexto de accion y
oportunidades que daran a cada individuo la capacidad de adaptarse efectivamente al mundo.

Ahora bien un individuo con una ansiedad normal o adaptativa tendra una mejor
disposicion a aprender, mejorando su atencion y concentracion, permitiéndole avanzar en su
proceso de ensefianza-aprendizaje, reaccionando ante las problematicas o rigores del contexto
educativo como retos o desafios que se tendran que superar, el sujeto ante diversas situaciones
reaccionara eficazmente, poniendo a su disposicion los recurso fisicos y mentales necesario para

que su actuar provea un desarrollo personal tanto emocional como intelectual.
1.7 Antecedentes

En el siguiente apartado denominado antecedentes se daran a conocer trabajos realizados
en torno a la ansiedad y como desde su manejo, el fortalecimiento del A.C y los aportes del
movimiento corporal se puede disminuir su sintomatologia, teniendo efectos positivos en el
desarrollo bio-psico-social.

En primera instancia se puede mencionar el trabajo de tesis de grado realizado por
(Limachi, 2018) que tiene por nombre el A.C y la ansiedad en adolescentes de 12 a 15 afios, en el

documento se encargara de relacionar la incidencia que tiene la ansiedad en la conformacion del
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A.C ademas de identificar qué otros posibles cambios dentro del ambiente son determinantes al
momento de adaptarse de forma positiva a esta nueva etapa en el desarrollo y crecimiento.

En la descripcion problémica se nombran diferentes variables que se presentan en este
periodo como lo son, la confrontacion a un medio que tiene unas expectativas predispuestas por
estereotipos que llegan a generar criticas negativas cuando no se cumplen, afectando la opinion
que se tiene de si mismo y que suelen venir de los entornos mas cercanos de interaccion,
igualmente alude que los adolescentes estan en un momento donde las preocupaciones se centran
en la aceptacion social buscando que se les valore de forma positiva, por tanto la valoracion que
pueda darse por parte de sus amigos y familiares suele ser muy importante, llegando al punto de
que cualquier carencia identificable por otras personas puede ser fuente de ansiedad, a esto se
debe afadir la falta de comunicacion con respecto a los sentimiento o emociones que puede
provocar conductas de supresion emocional.

De esta forma da a entender que diferentes circunstancias pueden presentarse en la
cotidianidad y van a afectar la forma en como se perciben fisica o emocionalmente los sujetos
como consecuencia se ira deteriorando el A.C poniendo a la persona en una condicién de riesgo
de presentar ansiedad, asi mismo sugiere que la edad y el género son factores importantes a tener
en cuenta pues se puede presentar predisposicion a generar rasgos de ansiedad cuando se es mujer
y se esta entre las edades de 18 a 20 afios, luego hace mencidn de como la actividad fisica
regular mejora los niveles de ansiedad.

Cabe destacar de esta tesis qgue maneja un marco conceptual bastante amplio con respecto
a la problematica con lo que proporciona ademas unas bases y referentes para el manejo de los
conceptos con los que se va a trabajar, del mismo modo desde su propuesta nos explica porque
términos como A.C y ansiedad tiene relacién por lo cual es coherente decir que la disminucion de
una imagen positiva de si mismo o el A.C sera determinante en si se presenta o no un estado
desadaptativo de la ansiedad.

Ahora bien, pasando a otro documento, es importante referirnos al trabajo realizado por
Belén Plaza Higueras que menciona una forma practica desde el cuerpo para disminuir e incidir
en el mejoramiento de la ansiedad, este proceso lo describe en su proyecto para el titulo de
Master en Danza Movimiento Psicoterapia, que se denomina Desafios en la Danza Movimiento

Psicoterapia y Ansiedad. ;Que se ha hecho, qué funciona y qué no? Una revision.
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Dentro de la lectura que se realiz6 del documento se encuentra que tiene por objetivo
identificar las modalidades desde la danzaterapia que se han utilizado para tratar la ansiedad, al
igual que se encarga de realizar una descripcion de las afectaciones e incidencias que tiene la
ansiedad en la época actual, conjuntamente realiza observaciones sobre las intervenciones para
determinar desde los hallazgos cual factores incidieron en los resultados y de esta forma proponer
interrogantes para futuras investigaciones, adicionalmente reflexiona respecto a diferentes
técnicas desde otras disciplinas que pueden ser incluidas y aplicadas para la disminucion de la
ansiedad.

Ahora bien maneja una propuesta a nivel corporal al proponer alternativas de tratamiento
para la ansiedad desde la integracion emocional, cognitiva, fisica, espiritual y social por medio
del movimiento y que tiene como herramientas para su ejecucion la utilizacion de la expresion
creativa, la comunicacion y el movimiento corporal, dentro de los datos de incidencia de la DMT-
Danza Terapia de Movimiento- se ha identificado que este enfoque orientado al cuerpo es
potencialmente conveniente debido a que atiende a los sintomas somaticos de la ansiedad, puesto
que la intervencidn tiene como proposito la conciencia del cuerpo; es por tanto que la
implementacidn de proyectos con este enfoque y que tiene como poblacion nifios de diferentes
realidades educativas mostré eficacia al momento de reducir el estrés, la agresividad, asi como
una disminucion de los problemas comportamentales, y menciona que en adultos los efectos
favorables se observan en una mejoria notable en un adecuado manejo de la ansiedad, la
depresion y esto se ve reflejado en la calidad de vida de los individuos.

De lo anterior resulta interesante la variedad de practicas y metodologias que desde el
movimiento inciden en el estado de &nimo del individuo y que muestra resultados favorables en
el manejo y control de las emociones negativas, asi como las propuestas que realizan diferentes
autores donde se recopilan y manifiestan diversas fuentes tedricas que plantean estrategias
dindmicas de intervencion que tiene en cuenta los efectos positivos y negativos de la intervencion
dependiendo de los factores personales que provocan la ansiedad en el sujeto.

Para finalizar y desde el contexto local de proyectos realizados en Colombia se encuentra
un trabajo de grado realizado por Lina Marcela Blandon Hernandez y Jenerson Leandro Criales
Ocampo que tiene por nombre Disefio De Aplicacion Para EI Manejo De Ansiedad Durante El

Proceso De Reduccion Del Consumo De Spa, en donde se tiene como objetivo plantear
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estrategias para reducir la ansiedad de personas que se encuentran en proceso de deshabituacion
del consumo de sustancias psicoactivas.

Con respecto a la fundamentacion que se realiza en el documento (Hernandez & Ocampo,
2018) hace enfasis en varios conceptos en primera instancia se menciona la etapa de
desintoxicacion que tienen los individuos cuando estan en proceso de dejar el consumo de Spa,
luego se realiza un desarrollo conceptual de la ansiedad y de como incide en las personas con
adicciones y el efecto que puede tener al dejarlo puesto que se es vulnerable a las tendencias de
ansiedad por abstinencia, se establecen que es un momento en donde el individuo padece de
diferentes sintomas somaticos que afectan su funcionamiento normal y saludable, luego se realiza
una recopilacion tedrica de lo que se denomina adiccion para conformar un marco tedrico de base
con el que se puedan comprender mejor la problematica y que herramientas se pueden utilizar
para su intervencion.

De esta forma plantean el uso de una aplicacion virtual que funciona como un médulo de
apoyo al que pueden acceder las personas y desde el que se generan estrategias para dar manejo a
diferentes situaciones que se puedan presentar, en esta etapa de rehabilitacion, asi también entre
sus funciones se menciona que posee una red de informacion que describe y explica una serie de
temaéticas relacionadas al consumo de sustancias, definiciones de las drogas y preguntas
recurrentes respecto al tema, asi como desarrolla un esquema en donde el individuo puede buscar
informacidn de interés respecto a las emociones, compromisos y sensaciones de la ansiedad.

La propuesta resulta interesante al plantear una aplicacion que brinde apoyo y acceso a
informacion respecto a una situacion que esta afectando a un gran nimero de personas
actualmente, y que busca tener un impacto de transformacion personal y social, brindando
prevencion e intervencidn oportuna al hacer uso de las tecnologias actuales es por lo cual plantea
objetivos que aporten que se identifique, regule y evite el malestar producto de la privacion de
estas sustancias, asi como también cuenta con una fundamentacién a nivel somatico que nos

permite identificar caracteristicas de la ansiedad respecto a las causas que la provocan.
1.8 Marco Legal

Resaltando la viabilidad del proyecto curricular particular resulta significativo referirse a
las leyes que se han estipulado en Colombia que rigen y determinan la estructura y finalidades de

la educacion, asi como los criterios que estipulan para la disciplina que nos compete que es la
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E.F, puesto que se debe determinar la probabilidad y posibilidad de implementacion desde los
requerimientos que se proponen organizacionalmente.

El marco legal que se pondra de manifiesto a continuacion tiene por finalidad realizar una
revision de la normatividad que existe en torno a la educacion, la salud y el bienestar integral del
individuo, asi como identificar cuales son los lineamientos que posee nuestro pais para estas
instituciones encargadas de atender las problematicas sociales, de modo que sea prioridad
implementar proyectos que respondan a objetivos de gestion a las poblaciones que puedan
presentar alguna incidencia.

En esta perspectiva se hard mencién en un primer momento de la ley de salud mental
1616 del afio 2013 en donde se establecen las responsabilidades y garantias en torno a la
prestacion y acceso a la salud mental como un bien prioritario, debido a que es un componente
fundamental en el bienestar y mejoria de la calidad de vida de las personas.

Segun los datos del ultimo Estudio Nacional de Salud Mental en Colombia los trastornos
de ansiedad son los de mayor prevalencia dentro de la poblacion general con cifras que alcanzan
el 19.3%, ademas dos de cada cinco personas en el pais han presentado trastornos mentales en
algun momento de su vida. Por eso, la Ley de Salud Mental respondera a las necesidades de
promocion, prevencion del trastorno mental y la prestacion de servicios (Gomez, Martinez,
Bohorquez, Martin, & Rengifo, 2016).

De modo que el objetivo de la ley es:

Garantizar el ejercicio pleno del derecho a la salud mental a la poblacion colombiana,
priorizando a los nifios, las nifias y adolescentes, mediante la promocion de la salud y la
prevencion del trastorno mental, la Atencién Integral e Integrada en Salud mental en el ambito
del Sistema General de Seguridad Social en Salud, de conformidad con lo preceptuado en el
articulo 49 de la Constitucion y con fundamento en el enfoque promocional de Calidad de vida y
la estrategia y principios de la Atencion Primaria en Salud (Congreso de la Republica De
Colombia, 2013).

Ahora bien si la salud mental en Colombia es un derecho constitucional, en muchas
regiones y dadas las circunstancias actuales es un servicio al que parte de la poblacion no puede
acceder, ya sea por las condiciones socioecondémicas o demograficas, de modo que resulta

fundamental que desde lo que plantea la ley en su articulo 4 apartado de garantias se realice
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promocion, prevencion y se brinde atencién integral por medio de la implementacion de planes o
proyectos que atiendan a las poblaciones vulnerables.

Por tanto la ley prioriza que la persona tenga acceso a los servicios necesarios en donde se
desarrolle integralmente y se disminuyan las posibilidades de presentar algun tipo de trastorno y
plantea que diferentes entidades se encarguen del disefio de estrategias para su prevencion, en su
articulo 24 denominado integracion escolar define responsabilidades para los ministerios de
educacion y proteccion social en donde se encargaran de identificar factores que estan incidiendo
en el desempefio escolar y de adaptar los medios y condiciones de ensefianza segun las
necesidades individuales, contando con el apoyo multidisciplinario de un centro de salud cercano,
realizando un trabajo conjunto de prevencion, diagnostico y cuidado cumpliendo con los
lineamientos de brindar una atencion integral y preferente en salud mental.

En segunda instancia es vital mencionar la ley 115 de educacion en donde se plantean los
objetivos que como area obligatoria y fundamental la E.F debe cumplir, la ley establece para el
logro de objetivos educativos los siguientes fines:

La formacion para la preservacion de la salud y la higiene, la prevencion integral de
problemas socialmente relevantes, la educacion fisica, la recreacion, el deporte y la utilizacion
adecuada del tiempo libre (Congreso De La Republica De Colombia, 1994, pég. 7).

Ademas, define que:

El area de educacion fisica, recreacion y deportes origina uno de los fines de la educacién
colombiana, una de las areas fundamentales del curriculo (articulo 23) y ademas constituye un
proyecto pedagogico transversal (articulo 14) (Congreso De La Republica De Colombia, 1994,
pag. 6).

Asi pues, como area obligatoria en los establecimientos educativos, el ministerio de
educacion define unos lineamientos curriculares que la E.F debe cumplir y desde los cuales se
encargara de plantear el desarrollo del plan de accion para la poblacion y desde qué perspectivas
debe atender a las necesidades estudiantiles.

En este marco la E.F no solo se plantea como un campo para el desarrollo de las
capacidades fisicas o el fomento de habitos saludables, también como un contexto que se
encargara del desarrollo integral del ser humano atendiendo a sus diferentes dimensiones, por
esta razon se dara lugar para reconocer las diferencias e individualidades del estudiante y desde
esta perspectiva plantear objetivos que atienda al desarrollo individual, social y emocional.
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“La pedagogia actual cultiva la sensibilidad y postura abierta ante las caracteristicas del
estudiante, sus necesidades sociales y culturales y el papel que en ellas debe jugar la educacion
fisica”. Apartado Lineamientos Curriculares (Ministerio de Educacion Nacional, 2002, pag. 5)

Se abre por tanto la posibilidad desde la E.F para atender a diferentes situaciones que en
el contexto se puedan manifestar y que afecten al individuo, ademas el proceso dara lugar al
reconocimiento de los discurso individuales y colectivos con los que los estudiantes se
representan desde lo corporal y las manifestaciones de su subjetividad por medio de su cuerpo y
sus gestos, es asi como se amplia la vision y campo de accién de la E.F estableciendo nuevos
objetivos para sus précticas y proceso de ensefianza aprendizaje.

En particular se establecen relaciones con la salud, entendida como condicién y estado de
desenvolvimiento armonico personal y social del ser humano. Desde este punto de vista, la
accion pedagogica de la Educacion Fisica es de permanente interaccion por cuanto se considera
que el cuerpo es mediador de las experiencias y practicas culturales, a la vez que fuente de ellas,
lo cual constituye la base para definir los procesos de desarrollo de los alumnos”. Apartado
Dimension Corporal (Ministerio de Educacion Nacional, 2002, pag. 27)

Ahora que se realizd una revision local de los lineamientos y legislaciones que se han
realizado en torno a la E.F, resulta destacable mencionar a la UNESCO como un ente
internacional que plantea y manifiesta en su carta internacional de la E.F, actividad fisica y
deporte que esta disciplina es un recurso al que toda persona debe poder acceder sin distincién o
discriminacion por el género, edad o discapacidad y que una de las condiciones de los derechos
humanos es que todo individuo disponga de la libertad y seguridad para desarrollar y preservar su
bienestar y sus capacidades fisicas, psicoldgicas y sociales.

Dentro de sus planteamientos cabe resaltar su articulo 2 en donde se plantean y
especifican beneficios individuales y sociales que tiene la E.F, en él se menciona:

La educacidn fisica, la actividad fisica y el deporte pueden mejorar la salud mental, el
bienestar y las capacidades psicoldgicas al fortalecer la seguridad corporal, la autoestima y la
confianza en uno mismo, disminuyendo el estrés, la ansiedad y la depresion, al aumentar la
funcidn cognitiva, y al desarrollar una amplia gama de competencias y cualidades, como la
cooperacion, la comunicacion, el liderazgo, la disciplina, el trabajo de equipo, que contribuyen al

éxito mientras se juega y se aprende y en otros aspectos de la vida (UNESCO, 2015)
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Es debido a lo anterior que se plantea que la E.F se transforme en un contexto de accion
que plantee proyectos que beneficien a la poblacidén que haga parte de sus practicas, ademas que
se permita al docente evaluar problematicas y definir objetivos que tengan como proposito el
desarrollo integral del individuo, en efecto debe ser un programa que su participacion se
prolongue a lo largo de la vida, de esta forma se obtendrén beneficios en torno al bienestar fisico,
mental y emocional fortaleciendo, las relaciones y vinculos sociales, previniendo posibles riesgos
de sufrir afecciones cardiacas u obesidad, ademas la implementacion de planes de accion reduce

los gastos de salud, aumenta la productividad, y fortalece la participacion ciudadana y la cohesién
social.
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2. CAPITULO Il PERSPECTIVA EDUCATIVA
2.1 Propdsito educativo

Fortalecer el autoconcepto y la autoconfianza buscando potenciar las diferentes
capacidades que posee el individuo para enfrentar situaciones o pensamientos de adversidad -
problematicos-adaptativamente, disminuyendo las manifestaciones fisioldgicas, motoras y
subjetivas de la ansiedad por medio del planteamiento de objetivos para la ejecucion de

actividades fisicas.
2.2 Componente Humanistico

Freire refiriéndose a la educacion: toda practica educativa implica por parte del educador,

una posicion tedrica. Esta posicion, a su vez, implica una interpretacién del hombre y del mundo.

2.2.1 Ideal de hombre, culturay sociedad

Los ideales se forjan de las ideas o pensamientos que hacen referencia a una
representacion de objetivos, finalidades, modelos que atienden a las aspiraciones de lo que puede
ser excelente desde diferentes dpticas, caracterizan y se aplican al ser humano por ser él quien
desde su conciencia les da sentido ademas de propésito a estas construcciones mentales, asi pues
las decisiones a lo largo de la vida adquieren valor al ser un trabajo en pro de alcanzar o llegar a
ciertas metas que se proponen, también se vincula su significado con la direccion o a donde debe
Ilegar una ciencia, el ideal por tanto sera transformado a medida que se van cumpliendo
diferentes logros, se llevan a cabo procesos de desarrollo y se progresa en la construccion eficaz
de determinado fin.

El ser humano posee la cualidad de darle finalidad a lo que realiza a lo largo de la vida,
ponerle significado a sus actos y decisiones le da sentido a su existencia es entonces que desde su
capacidad reflexiva propone la construccién de diversos objetivos o proyectos que pretenden
conducirlo a esas metas ademas de tener impacto en la vision de codmo quiere ser percibido social
y personalmente, es asi que dependiendo del contexto y la cultura en donde se desenvuelve un
individuo se le plantean requisitos con los debe cumplir para llegar a los ideales que se aspira
tenga un miembro de su comunidad, estos fines se vinculan con el desarrollo de diferentes

cualidades y capacidades que van a determinar la actividad del hombre o un grupo social, entre
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mas se acerque un sujeto al ideal que se le proponga va a poseer un pleno desenvolvimiento en 'y
con su entorno, en ese arquetipo también se pueden develar las aspiraciones individuales que
indican la direccion hacia donde se movilizaran las intenciones, motivacion y deseos de cada
persona.

El ideal se presenta como una fuerza activa que organiza la conciencia de los hombres y
los unifica alrededor de la solucidn de tareas plenamente definidas y concretas que han madurado
en el curso del desarrollo historico (Iliénkov, 1983).

El ideal entonces es transformado y varia desde diferentes facetas que impactan al ser
humano a lo largo de la vida como pueden ser lo politico, econémico, religioso, social y cultural,
asi pues, se establecen propositos y perspectivas que mueven al hombre en pro de objetivos en
comun convirtiéndose esto en un factor determinante en la construccion de la personay la
sociedad, por lo tanto histéricamente el sujeto ha debido adaptarse a las condiciones que desde el
contexto se le exijan realizando procesos de especializacion en distintas funciones y disponiendo
de ciertas caracteristicas que lo acerquen a lo que socio-culturalmente el ambiente disponga, a
manera de conclusién se puede decir que el ideal de hombre se define desde lo que se quiera
lograr y con lo que se debe contar para llegar a esto, formando, determinando y generando un ser
humano ideal para los diversos requerimientos del mundo actual.

Segtn Kant, el ideal es inalcanzable en principio y solo constituye una “idea” de orden
regulador. Mas que crear la imagen del propio fin, el ideal indica la direccion que conduce a él, y
por ello, mas bien guia al hombre como un sentimiento de la direccion correcta, que como una
imagen clara del resultado (lliénkov, 1983).

Ahora bien, realizando una interpretacion del hombre en torno a sus practicas se identifica
que toda forma de conducta, comportamiento y actuacion lleva implicito un sentido u concepcion
del ser humano asi como del mundo, en resultado de lo anterior el individuo esta en constante
relacién con la realidad en donde interaccion con el entorno fisico y de la misma forma con las
personas, vivir implica el reconocimiento de la vida y la muerte como etapas de la existencia por
tanto adquiere significado el estar en y con el mundo por medio de la experiencia dandole
apertura al individuo de aprender, crear, construir y trascender.

Freire (1990) citado por (Alvarez, 2003, pag. 45) sefiala que el hombre cuenta con un
soporte material biologico, resultado de ser parte de la naturaleza, por lo que el hombre se
encuentra limitado por lo propio de su soporte material. A causa de esto el hombre es finito,
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inconcluso, inacabado, indigente y temporal. Y por ser temporal es singular y unidimensional en
principio, pero en todo tiempo el hombre es un ser abierto.

En el continuo proceso de desarrollo de la vida cada individuo se inmiscuye en una
cultura y sociedad predeterminadas, estos dos complejos conceptos plantean una serie de
costumbres, conductas, guias, valores, tradiciones, hébitos, creencias, ademas de formas para que
los individuos se vinculen entre si y con el ambiente circundante, han trascendido a través del
tiempo y hoy en dia cada ser humano se ha debido adaptar al lugar sociocultural en el que nazca o
se establezca puesto que desde el momento del nacimiento la persona esta involucrada con un
grupo en donde por medio del aprendizaje se le ensefian y comparten los patrones para
relacionarse en y con el mundo.

Puede definirse la cultura como la totalidad de las reacciones y actividades mentales y
fisicas que caracterizan la conducta de los individuos componentes de un grupo social, colectiva e
individualmente, con relacion a su ambiente natural, a otros grupos, a miembros del mismo
grupo, y de cada individuo hacia si mismo. También incluye los productos de estas actividades y
su funcidn en la vida de los grupos (F. Boas, The Mind of Primitive Man,1938) (Pelldn, 2011,
pag. 4)

Teniendo en cuenta lo anterior la cultura implica una serie de actos simbolicos que dan
sentido a las précticas sociales, es una dimension de la vida humana que le permite a los
individuos de un grupo social compartir el conocimiento que ha trascendido a través del
aprendizaje de las generaciones anteriores, esta se manifiesta en la mayoria de los aspectos y
caracteristicas de los individuos como lo es el modo de comportarse, vestir, comunicarse, el uso o
manejo del lenguaje y como se expresa el cuerpo entre otros, todo esto orientado a generar una
identidad cultural.

La cultura mantiene una serie de ideales teniendo por objetivo generar en el hombre una
serie de conductas que le acerquen a una vision predeterminada de lo aceptable y perfecto, en
efecto también puede ser excluyente con los individuos que no cumplan con las caracteristicas
esperadas, por eso a través de instituciones de poder intenta realiza una supervision de los sujetos
buscando mantener el orden y la uniformidad cultural; de este modo la cultura se introduce en
cada ambito de relacion del ser humano como un proceso de cambios en los modelos simbélicos

que orientan la accion e impactan en las practicas corporales individuales y colectivas,
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asignandole una significacion a los actos cotidianos, cambiando en la medida que el mundo
progresa y que el modo de vivir se transforma.

La cultura tiene la capacidad de acumularse. Cada generacion puede aumentar la herencia
cultural sobre la base de su propia existencia particular. De este modo, el grupo puede llegar a
tener mayor cantidad de conocimientos (Moreira, 2003, pag. 3).

Ahora bien, la cultura se convierte en sociedad cuando dentro de un grupo o comunidad se
poseen los mismos objetivos y creencias estos a su vez se podran adquirir a traves de la
educacion, instruccion u observacion, de este modo se pueden aprender, compartir o cambiar
aspectos como las costumbres, el lenguaje o los ideales, dentro de las funciones que cumple
socialmente la cultura es que le proporciona a los individuos un ambiente de actividades, lenguaje
y formas de pensamiento similares, asi como de proveer una estructura de estabilidad y seguridad
medios que facilitaran las interacciones entre los sujetos, dadas estas caracteristicas se pueden
presentar subculturas que varian dependiendo del lugar especifico en donde se habite
presentandose diferentes variaciones pero mayormente compartiendo rasgos culturales,
actualmente la transmision masiva de informacidn por medio de internet da via libre a adaptar
distintos atributos socioculturales transformando asi los gustos, valores, conductas y coémo se
percibe la realidad.

Como menciona (Moreira, 2003, pag. 2) la sociedad es un conjunto de seres humanos,
unidos moral, material, espiritual y culturalmente para la satisfaccién de comunes necesidades,
reciprocos beneficios, aspiraciones semejantes y fines iguales, el estudio de la sociedad humana
implica el estudio de la cultura, ya que la posicion de la cultura no sélo torna singular al hombre
sino también a su sociedad. Lo que modifico en grado extremo al tipo social basico de los
antropoides para llegar a la sociedad humana, es la adicion de la cultura.

Pertenecer a una sociedad implica la construccion eficaz de relaciones, la adquisicion de
normas gue regulan la conducta, la formacion de un ser humano con valores y determinadas ideas
sobre la ética y la moral, las caracteristicas anteriores son semejantes dentro de un grupo social y
van a permitir que se manifiesten actividades en comun, en consecuencia, la herencia
sociocultural sera determinada por un proceso de adaptacién al modo de vivir que esté
establecido ademas de las perspectivas construidas histéricamente que han variaran a través del

tiempo y que dependen de las necesidades del entorno en que se desenvuelva el individuo.
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Dentro de los aspectos que caracterizan a la sociedad se destaca que no se puede
conformar por un solo individuo, deberé entonces configurarse por un grupo de humanos que
cohabiten y compartan ciertos ideales que movilicen su voluntad esta caracteristica de asociacion
implica que exista actividad humana en torno al logro de metas colectivas buscando dentro de
estas el desarrollo social que permita mantener la estabilidad asi como la existencia de la
poblacion, debido a lo anterior se establecen estructuras de control u autoridad que tienen por
objetivo organizar, brindar armonia, unificar y guiar hacia un fin en comun al conjunto de
miembros de una asociacion humana de esta manera los intereses ademas del esfuerzo se centran
en los beneficios colectivos.

La posibilidad de ser, en Freire, es una posibilidad que s6lo puede darse en cuanto todos
los seres humanos cuenten con las condiciones necesarias para la existencia plena, con conciencia
para si. De acuerdo con esto, una sociedad organizada bajo relaciones de dominacion y opresion,
no puede ser un espacio adecuado para la verdadera existencia; por eso, su sefialamiento: “No soy
si td no eres, Yy, sobre todo, no soy si te prohibo ser” (Pineda, 2008, pag. 53).

El ideal de hombre que se plantea para este proyecto educativo curricular parte de los
fundamentos con respecto a los conceptos de ideales, cultura y sociedad que se han mencionado
hasta ahora, asi mismo retoma la idea de ser humano que plantea Freire como un ser abierto al
mundo que posee la capacidad de relacionarse en y con, en consecuencia, la persona conoce al
mundo objetivamente de tal forma que la realidad que cada individuo experimenta se basa en las
relaciones que establece con todos los aspectos que conforman su entorno.

Cabe sefalar que el hombre por medio de la capacidad de ser abierto, asi como de
relacionarse en y con el mundo reconoce la finitud de su existencia como individuo bioldgico al
igual que la de otros seres manifestandose entonces otro factor a tener en cuenta la temporalidad
gue es un constructo mental que le da sentido al ayer, el hoy y el mafiana, de manera que estas
caracteristicas le permiten al hombre estar en contacto con la realidad buscando conocimiento,
discerniendo y tomando decisiones que lo lleven a trascender generando asi un proceso de
humanizacion.

Como hace referencia Freire y resulta importante mencionar el ser humano solamente en
la libertad encuentra su condicién de hombre dado que si pierde esta esencia al ser anulada o

disminuida por otros sujetos se convertird en objeto por ende serd deshumanizado
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imposibilitando en consecuencia que se desarrolle como un individuo libre, creador y que decida
sobre todos los aspectos de la vida.

El orden social existente, que descansa en la opresion de los hombres, es un proceso
deshumanizador, porque en la accion de la opresion se encuentra el despojo del hombre de su
humanidad, ya que al mismo tiempo que es despojado de su humanidad es despojado de su
palabra. El hombre sin palabra, deshumanizado, es condenado a ser un "objeto", objeto de otros,
pues ya sin su palabra no decide sobre si; otros deciden sobre él (Alvarez, 2003, pag. 41).

Asi pues, el ideal que se plantea para este PCP tiene en cuenta los planteamientos de
(Cortina, 1997) sobre la ética y la moral que desempefian un papel importante al forjar el caracter
para enfrentar la vida con altura y condicion humana, posibilitando el desarrollo de acciones en
concordancia con los valores. (pag.45) Buscando de esta manera que las relaciones sociales estén
mediadas por valores de respeto, empatia, el dialogo, la amistad y solidaridad, resignificando la
experiencia de interactuar al fomentar la conformacion de seres valiosos para si mismo y no Utiles
para el beneficio de otro. Asi pues esta propuesta pretende que el hombre se relacione
Optimamente con su entorno al igual que con otros individuos teniendo como base la adquisicion
de conocimiento, el desarrollo del pensamiento critico, la asertividad al momento de dar
respuesta a las adversidades y la reflexion continua de las emociones que se experimenten, con el
objetivo de que estas caracteristicas le provean de la capacidad de dar mejores respuestas
adaptativas a las situaciones que en el medio se puedan presentar, ayudando en la construccion
social de si y del otro desde la cooperacion y vinculos sociales saludables que permitan la
participacién y la autonomia.

En ese camino se tendrd como propdsito que socialmente el individuo mejore su
desempefio en las actividades que se le deleguen sintiéndose confiado y capacitado para
realizarlas, dejando de lado el temor, nerviosismo o preocupacion frente a los desafios que se
manifiesten, optando por tomar acciones, alternativas y soluciones organizadas que resulten
retroalimentativas proveyéndolos de una sensacion de satisfaccion, de manera similar tendra por
objetivo construir relaciones interpersonales positivas en donde pueda desenvolverse con
seguridad en si mismo, expresando sus opiniones, respetando las ideas de otras personas y
descartando los pensamientos negativos que puedan bloquearlo.

El aporte que tendré socialmente un individuo con las anteriores caracteristicas se vera

reflejado en la pluralidad de respuestas adaptativas que podran efectuarse ante los eventos
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adversos que puedan presentarse ademas del manejo que daré a los estados emocionales
negativos tales como la ansiedad, esto se espera tenga consecuencias en el rendimiento y
productividad al ejecutar las actividades o responsabilidades de la vida cotidiana puesto que al
fortalecer aspectos como la confianza y una imagen positiva de si mismo el sujeto podra
permitirse disminuir los niveles de angustia que logren generar diversos estimulos que le brinde
la realidad, transformando de esa forma los obstaculos en oportunidades.

La importancia del desarrollo cultural de cada persona radica en la influencia que tienen
las costumbres, habitos y creencias en el modo de vivir, asi como hacia donde se movilizan los
esfuerzo e influyen en el medio, por tanto, se busca que el individuo adquiera metas e ideales en
torno al bienestar fisico, mental y emocional como factor determinante en la calidad de vida,
tomando decisiones que resulten favorables para si y las personas que le rodeen afiadiendo
habitos saludables a su rutina, tomando acciones frente a las dificultades que puedan aquejar
ademas de reconocer su papel como ser vivo, activo y de impacto en la sociedad encontrando
como vocacion el estar en constante construccion para mejorar como ser humano conectando
consigo mismo y convirtiendo el entorno fisico en un lugar de experiencias de aprendizaje
personales y colectivas.

Concretando se espera que el hombre se desarrolle integralmente desde tres dimensiones
fundamentales que son la dimension mental, emocional y fisica, de esta manera se tienen impacto
tanto en los entornos sociales como los aspectos individuales y culturales, lo anterior se espera
lograr mediante el fortalecimiento de la confianza, el conocimiento percepcién e imagen de si
mismo, las relaciones inter e intrapersonales 6ptimas ademas de un manejo adecuado de las
emociones negativas, debido a lo cual se tendra impacto en que el individuo mejore la capacidad
para expresarse y comunicarse sin temor vinculando el pensamiento racional con las emociones,
impactando en el contexto donde se involucre brindando respuestas adaptativas por medio de la
accion.

Dentro de las caracteristicas del ideal social, cultural y de hombre que se plantean en este
PCP se espera el individuo desarrolle y fortalezca:

e El reconocimiento de las cualidades, capacidades y deficiencias con el objetivo de
identificar caracteristicas personales, aspectos positivos o negativos que puedan

presentarse en diferentes condiciones a lo largo de la vida.
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e Lareflexion continua de las emociones, como un proceso de revision desde la
individualidad de como afectan la capacidad para desenvolverse 6ptimamente y
como su manejo influye en la disminucion de los sintomas fisioldgicos
consecuencia de estados emocionales negativos.

e Lagestion de las relaciones y vinculos sociales para que se transformen en
espacios constructivos que apuntan al enriquecimiento y desarrollo personal.

e El pensamiento critico y resolutivo afrontando las dificultades con la mejor
estrategia, haciendo de la experiencia un momento de aprendizaje dentro de las
situaciones de cada contexto donde la persona se involucre.

e La bUsqueda constante de soluciones y acciones que propicien enfrentar la
adversidad.

e La puesta en marcha de los mecanismos fisicos por medio del cuerpo para dar
respuesta a los eventos y actividades de la cotidianidad con un buen desempefio.

e Laadquisicion de conocimiento que sea de aporte en la conformacion de nuevos
habitos por medio del movimiento que impacten en la calidad de vida propiciando
que el sujeto se desenvuelva sin problema en entornos no favorables.

e LaA.Zy A.C puesto que son factores importantes que se veran reflejados en la
proyeccion positiva de si mismo teniendo incidencia en el desarrollo tanto de
aspectos a nivel individual como colectivos.

e Laadaptabilidad al cambio, adversidades o circunstancias no agradables
contribuyendo social e individualmente a la resolucién de problematicas.

La integracién del hombre a su contexto implica su conocimiento de la realidad y la
transformacion de ella (Alvarez, 2003, pag. 51).

Por lo tanto es a traves de la educacion que se emplearan los medios para proporcionar a
las personas el conocimiento necesario para desarrollarse desde la integralidad, promoviendo el
movimiento como un instrumento de aprendizaje desde el que se puedan obtener multiples
beneficios en las dimensiones que se espera impactar, esperando que los procesos que se lleven a
cabo tengan por objetivo la disminucién de los efectos provocados por los estados emocionales
negativos en este caso especifico la A.D ademas del fortalecimiento del A.Cy la A.Z. Por ello la
E.F sera el contexto en el cual el individuo por medio de diferentes practicas adquiera las

habilidades tanto fisicas como mentales y emocionales para afrontar situaciones adversas,
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transformando la percepcion de si mismos, optando por responder a las problemaéticas del entorno
de forma asertiva y desenvolviéndose con propiedad desde las propias capacidades buscando asi
acercarse al ideal que en el proyecto se plantea.

Dentro de los aportes sociales y culturales el ser humano sera un transformador del
contexto que se reconozca como un individuo participe de la realidad que genera impacto en los
aspectos y dinamicas del entorno en donde se involucre, fortaleciendo rasgos como la seguridad,
confianza, una imagen saludable entre otras capacidades que le permitan dejar de actuar como
marginado en el mundo para ser fiel a su esencia, separandose asi de la voluntad de otros para
ejercer el derecho a ser seres para si estando en y con el mundo, buscando el bienestar mediante
un pensamiento critico-reflexivo en donde se descarten las ideas pesimistas que puedan
desestabilizar la facultad para interactuar en los procesos de socializacién, dando manejando a la
conducta dejando de lado la indiferencia para influir en las decisiones democraticas sin ser

oprimidos, aprendiendo a dar lectura al mundo y transforméndolo.
2.2.2 Desarrollo humano: Teoria del desarrollo vital de Erikson Erik

El desarrollo de la personalidad esta determinado por la interaccion de un plan interno y
las demandas sociales externas Kail y Cavavaugh, 2011.

Ahora bien, la propuesta educativa que en este proyecto se plantea guarda relacion con la
teoria de Erick Erickson denominada Teoria Psicosocial -desarrollo en el ciclo vital-, debido a
que en esta se plantea que el ser humano se desarrolla por medio de crisis en el entorno
psicosocial en diferentes etapas a lo largo de la vida que van desde el nacimiento hasta la muerte,
el planteamiento que €l realiza comprende al ego como un rasgo de la identidad de cada
individuo que resulta importante al momento de responder a las demandas que el ambiente le
imponga, una correcta resolucion de los conflictos que en cada etapa se presenten se vera
reflejado en un estado emocional placentero, equilibrio en la persona, éxito y experiencias
gratificantes pero por lo contrario si el resultado es contraproducente se tendran dificultades en el
manejo de crisis posteriores.

Asi pues la formacion de un yo saludable va a depender de la superacion de las crisis que
cada etapa representa como conflictos basicos que se producen debido a la maduracion
fisioldgica junto con la necesidad de cumplir con las peticiones de la sociedad, por ende el

desarrollo 6ptimo se vera reflejado en la resolucion que se le da a las disyuntivas entre los
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impulsos personales y la adaptacion al entorno social, igualmente en la manera como se superan
los obstaculos, el estar bien consigo mismo asi como con los demé&s dando valor a las personas
cercanas, generando aceptacion por el propio cuerpo y adquiriendo un A.C e imagen personal
favorables, superar con eficiencia cada etapa dotara al individuo de diferentes capacidades para
afrontar las dificultades construyendo con éxito una personalidad sana, el fracaso, por el
contrario, va a resultar en carencias en los aspectos mencionados anteriormente a lo largo de la
vida.

De acuerdo con Erikson si el infante percibe al mundo como impredecible y se siente
rechazado por el cuidador, crece ansioso y desconfiado.

Erickson identifica que el hombre sera estimulado e influenciado por el entorno social
continuamente de esta manera va a adquirir diferentes costumbres, patrones y formas de
interactuar a lo largo de la vida en consecuencia influira en el desarrollo de la identidad e
igualmente como se integrard el individuo a la sociedad, por tanto plantea que habra dos
soluciones posibles a cada crisis una positiva en donde se esperan resultados favorables o la
negativa siendo contraproducente, los acontecimientos fisicos, sociales y emocionales jugaran un
papel fundamental al ser esencialmente situaciones de cambio a las que el sujeto debera
adaptarse, él no alcanzar con eficiencia la siguiente etapa del desarrollo tendra repercusiones en
las demas etapas causando en la persona sensaciones de desconfianza y culpa.

Segun Erik Erikson las ocho etapas de desarrollo que describen la evolucién psicosocial

del ser humano son las siguientes:

Tabla 2. Etapas del desarrollo psicosocial segun Erik Erikson.

ETAPAS PRINCIPAL TAREA DE INFLUENCIAS
PSICOSOCIALES DESARROLLO IMPORTANTES
PRIMERA ETAPA: Adquirir suficiente confianza | Madre-principal cuidador;
INFANCIA en el mundo para explorarlo. | relaciones célidas y
Desarrollo de la confianza en | amorosas.
uno mismo y los demas.

SEGUNDA ETAPA: Adquirir un sentido de Apoyo de los padres;
SIS EAT INEANe AS) control sobre la conducta; imitacion, autonomia,
descubrir que es posible estimular los esfuerzos de
exteriorizar las intenciones. | exploracion y brindar
Los nifios identifican que oportunidades de ser

independiente.




TERCERA ETAPA:
EDAD DE JUEGOS

CUARTA ETAPA: EDAD

ESCOLAR

QUINTA ETAPA:
ADOLESCENCIA

SEXTA ETAPA: ESTADO

ADULTO TEMPRANO

SEPTIMA ETAPA:
ESTADO ADULTO
MEDIO

OCTAVA ETAPA:
ESTADO ADULTO
TARDIO
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son autores de sus propios
actos.

Adaquirir un sentido del yo

mediante la identificacion

con los padres y un sentido
de responsabilidad por los

propios actos.

Apoyo de los padres;
identificacion, mayor
libertad de movimiento y
desarrollo del lenguaje.

Adquirir un sentido de valia
personal en el trato con los
compafieros; aumento por el
interés de relacionarse y ser
aceptados.

Escuela, maestros;
aprendizaje y educacion;
aliento junto con
reconocimiento.

Adaquirir un sentido fuerte de
identidad (del yo); elegir
entre varios yo posibles.

Comparieros y modelos de
roles; presion social.

Formar relaciones estrechas
con los demas; alcanzar la
intimidad necesaria para el
matrimonio y paternidad.

Conyuge, colegas, socios,
sociedad.

Asumir roles adultos
responsables en la
comunidad; aportar; ser
valioso. Asumir actividades
productivas que beneficien a
los demas.

Conyuge, hijos, amigos,
colegas, comunidad.

Enfrentar la muerte; superar
la desesperacion potencial,
resolver el sentido de la vida,
no desesperar por el fin
inminente.

Amigos, familiares, hijos,
cényuge, apoyo religioso y
social.

Fuente: Tomado del Comienzo capitulo dos Teorias del desarrollo en el ciclo vital p. 36 y

(Bordignon, 2006, pag. 56)

La teoria de Erikson permite identificar que las problematicas del entorno social tienen un

impacto directo en el desarrollo del individuo que podréa ser beneficioso o contraproducente, por
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tanto, se articula con la propuesta curricular particular que en este proyecto se plantea mediante la
correlacion que juegan las exigencias sociales en la construccion de un ser humano con una
identidad saludable, estos aspectos tendran incidencia en las cualidades que se van adquiriendo al
superar cada etapa, por tanto el fortalecimiento de caracteristicas como la confianzay el A.C
seran fundamentales en que este proceso se lleve a cabo de manera satisfactoria y se presente un
declive en las emociones negativas que puedan perjudicar un sano desarrollo de la identidad,
imposibilitando dar respuesta a crisis del entorno y eficaces interacciones en sociedad.

Ahora bien que se ha realizado una compresion sobre lo planteado por Erikson se
identifica que la ansiedad es una caracteristica desfavorable que se puede presentar como
resultado de una etapa que no se super6 con eficiencia, generando en el sujeto conductas de
desconfianza con el entorno y las personas que en él interactian en consecuencia el desarrollo
social e individual no sera el mas adecuado, es aca donde recae la importancia de esta teoria del
desarrollo humano puesto que plantea que si el individuo posee una identidad del ego fuerte
tendré las capacidades para desenvolverse y adaptarse con propiedad en las diferentes crisis que a

lo largo de vida se manifiesten.
2.3 Componente Pedagdgico

Después de establecer las relaciones con la teoria de desarrollo humano de Erick Erickson
y plantear el ideal de hombre teniendo en cuenta los planteamientos de Freire, en coherencia con
la problematica que en este proyecto se identifica, se hace imperante indicar cual sera el camino
pedagdgico que desde el proposito educativo se va a tomar para realizar el proceso de ensefianza-
aprendizaje, por tanto, se va a identificar cuales teorias, modelos y planteamientos fundamentaran
y seran mas apropiados para el PCP posibilitando llevar a cabo la practica educativa con

propiedad.
2.3.1 Concepciodn de educacion

Educacidn es evolucion, racionalmente conducida, de las facultades especificas del
hombre para su perfeccién y para la formacion del caracter, preparandole para la vida individual
y social, a fin de conseguir la mayor felicidad posible Rufino Blanco.

En el proceso de formacion del hombre la educacion juega un papel fundamental en la

adquisicion de las bases conceptuales, morales, éticas, conductuales entre otras caracteristicas
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necesarias en el desarrollo del ser humano para afrontar la realidad en donde se desenvuelva a lo
largo de la vida, el acto educativo se manifiesta en todos los ambitos de interaccion del individuo
por tanto puede darse a través de las ensefianzas proporcionadas en el hogar, escuela, trabajo y
demas contextos de relacion, dentro de sus objetivos plantea el mejoramiento constante casi
permanente de las dimensiones humanas, asi pues, por medio de este se intenta llegar a diferentes
resultados que dependen de los ideales de perfeccionamiento con los que se espera cuente cada
persona.

De esta manera (Dewey citado por Ruiz G. , 2013, pag. 108) menciona la educacién es
una constante reorganizacion o reconstruccion de la experiencia. El objetivo de la educacion se
encontraria asi en el propio proceso, por lo que estaria muy imbricada con el propio proceso de
vivir. Esta reconstruccion se afiade al significado de la experiencia y aumenta la habilidad para
dirigir un curso subsiguiente de la experiencia. Esto supone involucrar a los procesos educativos
en el ambito de los procesos sociales, en el seno de la comunidad democratica. Por consiguiente,
propone concebir a la escuela como una reconstruccién del orden social mayor.

Bajo la anterior premisa se considera que el ser humano nace inacabado de tal forma que
es a lo largo de la vida, la experiencia y el aprendizaje que se adquiere el conocimiento y se
potencializan las facultades necesarias para valerse por si mismo dentro del mundo, por tanto, se
requiere de un proceso que posibilite que esto se lleve a cabo aqui toma lugar la educacion que va
a permitir la construccidn del hombre respecto a unos estamentos delimitados por el lugar en
donde se lleve a cabo- igualmente se determinara la finalidad por los ideales culturales y sociales
planteados por cada contexto, de esta forma se podran en marcha una serie de situaciones de
ensefianza con la accion de educar al sujeto orientando su accion asi como optimizando sus
capacidades por medio de la experiencia.

Como menciona la (UNESCO, 2014) :la educacién proporciona a los individuos y las
sociedades las capacidades y conocimientos criticos necesarios para convertirse en ciudadanos
empoderados, capaces de adaptarse al cambio y contribuir a su sociedad, economia y cultura.

De manera que la educacion se convierte en el medio esencial para el desarrollo humano
caracterizando al hombre al ser un fendmeno que le corresponde estrictamente a él debido a que
lo humaniza, dentro de las concepciones que se tienen al respecto de su significado se establecen
relaciones de este proceso con la adaptacion debido a que es por medio de esta que se transmiten

los conocimientos culturales para participar en la sociedad adoptando caracteristicas similares
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que se precisan para la eficaz insercion en la vida colectiva en consecuencia se estableceran
distintas exigencias que preparan a cada individuo dependiendo de cémo sea el entorno socio-
cultural, cabe recalcar que la educacion no atendera solamente al aspecto social también tendra
por objetivo el potencializar las cualidades individuales de cada persona.

Ahora bien, la situacion educativa debera entenderse desde dos perspectivas la primera
desde los procesos no intencionados en los cuales se aprende en virtud de la informacion
espontanea que proporcionan ambientes que rodean al individuo, en segundo caso y por el
contrario se encuentran los ambitos educativos institucionalizados en donde se tiene la intencion
de educar y ser educado de tal forma que se proponen estructuras de planificacion que
delimitaran los contenidos que se ensefian, asi como la metodologia, evaluacion, relaciones entre
educador y educando entre otre otras tantas caracteristicas.

Desde esta perspectiva, Garcia Carrasco y Garcia del Dujo (1996) apuntan que la
caracteristica fundamental de las definiciones de educacion que ellos han estudiado es la
formacion, entendida como la consecuencia fundamental de los procesos de influencia (Navas,
2004, pag. 43)

Por tanto, para el PCP la educacion manifiesta la accién de formar y potencializar al
hombre con proposito de desarrollarse como mejor ser humano, tomado camino a través de la
intencidn de procesos dinamicos de formacién con objetivos que propicien que la ensefianza y el
aprendizaje se orienten de la manera méas adecuada esto tomando en cuenta las necesidades
personales, sociales o culturales que en el tiempo actual se presenten, en gran medida se buscara
que se realicen aportes en la solucién de diversas problemaéticas de cada contexto asi como que se
proporcione conocimiento, saberes y formas para lograr que la persona finalmente se adapte

Optimamente a la vida desde los intereses individuales y colectivos.
2.3.2 Concepcidn de educacion fisica

Segun (Cagigal, 1984, pag. 51) afirma que la Educacion Fisica, es el proceso o sistema de
ayudar al individuo en el correcto desarrollo de sus posibilidades personales y de relacion social
con especial atencion a sus capacidades fisicas de movimiento y expresion.

En la misma medida que se realizo con el concepto de educacién ahora se hara la
conceptualizacién debida sobre ;qué es la educacidn fisica? para lo cual se toman de referente

distintos articulos en donde se expone su significado ademas de las comprensiones que hasta el
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momento se tienen propuestas por algunos autores que se considera poseen valor argumentativo
para el PCP al proporcionar un sustento tedrico de como se concibe esta disciplina, para iniciar se
hara alusion al articulo La educacion fisica y su contenido del Lic. Jorge R. Gomez en donde se
describe que:

La E.F como disciplina pedagdgica se encarga de todo lo que concierne al uso del cuerpo
haciendo hincapié en la forma y el porqué de como el individuo se mueve contemplando las
posibilidades de dinamismo que existen para la manifestacion de la corporeidad por medio de la
accion-motricidad- procurando que la ejecucion sea la mas adecuada asi como que proporcione
disfrute, se tiene en cuenta el contexto socio-cultural en donde el sujeto se desenvuelva puesto
que este tiene incidencia en como experimenta y se relaciona el individuo, igualmente desde una
vision pedagdgica tendra como uno de sus objetivos la formacion integral del individuo
Ilevandose a cabo este proceso a través de la practica desde donde se estimula a la realizacién de
movimientos con intencidn, desarrollando competencias corporales y motrices significativas,
promoviendo en el ser la experiencia sensible, la integracion reflexiva, la preservacion de la salud
y la actividad fisica recurrente incidiendo positivamente en la calidad de vida del ser humano.

De la misma manera desde el articulo didactica de la E.F para la educacién basica Israel
Pinzon realiza una apreciacion respecto a la tendencia actual de la E.F en donde menciona:

La tendencia actual en educacion fisica es el desarrollo de competencias que permitan la
mejor adaptabilidad posible a situaciones cambiantes en el medio y la realidad, ajustando
pertinentemente las reacciones y comportamientos a las condiciones del mundo exterior
afrontando el presente y el futuro con una actitud positiva (Pinzon, 2017, pég. 57).

En esta medida se podria definir que la E.F es un proceso educativo que tiene por
finalidad contribuir en el desarrollo integral del individuo en sus diferentes dimensiones teniendo
dentro de sus aportes la sensacién de bienestar en cada una de ellas, planteando objetivos
especificos para las diversas practicas que en este medio se pueden dar, ya sean actividades
fisicas, recreativas, deportivas entre otras, utilizando como medio para lograr este propésito el
cuerpo y el movimiento potencializando las capacidades tanto fisicas como cognitivas,
emocionales y sociales de cada persona.

Desde la visién de la E.F que se ha expuesto hasta el momento se identifica a la
integralidad como un componente significativo de esta disciplina que guarda correlacion con lo

que (Calzada,1996 citado por Pinzén, 2017, pag. 58) expone: La Educacion Fisica es el
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desarrollo integral del ser humano a través del movimiento”. El término integral se refiere a todas
la dimensiones del ser humano, a saber: fisico (cuerpo), mental (inteligencia), espiritual y social.

Asi pues y tomando como referente el articulo concepcion de educacion fisica por Alvaro
José Gracia Diaz (1996), la E.F no solo debe asumirse como un recurso de instruccion fisica al
ejecutar su practica, los pedagogos deben entender la importancia de incluir elementos que
favorezcan el crecimiento personal, el desarrollo social del individuo, potenciar sus habilidades
psicoldgicas y biomecanicas, ademas de fomentar el desarrollo de destrezas deportivas.
Entendiendo a su vez, la necesidad de reorientar la E.F como lo plantea (Diaz, 1996)“como factor
de desarrollo evolutivo, medio de expresion y comunicacion sociocultural”.

El formador debe garantizar el desarrollo de actividades fisicas y juegos de acuerdo con
las necesidades y capacidades motrices de los individuos, garantizando la integracion social, asi
como la convivencia, favoreciendo a su vez las relaciones interpersonales. Por lo tanto, el
entrenamiento fisico debe ser un medio y no la finalidad de este, es asi como el contenido
programatico disefiado por el profesor debe evitar que el deporte sustituya a la E.F.

De esta forma, para reorientar la mision formadora (Diaz, 1996) sugiere integrar los
siguientes pilares en la formacion.

e Cualificar el desarrollo psicomotor:

Con el objetivo de mejorar la condiciones fisicas de los estudiantes, la coordinacion,
equilibrio y percepcidn espaciotemporal, es indispensable que se considere la preparacion fisica
como una tarea principal que busca mejorar la respuesta del organismo.

e Desarrollar habilidades y destrezas naturales:

Con el fin de preparar al alumno para su vida adulta, es necesario trabajar en habilidades
de locomocién como caminar, correr, lanzar, patear o atrapar, que le permitan en el futuro al
sujeto desenvolverse sin mayores dificultades en la vida cotidiana. Atendiendo de forma
equitativa las diversas capacidades motrices del grupo.

e Preservar la salud:

Para garantizar las capacidades y felicidad de los individuos, la E.F debe orientarse sobre
normas o conceptos que prevengan futuras lesiones, traumatismos e inconvenientes en la practica
fisica.

e Fomentar los valores sociales e individuales:



90

La clase de E.F debe incorporar la misién de fomentar valores de colaboracion,
participacion, respeto, autoestima, sana competencia y convivencia, que aseguren el desarrollo
integral de los individuos.

Anexando a esta propuesta se incluye un pilar adicional que sera:

e El reconocimiento de las emociones como factor que incide en el cuerpo y el
movimiento:

La E.F debera entender que las emociones que cada individuo experimente dentro de
determinado contexto tendran una incidencia significativa en la 0ptima realizacion de una
actividad afectando aspectos como el rendimiento y la ejecucion deteriorando la capacidad de la
persona para dar respuesta a los cambios que en el entorno se exijan, por tanto debera promover
la reflexion de las emociones como estimulantes que pueden aprovecharse para responder
efectivamente a las problemaéticas que a lo largo de la vida se puedan manifestar.

A manera de conclusion la E.F se ocupara de la educacion del cuerpo y el movimiento
posibilitando que por este medio se eduque a la persona en su totalidad, siendo de aporte en la
formacion y desarrollo integral del individuo entendiendo que la conformacion de una identidad
sana se fundamenta en las ideas positivas que se perciban de si mismo y de las relaciones que se
establezca en el entorno social, en igual medida se espera que por medio de las actividades fisicas
fundamentadas y con objetivos se aporte en la disminucién de los sintomas fisioldgicos que

diferentes estados emocionales negativos pueden provocar en las personas.
2.3.3 Curriculo

Stenhouse (1987) considera al curriculo como "una tentativa para comunicar los
principios y rasgos esenciales de un proposito educativo, de forma tal que permanezca abierto a
discusion critica y pueda ser trasladado efectivamente a la practica™ (p.301).

Empecemos por definir qué es el curriculo entender este concepto es referirse a la
organizacion y seleccion de contenidos desde ciertos criterios e ideales socioculturales que van a
estructurar una serie de propositos los cuales seran empleados para dar forma a la ensefianza y
aprendizaje que se transmite mediante la accion educativa, de esta manera se pretende
proporcionar el conocimiento a las personas a través de la formulacién de diferentes
procedimientos intencionados y sistematicos, igualmente se definiran funciones para los

individuos que se involucren en el desarrollo curricular.
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Desde lo anteriormente mencionado se hace necesario identificar cuales son las
caracteristicas del disefio del curriculo esto con el objetivo de tener una mejor vision de este
concepto, en primera medida esta el propdsito curricular que va a variar en perspectiva de los
intereses del organismo o persona encargada de la formulacién del mismo, en esta construccion
toma relevancia la visién de hombre y sociedad que en el contexto se maneje, asi como aspectos
de la realidad actual, los valores sociales, la cultura entre otros puesto que de estos se tomaran los
fundamentos para elegir qué concepcion curricular se va a plantear y desarrollar en el ambiente
educativo.

Desde esta concepcion curricular se realiza la formulacion de unos objetivos claros asi
como un plan de estudio estructurado llevado a la practica por medio del acto educativo,
asumiendo un punto de vista en lo referente al conocimiento, que contenidos deberan ser
utilizados, bajo qué premisas y la forma en que seran impartidos, el rol del maestro y estudiante
en donde se realizara una caracterizacion de las funciones que deberan cumplir cada unoy la
evaluacion de los procesos que dara cuenta de si es eficaz el planteamiento que se ha determinado
teniendo resultados fructiferos en el proceso ensefianza- aprendizaje, en la misma linea se debe
entender el curriculo como una guia y no como una receta, en la cual, durante su disefio se
emplee la mayor imaginacion posible recibiendo aportes de la psicologia, la antropologia, la
teologia, la biologia y la historia con el propdsito de tener una postura epistemoldgica, axioldgica
y psicopedagdgica.

A lo largo de la historia varios estudiosos han hecho sus planteamientos respecto al
curriculo (Elliot Eisner, 1979 citado por Magendzo, 1992, pag. 16) define como curriculo “Una
serie de eventos planeados cuya intencionalidad es lograr consecuencias educacionales para uno

0 mas estudiantes”.

Tipos de curriculo segun Elliot Eister:

Eisner establece tres tipos de curriculo que son aplicados en todas las escuelas:

Curriculo Explicito: Se refiere al programa ofertado por cada escuela que contiene
objetivos especificos y una serie de asignaturas que deberan ser ensefiadas; por medio de los
contenidos que se definan en su elaboracion se busca cubrir la mayor cantidad de conocimientos
cientificos y culturales esta seleccidn se ve influenciada por la visién politica de los que lo

disefian generalmente son académicos y especialistas que dejan de lado aspectos historicos del
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arte, la sociedad y la economia. Este curriculo especifica una serie de Contenidos y conductas
expresadas y requeridas como aprendizaje por parte del alumno.

Curriculo Implicito -oculto-: Eisner identifica que la escuela se encarga de socializar al
nifio bajo ciertas expectativas que son mucho méas poderosas y perdurables en el tiempo que lo
definido explicitamente en el curriculo, como institucion social se impregna de los valores que la
sociedad posee, por tanto se establecen un sistema de roles en su interior , el maestro seré el
encargado de la administracion equilibrada de un sistema de premios y castigos que influencian
la motivacion y el desarrollo de la personalidad trayendo consigo el éxito o la frustracion de un
alumno. Asi mismo Eisner indica que la educacion latinoamericana no es capaz de despertar la
iniciativa, en contraste se maneja el aprendizaje de la sumision u obediencia coémo conductas
moldeadas por el profesor en busqueda de satisfacer sus expectativas el alumno realizara los
esfuerzos necesarios para que el docente de atencion y recompensas , en este sentido la escuela
busca modificar la conducta mediante la imposicion de propositos que no tiene significado para
el estudiante y negando el llamado de la vocacion personal.

En esta perspectiva la competencia tomara un valor fundamental en la motivacion del
logro del estudiante que entiende que solo se obtiene el éxito si otro pierde, generando un
comportamiento que perdurard en los ambitos consiguientes como la universidad o el trabajo, de
igual manera la distribucion del tiempo se haré de acuerdo a lo que se prioriza como
conocimientos intelectuales dejando asignaturas como las matematicas al inicio de la jornada y al
final las artes debido a su relacién con aspectos sentimentales o afectivos, interpretandose en esta
medida a la primera como un aprendizaje al que se debe dedicar mayor atencion y el segundo
podré ser un momento de descanso, un ultimo aspecto a tener en cuenta sera lo que el educador
inglés Hargreaves define como asalto a la dignidad del alumno, al nifio se le agrede respecto a su
desempefio generando una necesidad de aceptacion que puede no encontrarse ni en el &ambito
familiar ni en el educativo.

Curriculo Nulo: Esta conformado por todo lo que no se ensefia en la escuela 'y es
descartado en el disefio del curriculo por parte de los encargados de su construccion, los
contenidos dejados de lado no fueron descartados al azar, fue una serie de decisiones que dara
prioridad a los conocimientos intelectuales como un aspecto importante en el desarrollo de la
cognicion sin embargo Eisner menciona que esta asociacion puede ser erronea debido a que el

significado de cognicion se vincula al proceso dinamico y de interaccion del individuo con el
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ambiente que le posibilita adaptarse, entendiendo esto en la conformacion del curriculo se deja de
lado posibles herramientas educativas como la pintura, escultura o las met&foras que podria
influenciar positivamente en el pensamiento, el educador en consecuencia entiende que no tiene
la responsabilidad de administrar conocimientos referentes a la educacion ecoldgica, la historia
social o econdémica del mundo, el teatro, la antropologia o el periodismo critico.

Construcciones Tedricas En Torno Al Curriculo: En la medida que se han realizado
construcciones conceptuales respecto al curriculo se establecio que existe una diferenciacion
respecto a las relaciones entre la teoria y la practica, asi como como la posicion de la educacion y
la escolarizacion respecto a la sociedad y la cultura, de esta manera se ha propuesto desde
diversos autores tres teorias mencionados por (Rubilar, Correa, & Lira, 2004, pag. 25) en el
documento curriculum y evaluacion:

Teoria Curricular Técnica: las necesidades sociales se trasladan al &mbito educativo,
tornandose en los propdsitos que impulsan el desarrollo de los programas que se van a establecer,
teniendo como fundamentacion las teorias o conocimientos cientificos, el docente es concebido
como un seleccionador de técnicas para aplicar los contenidos, el alumno es un objeto moldeable
del que se espera tener resultados especificos por medio de la evaluacién, esta se hara como un
procedimiento de control y verificacion de mejores técnicas, no de mejora en el proceso
ensefianza- aprendizaje.

Teoria Curricular Préactica: se adopta una posicién mas activa de la educacion y su
contribucion a la sociedad se vera reflejada mediante el desarrollo de personas educadas, con la
capacidad de ser reflexivas, criticas y de actuar con sensatez, el docente por tanto debera
representar esta idea ademas de comprender las situaciones de interaccion -alumno/docente,
alumno/alumno- para deliberar cudles practicas van a permitir que el proceso ensefianza-
aprendizaje sea el mas apropiado, esperando como resultado de este la construccion de
significados que le proporcionan sentido a las acciones, la evaluacion se centrara en el anélisis de
los procesos realizando una interpretacién de las situaciones de interrelacion social que se lleven
a cabo en el aula siendo posible verificar si se tienen dificultades en la apropiacion de los
contenidos formulando asi nuevas estrategias, referentes conceptuales o incluso si se considera
necesario de cambiar todo el proceso practico.

Teoria Curricular critica: se parte de la perspectiva que la sociedad no es racional ni

justa como se espera, mas bien se considera que las bases sobre las que se actla son injustas,
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irracionales y de coercidn teniendo como efecto una interpretacion del mundo distorsionada que
se adopta como natural, dentro de sus propositos estara el analizar a la sociedad y sus efectos en
la vision que ha formado cada individuo asi como la contribucion de la educacion en la
reproduccion sociocultural, asi pues el docente debera ser autorreflexivo con respecto a sus
valores y objetivos educativos debido a que estos pueden estar condicionados a los pardmetros o
interpretaciones sociales, el proceso de ensefianza por tanto va a requerir que se tomen bases
teoricas que seran validadas a traves de la reflexion en la practica proponiendo asi la potenciacion

de la emancipacion de los seres humanos asumiendo la vida con responsabilidad.

La Teoria Curricular Préactica en el PCP:

La teoria curricular seleccionada que proporcionara orientacion a la estructura educativa
del PCP va a ser la TCP, asi pues, se realizard una profundizacion respecto a ella; en el siguiente
cuadro se ilustra como opera en el campo del conocimiento.

Tabla 3. Especificaciones teoria curricular practica.

TEORIA PRACTICA

Impresién Sobre El En estado moribundo por haber huido de la practica.

Curriculo:

Tipo De Interés practico, interpretativo y hermenéutico, humanista, liberal,
Racionalidad: interactivo, tedrico-préctico, utiliza la comprension.

Valores: Se consideran prescritos, pero se relativizan, interpretables,

explicitos, se reconoce su influjo en la praxis docente, la axiologia
existe como ciencia social.

Relacion Relacionadas
Teoria/Practica: Retroalimentacion mutua.

Fuente: Tomado del capitulo 11, concepciones curriculares del libro Curriculum y
evaluacion de (Rubilar, Correa, & Lira, 2004)

La teoria curricular practica, reconceptualizadora, interpretativa simbodlica o interpretativo
cultural como se ha denominado desde diferentes autores nace en los afios 70 centrandose en el
desarrollo de los procesos méas que en los contenidos construyendose en los procesos de
investigacion -accion como una critica al modelo técnico, dando explicacion al cuadro los valores

se denominan prescriptivos debido a que forman parte de un contexto socio-cultural determinado
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en el marco de esta propuesta curricular particular se han de ser abierto y flexible con ellos
reconociéndolos con un valor axiol6gico y parte de los objetivos de la practica educativa, este
modelo se construye en la relacién de la practica y la teoria como aspectos que se retroalimentan
mutuamente dado que es en la interaccion entre ambas donde se encuentra la riqueza del
aprendizaje, proporcionando contenidos para la ejecucion pero también la capacidad de reconocer
las dificultades en el ambito para mejorar en el proceso, la concepcion de ensefianza se define
como un espacio para el desarrollo de diferentes capacidades, valores e ideales sociales.

Tabla 4. Especificaciones del disefio curricular.

DISENO CURRICULAR

Objetivos: Construccion de objetivos en forma de capacidades-destrezas
y valores-actitudes, como finalidades bésicas del proceso de
ensefianza-aprendizaje.

Contenidos: Han de presentarse en forma de problemas a resolver,
esquemas a integrar, hipotesis a comprobar desde una
perspectiva constructiva y significativa.

Métodos-Procedimientos- | Han de ser amplios, contextualizados, adaptados a los
Actividades: conceptos previos del alumno y se han de orientar con
claridad no al aprendizaje de contenidos sino a desarrollar la
cognicion (capacidades-destrezas) y la afectividad (valores -
actitudes).

Evaluacion: Ha de ser procesual sobre todo cualitativa formativa
deliberativa e iluminativa y por ello ha de centrarse mas en
los procesos que en los contenidos: evaluacion de
capacidades-destrezas y valores-actitudes.

Rol Docente- Estudiante: El profesor actuara como reflexivo técnico critico y mediador
del aprendizaje, orientando y guiando el proceso de
crecimiento de los alumnos. Es investigador de la accién que
reflexione elaborar disefiar su propia practica.

El estudiante es el principal agente en la construccion del
conocimiento, lo que significa que él es el que organiza,
relaciona y jerarquiza los conocimientos en su mente.

Fuente: Tomado del capitulo I1, concepciones curriculares del libro Curriculum y

evaluacion de (Rubilar, Correa, & Lira, 2004).
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Esta teoria curricular se divide en tres concepciones la cognitiva, la préctica y la
reconceptualista, por tanto, para este PCP se tomard la concepcidn reconceptualista que tendra
como proposito realizar una revision critica de los modelos curriculares de tipo academicista en
busqueda de una escuela humanista dejando de lado las perspectiva del hombre como méaquina,
aca lo relevante no seran las conductas sino las acciones e intenciones que se encuentran inmersas
en ellas. Ademas, desde la vision del curriculo reconceptualista se pueden identificar tres areas, la
vision esceptica ante la ciencia social, la vision perfectico-global basada en la psicologia
humanistica y la vision introspectiva e intuitiva.

Los principales principios del curriculo reconceptualista desde (Marsh, 1992 citado por
Rubilar, Correa, & Lira, 2004) son:

e El curriculum debe ser percibido como una vision holistica, global y organica de la
gente y en relacion con la naturaleza.

e Elindividuo es el principal agente en la construccion del conocimiento y es por
tanto portador de la cultura como creador de ella.

e El significado se obtiene desde nuestra experiencia base por ello es necesario
identificar, reconstruir y reorganizar experiencias de base tanto individuales como
grupales.

e Las experiencias previas son importantes en el desarrollo significativo del
curriculo.

e Lalibertad personal y el logro de altos niveles de conciencia son valores centrales.

e Ladiversidad y el pluralismo son a la vez fines y medios para lograr estas metas.
Son necesarias nuevas formas de lenguaje para construir nuevos significados sobre
el curriculum.

En concordancia con lo que se ha expresado como propésito de este PCP la importancia
del curriculo préctico radica en la visién humanista que posee, dado que en esa medida el disefio
para la construccion del mismo se haré desde la comprension de la persona como un agente
interactivo del acto educativo que aprende en la practica y que por medio de los procesos de
ensefianza-aprendizaje se posibilita el conocimiento, el desarrollo de sus capacidades, la
cognicion y la afectividad, abriendo de esta manera la posibilidad de implementar contenidos
respecto a la problematica base que se tiene que es la A.D , orientando al individuo hacia nuevos

saberes que fortalezcan el A.C y A.Z en la puesta en escena de la practica pedagdgica.
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2.3.4 Modelo Pedagogico

Un modelo pedagdgico se construye de la reflexion sobre los fendmenos o relaciones
tedricas que enmarcan a una serie de acciones pedagogicas, por tanto, es la representacion
esquematizada de las pautas por medio de las que se lleva a cabo el proceso de ensefianza-
aprendizaje en el individuo, brinda una perspectiva amplia de andlisis sobre el acto educativo que
servira de base para orientar o guiar la formacion educativa ademas de establecer los criterios con
los que esta sera ejecutada. De manera que puede conceptuarse como un mecanismo de
propagacion cultural que se genera a partir de la eleccion, organizacion, distribucion y evaluacion
del conocimiento académico estudiantil.

Los modelos pedagdgicos responden a diferentes interrogantes, criterios o componentes
basicos planteados de diversas formas por los pedagogos entre los que se identifican: ¢Para qué
ensefiar? (fines), ¢ Qué se debe ensefiar?: (contenidos), ¢ Qué medios recursos y técnicas se deben
utilizar? (métodos), ¢Como garantizar y medir los resultados? (evaluacion), ¢ Qué tipo de ser
humano y sociedad se proyecta? (desarrollo humano y social) asi mismo desde otras perspectivas
se menciona que un modelo pedagdgico atendera a un concepto de ser humano como una meta
esencial de formacion, caracterizando el proceso formativo a través de la comprension de las
dimensiones, dinamicas y secuencias del desarrollo humano estableciendo el ritmo en que estas
deberan desarrollarse realizando especificaciones respecto a qué experiencias educativas van a
impulsarlo de igual forma qué contenidos seran necesarios, explicando que tipo de relacion se
establece entre el educador-alumno y los métodos o técnicas que sean mas eficaces en la préctica
educativa.

Modelo pedagogico integrador o emergente de Hipolito Camacho: El modelo
pedagdgico que se considera pertinente utilizar como recurso que guia el proceso educativo del
PCP es el modelo pedagdgico integrado o emergente de Hipd6lito Camacho Coy, dentro de la
contextualizacién que él realiza hace referencia a que uno de los propdésitos del MPI es superar la
vision dualista del cuerpo asumiendo a la E.F como una disciplina pedagdgica que contribuye en
la formacidn integral del ser humano, el desarrollo de las diferentes dimensiones -cognitivo,
estético, corporal, comunicativo, ético, actitudes y valores- del hombre, de igual forma, plantea
gue mantenga un progresivo mejoramiento y sea capaz de convivir de manera armonica en la

sociedad.



98

El MPI es constante en prestar atencion al estudiante, caracterizandolo como un ser
autébnomo, creativo y critico que posee experiencias previas relevantes en el proceso pedagogico,
su ideal por tanto se va a ligar con la formacion de un ser con las caracteristicas anteriormente
mencionadas que aporte en la construccion de una sociedad democratica participativa y justa,
reconoce la influencia del contexto sociocultural al interior del ambito educativo por lo que de
este modo se constituye un didlogo de saberes entre los miembros de esta comunidad, haciendo
una mencion especifica sobre el rol del estudiante y el maestro se considera que ambos aportan al
proceso ensefianza-aprendizaje al entablar una relacién dialdgica, la evaluacion se va a centrar en
el proceso teniendo en cuenta las experiencias que el estudiante viva en la préactica, y tiene como
eje que en esta se dé la participacion de todos los involucrados llevandose a cabo una evaluacion,
coevaluacién y heteroevaluacion.

Al plantear dentro sus caracteristicas la participacion el MPI hace referencia a que el éxito
o0 fracaso va a depender de todos los involucrados del proceso educativo, para que este tipo de
situaciones hagan parte de su practica vincula al trabajo estilos de ensefianza como lo la
ensefianza reciproca en donde el docente se encargara de compartir los temas que se desarrollaran
a lo largo del ciclo escolar y junto con el estudiante se va a discutir, concertar y aprobar este plan,
de igual manera podra darse al establecer trabajos en grupos pequefios donde se espera que los
estudiantes que posean mejor dominio puedan ayudar a los que presentan dificultades, realizando
retroalimentacion continua y coevaluacion en donde ademas de detectar las deficiencias se
planteen mecanismos colectivos para superarlas.

Otro estilo que se emplea en el proceso del MPI es la ensefianza en pequefios grupos que
podran establecerse entre un minimo de 3 hasta un méximo de 8 integrantes, en donde se espera
gran responsabilidad por parte de todos, buenas capacidades comunicativas, asi como habilidades
de liderazgo por parte de los estudiantes que tomen este rol en sus equipos, por ultimo se
menciona a la micro ensefianza que guarda similitud con los anteriores, aqui los estudiantes seran
monitores con los que el docente tendra estrecho contacto informandoles de los elementos de
aprendizaje y otros elementos como la distribucion, refuerzos, errores estos a su vez se
comunicaran con sus compafieros permitiendo la comunicacidn sobre aspectos de la planificacion
y desarrollo de las clase se espera rotar permanentemente para dar la oportunidad de participacion
a todos. Estos estilos tendran por objetivo el reforzar la autonomia y liderazgo al permitir la toma

de decisiones y adquirir responsabilidades compartidas que se veran reflejadas en el éxito o
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fracaso de la practica pedagogica. Asi mismo podran utilizarse estilos como el descubrimiento
guiado y la resolucion de problemas que van a favorecer el desarrollo cognitivo del estudiante.

Los principios didacticos importantes para tener en cuenta en el desarrollo del MPI segln
(Coy, 2003, pag. 94) seran:

Conciencia y actividad: Tanto el estudiante como el docente deberan reconocer el valor
y utilidad que tendra el realizar determinada actividad en la clase de esta forma se espera que sea
ejecutada activamente y con interés.

Sistematizacion: Se debe tener una continuidad en el proceso partiendo de los
conocimientos que han dejado las clases anteriores ademas de atender a una integracion con otras
areas de estudio proporcionando mayor eficiencia en el acto educativo.

Elevacion gradual de las exigencias: La intensidad carga y dificultad que exige un
esfuerzo fisico y mental debera ir aumentando progresivamente posibilitando que el estudiante
esté en condiciones para continuar con sus demas responsabilidades a lo largo del horario de
estudio.

Atencidn individual y colectiva: El docente debera reconocer las diferencias que
caracterizan a cada estudiante, asi como que hacen parte de un grupo, por tanto, tendra en cuenta
esto para la asignacion de tareas y el nivel de exigencia en el rendimiento, aun asi, podra
establecer responsabilidades similares para todos los miembros del grupo.

Fomento de la creatividad: Es una apuesta para generar cambios en las dinamicas de
clase tradicionales de la E.F, utilizando medios como la danza, la expresion corporal o el juego
colectivo como un medio que posibilita el potencial creativo tanto del docente como del
estudiante.

Integracion social: EI docente motivara la interaccion y participacion de los estudiantes
como herramienta de fortalecimiento de la integracion social, fomentando el trabajo grupal y
aspectos como la responsabilidad, habilidades comunicativas y la capacidad critica.

Conciencia ecoldgica: El estudiante debe asumir una posicidn critica respecto a la
incidencia del ser humano en el ecosistema, asi como qué acciones se han emprendido para
contrarrestar los dafios causados, teniendo en cuenta que lo ecolégico también hace referencia al
cuidado del cuerpo y los sistemas que lo componen visibilizando los efectos de la actividad fisica
en el bienestar evitando en lo posible los traumatismos en la préactica.

Tabla 5. Especificaciones del modelo pedagogico.
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MODELO PEDAGOGICO INTEGRADO O EMERGENTE

FINALIDAD: Desarrollo de un ser humano critico y creativo, motriz, social
e intelectualmente capaz de interactuar en la sociedad.

ROL DEL PROFESOR: Poseedor de un saber y una autoridad que comparte con el
estudiante de manera dialdgica, orientador y guia del proceso
de aprendizaje.

(ORI SISy LUIBIAVNR =N Ser humano con capacidades y conocimientos que comparte
con el profesor. Capaz de auto transformarse.

DEFINICION DE Estructurado de manera participativa tomando como
CONTENIDOS: referencia un curriculo de base y llegando a establecer un
curriculo pertinente.

EVALUACION: De caracter formativo, participativo, sisteméatico y
permanente, con presencia de procesos de autoevaluacion y
coevaluacion.

METODO: De participacion real: Ensefianza reciproca, resolucion de
problemas, descubrimiento.

Fuente: Tomado de pedagogia y didactica de la educacion fisica, (Coy, 2003, pag. 74).

Las concepciones actuales de como se debe llevar a cabo el proceso educativo delegan
ciertas funciones al educador fisico, teniendo como efecto una vision estereotipada de que
contenidos usualmente se desarrollan en la clase, el MPI permite que el docente haga participe al
estudiante de las decisiones del proceso ademas de ir estableciendo nuevas dindmicas para el
aprendizaje, debido a esto la promocion de un ser humano integral se vuelve uno de sus objetivos
es aca donde entra la propuesta de fortalecimiento del A.C y la A.Z ya que a medida que se va
permitiendo al estudiante afianzar estas dos construcciones mentales es que se logra mejorar
aspectos en el 6ptimo rendimiento de las tareas que le sean delegadas, ademas de poseer la
capacidad de responder critica y reflexivamente a las situaciones problematicas que puedan
incidir en el estado emocional que experimente. Con respecto a la ansiedad los contenidos podran
orientarse a la concientizacion de los efectos desadaptativos que este estado emocional provoca
en el cuerpo, asi como las consecuencias a nivel mental brindando conocimiento y oportunidad
desde la actividad fisica que se lleve a cabo en el proceso pedagdgico de ensefianza-aprendizaje

de disminuir sintomas fisioldgicos.
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2.4 Dimension Disciplinar:

2.4.1 Tendencia De La Educacidn Fisica, Tendencia integradora o complementaria de

Hipdlito Camacho Coy

Desde la teoria que el autor plantea las practicas de la E.F desde una perspectiva de
complementacion se enriquecen con los contenidos que proporcionan otras tendencias generando
que el proceso sea méas dinamico atractivo y versétil, logrando que se desarrollen objetivos
diversos debido a la integracion de saberes, asi pues, la T.I posee una vision global del individuo
atendiendo al ser humano de manera integral dejando de lado la concepcidn tradicional
mecanicista.

La E.F sera el conjunto de procesos pedagdgicos con énfasis en la corporalidad y las
manifestaciones motrices que tendrd como fin la formacion integral del ser humano, asumiendo
que el papel de las préacticas asi como de las actividades que en esta se lleven a cabo prioricen el
optimo desarrollo de las dimensiones corporal-cognitiva-ética-afectiva, planteandose asi un
enfoqué biopsicosocial que va a orientar las acciones educativas, en torno a lo psicoldgico se
debera tener en cuenta las etapas de desarrollo y el nivel de maduracion en busca de un
pensamiento, interacciones y acciones motrices mas avanzadas, desde lo social el contexto
brindara las condiciones para que el sujeto interactle y se incorpore en diferentes grupos
humanos, como ultimo factor lo bioldgico apunta al reconocimiento del cuerpo como
posibilitador de movimiento desde donde se desprende la capacidad para vivir, generando
conciencia sobre la importancia de su cuidado. Los objetivos desde una vision amplia del
movimiento apuntan al desarrollo de capacidades comunicativas, creativas, fisicas, técnicas, de
conocimiento y convivencia, atendiendo a las necesidades del sujeto de manera que puedan
adaptarse las practicas ademas de los contenidos en torno a las condiciones del medio y
posibilidades del estudiante.

La estructura conceptual bajo la cual se argumenta la T.I retoma aspectos basicos del
desarrollo humano manifestando cuatro nucleos tematicos que deberan desarrollarse
integralmente en todo el transcurso de la escolaridad, estos son: categorias de movimiento,
capacidades fisicas, aspectos cientifico, tecnoldgico y saber popular; saber social. Desde la
concepcién metodoldgica el docente plantea el proceso desde una vision creativa y critica,

teniendo de base tres principios la autonomia, la participacion y la democracia, la evaluacion se
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plantea como un andlisis curricular visualizando aspectos positivos o negativas buscando siempre
mejorar en las deficiencias que en el proceso se puedan presentar, por tanto, resulta importante
que sea participativa, permanente, integral e investigativa brindando confiabilidad en los

resultados con mecanismos como la heteroevaluacion, la coevaluacion y la autoevaluacion.
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Tabla 6. Relaciones contenidos de la tendencia, problematica y propdsito educativo.

LA EDUCACION FISICA CONTEXTO TRANSFORMADOR QUE PERMITE FORTALECER EL AUTOCONCEPTO Y LA AUTOCONFIANZA POR MEDIO
DE LA ACTIVIDAD FISICA PARA DISMINUIR EL IMPACTO DE LA ANSIEDAD EMOCIONAL.

Propésito: Fortalecer el A.Cy la A.Z por medio de los contenidos de la E.F disminuyendo los efectos de la ansiedad desadaptativa.
Objetivo De Conjunto de procesos pedagdgicos que tienen como eje la corporalidad y sus manifestaciones motrices en funcién de la formacién integral del ser humano
EER NG HERM fisica, motriz e intelectualmente capaz de interactuar.
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3. CAPITULO 111 DISENO DE IMPLEMENTACION
3.1 Justificacion

Al realizar el proceso de fundamentacién del proyecto curricular particular desde la
indagacion de la problematica generada por la A.D en los diferentes contextos tanto cotidianos
como de educacion formal, informal y no formal, se plantea realizar al interior de la poblacién
a intervenir un proceso educativo que se encamine en disminuir los diversos sintomas que se
derivan de este estado emocional, al igual que incidir en el fortalecimiento del ACylaA.Z
como dos grandes factores que posibilitan mejorar la respuesta ante SP o de adversidad.

Desde la E.F como disciplina pedagogica se busca incidir en el desarrollo del potencial
humano de cada individuo desde sus particularidades, por tanto, se debe tener en cuenta a las
emociones pues estas juegan un papel fundamental en el rendimiento dptimo, puesta en escena
de las capacidades y como se gestionan las acciones antes las responsabilidades o exigencias
de la vida, asi pues, un mejor manejo de estas va a propiciar que la capacidad de respuesta
frente a las SP sea mas adecuada haciendo de la experiencia un momento de aprendizaje mas
enriquecedor.

En este camino educativo que se ha planteado para aportar en la solucién de esta
problematica, la practica de actividad fisica mediada a través de los juegos, talleres de
expresion corporal o deportes sera determinante puesto que como se menciona en la teoria
tiene una serie de beneficios no solo a nivel fisico sino mental y psicoldgico que le
proporcionan al individuo una sensacion de bienestar luego de su ejecucién, en consecuencia
se busca que esta practica de AF intencionada se realice desde la conciencia corporal que
implica una serie de procesos mentales de reconocimiento de los cambios que se producen en
el cuerpo al experimentar en este caso el estado emocional de la ansiedad, causando en el
individuo reflexiones de la experiencia, acciones para manejar estas conductas y respuestas

adaptativas a los estimulos del ambiente.
3.2 Prop06sito Educativo

Desde la contextualizacion que se elaboro en torno a la problematica generada por la
ansiedad, asi como, la fundamentacion disciplinar, pedagogica y humanistica que permiten

plantear un proceso educativo consignado en este trabajo de grado, se pretende realizar
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intervenciones que aporten en la solucion de esta problematica en la poblacion en donde se
haga presente, por tanto, desde la E.F como campo de accion que tiene por énfasis la
experiencia corporal se pretende que las practicas ejecutadas tengan como propdésito educativo
brindar a las personas involucradas en la intervencién un ambiente de aprendizaje, contenidos
educativos, reflexiones, acciones y experiencias pedagogicas enriquecedoras que aporten en la
disminucion de los sintomas derivados de la ansiedad como estado emocional que se
manifiesta en respuestas desadaptativas, en esta medida, se plantea como medio para llegar a
este propdsito a la actividad fisica con la intencionalidad de proveer sensaciones de bienestar
al individuo ademas de permitir el fortalecimiento del A.C y la A.Z como valor afiadido que
contribuye en un mayor conocimiento de si mismo para emplear las herramientas y proponer
alternativas ante situaciones problema, finalmente no dejar de lado la oportunidad de
ensefianza que permite la E.F a través del cuerpo y el movimiento posibilitando mejorar la

calidad de vida.

3.3 Objetivos
3.3.1 Objetivo general

Desarrollar un proceso educativo critico, reflexivo y consciente en la clase de
Educacién Fisica por medio de la actividad fisica intencionada en pro del fortalecimiento del
autoconcepto y la autoconfianza que permita la disminucién de los sintomas de la ansiedad y
la transicion de un estado de A.D a uno adaptativo posibilitando la busqueda de posibles
soluciones a situaciones emocionales problematicas que interfieren en el adecuado desarrollo

de las actividades y responsabilidades sociales, académicas y familiares del estudiante.
3.3.2 Objetivos especificos

e ldentificar las caracteristicas, sintomas y cambios que produce un estado
emocional con incidencias negativas en las diferentes dimensiones del ser.

e Establecer un conjunto de acciones pedagdgicas que permitan el
reconocimiento de las capacidades y dificultades que posee cada individuo

empleando este conocimiento en fortalecerel A.CylaA.Z.
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e Examinar los factores internos y externos con sus posibles particularidades que

inciden en el individuo y que tienen como resultado un estado de A.D.

e Orientar al estudiante en la busqueda de herramientas fisicas, mentales y

emocionales que le guien y movilicen hacia pensamientos y acciones

resolutivas.

e Realizar un proceso educativo que posibilite a cada individuo gestionar el

estado emocional de la ansiedad para brindar respuestas de solucion ante

situaciones problematicas.
3.4 Planeacién General

Tabla 7. Programa.

PROGRAMA

NOMBRE DE

SESIONES DE CLASE LA CLASE

1. Observacion

OBSERVACION NO
del contexto y

OBJETIVO DE

LA CLASE

Por medio de la
observacién no
participante,

identificar rasgos

)

UNIVER SIDAD PEDA GOGICA
NACIONAL
ders de cdncade

TEMATICA Y
CONTENIDOS.

Reconocimiento de la

PARTICIPANTE. » de ansiedad poblacion.

la poblacion. )
ademas de
caracterizar a la
poblacién.
Realizar un Diagnéstico de

2. ISRA s ansiedad en la

. analisis del grado v

(Inventario de . poblacion, respuesta

de ansiedad

DIAGNOSTICO.

situaciones y
respuestas de la
ansiedad).

presente en la
poblacién que se
va a intervenir.

que se presenta en el
aspecto cognitivo,
fisiologico y motor de
la ansiedad.

3. Dificultades
de la ansiedad.

L
zZ .
o)
(9p)]
LLJ
w

Reconocer las
posibles
dificultades que
debe afrontar el

Exteriorizacion de las
ideas-seguridad contra
verglienza y duda.
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individuo debido
a la ansiedad.

Expresion corporal.

4.
Oportunidades
de la ansiedad.

Identificar las
oportunidades que
la ansiedad brinda
durante una
situacion
problema.

Preparacion ante las
situaciones problema.
Capacidad
comunicativa.

5. Accion o
bloqueo.

Indicar los dos
posibles caminos
que toma la
ansiedad cuando
se presenta.

Confrontacion ante
estimulos que
obliguen al individuo
a salir de su zona de
confort. Percepcion
espacio temporal,
coordinacion.

6.

Reconocimiento
de capacidades
y dificultades.

Reconocer las
capacidades y
limitaciones de
cada individuo.

Locomocion-
manipulacion-
equilibrio. Esquema
corporal.

7. Reflexiones
sobre si.

Examinar
aspectos
particulares que
ayudan a superar
estados

Imagen personal-
industriosidad frente a
inferioridad. Valores
humanos, esquema

8. Seguridad en
si mismo.

emocionales corporal.
adversos.
Considerar
aspectos gue .

P g Confianza frente a
representan

fortalezas y
cualidades para
dar solucion a
etapas de crisis.

desconfianza, imagen
positiva. Lenguaje y
expresion corporal.

9. Analizando
los problemas.

Analizar
situaciones de la
vida cotidiana que

Control sobre la
conducta 'y
exteriorizacion de las
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pueden afectar el | intenciones.
estado emocional | Corporeidad.
y como afrontarlo.

. Iniciativa y liderazgo.
Reconocer ideas y y 9

estrategias con lo
10. Estrategias | que sea posible
de solucién. dar solucion a
problematicas de
la vida cotidiana.

Actividad fisica
deportiva,
posibilidades de
movimiento, reaccion
y orientacion.

Crear situaciones

" Autonomi
11. problematicas en ! O. 9 ay .
- creatividad. Expresion
Posibilidades de | las que el .
: corporal, baile, ritmo
logro. estudiante busque _
i y movimiento.
soluciones.
Realizar una
evaluacion
. Rubrica e Evaluacion del
EVALUACION FINAL rice cualitativa del aluacion del
cualitativa. proceso educativo.
proceso
educativo.

La planeacion general del proceso de implementacion del PCP tiene como
caracteristicas principales los siguientes items:

Sesiones de Clase: En esta apartado se plasma el nimero de practicas que se espera
realizar y se establecen cuéles seran los momentos que dentro de la implementacion se van a
Ilevar a cabo, asignandose de esta forma una sesidn de observacion no participante para la
recopilacion y reconocimiento de la poblacion, una sesién de diagndstico para verificar si esta
presente la problematica y en qué medida afecta a las personas involucradas, diferentes
sesiones de clase en donde se pondra en marcha el proceso educativo por medio de las
actividades planificadas y que toma de referencia ciertas preguntas o ejes conceptuales, y
finalizando una sesidn de evaluacidn que tienen por objetivo recoger informacion sobre los
aportes del proceso pedag6gico implementado para cada individuo.

Ejes

Experiencia emocional y Corporal de la Ansiedad ¢Oportunidad o Dificultad?: Las
clases que desde este eje se van a desarrollar buscan que cada individuo reflexione y pueda

identificar caracteristicas sintomatoldgicas de la ansiedad que se manifiestan como cambios
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fisiologicos, cognitivos o motores en el cuerpo y qué estrategias mediante la actividad fisica
pueden emplearse para su disminucion, igualmente se haré énfasis en la implicacion que tiene
este estado emocional siendo una dificultad u oportunidad para dar respuesta a diversas SP
teniendose resultados favorables o contraproducentes de la gestion que se realice.

Cambios en el cuerpo y el movimiento ¢ Potencial de accion?: Con las reflexiones
realizadas previamente este eje busca que el individuo reconozca que la ansiedad puede
manifestarse mediante diferentes mecanismos de respuesta en especifico el bloqueo o la
accion, partiendo de esta idea la conciencia corporal toma relevancia al permitir al individuo
determinar los cambios que toma el cuerpo en cada uno de estos comportamientos, por
consiguiente, se trabajara en el reconocimiento de las capacidades y dificultades de cada
estudiante lo cual brindara mayor conocimiento sobre si mismo permitiendo que cada persona
determine qué acciones tomar frente a las SP.

Fortaleciendo el autoconcepto y la autoconfianza. ¢ Favorable en la respuesta a
situaciones problema?: Las clases que se derivan de este eje parten del trabajo realizado
anteriormente buscando que las reflexiones sobre las capacidades personales se vuelvan una
estrategia de fortalecimiento que permita identificar posibles soluciones a situaciones que
generan ansiedad, en esta misma linea la sesién planteada considera que se reconozca la
emocion como posibilidad de accion y que el conocimiento de si brinde una mayor seguridad
y confianza en la respuestas empleadas.

Resolviendo problemas: Desde el aprendizaje adquirido en las clases anteriores cada
estudiante va a emplear sus conocimientos en este nuevo eje para identificar, analizar y buscar
estrategias que le posibiliten por medio del cuerpo y el movimiento dar soluciones adaptativas
a diversas SP, gestionando estados de AD y poniendo en escena sus capacidades.

Nombre de la clase: En esta seccion se define no solo como se va a denominar cada
sesion implementada, si no que ademas va a permitir identificar bajo qué premisa se van a
movilizar los objetivos, el énfasis de la problematica que va a tener cada clase y la subdivision
de las dinamicas que se efectlen bajo ciertos conceptos a trabajar, es asi como se planean 12
clases, 9 de ellas enfocadas en el trabajo de la problematica y las 3 restantes en el proceso de
reconocimiento y evaluacion.

Objetivo de la clase: En este componente del programa se definen los propdsitos de

cada sesion teniendo en cuenta que guarden coherencia tanto con cada uno de los ejes
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orientadores del proceso como con el énfasis del eje que se va a tomar, orientando en esta
medida la practica al definir hacia donde se van a movilizar los contenidos y las acciones

educativas.
3.5 Contenidos

Desde los ejes propuestos en el disefio del programa los contenidos y tematicas que se
emplearan en el proceso educativo se plantean tomando como énfasis los objetivos que se
definieron para cada sesion de clase, de igual forma esta implicito que estos se van a dirigir al
fortalecimiento del AC y la A.Z pues de esta forma se puede incidir en la disminucion y
contextualizacién de la AD, por lo tanto, se seleccionan diferentes caracteristicas que hacen
parte de los grandes ejes de la problematica y en concordancia con la E.F se relacionan con
tematicas tanto de la tendencia de esta disciplina como con caracteristicas de la teoria del
desarrollo humano, el propésito delegado a cada uno de los contenidos seleccionados sera dar
a conocer a los estudiantes los conceptos claves del proyecto, brindar herramientas de gestion
frente a la ansiedad, disminuir su incidencia sintomatoldgica, que cada estudiante mediante sus
capacidades, cualidades o destrezas de solucién a SP y que el cuerpo y el movimiento sean
agentes principales de la ensefianza y el aprendizaje movilizando cada una de las actividades
que se lleven a cabo en la implementacion del PCP.

Tabla 8. Proceso educativo.

PROCESO EDUCATIVO.

UNIVIRSIDAD PIDAGOGICA

Caracterizar la

poblacion, Cualitativa,
Observacion del contexto y | reconociendo las Reconocimiento de las
la poblacidn. necesidades ademas | particularidades de la
de las relaciones poblacion.
con la problemética.
Test ISRA. Rec_:onoc_er la Cuantitativa. Analisis
incidencia de la de los datos
Cuestionario de preguntas ansiedgd en tres recopilados por medio
' mecanismos de del test ISRA
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respuesta-
cognitivo,
fisiolégico, motor-
en los estudiantes.

determinando el nivel
de ansiedad de cada
estudiante.

y preguntas.

Sesion 3 Actividad fisica
- intencionada,
Sesion 4 ensefianza reciproca,
Sesién 5 trabajo individual y
- | trabajo cooperativo, Conciencia,
Sesion 6 | .S | descubrimiento actividad, Retroalimentacion
Sesion 7 § guiado, resolucién de | sistematizacion, continua, llevandose a
© | problemas. elevacion gradual cabo una evaluacion
Sesion 8 é de las exigencias, del proceso no del
Sesion O = | reforzar atencion individual | resultado, por medio
2 continuamente la y colectiva, de una rubrica
Sesién 10 2 | autonomia, el fomento de la cualitativa que
s liderazgo, la toma de | creatividad, determina criterios de
‘% | decisiones y integracion social y | avance en el
% adquisicion de conciencia aprendizaje.
o | responsabilidades. ecoldgica.
Sesion 11 Juegos, formas
jugadas, danza,
talleres y
representaciones.
Las rdbricas
permiten evidenciar
Rubricas evaluativas. ?I proceso med,|ante Cualitativa proceso de
Evaluacion Items que SYEUE autoevaluacion,
: . .. | criterios .
final Por medio de la observacion coevaluacion y

cualitativos,
reconociendo la
disminucion de la
ansiedad.

heteroevaluacion.

3.6 Metodologia

Entrando en la materia del proceso, las estrategias que van orientan la accion

pedagdgica desde la metodologia seran las siguientes:
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3.6.1 Observacion no participante

Como primer recurso en la indagacion de la problematica se empleara esta herramienta
para la recoleccion de informacion de la poblacion teniendo en cuenta no participar en las
dinamica que en esta se lleven a cabo, lo que va a permitir reconocer aspectos del fendmeno
de estudio en su estado natural, para realizar este proceso el docente realizara observacion
directa con el objetivo de identificar particularidades de la ansiedad manifestadas en el
lenguaje corporal de las personas, cabe mencionar que este momento sera el primer
acercamiento al grupo lo que va a permitir conocer mas respecto a ellos al caracterizarlos,
teniendo en cuenta particularidades como la cantidad de individuos, la edad, el sexo, nivel de
participacion, comportamientos, entre otros aspectos, con lo que se espera determinar si la

problematica esta presente y como se esta manifestando.
3.6.2 Test de aplicacion ISRA

El segundo recurso empleado en el proceso educativo sera el test ISRA un inventario
de situaciones y respuestas a la ansiedad disefiado por J. J. Miguel Tobal y A. R. Cano Vindel
con el objetivo de ser una herramienta de evaluacién de la ansiedad ante tres mecanismos de
respuesta que son el cognitivo, fisiolégico y motor, para realizar este procedimiento se tendra
en cuenta la relacion que se establece entre situacion generadora y respuesta que se manifiesta
debido a este estado emocional, proporcionando al ser implementado amplia informacion
sobre rasgos especificos que provocan la ansiedad y el grado en que se manifiesta en la
poblacién, categorizando de esta manera su incidencia en una escala numeérica que se clasifica
e interpreta entre minima, moderada, marcada, severa o extrema.

Su uso dentro del proyecto va a permitir al docente realizar un diagnostico sobre el
nivel de ansiedad presente en la poblacidn, al igual que reconocer cuales situaciones
especificamente para cada individuo son més frecuentes en provocar que se presente
igualmente se dara importancia a los factores especificos como evaluaciones, fobias,
interaccion social y circunstancias de la vida cotidiana con lo que se tendra una perspectiva
mas amplia del grado de afectacion que representa esta problematica para el grupo que haga

parte de la intervencion.
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3.6.3 Sesiones de clase

En esta misma linea y luego de realizar los dos procesos anteriores para obtener mas
informacién de la poblacion, el trabajo que se llevaré a cabo a continuacién dentro de cada
sesion se va a dividir en tres momentos claves para el proceso de ensefianza-aprendizaje, cabe
recalcar que estos podran darse de manera simultanea en el transcurso de la clase, pero se van
a delimitar momentos en el que cada uno tendrd mayor relevancia, los momentos se enumeran
a continuacion:

1.Reflexion: En este momento se va a contextualizar a los estudiantes de las teméticas
a trabajar para lo cual serd empleado el diadlogo, en donde cada persona dara a conocer su
punto de vista, aportes, comprensiones, conocimientos previos y demas apreciaciones que
considere pertinente realizar desde el tema generador, cada sesion de clase tendra por énfasis
el andlisis sobre la AD, el ACy la A.Z en relacion a la implicacion que representan en la
capacidad de dar respuesta a SP brindandole en este momento de la clase herramientas de
gestién cuando la ansiedad se manifieste reconociendo capacidades y dificultades que ayuden
en este proceso, en esta perspectiva se busca que el individuo considere desde la experiencia
los contenidos trabajados pensando detenidamente en como afectan o benefician el bienestar
fisico, mental y emocional, al finalizar cada intervencion desde la retroalimentacion se van a
recopilar las ideas que quedaron, dudas generadas, como se sintieron en el desarrollo de las
dindmicas y el aprendizaje generado por las actividades.

2.Accion: En cada sesion de clase que se plantea el individuo desde la autonomia e
intencionalidad va a movilizarse por medio del cuerpo, el movimiento, la expresion corporal y
la comunicacion verbal en las actividades propuestas teniendo en cuenta sus capacidades,
pasando de tener un rol pasivo a involucrarse en la practica empleando la emocion como
motivante para poner en marcha las acciones necesarias que lo lleven a tomar el protagonismo
del proceso de aprendizaje siendo un agente activo en la construccion del conocimiento, en
esta medida se fomenta la libertad, la capacidad critica, la toma de decisiones, la creatividad y
la actividad como aspectos esenciales para que la accion sea una experiencia significativa y
enriquecedora en el proceso pedagdgico.

3.Participacion: En este momento de la sesion de clase los objetivos definidos van a
tener como prioridad que cada individuo se involucre en las dinamicas compartiendo las

reflexiones y poniendo en escena las acciones participativas, en consecuencia este aspecto va
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englobar gran parte del proceso de ensefianza- aprendizaje puesto que va a estar presente
constantemente en desarrollo de las actividades que se planifiquen; es asi que el trabajo
individual y el trabajo cooperativo van a requerir que los participantes tengan la disposicion
para interactuar, reflexionar, integrarse, tomar decisiones, asumir roles, intercambiar ideas,
planificar acciones, reconocer problemas, respetar las opiniones y finalizando evaluar el
desempefio y aprendizaje generado.

Continuando en el proceso de detallar la metodologia que se llevara a cabo, las
mediaciones que se establezcan para el logro de los objetivos van a tener en cuenta los
principios didacticos definidos por Hipolito Camacho para el modelo pedagdgico integrado o
emergente que son la conciencia y actividad, sistematizacion, elevacion gradual de las
exigencias, atencion individual y colectiva, fomento de la creatividad, integracién social y
conciencia ecoldgica para no ser reiterativo estos principios fueron explicados en el capitulo 2
apartado modelo pedagdgico.

Pasando ahora a las mediaciones que seran empleadas en el proceso educativo, se
definid hacer uso de diferentes didacticas que permitan proveer al individuo las herramientas
para llegar a un bienestar multidimensional disminuyendo la incidencia de la AD en los
mecanismos de respuesta motor, cognitivo y fisiolégico, fortaleciendo el AC y la A.Z por
medio de la actividad fisica, dentro de estas actividades se encontraran los juegos, talleres,
baile, ejercicio fisico, deportes entre otras que van a posibilitar el trabajo individual y
cooperativo como medios para la ensefianza de los contenidos dentro del aula, se planea tener
como enfoque la conciencia corporal para reconocer los cambios que suceden en el cuerpo
frente a determinadas circunstancias, la experiencia corporal posibilitadora del aprendizaje y el
desarrollo de capacidades, destrezas y habilidades, y la accién motriz como la experiencia del
movimiento humano que incluye los significados internos y externos de su ejecucion, para la
planeacion de cada sesidn de clase se utiliza el siguiente instrumento.

Tabla 9. Instrumento para el planteamiento de cada sesion de clase.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES @
Universidad Pedagégica Nacional
Licenciatura en Educacion Fisica - PCLEF

Sesion CLASE
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24 estudiantes — grado 9°

60 minutos

El paraiso de
manuela Beltran

Sede A
Jornada mafnana.

Momentos De La Clase: [EH=FE=EI0)N ACCION |  PARTICIPACION
Primer
momento:

Segundo
momento:

Tercer
momento:

3.7 Evaluacion

La evaluacién formativa se emplea como un momento de analisis de la experiencia
educativa donde el docente empleando su conocimiento establece criterios de desempefio para
confirmar los avances hechos por los estudiantes partiendo de los aprendizajes obtenidos y
habilidades desarrolladas, fundamentando este proceso se retoma lo planteado en la teoria
curricular y el modelo pedagogico seleccionados, en estos se menciona que la evaluacion debe
ser procesual, por lo tanto, se tendra en cuenta el progreso que han tenido los estudiantes a
medida que se avanza con los contenidos de la clase, otra de las caracteristicas destacables de
esta forma de evaluar es que debe facilitar la participacion dando a cada estudiante la
oportunidad para realizar la autoevaluacion, heteroevaluacion y coevaluacién como items que
van a permitir contrastar desde distintas perspectivas como se considera el proceso tanto por
parte del docente como de los estudiantes, de igual manera al final de cada sesion se establece

un espacio de retroalimentacion para compartir reflexiones sobre la préctica evaluando con el
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fin de mejorar las acciones pedagogicas pertinentes con las necesidades, oportunidades o
problemaéticas de la poblacion.

Fundamentando lo anterior (Coy, 2003, pag. 158) menciona: la evaluacion formativa
en E.F debe facilitar la participacién del estudiante y de los padres de familia con el fin de que
estos se comprometan con un proyecto curricular especifico, pertinente con las necesidades y
los intereses de la y el estudiantes; situacion que implica, que el docente disponga de los
mecanismos requeridos y aplique las estrategias pedagdgicas necesarias para que estos,
comprendan el papel que debe cumplir el area de E.F en la formacion integral de los escolares,
de lo contrario la participacion no tendra significado.

Desde esta comprensién al finalizar la implementacién del PCP se realizara una
evaluacion final por medio de diferentes rubricas que engloban 4 percepciones de la préctica
desde lo evidenciado en cada sesion implementada, estas seran la evaluacién docente, la
autoevaluacion, la coevaluacion y la heteroevaluacion, como instrumentos que luego de la
experiencia van a posibilitar reconocer, los aciertos, aportes, aprendizajes, dificultades y
demas particularidades del proceso educativo, esto con la finalidad de enriquecer la
informacidn respecto a la incidencia del proyecto en la solucién de la problematica en el
contexto.

Vale mencionar que cada sesion de clase se evaluara teniendo como referente el
diario de campo y la observacion de la experiencia, para guiar este proceso se utilizara un
formato evaluativo en donde se definira si el objetivo se cumplié realizando mencién a las
particularidades que en la practica surgieron, igualmente anexaréa la informacion recopilada en
la retroalimentacidn, respecto a los aprendizajes adquiridos, el aporte para la vida asi como los
aciertos y dificultades que se pudieron manifestar. Con el proposito de analizar el proceso se

emplean las siguientes herramientas de recoleccion de datos evaluativos de corte cualitativo:
3.7.1 Diario de campo

En este se consignara descriptivamente los aspectos relevantes que se observaron en la
préactica, recolectando datos de corte cualitativo evaluando el desarrollo obtenido en diferentes
aspectos y la evolucion de los estudiantes en relacion con los objetivos planteados para cada

sesion de clase, en este sentido el diario sera empleado en el transcurso de la clase y su
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finalizacion anotando en él un registro sistematico de los eventos, analisis de la experiencia 'y

observaciones o apuntes relevantes.

3.7.2 Evaluacion docente

Es el proceso en donde el docente desde la observacion y andlisis de la experiencia
define qué particularidades se evidenciaron en la practica por parte de cada estudiante,
elaborando para este trabajo la rabrica respectiva que respondan al proceso de aprendizaje
desde diferentes criterios, es asi como se divide el instrumento evaluativo en 6 secciones que
van a verificar 3 caracteristicas de los estudiantes en la clase que son la reflexion, accion y

participacion, y 3 aspectos de la problematica que son la ansiedad, la A.Zy el A.C.
3.7.3 Autoevaluacion

Esta forma evaluativa se define como el momento en que cada persona realiza una
valoracion sobre si mismo, el aprendizaje adquirido y el reconocimiento de logros, en este
sentido la autoevaluacion en el PCP va a tener dos finalidades la primera que cada participante
reconozco su progreso respecto a los aportes que considera se generaron, y la segunda
proporcionar al docente los datos de percepcion individual del proceso, por tanto, las
valoraciones realizadas van a permitir a ambas partes docente-estudiante aprender con el

objetivo de mejorar en la practica educativa.

3.7.4 Coevaluacion

Este método evaluativo se da entre pares ya sean docentes, estudiantes, directivos,
entre otros, y consiste en la valoracion critica respecto al desempefio evidenciado en la
practica pretendiendo que los participantes asuman el rol de evaluadores, de tal forma el PCP
implementado busca por medio de este recurso que los participantes desde las observaciones
realizadas evalUen el proceso que han tenido sus compafieros, retroalimentando, reconociendo
aciertos y aspectos por mejorar, igualmente va a permitir al docente conocer qué percepciones
desde otra Optica se generaron enriqueciendo la informacion respecto a los aportes del proceso

educativo.
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3.7.5 Heteroevaluacién

Se define como la evaluacion que se realiza por parte de otro individuo sobre el trabajo
de una persona estableciendo aciertos o errores dentro del proceso que se esté llevando a cabo,
de esta forma al implementar esta forma evaluativa en el PCP se busca que los estudiantes
tengan participacion al ser ellos quienes determinan si los objetivos, actividades y
metodologias empleadas fueron efectivas y generaron aporte, en consecuencia se podran tomar
acciones para corregir y mejorar en los aspectos en los que se esté fallando, generando que el

proceso atienda también a las necesidades expresadas por la poblacion.
3.7.6 Instrumentos de evaluacion del proceso educativo

El instrumento empleado para la recopilacion de datos e informacion por medio de la
observacién en la practica sera el diario de campo que se conformara de los siguientes items:

Tabla 10. Diario de campo.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

NOMBRE DEL

OBSERVADOR ' FCHA HORA LUGAR TEMATICA

Alex Stiven Colegio El Paraiso De
Suancha Manuela Beltran -Sede A

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES

Rubrica evaluativa: En el proceso educativo para la recoleccion de datos del proceso
se emplearan las rubricas evaluativas una herramienta para el docente que tendra como
objetivo identificar los cambios producidos llevada a cabo las intervenciones, teniendo como
principal proposito el reconocimiento del proceso mas no del resultado, para esto tomara en
cuenta dos aspectos, el primero las caracteristicas observables del fendmeno referente al
conocimiento previo, el desarrollo de capacidades y grado de apropiacion de los contenidos y

el segundo lo que los estudiantes pueden comunicar mediante la retroalimentacion respecto a
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las tematicas, experiencias, actividades y aprendizaje alcanzado, de esta forma la
sistematizacion de la experiencia de implementacion va a darle prioridad a los aportes
cualitativos proporcionados por cada estudiante.

Tabla 11. Formato rubrica de evaluacion de cada sesion de clase.

EVALUACION DE LA CLASE.

Lugar: Colegio El Paraiso
De Manuela Beltran -
Sede A

Tematica:

Evaluacion:

Preguntas Orientadoras Reflexiones Del Proceso
¢Qué aprendio hoy o qué
ensefianza le dejo la clase?
¢En qué le aporta a su vida y
formacion como persona?
¢Queé dificultades y aciertos
siente se presentaron en la
clase?

Tabla 12. Formato rubrica de autoevaluacién al finalizar la intervencién.

@ AUTOEVALUACION DESEMPENO

UNIVIRSIDAD PIDAGOGICA
ACH L

INDICADORES
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Tabla 13. Formato rubrica de coevaluacion al finalizar la intervencion.

@ COEVALUACION DESEMPENO

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

ASPECTOS

Tabla 14. Formato de instrumento de preguntas orientadoras para realizar la
heteroevaluacion.

HETEROEVALUACION @

UNIVER! SIDAD PEDA GOGIcA
NACIONAL

PREGUNTAS | RESPUESTA

Tabla 15. Formato de la rabrica final del proceso educativo.

RUBRICA EVALUATIVA FINAL DE LAS CLASES.

UNIVER SIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Sesiones De Clase: 3-11 Grado: Noveno

POl AT Fecha De Jornada: Marfiana
Realizacion:
24 estudiantes Colegio: El paraiso de manuela Beltran- Sede A

CRITERIOS DE EVALUACION

Se evidencia No se
evidencia.
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Reflexion

Accidén

Participacion

CRITERIOS REFERENTES AL PROPOSITO Se evidencia No se
EDUCATIVO evidencia

Ansiedad
Adaptativa

Autoconfianza 8

Autoconcepto )

Tabla de valoracion: EIl desempefio en el proceso busca reconocer los avances que
cada participante tienen en el transcurso de la implementacion, reconociendo el progreso en el
desarrollo de capacidades, participacion, puesta en escena del conocimiento, reflexiones
hechas sobre las tematicas y accion al momento de dar respuesta a las situaciones planteadas
en la clase, motivando a continuar aprendiendo.

Tabla 16. Valoracion de los criterios evidenciados.

REFERENCIA
NUMERICA DEL
PROCESO

DESEMPENO EN EL VALORACION DE LOS
PROCESO CRITERIOS

Bien hecho, continda asi. 9 criterios evidenciados 10

Es posible mejorar. 5-4 criterios evidenciados 4

Requiere apoyo para 3-1 criterios evidenciados 2
lograr el aprendizaje.

Tabla 17. Tabla de recopilacion de los datos obtenidos de las sesiones de clase.
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EVALUACION SESION 1
ESTUDIANTE CRITERIOS REFERENCIA | DESEMPENO
EVIDENCIADOS NUMERICA

DEL
PROCESO
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4. CAPITULO IV IMPLEMENTACION

4.1 Micro Contexto

4.1.1 Poblacion Objetivo

Se trabaja con el grupo de Novecientos uno, jornada mafiana de la sede A, donde hay
36 educandos discriminados asi: 19 hombres y 17 mujeres; estan asistiendo en preespecialidad
24 de ellos, los demas reciben la clase en virtualidad los viernes. Las edades estan entre 14 a
18, en ese grupo hay un joven diagnosticado con Sindrome de asperger, una joven de 14 afios
operada de apéndice lo cual la limita a la actividad fisica moderada o fuerte por dos meses. Por
su edad es comun ver gran timidez al iniciar las clases, pero se logra la atencion al plantear las
actividades y se evidencia una motivacion por las dinamicas planteadas. Aunque son
dinamicos y espontaneos un gran nimero se abstiene de participar cuando son observados por
sus compafieros y lo prefieren hacer ya sea simultdneamente o de forma aislada en el tiempo
de la clase. En cuanto a su comunicacién asertiva con sus compafieros y docente es debil ya
que se evidencia nerviosismo al indagar sobre temas propios de la clase que ya se han visto o
que ellos comprenden. Hay gran inseguridad lo cual lo demuestran a través de sus
movimientos repetitivos, la postura, los gestos, el tono de su voz, entre otros aspectos. El
grupo con el cual se realiza la intervencion se divide en 12 hombres y 12 mujeres, la hora para
la ejecucidn de las practicas es desde las 6:30 hasta las 8:30 de la mafiana, los espacios
destinados son el salén de clase y el patio de recreo, ahora bien, entrando en las necesidades
que desde la observacién no participante se denotan esta la dificultad para relacionarse
evidenciado en la falta de comunicacion e interaccion al momento de hacer parte de las
actividades, en igual medida los trabajos expresivos son los que generan menos agrado

manifestando nerviosismo e indisposicion por participar.
4.1.2 Ambito educativo

El colegio El Paraiso de Manuel Beltran (CPMB), se encuentra ubicado en la localidad
de Ciudad Bolivar de Bogota, cuenta con tres sedes en diferentes barrios de esta localidad; La
Sede A en el barrio manuela Beltran, la sede B en el barrio Jerusalén la “Y” y la sede C en el

barrio tanque — Laguna. La sede A lugar donde se hara la intervencion cuenta con los grados
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de tercero a once, la B los grados van de jardin a segundo y la C cuenta con los grados desde
jardin a décimo. Las poblaciones en su mayoria se ubican en estrato 1 y algunos en estrato 2.
La zona donde se encuentran las sedes cuenta con todos los servicios publicos, pero un
porcentaje alto (16%) no cuenta con servicio de internet instalado en sus hogares. Censo
institucional (2021).

La sede A cuenta con espacios muy limitados para la actividad fisica; al tener que
compartir los espacios con los estudiantes de primaria disminuye notoriamente el
desplazamiento de forma répida; ya que las horas de descanso de los pequefios se cruza con las
horas de clase de los de bachillerato. También cuenta con material didactico para las clases de
E.F como colchonetas, balones, lazo, aros, conos. La institucion también cuenta con ayudas
audiovisuales como video beam, televisores, amplificadores de sonido, computadores
portéatiles, fotocopiadora e impresoras. Por la pandemia se esta atendiendo en la presencialidad
durante solo cuatro horas de clase a los educandos; de 6:15 a.m. a 10:15 a.m. por cuatro dias y
el quinto dia es para la atencidon de los estudiantes que se encuentran con presencialidad

remota.
4.1.3 Planta fisica

El CPMB sede A es un colegio mixto que se encuentra ubicado en la carrera 45 C N°.
69 D — 15 Sur, localidad 19 de ciudad bolivar, a sus costados estan la iglesia, una cancha
multipropositos y el salon comunal del barrio, dentro de sus instalaciones cuenta con salones
individuales para los grados de primaria 3° a 6° y secundaria 7° a 11 °, un sal6n de laboratorio,
coordinacion, orientacion, cafeteria, sala de profesores, informaética, y un pequefio almacén
donde se guardan los implementos de E.F, cada edificio cuenta con 2 niveles, dentro del aula
de clase se encuentra ayuda audiovisual, wifi, tablero, archivador y los respectivos pupitres, el
area de descanso es una zona amplia con desnivel debido a la zona en que se ubica, con una
tarima en este mismo lugar para las presentaciones culturales o educativas y comparte el
espacio con la zona de parqueadero, por lo tanto no es un lugar 6ptimo para la préactica,

limitando las actividades fisicas o el uso de diferente material como los balones.
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4.1.4 Aspectos educativos

Ahora bien, desde el PEI de la institucion CPMB se encuentra que la misién, vision,
filosofia y lineamientos curriculares son los siguientes:

Mision: Somos una institucion interesada en potenciar las capacidades criticas de los
estudiantes para que puedan establecer su proyecto de vida con el fin de transformar su
realidad social, educativa, ambiental, politica y cultural a través de los principios y valores
institucionales. (Colegio el Paraiso de Manuela Beltran, 2017)

Vision: A cinco afios seremos una institucion educativa reconocida en la localidad de
ciudad Bolivar como gestora de procesos de participacion democratica con una propuesta
educativa centrada en el fortalecimiento de la innovacion, la creatividad, el crecimiento
personal, y el aprendizaje colaborativo que permita a sus egresados estructurar su proyecto de
vida. (Colegio el Paraiso de Manuela Beltran, 2017)

Filosofia del PELI: El colegio el paraiso de Manuela Beltran esta comprometido con
brindar una educacion de calidad, puesto que esta es fundamento de la equidad y la justicia
social que propicia el cambio de las estructuras sociales y politicas.

Por ello, su deber como institucion se centra en proveer al estudiante de una formacion
académica solida e integral, con bases humanisticas y éticas que le permitan la generacion y
difusion de conocimientos bajo un actitud responsable frente a la sociedad, Y para ello, los
docentes se enfocan en el desarrollo de aprendizajes significativos de manera creativa y
productiva de acuerdo con los adelantos culturales, cientificos, tecnoldgicos. A su vez, las
directivas buscan fortalecer dentro de la comunidad educativa una conciencia social que
reflexione sobre la existencia y la importancia de la otredad. En este sentido reconoce que los
estudiantes, docentes, directivos, padres de familia, y demas agentes de la comunidad
educativa son sujetos de deberes y derechos, y como tales son participes de su gobernanza.
(Colegio el Paraiso de Manuela Beltran, 2017)

Lineamientos curriculares: Desde el PEI denominado “construyendo con
responsabilidad hacia la excelencia” la institucion plantea diferentes principios a desarrollar en
los estudiantes para llegar a la excelencia y formacion integral del ser humano, dentro de estos
se encuentra la autonomia, el liderazgo, el reconocimiento a la diferencia, y la identidad que
desdé el pensamiento critico-analitico y reflexivo van a posibilitar el desempefio ideal de los

jévenes, igualmente se fomentan valores como el respeto, la responsabilidad, la honestidad, la
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amistad y la paz, habilidades sociales necesarias para transformar y mejorar las condiciones de
vida, la evaluacion del proceso educativo tiene como caracteristicas principales cumplir con
los siguientes criterios, ser continua realizando el seguimiento pertinente para apreciar el
progreso, sistematica contando con una organizacion pertinente con la mision y vision del PEI,
ser formativa reorientando las acciones para mejorar, integral teniendo en cuenta cada
dimension del ser, flexible observando limitaciones, capacidades e intereses para proponer el
ritmo de trabajo, consecuente respondiendo a los planteamiento del PEI, acumulativa
reflejando el proceso de todo el afio escolar, y por Gltimo ser objetiva brindando una nota real
del desempefio.

Respecto a la E.F el CPMB se guia desde el documento del ministerio de educacion
nacional, orientaciones pedagdgicas para la ensefianza de E.F en donde se define que para el
grado octavo y noveno los contenidos de la ensefianza deberan dirigirse al desarrollo la de
competencia motriz, expresiva y axioldgica corporal, seleccionando para el proceso diferentes
técnicas que promuevan el perfeccionamiento de la ejecucién por medio del movimiento, la
expresion corporal para la manifestacion del pensamiento y la emocién en distintos &mbitos y
la toma de decisiones en pro de la formacion personal, en esta perspectiva se propone que el
aprendizaje se enfoque en técnicas del cuerpo, condicion fisica, ludica motriz, lenguaje

corporal y cuidado de si mismo.

4.2 Microdisefio
4.2.1 Cronograma

Tabla 18. Cronograma mes de octubre.

I 1

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes | Sdbado | Domingo
1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
Sesion 1.
Obs_er_vacién no
participante.
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Reconocimiento
de la poblacién.

6:30 a.m.
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
Sesion 2. Sesion 3.
Diagnostico Dificultades de
Test ISRA. la ansiedad.
6:30 a.m. 6:30 a.m.
25 26 27 28 29 30 31
Sesion 4. Sesion 5.
Oportunidades Accion o
de la ansiedad. bloqueo.
6:30 a.m. 6:30 a.m.

Tabla 19. Cronograma mes de noviembre.

Lunes Martes Miércoles Jueves | Viernes | Sdbado | Domingo
1 2 3 4 5 6 7
Sesion 6. Sesion 7. Sesion 8.
Reconocimiento | Reflexiones | Seguridad
de capacidades | sobre si. en si
y dificultades. 6:30 a.m. mismao.
6:30 a.m. 6:30 a.m.
8 9 10 11 12 13 14
Sesion 9. Sesion 10. Sesion 11.
Analizando Estrategias de Posibilidades
problemas. solucion. de logro.
6:30 a.m. 6:30 a.m. 6:30 am
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30
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4.2.2 Planes de clase, diarios de campo y evaluacién del proceso

Sesion 1.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES @
Universidad Pedagégica Nacional

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL
wdora de cducador

Licenciatura en Educacién Fisica - PCLEF

Sesidn 1. Observacion no participante.

Reconocimiento de la 7/10/2021
poblacion.

Observacion del
contexto y la poblacion.

60 minutos

24 estudiantes —
grado 9°

Faltan 2 estudiantes

Sede A
Jornada mafana.

Por medio de la observacion no participante, identificar rasgos de
ansiedad ademas de caracterizar a la poblacion.

Diario de campo, esfero.

El paraiso de manuela
Beltran

Aula de clase.

Caracterizar la poblacién, reconociendo las necesidades ademas de
Observacion | las relaciones con la problematica.

del contexto y
la poblacion.

Cualitativa, Reconocimiento de las particularidades de la poblacion.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO

s
NACIONAL

NOMBREDEL | )
OBSERVADOR = ECHA  HORA LUGAR TEMATICA

6:30 Colegio El Reconocimiento de
a.m. Paraiso De la poblacion.

Alex Stiven Suancha 7/10/2021
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Manuela Beltran
-Sede A

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS |

Se observa la clase de artes, del curso 901 jornada mafiana 22 estudiantes asistieron ese dia
11 nifios y 11 nifias, el tema de la clase es la danza como expresion corporal, se realiza el
saludo por parte de la docente a cargo, inicia con una serie de preguntas para conocer la
perspectiva de los estudiantes, luego desarrolla una serie de actividades de respiracion e
imitacion siendo ella quien dirige los movimientos a realizar, finaliza la clase mencionando
a los alumnos que deben planear una representacion para el dia de los nifios, si quieren
disfrazarse o que haran dirigiendo ellos absolutamente cada aspecto de esa presentacion, la
clase finalizo a las 8:20 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES ‘

Se evidencian movimientos repetitivos sintomas de ansiedad o impaciencia, asi como
desconcentracidn por el uso de aparatos tecnoldgicos, existe dificultad para expresar las
opiniones en voz alta, al igual que falta de atencién por la tematica trabajada realizando
actividades no relacionadas con la clase, como charlar, usar el celular o adelantar otros
trabajos. La burla es frecuente frente a las opiniones de los comparieros al igual que la
Impaciencia, a las actividades planteadas por medio del movimiento se presenta dificultad
por la vergiienza e indisposicion por seguir las instrucciones, en este momento aun se
presentan los movimientos repetitivos, la profesora llama la atencion debido a las charlas y
risas pues son un indicio de indisciplina, por medio de la lectura al lenguaje corporal se
observa desconfianza expresada en movilidad limitada, aungue algunos estudiantes son
bastante espontaneos, puede que la ansiedad los detenga para actuar, en esta misma medida
algunos alumnos ejercen presion a otros para participar pero persiste el temor al ridiculo.
Se manifiesta segmentacién en el grupo, poco dialogo y estudiantes que estan totalmente
aislados teniendo poco 0 minimo contacto con los demas, para finalizar parece que la carga
académica incide en su grado de ansiedad puesto que se sienten agotados por la cantidad de
trabajo dejado debido a la pandemia esto mencionado por parte de un estudiante.

EVALUACION DE LA SESION.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Fecha: 7/10/2021 PgLIEE 6:30 Lugar: Colegio El Paraiso De
- Manuela Beltran -Sede A
Clase: Sesion 1, observacion no Tematica: Reconocimiento de la
participante poblacion.
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SVEEWR B Desde el analisis de la observacién no participante se identifican conductas
que pueden asociarse con la presencia de la ansiedad como estado emocional
en la poblacién,

En consecuencia, es necesario indagar en la problematica, con preguntas
sobre el tema que permitan conocer de primera mano qué percepciones se
tienen sobre esta problematica, bajo que situaciones se manifiesta, si en
algin momento han pasado por una experiencia de ansiedad, con qué
frecuencia se presenta entre otras.

La ansiedad esté presente desde lo observado, al momento de hablar en
publico, realizar actividades que sienten puede ponerlos en una situacién
vergonzosa, los movimientos repetitivos, la postura retraida, el tono de voz
bajo o en algunos casos donde no se articulan de manera coherente las ideas,
todo dando cuenta que si esta presente la problematica y que desde lo
planteado en el proyecto se puede aportar en disminuir la incidencia de esta
en la poblacién.

Sesion 2.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES @

Universidad Pedagogica Nacional
Licenciatura en Educacién Fisica - PCLEF

Sesién 2- Diagndstico CLASE 1

Diagndstico 19/10/2021

Test ISRA

16 estudiantes —
grado 9°

Faltan 8 estudiantes
Sede A
Jornada mafana.

Por medio de un test que da cuenta del grado de ansiedad en tres
aspectos (cognitivo, fisioldgico y motor) realizar un analisis
cuantitativo de la incidencia de esta problematica en la poblacion
gue se va a intervenir.

Encuesta ISRA, boligrafo. Aula de
clase.

Saludo y presentacién al grupo, contextualizacion sobre el
proceso que se llevara a cabo, dando a conocer los temas claves -
la ansiedad, el autoconcepto, la autoconfianza, y la actividad
fisica- y objetivos que seran trabajados.

60 minutos

El paraiso de
manuela Beltran
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se orienta la clase en primera instancia por medio de preguntas
como ¢conoce usted que es la ansiedad?, ¢han tenido ansiedad en
algin momento?, ;Qué situaciones le generan ansiedad?
Presentacion y explicacion del test, se realiza la especificacion
de como contestar a las preguntas que en él se estan formulando
ademas de una breve contextualizacion del porqué es importante
responder el cuestionario.

Se da el tiempo para contestar el test, de igual forma se
responden preguntas o dudas que pueda generar la actividad.

Cuando el estudiante termine de contestar el test se acercaré al
docente para entregarlo, luego se hara una reflexion respecto a la
ansiedad y se dara tiempo para recibir opiniones de los
estudiantes.

Cuantitativa: Se recogen los datos por medio de la suma del
puntaje arrojado en la resolucion del test.

Se da la explicacion de la incidencia de la ansiedad en las
dimensiones cognitiva, fisioldégica y motora ademas de
contextualizar a los estudiantes respecto a la ansiedad como un
estado o0 experiencia emocional que se adecua a ciertas
situaciones de la persona para que se activen los mecanismos
necesarios de respuesta que den solucion a las problematicas que
puedan presentarse.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

NOMBRE DEL
OBSERVADOR

Alex Stiven : Colegio El Paraiso De .
Suancha 19/40/2021 Manuela Beltran -Sede A Diagnostico

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS

Se inicia la clase a las 9:00 de la mafiana en el colegio el paraiso de manuela Beltran sede
A, se realiza la presentacion con los estudiantes mencionando nombre completo, institucion
universitaria y objetivos del proyecto, se contextualiza respecto al proceso educativo que se
llevara a cabo, y se responden las preguntas orientadoras, luego cada estudiante procede a
presentarse expresando su nombre completo y edad, luego se explica como llevar a cabo el

FECHA HORA LUGAR TEMATICA
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test que fue entregado y se responden preguntas que se hayan generado, se da el espacio de
tiempo de 50 minutos para resolver el test y entregarlo al docente, al final de la sesion se
realiza la retroalimentacion que se movera en primera instancia en preguntas sobre como se
sintieron, que dificultad representd completar las respuestas, entre otras, también se explica
que mide el test y a que hace referencia cada factor que en él se evalla, se da el cierre a la
clase con el agradecimiento por parte del docente a los estudiantes por su colaboracion y
disposicion en el trabajo realizado, la clase termina a las 8:20 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES

En esta primera instancia de acercamiento a la poblacion se realiza una actividad de
integracion antes de la presentacion del test, fue empleada el juego de comandos inversos
como una estrategia para activar el cuerpo, dentro de las respuestas respecto a que es la
ansiedad se menciona que es un estado de preocupacion, cuando tienen miedo por
diferentes motivos, los nervios, quedarse en blanco, no poder hablar, sentirse extrafio, frente
a si han experimentado este estado emocional en algin momento todos manifiestan que si,
algunos con mayor frecuencia que otros respecto a qué situaciones la provocan se
manifiesta que la entrega de notas, el no comer, estar encerrado en la casa, cuando se tiene
una exposicion, frente a la imposibilidad de hacer algo por ayudar a otros, antes de jugar en
un partido de futbol, ir al dentista, esperar los resultados de un examen importante, las
evaluaciones, hablar en publico, cuando discute la familia, recibiendo regafios entre otras.
En el transcurso de la sesion se solicita a los estudiantes guardar todo elemento tecnolégico
dado que sus uso dentro de la clase es frecuente, gran parte de los estudiantes muestran una
actitud amable y participativa atendiendo a las recomendaciones dadas, exceptuando a dos
de ellos que realizan comentarios no muy agradables a otros compafieros y constantemente
estan charlando, en la retroalimentacion Ilevada a cabo al final de la clase los estudiantes
mencionan que se sintieron bien aun asi qué les parecié un ejercicio extenso, desde las
preguntas referentes a qué saben ellos de la ansiedad responden que es como preocupacion,
miedo antes una situacién o por ejemplo cuando ya quieren que se acabe la clase, una
exposicion o la entrega de notas algunos hablaron respecto a que se sentian incomodos,
nerviosos que les temblaban las manos y se les complicaba hablar fluidamente, cabe resaltar
que tienen conocimiento respecto a la tematica trabajada que mencionan que si la han
experimentado y es frecuente en distintas situaciones, finalizando se da la charla de
explicacion del test que permite que comprendan mejor su incidencia en la mente, el cuerpo
y el movimiento.

EVALUACION DE LA CLASE. @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL
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S 19/10/2021 [0 E:H Lugar: Colegio El Paraiso

De Manuela Beltran
-Sede A
Sesion 2- Diagnostico CLASE 1 Temética: Test ISRA.
Evaluacion: En esta sesion de clase la evaluacién sera de corte cuantitativa, en

donde se consideran los datos que proporciona el test ISRA con lo
cual el docente podré tener una panoramica del grado de afectacion
de ansiedad en la poblacidn, los datos recopilados estaran
expresados en las tablas que a continuacion se presentan.

Preguntas Reflexiones Del Proceso
Orientadoras

¢Qué aprendio hoy | Los estudiantes mencionan que conocer un poco mejor como afecta
0 qué ensefianza le | la ansiedad a sus vidas, como se manifiesta, y reconocer aspectos
dejo la clase? que tal vez pasaban por alto.

¢Enqué le aportaa | Se comenta que la informacion es Gtil para entender mejor como
su vida y formacién | afecta la ansiedad a las personas.
como persona?

¢Qué dificultades y | Frente a las dificultades que se presentaron una de ellas fue el

aciertos siente se manejo del instrumento dada la cantidad de preguntas que tenia el
presentaron en la test podria ser confuso pero luego de aclarar las dudas fue méas
clase? sencillo, los aciertos la actividad de interaccién que propiciaba que

el primer acercamiento entre el docente y los estudiantes no fuera tan
formal, ademas la activacion fisica fue de aporte en el nivel de
concentracion al momento de responder dado que antes de iniciar
tenian una actitud dispersa y de aburrimiento.

Tabla 20. Proceso diagnostico test ISRA poblacion muestra mecanismo C-F-M.

TEST DIAGNOSTICO ISRA RESPUESTA C-F-M

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

12 estudiantes
. El paraiso de manuela Beltran .. | Grado noveno
Colegio: Poblacion: .
Sede C — jornada
mafana
Respuesta Mecanismo
— TOTAL

Estudiante | S | Sexo [ Cognitivo [ Fisiolégico | Motor RESULTADO
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SN

15131 11

55 ANSIEDAD
MARCADA

Participante | 15
1 Interpretacion En Centil
15 30 5
14
Participante Interpretacion En Centil
2 35 5 5
Participante | 15
3 Interpretacion En Centil
99 5 10
Participante | 15
4 Interpretacion En Centil
10 45 20
Participante | 15
5 Interpretacion En Centil
20 5 10
Participante | 15
6 Interpretacion En Centil
65 20 10
Participante | 15
7 Interpretacion En Centil
60 20 10
Participante | 16
8 Interpretacion En Centil
75 70 15
Participante | 15
9
Interpretacion En Centil
99 99 99
Participante | 15
10 Interpretacion En Centil
90 99 75
Participante | 15
11 Interpretacion En Centil
20 10 5 10

i

13

g



Participante
12

15

Interpretacion En Centil \

135

Participante
13

15

Interpretacion En Centil

65

Participante
14

18

Interpretacion En Centil

95

60

40

25

40

ANSIEDAD
MARCADA

ANSIEDAD
MARCADA
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CENTILES

GRAFICO DE LA TABLA RESPUESTA C/FIM
Ansiedad
105 Extrema
100 99 99 _ 99 ® 99
95 95
9% 0 Ansiedad
85 Severa
80
75
70
65 De
50 Ansiedad
Moderada
55 A
50 Ansiedad
45 Marcada
40
35
30
25
20
15 Ansiedad
10 minima
5
0
COGNITIVO FISIOLOGICO MOTOR TOTAL
. RESPUESTA .
—e—Participante 1 Participante 2 —e—Participante 3
Participante 4 —e—Participante 5 —e—Participante 6
—e—Participante 7 —e—Participante 8 —e—Participante 9
—e—Participante 10 —e—Participante 11 —@—Participante 12
—e—Participante 13 Participante 14
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Tabla 21. Proceso diagnostico test ISRA poblacion muestra mecanismo respuesta a
situaciones.

TEST DIAGNOSTICO ISRA RESPUESTA SITUACIONES FlI- @
FI I'FI I I'FIV UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NHACIONAL
fors de cduc

12 estudiantes
Grado noveno —
jornada mariana

El paraiso de manuela Beltran
Sede C

Respuesta situacion

FIV
Situaciones
cotidianas

FIl1
Fébica

FI
Evaluacion
Fll
Interperson
al

Participante 1
Interpretacion En Centll
10 25

Participante2 | 16 | M
Interpretacion En Centll
15 20 20

Participante3 | S | M

Interpretacion En Centil
90 75 90

40

Participante4 | 15 | F

Interpretacion En Centil
20 35 45

30

Participante5 | 15 | M
Interpretacion En Centil

10 5 25 30
Participante6 | S | M
Interpretacion En Centil ANSIEDAD
15 25 | 60 70 MARCADA
Participante7 | 15 | M
Interpretacion En Centil ANSIEDAD
30 20 | 35 55 MARCADA
Participante8 | 16 | M
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Interpretacion En Centil

70 85 65

Participante 9

Interpretacion En Centil

L) L) L)

Participante 10

15

Interpretacion En Centil

95 75 95 95

Participante 11

15

Interpretacion En Centil

5 25 15 55

Participante 12

15

Interpretacion en centil

Participante 13

15

Interpretacion en centil

45 25 50 50

80 90 80 80

Participante 14

18

Interpretacion en centil

40 15 30 45

ANSIEDAD
MARCADA

ANSIEDAD
MARCADA

=l

ANSIEDAD
MARCADA
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GRAFICO DE LATABLASITUACIONES FI/FII/FIN/FIV

Ansiedad
105
Extrema
100 ©-99 99 99 ® 99
95 95 S5
90 38 e 90 e 90 Ansiedad
85 Severa
80
75
70 70 D
e
65 ;
" 65 Ansiedad
& Moderada
= 55 55 A
E 50 ® 50 Ansiedad
s 45 Marcada
40
35
30 30
25
20 20
15 16 Ansied
10 ad
5
0
Fl Fll FllI FIV
o RESPUESTA o
—e—Participante 1 Participante 2 —e—Participante 3

Participante 4 —e—Participante 5 —®—Participante 6
—e—Participante 7 —e—Participante 8 —e—Participante 9
—e—Participante 10 —e—Participante 11 —e—Participante 12
—o—Participante 13 Participante 14

Luego de la implementacion y recopilacién de datos del test ISRA, se identifica que en
la poblacion CPMB grado 901 jornada mafiana en relacion con los mecanismos de respuesta
cognitiva, fisioldgica y motora de la ansiedad: 2 estudiantes se encuentran en un nivel de
ansiedad minima, 5 en niveles de ansiedad moderada, 3 en un nivel de ansiedad marcada, 3 en

grado de ansiedad severa y 1 en ansiedad extrema, desde el analisis de resultados y haciéndolo
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uso de los rangos de la tabla de baremos se comprueba que un indice alto de la muestra
presenta ansiedad expresada en mayor medida en las respuestas de indole cognitivo.

Ahora bien, desde las situaciones especificas planteadas por el test que generan
ansiedad se encuentra que, la evaluacion, relaciones interpersonales, fobias y situaciones
cotidianas, solo un estudiante se ubica en ansiedad minima, 4 se encuentran en ansiedad
moderada, 5 en ansiedad marcada, 3 en ansiedad severa y para finalizar uno en ansiedad
extrema, con lo que a manera de conclusion se identifica que la ansiedad esta presente en los
estudiantes en diferente nivel, teniendo incidencia en los diferentes mecanismos de respuesta
en mayor o menor medida y que representa bajo ciertas circunstancias mayor grado de
afectacion siendo estas las situaciones de la vida cotidiana y las relaciones interpersonales, en
este sentido la practica educativa se enfocara en atender a estas necesidades presentes en la

poblacion.

Sesion 3.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES
Universidad Pedagdgica Nacional

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

Licenciatura en Educacién Fisica- PCLEF |

Sesidn 3- Experiencia emocional y Corporal de la Ansiedad ¢Oportunidad o Dificultad?
CLASE 2

21/10/2021

24 estudiantes —
grado 9°

Dificultades de la
ansiedad.
Exteriorizacion de las
ideas-seguridad contra
vergiienza y duda.
Expresion corporal.

90 minutos

Faltaron 2
estudiantes

Sede A

Jornada mafiana.
Reconocer las posibles dificultades que debe afrontar la poblacion de
estudiantes debido a la ansiedad por medio de una puesta en escena o
representacion que posibiliten una experiencia cercana a este estado
emocional, anotando las observaciones particulares de la préctica en
un diario de campo.

El paraiso de manuela
Beltran
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Clase:

Trabajo individual, actividad fisica, juego y representacion.

Momentos De La

Primer
momento:

141

Hojas de papel, balon Aula de clase,
grande. patio de recreo.
REFLEXION ACCION PARTICIPACION

Se realiza el saludo a los estudiantes y se les pregunta, cobmo se
sienten hoy la pregunta orientadora sera ¢ Ayuda usted a otros
individuos cuando pasan por un estado emocional negativo? su
respuesta se hara por medio del juego de pelota rotadora contestando
cuando la pelota se les lance en las manos.

Se contextualiza a los estudiantes sobre la ansiedad como estado
emocional que se manifiesta por medio de diversos sintomas
expresandose en el lenguaje corporal.

Actividades de calentamiento e integracion:
1.“la lleva”: En esta actividad el objetivo no dejarse atrapar por la

persona que la lleve en esta actividad se emplearan variaciones en
donde no podran ser atrapados si se suben sobre alguna superficie,
aun asi, si permanecen en esta por mas de 5 segundos pasan a
quedarse la lleva.

2.Persigue la pelota: Se realiza un circulo entre los participantes
mirando hacia el centro, al dar la sefial el docente los estudiantes
empezaran a moverse a diferentes velocidades realizando pases de
balén en diferentes direcciones de igual forma se ira cambiando el
sentido del desplazamiento, uno de los estudiantes se ubicara en el
centro y buscard llegar al balon viajero tocando al estudiante que
tenga la pelota.

Segundo
momento:

Actividades centrales, desarrollo de confianza, seguridad,
conciencia de si mismo y resolucion de problemas:

3. Miremos el problema: Cada estudiante va a escribir una situacion
problema en forma de pelicula o titulo de libro que se presenta ante
emociones como la vergiienza, el miedo, la angustia y por ultimo la
ansiedad. Asi pues, cada uno como en el juego de las charadas por
medio de una puesta en escena va a representar estas diferentes
situaciones gque puedan presentarse en la vida cotidiana y derivar en
emociones negativas.

Cada estudiante tendra 3 minutos para hacer su representacion y los
demas participantes intentaran adivinar cual situacion los lleva a esa
emocion. Se daran 5 minutos para pensar en como realizar la puesta
en escena, ejecutandose de forma consecutiva la representacion de
cada emocion y no se podra hablar para darse a entender, buscando
alternativas para superar la desconfianza al estar ante un publico,

141




142

exteriorizando las ideas que se les generen de igual forma utilizando
la respiracién como una estrategia que genere calma previamente.

Tercer Actividades de vuelta a la calma y reflexion:

momento: | 4.El reto: Se realiza el cierre de la actividad con un juego por parejas
realizando diferentes desplazamientos hasta llegar a determinado
punto, algunos de los movimiento seran en carretilla, cargandose
sobre la espalda, entre otros,

5. Técnica de relajacion: Al final de la sesion de clase se realizara una
actividad grupal, en donde todos los estudiantes sentados en circulo
se tomaran de las manos con los ojos cerrados y se centraran en
adquirir una respiracion méas pausada y profunda, soltando los
masculos, disminuyendo la actividad fisiologica.

Para finalizar se realiza una reflexion respecto a las emociones y su
incidencia tanto positiva o negativa dependiendo del manejo que se
de en su respuesta en la vida cotidiana.

En esta actividad la evaluacion tendra en cuenta la participacion de
igual manera cada estudiante haré una breve intervencion sobre como
se sintid en la actividad y que aportes le deja, se centrara en el
proceso Yy sera de corte cualitativa.

En este espacio los estudiantes daran su opinion sobre el tema
desarrollado, como se sintieron y qué aportes dejan las actividades
ademas se les contextualiza sobre las emociones negativas y como
inciden en el sistema fisioldgico, ademas de lo que representa en el
dia a dia cuando se presentan, explicando porqué es importante
reconocerlas y darles manejo, se reconocen los avances realizados
hasta el momento y se motiva a continuar en el proceso de
aprendizaje.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

NOMBRE DEL

OBSERVADOR T ECHA ~ HORA TEMATICA

Alex Stiven Colegio El Paraiso De Dificultades
Suancha 2L Manuela Beltran -Sede A | de la ansiedad.

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS
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La clase inicia a las 6:30 A.M., con la llegada de los estudiantes al salon de clase, se realiza
el saludo respectivo y se procede a contextualizar la tematica trabajada preguntando si
saben que es el lenguaje corporal luego se explica que la ansiedad se puede manifestar por
medio del cuerpo, de igual forma, se organiza el salén ubicando los pupitres en media luna.
Posteriormente se plantea una pregunta orientadora y se recolecta la informacion por medio
de una dinamica. Luego, se procede a salir al patio de recreo en donde se realizan las
actividades de calentamiento e integracion explicando como llevarlas a cabo procurando
que de esta forma los participantes se relacionen, se diviertan y estén preparados para las
actividades centrales. En estas se ejecutd una puesta en escena en donde los estudiantes
dieron a conocer diferentes situaciones problema que en su diario vivir se presentan,
finalizando la intervencion se desarrollan dos dinamicas de cierre, la Gltima de ellas
centrada en ejercicios de respiracion en donde cada los estudiantes se tomaron de la mano,
cerraron sus 0jos intentaron llegar a un estado de calma. Finalmente, la retroalimentacion
tuvo como objetivo dar a conocer las dificultades presentadas durante un estado de ansiedad
explicando las consecuencias en los diferentes mecanismos de respuesta, son escuchadas las
apreciaciones sobre el proceso de los participantes y se les agradece su participacion,
ademas son motivados a continuar con su proceso de aprendizaje, la clase termina a las 8:20
a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES ‘

Al contestar la pregunta orientadora se escuchan opiniones entre las que se destaca la
mencion sobre la solidaridad con las personas que atraviesan situaciones adversas, al igual,
la empatia generada y su deseo de ayudar.

En la actividad de calentamiento se evidencia que las relaciones sociales en el grupo son
minimas debido a que al regresar a la presencialidad tienen una actitud timida y
ensimismada, evitando la interaccion con sus compafieros. Por tanto, la actividad los sacd
de su zona de confort y permiti6 establecer relaciones interpersonales.

En la actividad central las situaciones representadas por los estudiantes y que generan
ansiedad van desde exponer frente a un publico, charlar con otros compafieros o la persona
que les gusta, la entrega de notas, espacios confinados, los problemas en el hogar, realizar
actividades nuevas, pasar al frente, bailar entre otras.

Al llegar a las actividades de cierre los estudiantes estdn mas motivados mencionando que
querrian realizar mas actividades asi a menudo puesto que usualmente estan en el salén de
clase sentados sin moverse, al pasar al momento de vuelta a la calma no es sencillo para
ellos concentrarse, realizando bromas o constantemente riéndose de la situacion que estan
experimentando, aun asi se continta pidiendo que tomen aire, respiren profundamente,
pongan la mente en blanco y lleguen a un estado de tranquilidad, pasados 2 minutos se
logra el objetivo.

Finalizando se realiza una charla aun tomados de la mano sentados en el suelo donde se
explica que la ansiedad representa dificultades en ciertas circunstancias si no se da manejo a
este estado emocional, ademas se explica que las emociones son naturales en cada persona
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solo que se les ha restado importancia por tanto cuando se sientan mal es necesario que
busquen estrategias, como el apoyo de una persona, o el acompariamiento de la institucion,
realizar actividad fisica y expresar lo que estan sintiendo, se felicita a todos por su
disposicion a participar, atender a las recomendaciones dadas y por el proceso que llevan a
cabo motivandolos a seguir aprendiendo.

EVALUACION DE LA CLASE.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA|
NACIONAL

21/10/2021 PRI EE Lugar: Colegio El Paraiso

De Manuela Beltran -
Sede A
Sesion 3- Experiencia emocional Tematica: Dificultades de la
y Corporal de la Ansiedad ansiedad.

¢Oportunidad o Dificultad?
CLASE 2

SEIIEWL M Desde el analisis de la experiencia en la clase se evidencid que los
estudiantes estdn motivados por realizar practicas que impliquen el
movimiento, de igual forma, las relaciones interpersonales representan
una necesidad en la poblacion, debido a que se observa mucho
distanciamiento entre las personas. Con respecto a la participacién todos
los estudiantes hicieron parte de las dindmicas planteadas, aunque
algunos por temas de salud tienen limitaciones en su movilidad, se
reconoce también los aportes brindados ante las diferentes preguntas
orientadoras escuchando variadas opiniones sobre las tematicas en
general, ante la propuesta de la representacion es visible que existe
timidez, nerviosismo y temor a presentarse frente al grupo, pero es
positivo que todos hicieron parte del proceso manifestando aquellas
situaciones problema que les generan ansiedad dia con dia.

¢Qué aprendi6 | Aprendimos que la ansiedad se puede manifestar en el cuerpo mediante
hoy o qué el lenguaje corporal, en movimientos repetitivos, postura encogida, a la
ensefianza le hora de hablar dificultando expresar bien las ideas, a trabajar con los
dejo la clase? comparieros del grupo y a escuchar las opiniones.

Aprendimos a relajarnos del estrés y la ansiedad.
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¢En qué le Me ayuda a aceptar que sentir miedo esta bien, pero debemos aprender a
aporta a su vida | manejarlo para tener una vida mejor.

y formacion

como persona?

¢Qué Dentro de las dificultades se encuentra que para un porcentaje

dificultades y considerable de la poblacidn le es dificil expresar sus opiniones o ideas
aciertos siente | por temor al qué diran o a la burla, por lo tanto, al momento de la

se presentaron | representacion fue complicado llevar el ejercicio a cabo, los aciertos las
en la clase? actividades de integracion resultan fundamentales para que el grupo se
conozca, se relacionen y aprendan a compartir diferentes momentos, de
igual manera la reflexion sobre qué aprendieron, qué aportes deja permite
que ellos reconozcan que de la clase resulté mas significativo.

Sesion 4.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES @

Universidad Pedagdgica Nacional
Licenciatura en Educacion Fisica - PCLEF

Sesidn 4- Experiencia emocional y Corporal de la Ansiedad ¢Oportunidad o Dificultad?
CLASE 3

Oportunidades de
la ansiedad.

Preparacion ante
las situaciones
problema-
Conciencia
corporal.

90 minutos

25/10/2021

24 estudiantes —
grado 9°

Faltaron 2
estudiantes.

Sede A

Jornada mafana.
Identificar las oportunidades que la ansiedad brinda durante una
situacion problema, por medio de una pista de obstaculos a ciegas
que posibilite el manejo de emociones de tension, angustia o
temor debido a la privacion temporal de un sentido y que
conlleven a prepararse para enfrentar las circunstancias.

Aros, cuerdas, balones, Aula de clase,
venda para los o0jos. patio de recreo.
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Momentos de la REFLEXION ACCION PARTICIPACION
clase:

Primer Se inicia la clase realizando el saludo, preguntando a los
momento: | estudiantes ;Como se sienten?, luego se les preguntara ¢ Cuéles
han sido sus estrategias para superar los problemas que en la vida
se les han manifestado? respondiendo por medio de la actividad
de tingo, tingo, tango. Luego se contextualiza sobre las
oportunidades que posibilita la ansiedad cuando se presenta.

Actividades de calentamiento e integracion:
1.Gallinita ciega: Uno de los estudiantes se tapara los ojos

buscando atrapar a sus comparieros por medio del sonido
generado por sus palmas luego de atraparlo intentara identificar
quien es su compafiero, realizando una pregunta puede ser color,
artista, fruta u actividad preferida, dentro de las variables se
encuentra que podran ser mas de dos gallinitas ciegas.

2.Carrera de la pelota: Por parejas los estudiantes se trasladaran de
un extremo al otro de la cancha llevando una pelota con los ojos
vendados realizando presion con diferentes partes del cuerpo
evitando que se caiga, el primero sera con el dedo indice, luego se
hara con la pelota en la espalda, por ultimo, en la frente.

Segundo | Actividades centrales, desarrollo de confianza, seguridad,
momento: | conciencia de si mismo y resolucion de problemas:

3.Supera el obstaculo: Se dispone de una pista de obstaculos
organizada con aros en los que se debera saltar, ademas de un lazo
elevado a una altura de 20 cm para pasar por debajo y una pelota
que deberan recoger y llevar hasta donde esta el compariero, el
desplazamiento sélo podra ser realizado al escuchar el sonido de
la voz o palmas de su pareja correspondiente, cuando uno de los
integrantes termine iniciara el siguiente cabe resaltar que la voz no
podra enunciar palabras asi que entre ellos definiran qué sonidos
pueden representar avanzar, retroceder, izquierda, derecha,
recoger la pelota, etc.

Tercer Actividades de vuelta a la calma y reflexion:

momento: | 4. Carrera a ciegas: Se realiza el cierre de la actividad con un
juego en equipo denominado en este los estudiantes atados de una
mano y un pie deberan llegar lo méas rapido posible guiados por el
sonido al final del espacio determinado.

5. Técnica de relajacion: Al final de la sesién de clase se realizara
una actividad grupal, en donde todos los estudiantes sentados en
circulo se tomaran de las manos con los ojos cerrados y se

Trabajo cooperativo, actividad fisica intencionada y juegos.
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apremian.

centraran en adquirir una respiracién mas pausada y profunda,
soltando los musculos, disminuyendo la actividad fisioldgica.
Para finalizar se realiza una reflexion respecto a las soluciones
gue se propusieron para enfrentar la situacion de comunicacion,
explicando las oportunidades presentes que posee la ansiedad y
gue su manejo posibilita respuestas ante situaciones que la

En esta actividad la evaluacidon tendra en cuenta la participacion,
reflexiones realizadas por cada estudiante asi pues cada uno hara
una breve intervencion sobre como se sinti6 en la actividad y que
aportes le deja, se centrara en proceso y seré de corte cualitativa.

en el proceso de aprendizaje.

En este espacio los estudiantes realizaran sus comentarios con
respecto a la clase, se les contextualiza sobre la respuesta del
sistema fisiologico del cuerpo antes amenazas o peligro
inminentes y que activan al cuerpo para actuar, explicando porque
resulta importante gestionar este estado emocional para generar
mejores soluciones de respuesta ante los problemas, se reconocen
los avances realizados hasta el momento y se motiva a continuar

REGISTRO DIARIO DE CAMPO

NOMBRE DEL

OBSERVADOR ' —CrA | HORA

Alex Stiven Colegio El Paraiso De
Suancha A Manuela Beltran -Sede A

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS

La clase inicia a las 6:30 con la llegada de los estudiantes al salon de clase, se realiza el
saludo, al preguntar ;cémo se sienten? Algunos mencionan que algo preocupados porque
estan cerrando notas de fin de afio y no saben si pasan de ciclo, se da la pregunta
orientadora en donde participan varios estudiantes, brevemente se le explica a los
muchachos que la ansiedad es una emocion que posibilita responder a circunstancias de
amenaza, peligro o a situaciones problematicas activando en el organismo una serie de
procesos fisioldgicos necesarios en la supervivencia, terminada esta introduccion se
empiezan a realizar las actividades de calentamiento que fueron con los ojos vendados esto
con el objetivo de generar sensaciones de tension, luego en la parte central en la dindmica

)

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIO|

TEMATICA

Oportunidades
de la ansiedad.
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los estudiantes plantean estrategias de comunicacién para superar los obstaculos y
finalizando se genera mayor adaptacion al momento de caminar a correr, se finaliza la
sesion de clase con la reflexion sobre el aprendizaje y aportes que tengan los participantes,
la retroalimentacion y el agradecimiento por parte del docente por la participacion y
disposicion en cada momento de la clase, termina la sesion a las 8:20 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES

Desde la pregunta orientadora una gran parte de los estudiantes responden que su respuesta
es ignorar los problemas, pues resulta més sencillo, otro sin embargo responden que buscan
alternativas si son problemas con otras personas buscan dialogar, al iniciar la clase con el
juego de la gallinita ciega algunos estudiantes no estaban del todo convencidos porque no
es de su agrado vendarse lo 0jos aun asi la participacion se generé al crear un ambiente
divertido, en las dinamicas centrales el trabajo cooperativo se evidencio en las estrategias
empleadas para pasar por los obstaculos aunque la limitacién de las palabras no se cumplié
totalmente puesto que decidian algunos dar instrucciones a sus compafieros como izquierda
o derecha, o alertando que se podian caer, llegando al final de la sesion, en la Gltima
actividad los muchachos ya se habian adaptado al cambio de no poder ver desenvolviéndose
con mayor confianza, continuando con la actividad de relajacion aun persisten las risas lo
que causa incomodidad a algunos compafieros quienes se molestan por esa actitud, aun asi
luego de 5 minutos todos guardan silencio en sefial de calma, en la retroalimentacion los
estudiantes comentan que les es dificil adaptarse a estas circunstancias pues no estan
acostumbrados, sin embargo se divirtieron, y compartieron con sus comparieros, dan valor
adicional al trabajo en equipo debido a que sin ayuda de sus acompafiantes el proceso se
dificultard mas, se reconoce su participacion en cada momento, se les felicita y motiva a
continuar en el proceso de aprendizaje.

EVALUACION DE LA CLASE.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

ST 25/10/2021 gk Lugar: Colegio El Paraiso

De Manuela Beltran -
Sede A
Sesion 4- Experiencia emocional Temética: Oportunidades de la
y Corporal de la Ansiedad ansiedad.
¢Oportunidad o Dificultad?
CLASE 3
Evaluacion: Desde el analisis de la experiencia los estudiantes participan en las

actividades planteadas, demostrando disposicion frente a las
reflexiones realizadas, son pocos aun los que deciden opinar en las
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preguntas tanto iniciales como finales, pero son mas que el primer dia,
algunos estudiantes que antes se encontraban aislados ya se acercan a
otros comparieros para interactuar en las dinamicas, respecto al
objetivo se cumplid en la medida que la mayoria de los participantes
al ponerse la venda buscaban estrategias para cumplir con las tareas,
dejando de lado el temor que pueden generarse al estar a ciegas y
confiando en si y en su compafiero guia, reconociendo al final de la
sesion que escuchar y tranquilizarse son buenas herramientas para
lograr quitar de la mente emociones negativas.

¢Qué aprendio hoy | Aprendimos que la ansiedad nos prepara a diferentes circunstancias en
0 qué ensefianza le | nuestro medio, a generar una respuesta rapida a un problemay a

dejo la clase? confiar en mi mismo.

Aprendimos a tener un voto de confianza en mi mismay a su vez en
los comparieros.

¢En qué le aporta a | A nosotros no sirve para responder a problemas gque se nos presente en
suviday la vida cotidiana y personal adaptandonos al cambio.

formacion como
persona?

¢Qué dificultades | El principal acierto fue la técnica de relajacion ya que en esta

y aciertos siente se | descansamos de las actividades realizadas y la dificultad fue taparnos
presentaron en la | los 0jos ya que fue una experiencia muy rara porque nunca habiamos
clase? realizado tantas actividades con los ojos tapados.

Dentro de los aciertos también se reconoce que limitar un sentido
propicia que otros se agudicen, prestando mas atencion y trabajando
en equipo desarrollar esa confianza en su compafiero, ahora bien, las
dificultades que se presentaron fueron que una parte no llevo la venda
por lo que debieron buscar otros implementos que funcionaran para
tapar los ojos.

Sesioén 5.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES @

Universidad Pedagdgica Nacional
Licenciatura en Educacion Fisica - PCLEF T ciona

- 28/10/2021 - 6:30 a.m.

Accion o bloqueo.
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Momentos de la clase

Actividad Fisica, Baile, Juegos, trabajo individual y

AnANnArativQ

Primer
momento:

150

Confrontacion ante 24 estudiantes —

estimulos que grado 9°

obliguen al individuo

a salir de su zona de

confort. Percepcion

espacio temporal,

coordinacion.

90 minutos Faltaron 2
Estudiantes

El paraiso de manuela Sede A

Beltran Jornada mafana.

Indicar a los estudiantes los dos posibles caminos que toma la
ansiedad cuando se presenta por medio de experiencias que
involucren la percepcion espacio temporal y la coordinacién como
formas de poner en accion al cuerpo para dar respuesta a las
situaciones problema.

Pelotas, venda para los Aula de clase,

0jos, equipo de sonido. patio de recreo.

REFLEXION ACCION PARTICIPACION

Se inicia la clase preguntando a los estudiantes ;Qué experiencias
0 situaciones positivas o negativas se han presentado ultimamente
en su vida y cual ha sido su respuesta? Se respondera por medio de
la pelota rotadora de igual forma se Luego se realiza la
conceptualizacion sobre dos mecanismos de respuesta de la
ansiedad accion o blogueo.

Actividades de calentamiento e integracion:
1.Atrapa al compariero: Se disponen los estudiantes en parejas

espalda contra espalda sobre una linea divisoria del espacio, se
enumeran de 1 a 2 y desde distintas posiciones a la orden del
docente intentaran atrapar a su compafiero.

2.Busca la pelota: Se divide a los estudiantes en 2 grupos de 10
personas estos se dividiran de nuevo en dos grupos que se
ubicaran en las esquinas de un espacio delimitado en forma de
cuadrado, luego se les indica que deberan llevar el bal6n
diagonalmente a sus compafieros, el reto consiste en desplazarse
con los ojos vendados de extremo a extremo y llevar la pelota, los
desplazamientos van a variar desde cuadrupedia, sentadilla,
espaldas y caminando.
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Segundo | Actividades centrales, desarrollo de confianza, seguridad,
momento: | conciencia de si mismo y resolucion de problemas:

3. Baile movimientos precisos o improvisados: Se pondran
diferentes ritmos musicales los estudiantes se moveran por el
espacio de acuerdo con el ritmo de la masica con los 0jos
vendados luego sin la venda el docente indicard qué movimientos
realizar en relacién con la musica luego cada estudiante propondra
un movimiento que todos imitaran.

4. Al juego de la silla: Se ubican las sillas en forma de circulo en
el centro del espacio de clase al sonar la musica los estudiantes
deberan llegar a una de las sillas libres y sentarse, los estudiantes
que salgan iran al centro del circulo cuando aun es amplio luego se
ubicaron por fuera y realizaran diferentes movimientos y
desplazamientos propuestos por el docente. Cabe resaltar que la
actividad se llevara a cabo con los ojos vendados.

5. ¢Quién la tiene?: Todos sentados excepto un participante que se
colocara de frente a los demés de espaldas, los que estan sentados
deberan pasarse la pelota hasta que el alumno del frente diga ya,
entonces se volvera e intentard adivinar quién tiene la pelota si
adivina cambia de lugar con la persona que tenia la pelota.

Tercer Actividades de vuelta a la calma y reflexion:

momento: | 6. Que no salga: Se dispondré a los estudiantes de pie en un
circulo, 6 estudiantes se ubicaran fuera del circulo e intentan llegar
a la pelota que esta en el centro los demas evitaran que ingrese
para atrapar la pelota, se cambian los roles cuando se logre atrapar
la pelota y salir del circulo.

7. Técnica de relajacion: Al final de la sesion de clase se realizara
una actividad grupal, en donde todos los estudiantes sentados en
circulo se tomaran de las manos con los ojos cerrados y se
centraran en adquirir una respiracién mas pausada y profunda,
soltando los musculos, disminuyendo la actividad fisioldgica.
Para finalizar se realiza la reflexion de las actividades y su
relacién con la accion o bloqueo que se presenta por la ansiedad.

En esta actividad la evaluacion tendra en cuenta la participacion,
reflexiones realizadas por cada estudiante asi pues cada uno hara
una breve intervencion sobre como se sinti6 en la actividad y que
aportes le deja, se centrara en proceso y sera de corte cualitativa.
En este espacio a los estudiantes se les brindara el momento para
exponer sus aprendizajes, ademas de hacer énfasis en cémo la
ansiedad puede posibilitar acciones de respuesta antes situaciones
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problema y como su manejo evita que se genere una reaccion de
bloqueo por parte del estudiante, se reconocen los avances
realizados hasta el momento y se motiva a continuar en el proceso
de aprendizaje.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO

NOMBRE DEL
OBSERVADOR

Alex Stiven
Suancha

Accién o
bloqueo.

FECHA HORA LUGAR TEMATICA
Colegio EIl Paraiso De

28/10/2021 Manuela Beltran -Sede A

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS

La clase inicia a las 6:30 A.M., con la llegada de los estudiantes al salon de clase, se realiza
el saludo respectivo y se procede a explicarle a los estudiantes sobre la dindmica preparada
para la sesion, basada en el juego de la pelota rotadora, en donde quien tenga la pelota tuvo
que responder la pregunta orientadora del dia, sobre qué situacion negativa ha vivido
recientemente. Después que todos los estudiantes respondieron a la pregunta, fueron
explicados los mecanismos de respuesta de la ansiedad accion o bloqueo y se procedio a
ubicar los pupitres hacia los bordes del salén.

Enseguida, fueron explicadas las actividades de calentamiento e integracion en donde se
buscaba a través de la dinamica de atrapar el compariero y a través del juego de buscar la
pelota por equipos y con los ojos vendados generar un espacio de confianza para ejecutar
las demaés actividades planteadas.

Las actividades centrales estuvieron basadas en fomentar la confianza y la conciencia sobre
si mismo, en donde se les planted a los participantes una serie de pasos que debian imitar
con los ojos vendados y bajos ritmos musicales, también, se emplearon sillas organizadas
en circulo en donde cada alumno con los ojos vendados debia sentarse cuando la musica se
los indicara. Por ultimo, se emple6 una pelota que pasaba por cada alumno por un intervalo
de tiempo y cuando este finaliza todos (con los ojos vendados) debian adivinar quién tenia
la pelota.

Para finalizar y volver a la calma todos los estudiantes tomados de las manos y controlando
la respiracion lograron llegar a un estado de relajacion para, posteriormente, ser escuchados
los comentarios de cada alumno sobre las actividades realizadas y su relacion con la
tematica de accion y bloqueo, se les agradece por su participacion y se realiza la despedida,
se termina la clase a las 8:20 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES ‘
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Durante la aplicacion del ejercicio de la pelota rotadora se puede evidenciar un alto nivel de
empatia e interés por parte de los estudiantes hacia los problemas de sus compafieros,
también se escuchan palabras de apoyo.

En las actividades de calentamiento se evidencio un apoyo entre comparieros al momento
de vendarse los ojos y dirigirse a la posicion de juego.

Del mismo modo, al inicio de las actividades centrales fue evidente cierta timidez al
ejecutar los movimientos al ritmo de la musica, situacion que fue disminuyendo. También,
se destaca la voluntad para traer y organizar las sillas desde el salon de clase hasta el patio,
ademas la mayoria realiz6 aportes frente a los ritmos musicales que queria escuchar para
realizarla actividad.

Finalmente, después de ejecutar los ejercicios de respiracion se nota el cambio positivo de
humor y actitud del grupo que realiza varios aportes durante la reflexion del tema tratado en
la sesion.

EVALUACION DE LA CLASE.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA|
NACIONAL

28/10/2021 PRI EE Lugar: Colegio El Paraiso

De Manuela Beltran -
Sede A
Sesion 5- Cambios en el cuerpo y Tematica: Accidn o bloqueo.
el movimiento ;Potencial de
accion? CLASE 4
Evaluacion: Desde el analisis de la experiencia en la ejecucién de las

actividades programadas es importante resaltar la alta participacion
y la buena disposicién de los alumnos en las dinamicas propuestas,
sin embargo, algunos estudiantes mencionaron tener limitaciones
de movilidad por cuestiones de salud y decidieron no participar
activamente. También se puede resaltar como los juegos realizados
facilitan y contribuyen con la integracion y socializacion entre la
mayoria del grupo.

¢Qué aprendi6 hoy o | En la clase de hoy aprendimos que hay dos tipos de respuestas
qué ensefianza le dejo | frente a situaciones las cuales son quedarnos quietos o hacer algo
la clase? como ejemplo en el momento en el cual teniamos que bailar en el
cual elegimos si bailar o quedarnos quietos.
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¢En qué le aporta a su | Nos aporta a tomar decisiones que necesitan de una accion; si
vida y formacion hacerla o quedarme bloqueado sin saber qué hacer.
como persona?

¢Qué dificultades y Los aciertos fueron las actividades en general estuvieron bien

aciertos siente se implementadas en la clase y la dificultad que se nos presentd fue al
presentaron en la entrar a bailar.
clase?

Sesion 6.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES

UNIVER! SIDAD PEDA GOGICA

Universidad Pedagogica Nacional

Licenciatura en Educacion Fisica - PCLEF
Sesién 6- Cambios en el cuerpo y el movimiento ¢ Potencial de accion? CLASE 5

Reconocimiento de 2/11/2021
capacidades y
dificultades.
Locomocién-
manipulacion-
equilibrio. Esquema
corporal.
90 minutos

24 estudiantes —
grado 9°

No falté ningun
estudiante.

Sede A

Jornada mafana.

Reconocer capacidades y limitaciones de accion por medio de
actividades de locomocion, manipulacion y equilibrio que
permitan tener una mejor idea del esquema corporal como
posibilitador del movimiento ante situaciones de ansiedad.

Un palo de escoba, un Aula de clase,
pafiuelo, dos pelotas. patio de recreo.

Momentos de la clase REFLEXION ACCION PARTICIPACION

Primer Se inicia la clase con el saludo a los estudiantes, se les pregunta
momento: | ¢Cuéles consideran son sus mayores capacidades y dificultades al
momento de responder ante una SP o cuando estan ansiosos?
Actividades de calentamiento e integracion:

El paraiso de manuela
Beltran
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1.El juego del espejo: Se divide a los estudiantes en dos grupos de
igual cantidad de participantes, se ubican en circulo unos mirando
hacia el centro y otros hacia afuera permitiendo que estén frente a
frente con algin compariero al azar, al sonar la musica los
estudiantes de la parte externa imitardn los movimientos que
realice su compafiero de la parte interna, al parar la musica rotaran
en el sentido de las manecillas del reloj. La condicion sera ir
mencionando cada parte del cuerpo empleada en el movimiento.
2.Estatuas: Repartidos los participantes por todo el espacio, van a
bailar de la manera mas espontanea posible al ritmo de la musica,
al parar ésta deberan quedarse como estatuas en la posicion mas
rara que se les ocurra, las variaciones de la actividad se definiran
por las partes del cuerpo que podran emplear al moverse como en
un solo pie, moviendo solo las manos entre otras.

Segundo | Actividades centrales, desarrollo de confianza, seguridad,
momento: | conciencia de si mismo y resolucion de problemas:

3.El juego del aro: Con dos aros de igual tamafio se divide al
grupo en dos equipos de igual nimero de participantes, todos los
estudiantes se toman de la mano en circulo deberan pasar el aro
sin tocarlo con las manos, igualmente podran afiadirse méas aros o
solicitar que vayan rotando en diferentes sentidos.

4.Gimnasia ritmica:

Se ponen diferentes ritmos musicales y como en un juego de
imitacion los estudiantes realizaran los diferentes movimientos
con un bastén que realice el profesor en la clase, luego cada
participante inventara un movimiento y los compafieros lo
imitaron.

Pasos:

1.Balanceo de lado a lado diagonal brazos y piernas.

2.Trote con balanceo del baston.

3.Circulos hombros o grandes.

4.Elevaciones de rodilla, adelante, atras.

5.Sentadilla profunda y saltos.

6.Elevacion de brazos en 4 tiempos.

7.Elevacion de brazos desde atras de la cabeza.

8.Pies diagonal o al frente, circulos alrededor del baston.
9.Paso de salsa con el baston.

10. Marchando.

Tercer Actividades de vuelta a la calma y reflexion:
momento:
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5.Pafiuelo por detras: El alumno que tenga el pafiuelo sera el raton
y tendra que dejar el pafiuelo detras de alguno de sus compafieros.
Cuando termine la cancion, todos miraran tras de si, el estudiante
que lo tenga y el raton debera dar 2 vueltas completas al circulo y
sentarse en el sitio que ha quedado libre, el que llegue de ultimo
sera el nuevo raton.

6. Técnica de relajacion: Al final de la sesidn de clase se realizara
una actividad grupal, en donde todos los estudiantes sentados en
circulo se tomaran de las manos con los ojos cerrados y se
centraran en adquirir una respiracion mas pausada y profunda,
soltando los musculos, disminuyendo la actividad fisiologica.
Finalizando se realiza la retroalimentacion de como el
conocimiento de si mismo, capacidades y dificultades posibilita
mejores respuestas que gestionen la ansiedad y den solucion a las
SP.

En esta actividad la evaluacidn tendra en cuenta la participacion
en las actividades realizadas, al igual que las reflexiones hechas
por cada estudiante en esta medida cada uno hara una breve
intervencion sobre como se sintio en la actividad y que aportes le
deja, se centrara en proceso y seré de corte cualitativa.

En este espacio a los estudiantes se les brindara un momento para
exponer sus aprendizajes, ademas de hacer énfasis en como la
ansiedad puede gestionarse para dar respuestas desde las
capacidades a las situaciones problema, se reconocen los avances
realizados hasta el momento y se motiva a continuar en el proceso
de aprendizaje.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

NOMBRE DEL

OBSERVADOR T ECHA | HORA TEMATICA

Reconocimiento
de capacidades
y dificultades.

Alex Stiven Colegio El Paraiso De
Suancha LA Manuela Beltran -Sede A

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS
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Se inicia la clase a las 6:30 am con el ingreso de los estudiantes al salon de clase, se ubican
las sillas en forma de u y se verifica la asistencia luego se pregunta a los estudiantes ;cémo
se sienten?, y se da paso a la pregunta orientadora para reconocer capacidades o dificultades
al momento de responder a situaciones problema, se empieza la clase con dos actividades
de calentamiento llevadas a cabo en el patio de recreo en donde fueron explicadas y
ejecutadas, en la parte central las dos dindmicas representaban un desafio la primera por
buscar estrategias y la segunda por encontrar la confianza para bailar sin vergiienza frente a
los compafieros, en el Gltimo momento de la sesion se realiza la vuelta a la calma, reflexion
y retroalimentacion momentos que aungue no son muy dindmicos permitieron que se
conocieran mas aspectos de si y del otro haciendo uso del cuerpo en este proceso, se
finaliza la clase con la despedida , el agradecimiento y las felicitaciones por el proceso
motivando a seguir aprendiendo y participando, finaliza la sesion a las 8:20 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES ‘

Dentro de las respuestas dadas a la pregunta orientadora los estudiantes responden que son
buenos dialogando cuando son problemas con otras personas, aungue se nombran mas
dificultades entre estas esta la pereza, considerar que el problema no es relevante, dejar que
se les pase con el tiempo y lloran al sentirse de esta forma, ahora bien desde las actividades
se reconoce que las dindmicas de integracion logran que los estudiantes se relacionan en
mayor medida y en el juego del espejo reconocen su cuerpo y al otro, con la dindmica de
las estatuas comparten grupalmente y estan atentos a los cambios de la musica, en el
momento central se vuelve clave el trabajo colaborativo para pasar el aro en donde emplean
estrategias grupales desde el didlogo para lograr este objetivo, cambiando drasticamente en
la dindmica de gimnasia ritmica pues les averglienza ser observados bailando en publico
demostrando miedo al ridiculo, en la actividad de relajacién cada vez son mas pocos los
estudiantes que toman a risa esta actividad, algunos demuestran por su lenguaje corporal
una gran tranquilidad al hacer parte de este momento, se afiade dar un abrazo a si mismos
mientras se esta en este momento, en la etapa de reflexion se da a entender que ante
actividades que nos sacan de la zona de confort resulta importante reconocer que
capacidades se pueden emplear para dar la mejor respuesta reconociendo también la
dificultades para buscar estrategias de accion, los estudiantes en la retroalimentacion
mencionan que aungue algunos les gusta bailar especificamente esta dindmica es muy
compleja de realizar porque les da pena, finalizando se felicita al grupo por su desempefio,
actitud y disposicion y se les motiva a continuar aprendiendo.

EVALUACION DE LA CLASE. @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL
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2/11/2021 PR glIEE Lugar: Colegio El Paraiso De
Manuela Beltran -Sede
A

Sesion 6- Cambios en el cuerpo Tematica: Reconocimiento de
y el movimiento ¢Potencial de capacidades y
accion? CLASE 5 dificultades.

Evaluacion: Desde el analisis de la experiencia se reconoce que se dificulta a los
estudiante responder a la pregunta orientadora dado que en situaciones
problema o cuando estan ansiosos no realizan un proceso reflexivo
prefieren eludir el tema o ignorarlo, por tanto no tiene una respuesta
clara sobre qué decisiones toman bajo esas circunstancias, ahora bien
demuestran una gran disposicion por hacer parte de las dindmicas
planteadas, dejando de lado el temor a participar pero aun con algo de
verguenza especificamente en las actividades de expresion por medio
del cuerpo, desde lo planteado se reconoce que una de las mayores
limitaciones para interactuar es la pena, aun asi al ser el trabajo en grupo
es mas facil desenvolverse que estando solo al frente, en esta misma
medida expresan gran cantidad de movimientos reconociendo su cuerpo
en relacion al espacio, ritmo y tiempo movilizandose a estar activos en
la clase igualmente plantean soluciones desde estrategias
comunicativas, capacidades esenciales en la respuesta a la ansiedad, por
lo tanto se tiene un panorama positivo aunque estas emociones se
presentaban hicieron parte del proceso no limitandose a actuar.

¢Qué aprendio En la clase aprendimos a dar respuestas para las situaciones problemay

hoy o qué a saber, en qué soy bueno o que se me facilita y en que no soy tan bueno

ensefianza le dejo | o que se me dificulta, especificamente a muchos no nos gusta bailar,

la clase? pero si nos quitamos la pena podemos divertirnos y pasar un rato
agradable.

Aprendimos a poder reflexionar en uno mismo, a trabajar en equipo a
convivir mejor con los compafieros y saber manejar la ansiedad, rabia,

etc.
¢En qué le aporta | Esto nos ayuda a saber en qué actividad o profesion nos podemos
asuviday desenvolver mejor y en cudles se presenta mas dificultad.
formacion como
persona?

¢Qué dificultades | En general nos parece que las actividades estan bien estructuradas con
y aciertos siente | el tema que se estéa tratando, por otro lado, la dificultad fue en el
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se presentaron en | juego de estatuas en el cual habia que bailar con el ritmo de la cancion.
la clase? Las dificultades que se presentaron se ligaron mas a la vergiienza o pena
de expresarse por medio del cuerpo en publico que no fue una gran
parte del grupo, pero es importante tenerlo en cuenta igualmente dentro
de los aportes se observa que existe mejor interaccion entre compafieros
dando ideas en la actividad del aro, motivandolos a participar, y
reconociendo su cuerpo en movimiento.

Sesién 7.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES @
Universidad Pedagogica Nacional

Licenciatura en Educacion Fisica - PCLEF

Sesidn 7- Fortaleciendo el autoconcepto y la autoconfianza. ¢ Favorable en la respuesta a
situaciones problema? CLASE 6.

Reflexiones sobre si. 3/11/2021
Imagen personal-
industriosidad frente a
inferioridad. Valores
humanos.

90 minutos

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

24 estudiantes —
grado 9°

No falté ningun
estudiante.

Sede A

Jornada mafana.

Examinar aspectos particulares de si mismo y del otro que resultan
positivos para superar estados emocionales negativos, utilizando
como medio actividades que exijan emplear recursos tanto fisicos
como mentales para responder al trabajo cooperativamente.

El paraiso de manuela
Beltran

Hojas de papel, esfero, aros, Aula de clase,
conos, balones, pelotas. patio de
recreo.
g"lzrs':?”tos bela REFLEXION ACCION PARTICIPACION

Primer Se inicia la clase con el saludo a los estudiantes y se les pregunta
momento: | desde el conocimiento que tienen de si mismos ¢Qué aspectos de
su personalidad considera favorables ante situaciones problema, y
como se relaciona?

j Actividades de calentamiento e integracion:

Actividad
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1.Bandolero: Un estudiante se ubica al extremo del espacio de
juego, y los demas se colocan tras una linea de extremo contrario
de la cancha, el bandolero ira cantando “aqui esta el bandolero -
dice su nombre- y desafio a -dice el nombre de la persona a la que
desafia, luego de eso correran lo mas rapido posible a los extremos
contrarios donde estaban ubicados el que llegue de Gltimo tomara
el rol de bandolero, variante podra ser un grupo de bandoleros que
irdn llamando a los compafieros que desafian a la orden del
docente corren se definird quién sigue siendo el bandolero porque
participante pase de Ultimas del grupo.

2. Bombardeo: Se divide a los participantes en dos grupos que se
ubicaran a los extremos contrarios de una cancha, frente a cada
uno se colocara un cono, el objetivo es que por equipos planeen
qué estrategia utilizaron para derribar los conos del otro equipo,
cabe resaltar que solo podran lanzarse las pelotas que estén dentro
de su area designada de la misma forma solo se lanzan detrés de la
linea que delimita el campo, finalmente el tiempo sera limitado y
determinado por el docente.

Segundo
momento:

Actividades centrales, desarrollo de confianza, seguridad,
conciencia de si mismo y resolucion de problemas:

3. Reconociéndome y reconociendo al otro: en esta actividad se
solicitara a los estudiantes disponer de una hoja, un lapiz o esfero,
la hoja debera ser marcada con el nombre completo en la parte
superior, en un circulo cada 30 segundos las hojas iran rotando en
el sentido de las manecillas del reloj el objetivo es que cada
participante en la hoja de sus comparieros consigne aquellas
cualidades que considera positivas de esta personay en qué
aspectos puede mejorar, al finalizar cada estudiante quedara con su
hoja y decidira si quiere compartir 0 no lo que fue escrito en ella.
4. El dilema: Se divide al grupo en dos equipos, el equipo dilemay
el equipo solucién, cada estudiante del grupo dilema plantea una
situacion en forma pregunta que resulte conflictiva el otro grupo
intentara dar respuesta y plantear una solucion, ejemplificado a
continuacion: El grupo del que siempre quisiste formar parte te
ofrece que te una a ellos, pero con una condicion: que dejes a tu
mejor amigo ¢ Qué harias?

Dilemas alternativos para promover el dialogo: El bote salvavidas,
el tren con frenos rotos, la enfermedad terminal.

Tercer
momento:

Actividades de vuelta a la calma y reflexion:
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5. Para tu campo: Se hacen dos grupos, cada uno de ellos se ubican
separados por una distancia amplia, en el centro se dispone un
balén que deberan empujar con unas pelotas al campo contrario.
Variantes: se pueden poner mas de dos balones en el centro del
espacio, igualmente es posible cambiar la dindmica a lanzar las
pelotas al campo contrario el que menos tenga dentro de su campo
obtendra un punto.

6. Técnica de relajacion: Al final de la sesidn de clase se realizara
una actividad grupal, en donde todos los estudiantes sentados en
circulo se tomaran de las manos con los ojos cerrados y se
centraran en adquirir una respiraciéon mas pausada y profunda,
soltando los musculos, disminuyendo la actividad fisiologica.
Finalizando se realiza la reflexion respecto a la importancia de los
valores humanos en el actuar de la vida cotidiana y como el
conocimiento de si mismo va a permitir gestionar mejores
respuestas ante situaciones problemas que deriven en ansiedad.

En esta actividad la evaluacién tendra en cuenta la participacion en
las actividades realizadas, al igual que las reflexiones hechas por
cada estudiante en esta medida cada uno hara una breve
intervencion sobre como se sintio en la actividad y que aportes le
deja, se centrara en proceso y seré de corte cualitativa.

En este espacio a los estudiantes se les brindara un momento para
exponer sus aprendizajes, ademas de hacer énfasis en como una
imagen positiva se construye desde las opiniones propias y de
otros incidiendo en cdmo se confrontan las situaciones desde la
industriosidad o inferioridad, los valores humanos seran
fundamentales en como se comparten las ideas, ayudando a los
otros a superar las emociones negativas, se reconocen los avances
realizados hasta el momento y se motiva a continuar en el proceso
de aprendizaje.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

NOMBREDEL . :
OBSERVADOR T ECHA HORA LUGAR TEMATICA

161



162

Alex Stiven _ Colegio El Paraiso De Reflexiones
Suancha A S Manuela Beltran -Sede A | sobre si.

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS ‘

La clase comienza a las 6:30 A.M., con el ingreso de los estudiantes al salon de clase, se
realiza el saludo respectivo, se les explica a los estudiantes sobre las actividades preparada
para la sesion y les es planteada la pregunta orientadora sobre el conocimiento que tienen
sobre si mismos, luego son dirigidos al patio del colegio.

Durante la etapa de calentamiento e integracion se proponen dos juegos y son expuestas las
reglas, en donde para el primer juego fue indispensable hacer uso de toda la extension de la
cancha para que los estudiantes pudieran correr y desafiar a sus comparieros. Para el
segundo juego, fue necesario que por grupos establecieran estrategias para derribar los
conos del otro equipo.

Posteriormente, para las actividades centrales basadas en el desarrollo de confianza y
seguridad fue necesario que cada estudiante tuviera una hoja marcada con su nombre que
fue pasando por cada compafiero que consigno alli un mensaje resaltando sus virtudes y
puntos a mejorar. Igualmente, se conformaron dos equipos para los cuales el equipo nimero
1 plantea preguntas problema para que el equipo nimero dos diera una solucion, generando
asi un debate y la aceptacion de varios puntos de vista.

Como actividades de relajacion y vuelta a la calma fueron propuestas dindmicas grupales
con balones para ser empujados hacia la parte de la cancha del equipo contrario, ademas de
la realizacion de ejercicios de respiracion.

Por Gltimo, se realizé una retroalimentacion en donde se exaltaba la importancia de los
valores humanos en el modo de actuar de cada uno de los participantes y se sensibiliz6 al
grupo sobre la relevancia de conocerse a si mismo e identificar sus virtudes y defectos,
termina la sesion a las 8:20 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES ‘

Inicialmente, es evidente el interés y la buena disposicion del grupo por la sesion preparada,
ademas se escuchan varios aportes frente a la pregunta orientadora.

Para las actividades de calentamiento, la participacion fue mayoritaria, aunque dos
estudiantes manifestaron no poder correr por cuestiones de salud.

En el desarrollo de las actividades de centrales fue evidente la solidaridad de grupo al
momento de hacer uso de las hojas de papel, en donde varios compafieros estuvieron
dispuestos a regalar hojas de sus cuadernos, tambiéen, fue evidente la paciencia que tuvieron
para hacer comentarios positivos para cada uno de sus comparieros. Mas adelante, en el
ejercicio del dilema se escucharon aportes empaticos que invitaban a la solidaridad y de
gran sentido moral.

Durante las actividades para volver a la calma se nota la apropiacion por los ejercicios a
realizar y se evidencié una buena participacion durante la sensibilizacién, en donde
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manifestaron la importancia de los valores y el interés por tener una vida cotidiana en total
tranquilidad.

EVALUACION DE LA CLASE.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA|

3/11/2021 Lugar: Colegio El Paraiso De
Manuela Beltran -Sede

A
Sesiodn 7- Fortaleciendo el Temaética: Reflexiones sobre si.
autoconcepto y la
autoconfianza. ¢Favorable en la
respuesta a situaciones
problema? CLASE 6
Evaluacion: Desde el anélisis de la experiencia durante la realizacion de

todas las actividades se evidenci6 una participacion
mayoritaria del grupo, ademas de buena disposicion e interés
por realizar aportes para hacer la dindmica mas fluida.
También se escucharon comentarios sobre el gusto que les
genera realizar actividades que impliquen el movimiento
fisico y la satisfaccion que sentian por los mensajes escritos
por sus compafieros. Es importante resaltar que la integracién
del grupo ha mejorado y la timidez ha ido disminuyendo.

¢Qué aprendio hoy o qué En esta clase aprendimos a confrontar las situaciones
ensefianza le dejo la clase? | problema reconociendo la forma en que sea favorable
identificando también las dificultades, aprendimos también a
conocer qué opiniones tienen las otras personas sobre
nosotros y a debatir ideas.

¢En qué le aporta a su vida | Nos aporta para lograr ver cdémo nos perciben las personas
y formacién como persona? | teniendo puntos de vista diferentes sobre un tema.

¢Qué dificultades y aciertos | La mayoria de las actividades estaban bien estructuradas para
siente se presentaron en la | el tema de la clase y la principal dificultad que tuvimos fue la
clase? actividad del dilema.

Los principales aportes se manifiestan al reconocer al otro,
mencionando que capacidades, cualidades y aspectos a
mejorar tiene el individuo, de igual forma se es complejo dar
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una opinion totalmente veraz dado que no se estan
conociendo hasta el momento. Las dificultades se presentan
en actividades de tipo reflexivo o de quietud puesto que en
todo momento quieren estar jugando o realizando actividad
fisica.

Sesion 8.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES @
Universidad Pedagégica Nacional

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

Licenciatura en Educacién Fisica - PCLEF

Sesion 8- Fortaleciendo el autoconcepto y la autoconfianza. ¢Favorable en la respuesta a
situaciones problema? CLASE 7.
Seguridad en si 4/11/2021
mismo. -
Confianza frente a
desconfianza, imagen
positiva. Lenguaje y
expresion corporal.
60 minutos

24 estudiantes —
grado 9°

No falté ningun
estudiante.
Sede A
Jornada mafana.
Considerar aspectos que representan fortalezas, cualidades o
limitaciones al momento de responder a SP que generen ansiedad
por medio de actividades que permitan conocer y reconocer estas
caracteristicas en si mismo y el otro empleando como recurso
posibilitador la comunicacion y expresién corporal.
Elementos o Hojas de papel, una caja Aula de clase,
materiales: pequefia de carton patio de recreo.

El paraiso de manuela
Beltran

REFLEXION ACCION PARTICIPACION

Primer Se inicia la clase con el saludo del docente a los estudiantes y se
momento: | pregunta ;,como se han sentido en los Ultimos dias? La siguiente
pregunta orientadora sera ¢ Que aspiraciones tienen luego de
graduarse del colegio o a futuro?

Actividades de calentamiento e integracion:
1.Atrapa los nombres: En una hoja de papel cada participante

escribird su nombre completo, luego la doblara por la mitad

Juego, actividad
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verticalmente para ser ubicada en la parte de atras en el
encauchado del pantalon dejando una parte sobresaliendo y visible,
a continuacion se repartiran aleatoriamente en un espacio amplio,
el objetivo sera atrapar la mayor cantidad de hojas de los demas
compafieros o no perder su hoja, la dindmica inicia a la sefial del
docente que para dar inicio solicitard que se ubiquen sentados, de
rodillas o acostados.

Segundo | Actividades centrales, desarrollo de confianza, seguridad,
momento: | conciencia de si mismo y resolucion de problemas:
3.Preguntas y mas preguntas: En un pequefio trozo de papel cada
estudiante escribira su nombre y lo deposita en una caja, luego al
azar cada participante sacara uno de los papelitos estableciéndose
parejas de trabajo, mediante unas preguntas definidas por el
docente cada estudiante ira entrevistando a su compariero, pasados
10 minutos cada pareja hara una pequefia exposicion de la persona
a la que estaba entrevistando poniendo en escena las respuestas
dadas a las preguntas establecidas.
Preguntas:
¢Color, planta, animal y juego preferidos?
¢Menciona cuatro cosas que te gustan?
¢Menciona cuatro cosas que no te gustan?
¢Menciona cuatro cualidades tuyas?
¢Menciona Cuatro cosas que cambiarias en ti?
¢De qué aspectos personales te sientes mas orgullosos?
¢ Como crees que te ven los demas?
¢Como te gustaria ser?
¢Qué es lo méas importante para ti?

4.Juego de las cartas: En una hoja de papel cada estudiante
sin poner el nombre escribird una carta en donde exprese
situaciones que le hagan sentir inseguro, ansiosos, nervioso o que
deriven en emociones negativas, luego estas hojas se depositaran
en forma de carta en una pequefia caja, al azar cada estudiante
sacara una de las cartas y la representara frente al grupo haciendo
uso de las herramientas fisicas, expresivas, comunicativas y
materiales que considere necesarias, la condicion es no decir
explicitamente cual situacion se representa, los demas estudiantes
intentaran adivinar la situacion y a que persona corresponde.

Tercer Actividades de vuelta a la calma y reflexion:
momento: | 5.El juego del espejo: En parejas a cada participante se le asignara
un namero del 1 al 2, el objetivo sera imitar todos los movimientos
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que realice el compariero con el numero que el docente determine,
continuando se pedira que representen emociones que deberan
imitarse.

6. Técnica de relajacion: Al final de la sesion de clase se realizara
una actividad grupal, en donde todos los estudiantes sentados en
circulo se tomaran de las manos con los 0jos cerrados y se
centraran en adquirir una respiracién mas pausada y profunda,
soltando los musculos, disminuyendo la actividad fisioldgica.
Para finalizar se realiza la reflexion sobre la importancia de
conocerse a si mismo y al otro lo cual brindara mayor seguridad a
ambos para expresarse

En esta actividad la evaluacion tendré en cuenta la participacion en
las actividades realizadas, al igual que las reflexiones hechas por
cada estudiante en esta medida cada uno hara una breve
intervencion sobre como se sintid en la actividad y que aportes le
deja, se centrara en proceso y sera de corte cualitativa.

En este momento los estudiantes realizan los comentarios respecto
al proceso, recomendaciones, como se sintieron y demas aportes,
se habla sobre la seguridad como una capacidad importante para
desenvolverse positivamente con el entorno y con los otros, se
reconocen los avances realizados hasta el momento y se motiva a
continuar en el proceso de aprendizaje.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

NOMBREDEL . :
OBSERVADOR [ ECHA HORA LUGAR TEMATICA
Alex Stiven Colegio El Paraiso De Seguridad en

Suancha AL Manuela Beltran -Sede A | si mismo.

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS

Se inicia la clase a las 6:30 am con el ingreso de los estudiantes al salon de clase, se realiza
el saludo y se pregunta ¢como estan? A lo cual se responde que en general bien, pero estan
preocupados por un examen que tendran al siguiente dia, luego se plantea la pregunta
orientadora que permite conocer qué metas, objetivos o aspiraciones que tienen a futuro los
estudiantes. Empiezan la dindmicas de calentamiento en el patio de recreo con un juego de
integracion para que entren en confianza ademas de pasar un momento agradable, de
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regreso al salon para las actividades centrales se explica que el trabajo sera en parejas y
habra representaciones con lo cual se busca que se relacionen y conozcan un poco mejor
debido a que las parejas se conforman al azar, para la actividad final el juego del espejo con
emociones permite que identifiquen como pueden expresarse estas en cambios en el
lenguaje corporal, en el momento de relajacion la actividad varid ya que esta vez se
acostaron en el suelo ubicando sus manos sobre el pecho y se busco que pudieran sentir su
corazon latir, en la reflexion cada estudiante dio su punto de vista de lo planteado para la
sesion escuchandose variadas opiniones retroalimentando lo Ilevado a cabo se menciona
que la seguridad es una capacidad importante a desarrollar implica confiar no sélo en si
mismo si no el otros porgque un buen ambiente propicia mejores relaciones, se felicita a
todos por su disposicion y se les motiva a continuar participando y aprendiendo, se da por
terminada la sesion a las 8:20 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES ‘

Desde la pregunta orientadora las respuestas en general apuntaban a encontrar estabilidad
econdmica, comprar una casa para sus mamas, estudiar alguna carrera entre ellas educacién
fisica, criminalistica, comunicacién social, artes y algunos querian dedicarse al deporte
especificamente el microfatbol, en la primera dindmica se evidencia gran participacion y
cuando la actividad cambia a grupal se establecen diferentes estrategias para quitar o0 no
perder su papel de igual forma ayuda que se relacionen mas y cooperen hacia ciertos
objetivos, en las actividades centrales existe mayor interaccion entre ellos por medio del
dialogo y al contestar las preguntas de la entrevista aunque tienen un poco de inseguridad
porgue el ejercicio se realiza en parejas al azar y por la representacion, en esta conversacion
entre ellos se evidencia que algunos estudiantes atn son timidos para charlar con personas
con las que usualmente no lo hacen, el resulta sin embargo es satisfactoria en la medida que
todos aprendieron cosas del otro, en la puesta en escena de la carta al ampliar la cantidad de
recurso que podian utilizarse algunos optaron por dibujar en el tablero lo cual se destaca
como una capacidad expresiva, dentro de las situaciones que se manifestaron generaban
inseguridad estaban la muerte, no poder hacer algo, los regafios tanto de los docentes como
de los padres, perder el afio, al no cumplir con diferentes responsabilidades tanto del hogar
como del colegio, su aspecto fisico, interactuar con otras personas, exponer entre otras
tantas, las actividades finales del juego del espejo y relajacion se llevan a cabo de manera
Optima, solo cambiando un detalle esta vez antes de cerrar los ojos tomados de la mano van
a decirle algo positivo al compafiero que esté a su lado derecho, se realiza la reflexion sobre
la importancia de brindar seguridad y apoyarse mutuamente, se escuchan las opiniones del
proceso, Yy ya finalizando se dan las gracias, motivando a los estudiantes a seguir
participando y aprendiendo.
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Evaluacion:

4/11/2021

Sesion 8- Fortaleciendo el
autoconcepto y la
autoconfianza. ¢ Favorable en la
respuesta a situaciones

problema? CLASE 7.

168

EVALUACION DE LA CLASE.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA|
NACIONAL

Colegio EIl Paraiso De
Manuela Beltran -Sede
A

Seguridad en si mismo.

Lugar:

Tematica:

Desde el analisis de la experiencia fue una clase muy enriquecedora,
del agrado de los estudiantes expresando en la retroalimentacion que
era bueno conocerse mejor entre ellos dado que por el aislamiento el
grupo estaba separado y casi no habia interaccion, también se resalta
que aprender del otro les permite conocer aspectos de si mismo al
compartir los pensamientos poner en escena no es una actividad que a
todos les llame la atencion pero resulta necesario que el cuerpo se
exprese y comunique, hacer estas actividades les permitié confiar en
sus comparieros desarrollando una imagen positiva del otro, al final
todos participaron e hicieron del momento una experiencia agradable,
el objetivo se cumplio dado que la retroalimentacion dada por los
alumnos fue positiva, con opiniones como que actividades de este tipo
deberian realizarse a menudo, la importancia de conocerse entre
comparieros, crear nuevos lazos y amistades disminuyendo la ansiedad
social y desenvolviéndose con seguridad en las situaciones propuestas.

¢Qué aprendio hoy
0 qué ensefianza le
dejo la clase?

En esta clase aprendimos mas sobre nuestros comparieros como cual
es su color favorito, entre otras cosas etc. Estas actividades ayudan a
gue tengamos mas confianza entre nosotros.

¢En qué le aporta a
suviday
formacién como
persona?

Esto nos ayuda a conocer mas a las personas de nuestro entorno para
tener mas confianza y seguridad al momento de relacionarnos.

¢Qué dificultades
y aciertos siente se
presentaron en la
clase?

Las actividades estaban acorde a el tema ya que nos implementa
juegos para saber mas de nuestros compafieros y no tuvimos ninguna
dificultad con las actividades.
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Los aciertos mas visibles en la clase fueron el establecer parejas al
azar debido a que permitieron que entre estudiantes que no se
relacionan hubiera procesos de interaccion, la confianza que se ha
generado entre ellos a lo largo del proceso ha permitido también que
hablen, expresen y mencionen su experiencia con respecto al proceso,
ademas de mejorar los vinculos de amistad y compafierismo.

La dificultad adn se presenta en las actividades de expresion mediadas
por representaciones por la pena, se propone también dinamizar con
mas juegos dado que al tener gran cantidad de energia necesitan mas
actividades.

Sesion 9.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES
Universidad Pedagogica Nacional

Licenciatura en Educacién Fisica - PCLEF ORISR CHY XEOEE

NACIONAL

Sesion 9- Resolviendo problemas. CLASE 8.

Analizando los 8/11/2021

problemas.

Control sobre la 24 estudiantes —

conducta, grado 9°

exteriorizacion de las

intenciones.

Corporeidad.

90 minutos Faltaron 2
estudiantes.

El paraiso de manuela Sede A

Beltran Jornada mafana.

Analizar diferentes situaciones problema que se planteen en la
clase buscando estrategias para afrontarlas o darles solucion, por
medio de actividades que impliquen el trabajo cooperativo, la
reflexion y puesta en escena de las intenciones haciendo uso del
cuerpo y el movimiento.
Dos banderas de diferente
color, un lazo, una pelota de
goma, colchonetas, conos,
venda para los 0jos.

Aula de clase,
patio de recreo.
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Momentos De La

REFLEXION ACCION PARTICIPACION
Clase:

Primer Se inicia la clase con el saludo del docente a los estudiantes, se
momento: | realiza una charla para saber como se sienten y se procede a
plantear la pregunta ¢Ante una situacion problema que genere
ansiedad como es mi respuesta, qué acciones tomar para dar
solucion?

Actividades de calentamiento e integracion:

1.Atrapa la bandera: Se divide al grupo en dos equipos cada uno
propondra un nombre y elegira un color de bandera, luego se divide
el espacio en dos partes iguales con un lazo en donde se ubicaran
las banderas y los equipos, el objetivo sera atrapar la bandera del
campo contrario, si son atrapados en el campo contrario seran
llevados a la carcel y solo podran salir al ser tocados por un
compariero de su grupo.

2.Saltar y esquivar: En esta actividad el docente con un lazo
tomado de un extremo ira girandolo por el suelo o el aire, los
estudiantes deberan anticiparse y saltar cuando el lazo pase cerca a
ellos evitando tocarlo, se afiade a un extremo del lazo la pelota de
goma que se girara por el aire, de la misma forma se preparara para
agacharse cuando se acerque el lazo.

Segundo | Actividades centrales, desarrollo de confianza, seguridad,
momento: | conciencia de si mismo y resolucién de problemas:

3. El barco se hunde: En esta actividad se dispondra de varias
colchonetas juntas en el suelo permitiendo que todos los
estudiantes se ubiquen sobre ellas, luego se irdn retirando de una en
una las colchonetas los participantes deberan buscar la estrategia
pertinente para que todos se mantengan a flote en el barco.

4. El debate: En este espacio de la clase se divide al grupo en dos
equipos cada uno luego de una charla compartiendo ideas van a
proponer diferentes situaciones problema que se presentan en su
vida cotidiana, de estos temas se definiran 2 que en grupo
intentaran solucionar.

Tercer Actividades de vuelta a la calma y reflexion:

momento: | 5. El campo de minas: En el patio de recreo se pondran distintos
elementos en el suelo repartidos aleatoriamente, en parejas un
estudiante se vendara él ojos y el otro sera su guia cada uno
ubicado a un extremo del campo el guia debera dar las drdenes
pertinentes a su compafiero para evitar los obstaculos que en el

Juegos, actividad fisica, trabajo individual y cooperativo.
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camino se encuentren para llegar hasta el final del campo, luego se
cambiara de roles.

6. Técnica de relajacion: Al final de la sesion de clase se realizara
una actividad grupal, en donde todos los estudiantes sentados en
circulo se tomaran de las manos con los 0jos cerrados y se
centraran en adquirir una respiracién mas pausada y profunda,
soltando los musculos, disminuyendo la actividad fisioldgica.
Para finalizar la clase se da la reflexion a los estudiantes que ante
situaciones de ansiedad es oportuno analizar qué esta pasando
planteando soluciones para dar manejo a las sensaciones que
provocan este estado y resolver la problematica.

En esta actividad la evaluacion tendré en cuenta la participacion en
las actividades realizadas, al igual que las reflexiones hechas por
cada estudiante en esta medida cada uno hara una breve
intervencion sobre como se sintid en la actividad y que aportes le
deja, se centrara en proceso y sera de corte cualitativa.

Cada estudiante dara sus opiniones, aportes, sugerencias respecto al
proceso llevado a cabo en la clase, se habla sobre analizar los
problemas y buscar soluciones individuales o colectivas poniendo
en escena las acciones necesarias para que esto sea posible,
también se expondran los avances que han tenido como grupo y se
motiva a continuar en el proceso de aprendizaje.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

NOMBREDEL . :
OBSERVADOR  ECHA HORA LUGAR TEMATICA
Alex Stiven Colegio El Paraiso De Analizando los

Suancha 8/11/202 Manuela Beltran -Sede A | problemas.

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS

La clase comienza a las 6:30 A.M., con la llegada de los estudiantes al sal6n de clase, se
realiza el saludo respectivo, se les explica a los estudiantes sobre las actividades preparadas
para la sesion y les es planteada la pregunta orientadora sobre su respuesta frente a
situaciones que les generan ansiedad. Luego son llevados al patio del colegio.

En las actividades de calentamiento se desarrollaron dos juegos planteados por equipos:
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“atrapa la bandera” en donde todos debian disefiar estrategias para ganar y capturar la
bandera, por otro lado, en “saltar y esquivar” tenian que saltar y evitar tocar el lazo.
Posteriormente, en las actividades centrales fue necesario emplear las colchonetas
propiedad del colegio para simular que eran un barco que se hundia y todos debian
encontrar la forma de quedar sobre ellas. También, se plante6 un debate por grupos en
donde se enfocaron en responder los problemas planteados por el otro equipo.

Por otro lado, se realiz6 un juego de confianza en donde un estudiante con los 0jos
vendados era guiado por su compafiero para evitar chocar con los obstaculos como mesas y
sillas dispuestas por todo el patio.

Para finalizar, se hicieron los ejercicios de respiracion y relajacion para luego reflexionar
sobre como abordar situaciones de ansiedad al momento de llegarlas a vivir, terminando la
sesion a las 8:20 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES ‘

Al inicio de la clase y durante el abordaje de la pregunta orientadora, se evidencio una
participacién en donde varios estudiantes mencionan situaciones relacionadas a la carga
escolar y sus notas como culpable de hacerlos sentir ansiosos.

Después, en las actividades realizadas en el patio todos los estudiantes participaron de las
dinamicas propuestas e incluso, propusieron reglas y penitencias para quienes perdieran en
la actividad de “El barco se hunde”. Ademas, durante el debate mencionaron temas actuales
de politica, entretenimiento y deportes e incluso dilemas familiares, que sentian afectan en
su cotidianidad.

También se puede destacar la participacion en la organizacion de las sillas, mesas y
colchonetas necesarias para realizar la sesion.

Por ultimo, en la reflexidn realizada mencionaron como lograban hallar la calma cuando se
sentian ansiosos mediante la respiracion o acudiendo a su amigos cercanos o familiares para
contar sus problemas.

EVALUACION DE LA CLASE.

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA|
NACIONAL

=W 8/11/2021 [l g[e]g:% Lugar: Colegio El Paraiso De
Manuela Beltran -Sede

A
Sesion 9- Resolviendo Tematica: Analizando los
problemas. CLASE 8 problemas.
Evaluacion: Desde el anélisis de la experiencia en general la participacion en las

actividades propuestas fue excelente, se evidencia dinamismo y
pérdida de la timidez, ademas de colaboracion en los temas de
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organizacion de los materiales necesarios, también la escucha y
participacion cuando se impartian las reglas de juego fue destacable.
Durante la reflexion final varios alumnos expresaron sentirse
contentos y contaron como han empleado la respiracion o acudir a
sus familiares cuando se sienten preocupados por algin tema en
particular.

¢Qué aprendio hoy | En la clase aprendimos a generar soluciones a las situaciones
0 qué ensefianza le | problema
dejo la clase? ya sea individual o grupal.

¢En qué le aportaa | Esto nos ayuda a dar respuesta a algunas pruebas qué se nos generen
su vida y formacidn | en nuestra vida cotidiana.
como persona?

¢Qué dificultades y | Las actividades estaban acordes con el tema ya que implementa
aciertos siente se problemas los cuales debiamos solucionar tanto grupal como
presentaron en la individual y la dificultad fue al vendarnos los ojos y confiar en que
clase? nuestro compafiero nos llevara por el camino donde no habia minas.
Dentro de las dificultades se evidencia un gran espiritu competitivo
que puede servir de motivante hasta cierto punto luego se recae en
quienes ganaron y quienes perdieron lo cual no es el objetivo, ya
desde los aportes analizar requiere darse cuenta de cuél es el
trasfondo de la situacion por medio del debate las ideas circulan y se
crea conocimiento lo cual resulta ser positivo en el aprendizaje de los
estudiantes.

Sesién 10.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES
Universidad Pedagdgica Nacional

NACIONAL

Licenciatura en Educacién Fisica - PCLEF R VER I DAGE DACOCIC)

Sesion 10- Resolviendo problemas. CLASE 9.

Estrategias de 9/11/2021

solucion.

Iniciativa y liderazgo. 24 estudiantes —
Actividad fisica grado 9°
deportiva, reaccion y

orientacion.
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Asistieron todos los
estudiantes.

Sede A
Jornada mafana.

Reconocer pensamientos, ideas o estrategias con las que sea
posible dar solucion a diferentes problematicas que se presenten
tomando la iniciativa y liderazgo para llevar a cabo las acciones
pertinentes en las actividades de reaccion y orientacion que se
planteen.

90 minutos

El paraiso de manuela
Beltran

Cucharas, pimpones, costales, Aula de clase,
colchonetas, globos. patio de recreo.
Momentos De La REFLEXION ACCION PARTICIPACION

Clase:

Primer Se inicia la clase con el saludo a los estudiantes y se les pregunta
momento: | ¢cémo se sienten? Ademas de la pregunta orientadora que sera
¢Ante un problema les gusta tomar la iniciativa o ser lideres hacia
soluciones?

Actividades de calentamiento e integracion:

1.Carrera de caballos: Se ubica al grupo en parejas un integrante

tomara una cuchara y un pimpén que debera ubicar en su boca, el
compariero debera llevarlo sobre su espalda de un extremo al otro
del espacio delimitado sorteando las barreras que se dispusieran en
el camino, evitando botar el objeto luego rotaran, el objetivo llevar
el pimpdn sin que se caiga en ningin momento.

2.Carrera de sacos: Cada estudiante tomara un costal y ubicara sus
piernas dentro de él, en esta actividad se llevara a cabo una carrera
de 5 vueltas por el espacio dentro del saco.

Segundo | Actividades centrales, desarrollo de confianza, seguridad,
momento: | conciencia de si mismo y resolucién de problemas:

3.Carrera grupal en obstaculos: En equipos de 6 integrantes se
realizaran 2 recorridos por una serie de obstaculos dispuesto en el
espacio, habra aros para saltar en ellos, conos para realizar una
vuelta completa y un lazo elevado para pasar sobre él, la dificultad
recae en que el desplazamiento deberé realizarse en primera
medida ubicando la mano derecha sobre el hombro derecho del
compariero de al frente y de la misma forma con la pierna izquierda
y mano izquierda, en el segundo recorrido se aumenta la dificultad
pues sera en cuadrupedia tomando por los tobillos al compafiero
ubicado delante.

Juegos, actividad fisica deportiva, trabajo individual y cooperativo.

174



175

4.La piramide: En los mismos grupos de 6 estudiantes se les
solicitara hacer diferentes pirdmides teniendo en cuenta que en la
parte de la base se delimitara el nimero de personas, de 3 en
adelante, luego se uniran con otro grupo para completar un nimero
de 12 participantes en la misma dinamica se determinara un
namero de participantes para la base, se daran 2 minutos despues
de cada instruccion para ejecutar la solucion a la que hayan
llegado.

5.Relevos: En los grupos de 6 estudiantes se les dara un globo que
hara de testigo en esta actividad, cada jugador hara un recorrido
amplio por el espacio para luego entregar el globo al siguiente de
sus comparieros, la dificultad recae en como seran los
desplazamiento, el primero saltando sobre un pie el segundo
gateando al llegar el Gltimo compafiero explotaran el globo en sefial
de finalizacion de la actividad.

Tercer Actividades de vuelta a la calmay reflexion:

momento: | 5.Desenreda y pasa la cuerda: Cada estudiante se tomara de las
manos formando un circulo, luego se les solicitara que tomen las
manos de un comparfiero que esté siguiente al que estaban tomando
la mano en su costado derecho intentando enredar lo méas posible el
circulo, el objetivo sera formar de nuevo el circulo inicial sin soltar
Sus manos.

6. Técnica de relajacion: Al final de la sesion de clase se realizara
una actividad grupal, en donde todos los estudiantes sentados en
circulo se tomaran de las manos con los ojos cerrados y se
centraran en adquirir una respiracion mas pausada y profunda,
soltando los musculos, disminuyendo la actividad fisioldgica.

Para finalizar se realiza la reflexidn respecto a la importancia de
crear planes de accion frente a las situaciones problema que pueden
generar ansiedad de esta forma se podréan dar soluciones y manejo
a las emociones.

En esta actividad la evaluacion tendra en cuenta la participacion en
las actividades realizadas, al igual que las reflexiones hechas por
cada estudiante en esta medida cada uno hara una breve
intervencion sobre como se sintio en la actividad y que aportes le
deja, se centrara en proceso y sera de corte cualitativa.

En este momento los estudiantes podran exponer sus apreciaciones
sobre el proceso, las actividades, cémo se sintieron y el aprendizaje
adquirido, luego se charla con ellos sobre proponer estrategias,
ideas y soluciones como alternativa para superar la emocion,
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también se expondran los avances que han tenido como grupo y se
motiva a continuar en el proceso de aprendizaje.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

NOMBRE DEL

OBSERVADOR T ECHA ~ HORA TEMATICA

Alex Stiven Colegio El Paraiso De Estrategias de
Suancha S/t1/2021 Manuela Beltran -Sede A | solucion.

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS

La clase inicia a las 6:30 A.M., con la llegada de los estudiantes al salon de clase, se realiza
el saludo respectivo, se les explica a los estudiantes sobre las actividades preparadas para la
sesion y les es planteada la pregunta orientadora sobre su posicion frente a los problemas
que se presentan en sus vidas y si los enfrentan con iniciativa y liderazgo. Luego son
Ilevados al patio del colegio.

Para las actividades de calentamiento fue necesario poner obstaculos por toda la cancha, por
donde debieron llevar un huevo en una cuchara ubicada en su boca y sin dejarla caer,
después se procedié a realizar una carrera con costales y evitando los mismos obstaculos.
Las actividades centrales se realizaron en grupos y también se basaron en superar
obstéculos, esta vez de forma grupal. Posteriormente, los mismos grupos realizaron
piramides con sus cuerpos. Finalmente, se ejecutd un juego de relevos de los mismos
grupos, en donde debian superar una serie de actividades.

Por altimo, como ejercicios de calma conformaron un circulo tomados de las manos y
buscaron la forma de desenredar el circulo sin soltarse de las manos. En seguida se
complementa con ejercicios de respiracion y relajacion, y se dialogé sobre la importancia
de establecer planes de accion para posibles problemas que desencadenan en ansiedad, se
termina la sesion a las 8:20 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES ‘

Al formular la pregunta orientadora, varios estudiantes comentaron la forma en como
enfrentan los problemas que se presentan en su cotidianidad, muchos manifestaron tomar la
iniciativa para solucionar sus adversidades.

Para el desarrollo de la carrera de obstaculos hubo iniciativa para distribuir los diferentes
obstaculos por toda la cancha y en el desarrollo de la actividad hubo una participacion total
del grupo.

Durante la carrera de costales todos los estudiantes participaron activamente de la actividad
turnandose para tomar los sacos y empezar a superar los obstaculos.
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Posteriormente, en las actividades centrales se conformaron los grupos con rapidez, para
comenzar la carrera grupal de obstaculos. El ejercicio de las piramides se les dificulta un
poco mas, pudiéndose completar satisfactoriamente dos grupos. Luego, en la actividad de
relevos fue mas evidente la euforia que les generaba entregar el globo al ver a sus
comparieros correr sin explotar el globo.

Las actividades de calma se desarrollaron de buena manera y como grupo les costé un poco
comunicar sus ideas para poder soltar el nudo sin soltarse de las manos. Finalmente, los
ejercicios de respiracion y relajacion fluyeron adecuadamente y durante la reflexion se
escucharon comentarios resaltando la importancia de la comunicacion en el trabajo en
equipo.

EVALUACION DE LA CLASE. @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA|
NACIONAL

9/11/2021 Lugar: Colegio EIl Paraiso De

Manuela Beltran -Sede
Clase: Sesion 10- Resolviendo Tematica:
problemas. CLASE 9

A

Estrategias de solucion.
Evaluacion: Desde la reflexion de la experiencia la participacion de todo
el grupo en general fue buena en cada una de las actividades,
contandoles un poco mas de esfuerzo y concentracion la
actividad de desenredar sus manos sin soltarse, todos
colaboraron en la colocacion de los obstaculos en la cancha y
en su posterior levantamiento, ademas, para la conformacion
de los equipos se puede destacar la integracion que han
tenido como grupo y la pérdida de timidez.
Durante la reflexion los comentarios en general apuntaban
hacia la importancia de la comunicacidn, del trabajo en
equipo y la colaboracién, también, sobre como las
actividades fuera del aula los ha ayudado a relacionarse
mejor los unos con otros.

Preguntas Orientadoras Reflexiones Del Proceso

¢Qué aprendio6 hoy o qué Esta clase nos ensefi¢ a tomar el liderazgo de un grupo para
ensefianza le dejo la clase? | lograr sacar lo mejor de cada uno de los integrantes del
equipo.
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¢En qué le aporta a su vida | Nos sirve para tomar el liderazgo de nuestra vida y tomar las
y formacion como persona? | mejores decisiones segun corresponda el problema o la
situacion.

¢Que dificultades y aciertos | Las actividades estan bien estructuradas para la clase ya que
siente se presentaron en la | en estas teniamos que tomar el liderazgo para lograr los
clase? objetivos, la principal dificultad que tuvimos fue en el juego
de carrera de sacos ya que en esta nos podiamos caer en
cualquier momento por un enredo.

Las actividades de solucion de problemas fueron bastante
motivantes para los estudiantes, debido a que les gusta
asumir estas dindmicas como retos a superar, por lo tanto,
aportan en el trabajo colaborativo y la expresion de ideas
para plantear estrategias de solucion, respecto a las
dificultades el tiempo fue clave debido a la gran cantidad de
actividades planteadas tenian que ejecutarse de manera
rapida.

Sesién 11.

FORMATO DE PLANEACION DE CLASES

Universidad Pedagdgica Nacional UNIVERSIDAD PEDAGOGICA

NACIONAL
Licenciatura en Educacién Fisica - PCLEF

Sesion 11- Resolviendo problemas. CLASE 10.

Posibilidades de 10/11/2021

logro.

Autonomia 'y
creatividad.

24 estudiantes —
grado 9°

Posibilidades de
movimiento.

60 minutos

No falt6 ningln
estudiante.

Sede A

Jornada mafiana.
Crear situaciones problematicas en las que los estudiantes pongan

en escena los conocimientos adquiridos, planteando estrategias
auténomas y creativas para superar la ansiedad y los obstaculos por

El paraiso de
manuela Beltran
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medio de actividades que permitan diferentes posibilidades de
movimiento.

Sillas, globos, cuerdas, hojas Aula de clase,
de origami. patio de recreo.
Momentos De La REFLEXION ACCION PARTICIPACION

Clase:

Primer Se inicia la clase con el saludo a los estudiantes y se les pregunta
momento: | ¢COmMo se sienten? La pregunta orientadora sera ¢El proceso que
ensefianza les ha dejado? Y se menciona que es la ultima sesion de
clase.

Actividades de calentamiento e integracion:

1.Todos arriba: Se divide al grupo en tres grupos de 8 integrantes

cada uno con su silla respectiva se ubicara sobre ella, luego el
docente ira quitando de una en una las sillas dando un espacio para
que los estudiantes busquen las posibilidades para acomodarse en el
nuevo espacio, al final se dejaran solo dos sillas, el objetivo sera
gue ningln compafiero se caiga ni baje de la silla.

2. Sin dejar caer el globo: Se ubicaran los participantes en parejas a
cada una se le entregara un globo, van a jugar entre ellos con el
objetivo de no dejar que el globo toque el suelo en este sentido
intentan lanzarlo de un lugar a otro, si al lanzarlo el compafiero no
logra atraparlo se le asignara un desafio por parte de su respectiva
pareja.

Segundo | Actividades centrales, desarrollo de confianza, seguridad,
momento: | conciencia de si mismo y resolucion de problemas:

3. Hoy te ensefio yo: A cada estudiante se le entrega una hoja de
origami en donde escribiran una frase motivadora o en apoyo para
si mismos o en general para el grupo en tercera persona, luego se
les ensefiara a hacer figuras como un péjaro, una rana o un barco, al
terminar de realizar su disefio favorito depositaran sus creaciones
en una bolsa, aleatoriamente cada estudiante pasara y sacara una
figura como un regalo sin remitente, leera la frase y conservara la
figura.

4.Protege el globo: Se divide al grupo en 4 equipos de 6
participantes a cada grupo se le entregan 2 globos pequefios con
agua, con diferentes materiales que tengan a la mano deberan crear
una barrera que proteja al globo evitando que pueda ser ponchado,
luego de 10 minutos la dinamica cambia a un espacio amplio
dividido en dos bases, en cada una de ellas se ubicara un grupo, el

Juegos, actividad fisica, trabajo individual y cooperativo.
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objetivo sera explotar el globo del equipo contrario para evitarlo
deberan plantear una estrategia de accion.

5.A pasar el rio: Se divide al grupo en equipos de 6 jugadores para
pasar el rio y se definen una serie de parametros, entre estos que
solo podrén trasladarse hasta el otro lado utilizando 6 pies, 0 8 pies
0 4 pies empleando la estrategia que consideren necesaria para
lograr llegar al otro extremo.

Tercer Actividades de vuelta a la calmay reflexion:

momento: | 6.Tira la cuerda: Se divide al grupo en dos equipo y se delimita el
espacio por una linea central, los participantes tomaran los
extremos del lazo que le correspondan y se ubicaran en posicién
para jalar con todas sus fuerzas la cuerda el objetivo es hacer que el
equipo contrario pase la linea de division central.

7. Técnica de relajacion: Al final de la sesion de clase se realizara
una actividad grupal, en donde todos los estudiantes sentados en
circulo se tomaran de las manos con los 0jos cerrados y se centraran
en adquirir una respiracion mas pausada y profunda, soltando los
musculos, disminuyendo la actividad fisioldgica.

Para finalizar se realiza la reflexién escuchando qué aprendizajes
les deja la actividad.

En esta actividad la evaluacién tendra en cuenta la participacion en
las actividades realizadas, al igual que las reflexiones hechas por
cada estudiante en esta medida cada uno haré una breve
intervencion sobre como se sintio en la actividad y que aportes le
deja, se centrara en proceso y sera de corte cualitativa.

En este momento los estudiantes podran exponer sus apreciaciones
sobre el proceso, las actividades, como se sintieron y el aprendizaje
adquirido, también se manifiestan los avances que han tenido como
grupo y se motiva a continuar en el proceso de aprendizaje a lo
largo de sus vidas, informéandose, leyendo, indagando,
reflexionando y practicando diferentes actividades fisicas
empleando las estrategias dadas, se dan las gracias por la
participacion en la implementacién del proyecto.

REGISTRO DIARIO DE CAMPO

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL
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[EEECEEEN B I S R
OBSERVADOR  ECHA HORA LUGAR TEMATICA

Alex Stiven Colegio El Paraiso De Posibilidades
Suancha Manuela Beltran -Sede A | de logro.

REGISTRO SISTEMICO DE LOS EVENTOS

Se inicia la clase a las 6:30 a.m. con el ingreso al salon de los estudiantes, se realiza el
saludo y se menciona que esta serd la tltima intervencion realizada, se realiza ademas la
pregunta orientadora para obtener informacion respecto a las ensefianzas dejadas a lo largo
del proceso, se empieza con la actividades de calentamiento e integracion llevadas a cabo la
primera en salon de clase y la segunda en el patio de recreo, en estas se busca la
cooperacidn para proponer soluciones, estrategias y alternativas asi como que entre los
estudiantes desde la autonomia interactden, pasando al momento central se genera un
espacio de reflexion sobre el apoyo de las palabras, continuando con una dindmica grupal
que priorizo el compartir ideas creativas en pro de un objetivo tomando las acciones
necesarias para llegar a él, finalizando el juego planteado reunié de nuevo a los
participantes en un debate sobre cual seria la forma mas eficaz para dar solucion a la
situacion planteada, al pasar a la actividad final de relajacion se buscé que disminuyeran su
activacion fisioldgica llegando a un estado de relajacion, en la retroalimentacion lo
estudiantes se tomaron el momento para dar a conocer sus aportes frente al proceso,
finalizando la sesion se dan las gracias a cada uno de ellos por participar, tener una buena
actitud, interesarse por las tematicas y actividades, y en definitiva ser los agentes
principales del proceso de aprendizaje, se despiden del docente y terminan las
intervenciones, se finaliza la sesion realizando la autoevaluacion, coevaluacion y
heteroevaluacion del proceso terminando la clase a las 9:00 a.m.

APUNTES Y OBSERVACIONES RELEVANTES

Desde la pregunta orientadora las respuestas dan cuenta que para los estudiantes el proceso
fue enriquecedor, mencionando en general que la actividad fisica les permitio soltarse en
situaciones dificiles pensando mas en el ejercicio que en el problema, trabajar en grupo,
confiar en los demas, técnicas para controlar la presion, que se pueden controlar los nervios,
dar motivacién, que no se esta solo, conocerse asi mismo, a socializar, entender que pasa en
el cuerpo cuando nos sentimos mal, respirar, entre otras tantas apreciaciones, en la primera
actividad se evidencia mayor interaccion entre los estudiantes, dialogo y trabajo
colaborativo buscando formas de acomodarse para que nadie se cayera de la silla, en la
dindmica del globo se manifestaba la competencia y el uso de estrategia evitando ser ellos
quienes pasaran por el desafio, al llegar al momento central el origami fue una actividad
gue motivo a gran parte de los estudiantes aunque algunos tienen preferencia a estar en
movimiento en el patio de recreo, continuando se evidencia también que al momento de
proponer soluciones a las actividades se generan gran cantidad de estrategias, asi pues para
proteger el globo emplearon las chaquetas del colegio como envoltorio y para como se dice

10/11/2021
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coloquialmente despistar al enemigo usaron dos grandes monticulos que no permitian saber
ddnde se encontraba, al pasar el rio el siguiente juego la comunicacion fue esencial cabe
mencionar que son algunos quienes toman la batuta del grupo proponiendo las estrategias,
los demas escuchan, llegan a acuerdos y actlan, en la actividad final, resulta interesante que
se genera méas motivacion por la competencia se recomienda tener cuidado para evitar que
se presenten percances, la actividad se desarrolla éptimamente, denotando que fue un
momento agradable para la mayoria, en la parte de relajacion han asumido una actitud mas
acorde al momento disponiéndose a llegar a ese estado de calma, la reflexion da a conocer
que el proceso mas alla de incidir en la ansiedad logro que interactuaran mas entre ellos, se
conocieran, adquirieran confianza, seguridad, se hicieran nuevos amigos, se quitaran
imagenes negativas del otro y cooperaran para llegar a las soluciones, se dan las gracias por
hacer parte de este proceso se reconoce que el grupo tenia una disposicion que talvez no es
muy usual encontrar ademas de ser atentos, participativos, respetuosos, cualidades que
ayudaron a hacer de cada sesion de clase un momento enriquecedor, se les motiva a
continuar informéandose, practicando actividad fisica, respirando buscando soluciones a las
problemaéticas, buscar ayuda cuando sea necesario, no negar sus emociones y a hacer de la
ansiedad un estado para prepararse y actuar ante diferentes circunstancias que en la vida se
presenten.

EVALUACION DE LA CLASE. @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

= 10/11/2021 gl Lugar: Colegio El Paraiso De

Manuela Beltran -Sede
A
Sesion 11- Resolviendo Tematica: Posibilidades de logro.
problemas. CLASE 10.
Evaluacion: Desde el anélisis de la experiencia de la sesion se evidencia que se

desenvuelven mejor las actividades en grupo, se relacionan ahora en
mayor medida definiendo grupos de trabajo, son propositivos
dependiendo de las situaciones que se les planteen tienen la
disposicion para buscar soluciones adaptandose a las circunstancias,
el ambiente generando por las actividades, dindmicas y juegos
permite que se sientan seguros para dar ideas, escuchar opiniones, y
actuar en este sentido para llegar a la finalidad de cada actividad,
participan, reflexionan sobre los temas y ponen en escena sus
conocimientos, se reconoce el avance en la disminucion de la
ansiedad como estado que genera desadaptabilidad pues de manera
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autonoma han decidido hacer parte del proceso, expresando sus ideas
de manera creativa.

¢Qué aprendio hoy | En la clase aprendimos a crear nuestras propias soluciones frente a

0 qué ensefianza le | Situaciones problemas, como controlar la ansiedad, relajarse, trabajar
dejo la clase? en equipo, que asi sea la persona mas desconocida en momentos
dificiles hay gue trabajar juntos para lograr pasar un obstaculo.
¢Enqué le aportaa | Nos aporta a crear soluciones frente a un trabajo o una dificultad con
su vida y formacion | una persona, a ser mas sociables y escuchar ideas para dar solucion a
como persona? los problemas, entendiendo a los demas.

¢Qué dificultades y | En general todas las actividades estan acordes a las clase y no hubo
aciertos siente se dificultades.

presentaron en la las actividades planteadas fueron un acierto pues atendieron a que
clase? por mgdlo del cuerpo y el movimiento se diera soluciones a
situaciones problema, en el proceso se reconoce que la actividad
fisica cuando no se emplea como ejercicio fisico sino como la puesta
en movimiento del cuerpo para responder a una situacion facilita el
aprendizaje, dentro de las dificultades se manifiesta que algunas
actividades no dan el protagonismo a todos los estudiantes con lo
cual algunos escuchan las ideas y las ejecutan pero no son
propositivos, si participan pero no realizan el proceso de reflexion
para llegar a la solucion.

Tabla 22. Evaluacion final de las sesiones bajo los parametros de la rubrica.

RUBRICA EVALUATIVA FINAL DE LAS CLASES. @

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

Sesiones De Clase: 3-11 Grado: Noveno

FOYEEIL Fecha De 15/11/2021 EERLIgEGEE Marfana
Realizacion:
24 estudiantes Colegio: El paraiso de manuela Beltran- Sede A

CRITERIOS DE EVALUACION

Se evidencia No se
evidencia.

Se mantiene enfocado, analizando los
temas trabajados, motivandose
constantemente por aprender y construir
nuevos conocimientos.

Reflexién
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Comprende los conocimientos adquiridos
en la clase, se detiene a pensar en ellos y
hace uso de la palabra para expresar estos
nuevos aprendizajes.

Se involucra en las diferentes actividades
dinamicamente y con disposicién para la
practica,

haciendo uso del cuerpo y movimiento
activamente en pro del aprendizaje.

Se mantiene preparado para realizar las
actividades propuestas, manifestando una

por los demés compafieros.

actitud amable y respetuosa por si mismo y

El estudiante se compromete en los

siendo de apoyo para sus comparieros, asi
mismo individualmente demuestra interés
por aprender y hacer parte del proceso.

trabajos en grupo colaborando, aportando y

Participacion

asi como las instrucciones de cada sesion,
brindando opiniones, preguntando y
exponiendo ideas que le surjan de las
tematicas desarrolladas en la clase.

CRITERIOS REFERENTES AL PROPOSITO
EDUCATIVO

Identifica posibles situaciones
problema que se plantean en la
clase y que pueden generar este
estado emocional, buscando
alternativas que den solucién y
manejo a las mismas.

Ansiedad
Adaptativa

Escucha con atencion los temas expuestos,

Se evidencia No se
evidencia
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Reconoce diversas capacidades o
cualidades propias o de los
comparieros para superar las
dificultades que en el proceso se
puedan presentar, de igual forma
hace uso de ellas para
desenvolverse 6ptimamente en las
tareas solicitadas.

Se desenvuelve con seguridad y
confianza en las dinamicas
propuestas, examinando su
comportamiento y las opiniones
brindadas por los comparieros para
conocerse mejor a si mismo.

©
N
C
s
Y
=
o
(&)
(@]
+—
=]
<

Autoconcepto

Tabla 23, Datos recopilados desde los criterios de la rabrica.

EVALUACION FINAL SESIONES 3-11

ESTUDIANTE | CRITERIOS EVIDENCIADOS | REFERENCIA | DESEMPENO
NUMERICA
DEL
PROCESO
6 Vas por buen
camino.
7 Es un buen
proceso.
9 Bien hecho,
continda asi.
8 Es un buen
proceso.
6 Vas por buen
camino.
6 Vas por buen
camino.
6 Vas por buen
camino.
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9 Bien hecho,
continda asi.
8 Es un buen
proceso.
9 Bien hecho,
continda asi.
9 Bien hecho,
continda asi.
6 Vas por buen
camino.
7 Es un buen
proceso.
8 Es un buen
proceso.
7 Es un buen
proceso.
5 Es posible
mejorar.
9 Bien hecho,
continda asi.
6 Vas por buen
camino.
7 Es un buen
proceso.
5 Es posible
mejorar.
6 Vas por buen
camino.
6 Vas por buen
camino.
7 Es un buen
proceso.
6 Vas por buen
camino.
Desde el anélisis de los datos recopilados por medio de la rdbrica
evaluativa de las sesiones de clase es posible apreciar que gran parte de
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necesidades de todas las personas involucradas.

escena de lo ensefiado.

los estudiantes tuvieron un desempefio satisfactorio, lo cual permite
observar un panorama positivo del proceso llevado a cabo, cabe
mencionar que el objetivo principal de esta evaluacion es examinar si
ciertos criterios fueron manifestados por los estudiantes dando cuenta de
la participacion como acto que implica tomar parte de las actividades
planteadas, de la reflexion reflejada en la expresion de opiniones
respecto a las tematicas y la accion como las estrategias empleadas para
dar solucién a las situaciones que en la clase se generaron, ahora bien, en
relacion a la AD, la AC y la A.Z contenidos esenciales que conciernen a
la problematica dar una resultado global de la poblacion no permite tener
una vision particular de cada individuos basada en la informacion
proporcionada en la observacion de las préacticas, en esta medida se
considera pertinente reflexionar sobre qué aspectos se evidencian y
cuéles no para proyectar una labor educativa que atienda a las

En conclusion, al realizar la evaluacion se encuentra en los resultados
que los estudiantes en las clases implementadas tuvieron un desempefio
en el proceso expresado a continuacion: 5 bien hecho, continta asi, 8 es
un buen proceso, 9 vas por buen camino y 2 es posible mejorar, lo cual
en definitiva refleja gran disposicion por el aprendizaje y puesta en

Tabla 24. Autoevaluacion.

UNIVIRSIDAD PIDAGOGICA
HACIONAL
[ e

INDICADORES Silo Se puede
mejorar

evidencio

AUTOEVALUACION DESEMPENO

No lo

evidencio

1.En el trabajo cooperativo me comprometo con las
dindmicas de cada sesion, apoyando a mis comparieros e
interviniendo en el trabajo y proceso de la clase.

2.Reconozco las emociones que se producen por diferentes
situaciones e intento dar manejo de ellas.

3.I1dentifico mis capacidades o aspectos positivos como
cualidades y habilidades encausandolos hacia un desempefio
optimo en cada actividad fisica planteada, fortaleciendo mi
autoconfianza.

4.En el trabajo individual reflexiono sobre las tematicas
trabajadas en la clase, dando opiniones al respecto que
aporten en la construccién del conocimiento.
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5.Persisto frente a las dificultades que puedan manifestarse
en cada actividad fisica, buscando alternativas o
posibilidades para superar la adversidad.

6.En la clase escuch6 con atencidn y realizé las actividades
fisicas, talleres o demés dinamicas procurando mantener
una actitud positiva y disposicion activa.

7.Tengo en cuenta las opiniones de mis comparfieros para
mejorar aspectos que no son constructivos y preciso resaltar
las capacidades y logros de mis compafieros, fortaleciendo
caracteristicas del autoconcepto.

8.La participacion en clase es respetuosa ademas de amable
tanto con el docente como con los compafrieros y de igual
forma hago uso del cuerpo y movimiento para involucrarme
en la préctica.

9.Empleo la ansiedad para prepararme ante las
circunstancias que en la clase se planteen, realizando un
proceso reflexivo para disminuir la incidencia de sus
sintomas negativos al momento de dar una respuesta
adaptandome a los cambios.

Tabla 25. Indicadores de interpretacion del resultado.

TABLA DE INTERPRETACION DE LA AUTOEVALUACION.

INDICADORES INDICADORES INDICADORES
SE PUEDE NO INTERPRETACION
EVIDENCIADOS MEJORAR EVIDENCIADOS

asi.

|
9-8-7 Bien hecho, continda
|
|

3-2-1 6-5-4 Es posible mejorar.

9-8-7 Requiere apoyo para
lograr el aprendizaje.

Si existe un valor superior de indicadores evidenciados se asignara el desempefio
correspondiente, o se llegara al ponderado correspondiente entre los porcentajes.

Tabla 26. Recopilacion de datos obtenidos en la autoevaluacion.
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AUTOEVALUACION @

TABLA DE DATOS UMIVERSICAD PIDAGOOICA

Si lo evidencio.

INDICADORES | Se puede mejorar.
No se evidencio.

PONDERADO
FINAL

ESTUDIANTE

Estudiante Vas por buen
L camino.

|

Estudiante PM Es un buen
2 proceso.

Estudiante SIS Vas por buen
3 camino.

Estudiante PM Bien hecho,
4 continla asi.

!

Estudiante PM Es un buen
5 proceso.

Estudiante PM Es un buen
6 proceso.

Estudiante NE Es un buen
7 proceso.

Estudiante NE Bien hecho,
8 continla asi.

!

Estudiante MYl Vas por buen
9 camino.

Estudiante PM Es un buen
10 proceso.

Estudiante SE Bien hecho,
11 continla asi.

!

Estudiante SE Bien hecho,
12 continda asi.

Estudiante MYl Vas por buen
13 camino.

|
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Estudiante

14

Estudiante
15

Estudiante
16

Estudiante

17

Estudiante
18

Estudiante
19

Estudiante

20

Estudiante
21

Estudiante
22

Estudiante

23

Estudiante
24

Anadlisis de
los datos:

SE| SE| SE | SE|PM|PM]|PM] SE
PM | PM | PM|SE|PM| SE | SE | PM
SE| SE| SE |PM | SE | SE | SE | SE
SE|PM|PM|PM]SE|PM]PM]| SE
PM | PM | SE | PM | PM | NE | PM | NE
PM | PM | PM | SE | NE | PM | NE | SE
SE| SE | PM |PM] SE |PM] NE | PM
SE| SE|PM|SE |PM] SE | NE | PM
PM | PM | SE | SE | NE| SE | NE | PM
NE | SE | PM |PM| SE | SE | PM | SE
SE | NE|PM|PM]PM] SE | SE | SE

190

Es un buen
proceso.

Es un buen
proceso.

Bien hecho,
continya asi.

Vas por buen
camino.

Vas por buen
camino.

Vas por buen
camino.

Vas por buen
camino.

Vas por buen
camino.

Vas por buen
camino.

Vas por buen
camino.

Es un buen
proceso.

Cada estudiante realiza la autoevaluacion de su proceso atendiendo a los
indicadores de desempefio de la rdbrica, que tiene en cuenta el aprendizaje
obtenido expresado por ciertas cualidades que se manifiestan en la practica,
desde esta perspectiva y la interpretacion de los datos recopilados se
evidencia que la poblacion empleo diferentes capacidades en el transcurso de
las sesiones poniendo en practica lo aprendido, reflejando, los aportes que
desde el proyecto implementado se generaron. Cabe mencionar que esta
apreciacion la dan ellos respecto a las acciones que tomaron dentro de las
dindmicas, momentos o actividades, reconociendo el proceso realizado,
exteriorizando la evaluacion que realizan sobre las acciones tomadas en la
clase. Es asi como desde la informacion los estudiantes evaluaron su proceso
de la siguiente forma, 5 con bien hecho, continGa asi, 8 con es un buen
proceso y 11 con vas por buen camino.

Tabla 27. Coevaluacion.
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COEVALUACION DESEMPENO

UNIVERSIDAD PEDAGOGIC
NACIONAL

. Se
Si Se No Se
ASPECTOS Evidencia | "U% | Evidencia
Mejorar

1.En los diferentes momentos de la clase reflexiona
sobre los contenidos trabajados, comentando al
respecto y exponiendo su opinion.

2.Emplea los recursos tanto materiales como fisicos
para participar de manera activa en los diferentes
momentos de la clase.

3.Participa en el trabajo individual y trabajo
cooperativo, apoya a los comparieros que lo que
necesitan con la mejor disposicion, atencion y
actitud.

4.Reconoce situaciones problema que producen
ansiedad adaptandose a los cambios que en el
contexto se produzcan proponiendo soluciones.

5.Realiza las diferentes actividades planteadas
identificando capacidades tanto propias como de
otros compafieros encaminando sus acciones hacia
el fortalecimiento del autoconcepto.

6.Se moviliza en la ejecucion de las actividades
fisicas propuestas con seguridad y autoconfianza
buscando un desempefio 6ptimo.

Tabla 28. Indicadores de interpretacién de los datos.

TABLA DE INTERPRETACION DE LA AUTOEVALUACION.

INDICADORES INDICADORES INDICADORES
SE PUEDE NO INTERPRETACION
EVIDENCIADOS MEJORAR EVIDENCIADOS

6-5 Bien hecho,
contindia asi.
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2-1 3-4 Es posible EM
mejorar
5-6 Requiere apoyo | RA

para lograr el
aprendizaje

Si existe un valor superior de indicadores evidenciados se asignara el desempefio
correspondiente, o se llegara al ponderado correspondiente entre los porcentajes.

Tabla 29. Recopilacion de datos de la coevaluacion.

COEVALUACION

UNIVIRSIDAD PIDAGOGICA
HACIOMNAL
YT TR T I

TABLA DE DATOS

Estudiante

1

Estudiante
2

Estudiante
3

Estudiante

4

Estudiante
5

Estudiante

6

Estudiante
20

Estudiante
14

Estudiante
5

Estudiante
13

Estudiante
12

Estudiante
7

- Si lo evidencio. SE

Ll 3
L W o i c = .
i ES x Se puede mejorar. PM 5 g
Z Z N o) % n =
< << < £ o 2

o o (=
Q 0 5 (5) No se evidencio. NE | & s 8
7 =S | 2 : Z 5
T w - = E©

O

EB Hizo un buen
trabajo en grupo.

EB

EB

VvC

B

Buen trabajo.

Fue bueno en el
trabajo grupal.

Trabaja bien en
grupo, pero falta
mejorar algunas

COsas.

trabajo.

B Hizo un buen
trabajo.

192

Hizo un buen




Estudiante

7

Estudiante
8

Estudiante
9

Estudiante
10

Estudiante
11

Estudiante

12

Estudiante
13

Estudiante
14

Estuglante S IseE Ise Ise |sE
Estuglante PM IpmIseE INE | PMm
Estuij(;ante PM IpmIse I pm | sE
Estuf;ante s Ise Ise Ise |sE
Estuglante PM |SE |sE |sE |pPm
Estuldéante SE se Ise Ipm INE
Estuldéante SE |SE |SE |sE |sE
Estuizlglante s |Ise Ise Ise |sE

VvC

-
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Hizo un buen
trabajo en todas
las actividades.

Se que lo
intentas, pero la
timidez no te
deja, aun asi, sé
que lo intentas.

Reconozco que
supo como
solucionar la
mayoria de las
actividades ya
sea dando una
propuesta o algo.

Supo actuar en
las actividades
propuestas,
ayudando a los
demas, pero falta
un poco de
seguridad.

Participativo y
social, hizo un
buen trabajo
felicitaciones.

Tiene que
mejorar a
proponer ideas
para ayudar al
desarrollo.

Que hizo los
trabajos con
mucha actitud y
ayudaba si
alguien lo hacia
mal, espero sigas
asi.

Hizo un buen
trabajo.
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=06 [EM Estudiante PM Ise IpmIsE | Pm
15 4
=[Gl Estudiante s Ise Ise Ise lsE
16 6
=SULIENIE Estudiante s Ise Ise Ise |sE
17 2
Estudiante -
18 Estuilante PM Ise Ise I|NE | SE
Estudiante :
19 Estufllante S Ise Ise Ilpm | SE
Estudiante :
20 Estuféante PM Ise lemlpm M
= IERIEN Estudiante PM Ise Ise Ise |se
21 22
Estudiante
22 Estugl:rante SE se IlepmIPM I SE
=GN Estudiante PM IpmIse I se L sE
23 21
Estug iante Estu;l;ante PM IseE Ise |se | pm

Anadlisis de los datos:

En la coevaluacion realizada entre estudiantes desde los
indicadores de la rabrica se identifica que la ptica de otro
individuo permite reconocer aspectos no observados en la
préctica, entre estudiantes interactdan, dialogan, generan
estrategias por lo cual al tener mayor conocimiento de las
caracteristicas de sus comparfieros pueden dar una apreciacion
gue tome en cuenta la experiencia que compartieron juntos, en
este sentido la rabrica permite guiar este proceso hacia los
aspectos cualitativos que se manifestaban en la sesién dando
como resultado la siguiente informacién: los estudiantes al
evaluarse entre si reconocen que 8 compafieros tienen como
apreciacion bien hecho, continta asi, 8 es un buen proceso y 8
vas por buen camino, ademas en la parte final de la

194

ME Buen trabajo.

Gran trabajo.

actuar.

\% Fue bueno en las
actividades y
participé mucho.

B | Lohizobieny
B

Supo bailar y

B
B
C

E
debe mejorar en
algunas cosas.

E Aporta ideas,

buen trabajo y

hace silencio.

Realiz6 un buen
trabajo.

EB Tienen buena
energia,
ayudando a los
demas.

VC | Hizoun buen

EB

trabajo.

Ve Buen trabajo.
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coevaluacion consignaron unas palabras respecto a como
percibieron ellos el proceso de aprendizaje del otro que se
considera importante dejar en evidencia en la tabla de datos.

Tabla 30. Heteroevaluacién recopilacion de datos.

PREGUNTAS

¢ Cuales serian los
mayores aportes y
aprendizajes que
obtuvo del proceso
educativo?

HETEROEVALUACION

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA
NACIONAL

RESPUESTAS

Confianza, respeto y a tratar mas con mis comparieros, superar mi
ansiedad, miedos y estar mejor conmigo misma.

El como encontrar respuesta a la ansiedad.

Logre aprender a controlar un poco la ansiedad.

Se puede ser mas positivo, eso aprendi.

Mi proceso estuvo bien, a superar el miedo y la ansiedad.
Aprendi bastante ya que el profe nos dio mucho aporte en
hacernos sentir bien y cdmodos con nosotros mismos.

Lo de ensefiarnos a respetarnos en las partes del trabajo en grupo.
Auto conocerme y tener confianza hacia mi y mis comparieros.
Aprendi en clase a socializar.

El control y manejo de ansiedad y sentimientos.

Control de mis emociones.

Aprendi a manejar mis emociones en varias circunstancias.
Poder calmarnos en situaciones dificiles.

Autocontrol, autoconfianza.

Para mi fue la actividad fisica y aprendi a soltarme en situaciones
dificiles.

Compartir con mis compafieros y ser mas social.

Algunos ejercicios si ayudaron a calmar la ansiedad.
Autoconfianza.

Autoconfianza y energia.

Respetar a mis comparieros, poder reflexionar sobre la ansiedad.

¢Considera usted que
las actividades
realizadas ayudaron a
disminuir su nivel de
ansiedad frente a
situaciones

Si, porque me mantengo pensando en otras cosas y salgo de mi
zona de confort.

Si, me ayudaron a liberarme y tomar las cosas con calma.

Si, ya que hubo actividades que me hicieron olvidar todo.

Si, porque las logre manejar un poco.
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problematicas? No, pero es porque mi ansiedad es un poco méas compleja y no es
Justifique la respuesta. | facil de tratar.

No, porque no sufro ansiedad en los trabajos deportivos.
Si, me ayudaron ya que lo hace sentir a uno bien, todas las
actividades que se hicieron funcionaron para bien y mejor.
Si, ya que nos ensefio varias cosas desde actividades con
problematicas.

Si, hacen que me sienta mas relajada.

Si, porque controlo mi ansiedad gracias a las clases.

Yo pienso que si porque mantiene la mente ocupada como el
Cuerpo en si.

Si, porque si.

Si, a manejarla de mejor forma.

Si, porque nos ensefié a poder buscar otras alternativas.

Si, porque el aprendizaje fue claro.

Si, me ayudaron porque pensaba en el ejercicio y no en el
problema.

Si, porque distrajimos nuestra mente.

Si, me ayudé a tener el control de esos momentos y como
solucionarlos.

Si porgue nos ensefid a tranquilizarnos y no pensar en €so.

Si, porque hay algunos juegos que ayudan a distraernos un poco.
Si, como la actividad de los aros, la pelota de baloncesto, etc.

Si, ya que el profe nos dio tips.

Si, como respirar que en futuro la podré usar.

Si, pero no es facil de manejar la mia tal vez después sirvan.

No, porque no sufro ansiedad en las actividades que hicimos.

Si ya que nos hizo compartir con los compafieros de clase nos hizo
¢Considera usted que | estar seguros de nosotros mismos.

se le brindaron Si, ya que hay que trabajar en orden y con respeto.
herramientas para Un poco creo.

disminuir la ansiedad? | Si me ayudaron a mejorar mi forma de reaccionar.
¢Por que? Si, se pueden buscar otras alternativas.

Si el baile, juegos y actividades.

Si, el profesor si supo ensefiar las maneras para disminuir la
ansiedad.

Si mejoro un poco por los ejercicios y las actividades
desarrolladas.

Si, porque gracias a las “herramientas” se como actuar o pensar
frente a estos.
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Si la reflexion, la tranquilidad y el movimiento.

Mas 0 menos, porque hay algunas cosas que aun me falta por
mejorar se podria decir.

Si, al hablar en pablico me ayudé mucho.

Si, porque antes no confiaba y ahora si.

No, en si va en mi, pero los ejercicios eran buenos.

Si, a tener mejor confianza conmigo mismo.

Si, mejord bastante, hubo un gran aporte y ayuda en mi.

Si, ya que entramos mas en confianza con mis comparieros y con
uno mismo.

Si, porque confié en mi mismo para desarrollar las actividades.
Si, mejoro mi confianza gracias por mostrarnos un lado positivo
de la vida.

Si, porque ayuda a controlar mis emociones.

Si, aprendi varias cosas.

Si, pude hacer eso con los consejos.

Mi autoconfianza mejor6 un poco.

Si, las mejore.

Si, mejor6 un poco por los ejercicios y las actividades
desarrolladas.

Si, y de paso aprendi a conocerme un poco mas y dar mucho mas
de mi misma.

Si porque aprendi a quererme mas y aceptarme tal como soy.

¢Las practicas
realizadas ayudaron a
mejorar su
autoconcepto y
autoconfianza?

Si, porque aprendi a tener mas trato con algunos compafieros,
conocer partes de mi que no sabia que tenia.

Si, al ayudarme que si tengo un problema intento resolverlo con
calma.

Si, porque en otros lugares las puedo utilizar para controlarme.
Si, gracias a esto tengo una nueva amiga, y en situaciones
menores los ejercicios ayudan bastante.

Si, aportd a tener mas confianza con los demas.

Si lo fue y me hizo una persona mas alegre de lo que soy y gracias
por eso.

Si me aportaron porque me sirvié en la parte fisica y sociable.

Si porque sirve para controlar mi ansiedad y eso servira en varios
anos.

Si al darnos confianza y darnos un lado positivo de la vida.

Si, en todos los aspectos eso me aportd harto.

Si, en el aspecto de que hay gque tener mas confianza.

Aprendi a controlar mi ansiedad y mejorar mi confianza.

¢El proyecto
implementado fue de
aporte para su vida?
¢En qué aspecto?
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Si, en ser mas social y compartir con los demas, ser mas
participativo, creativo en lo que se esté dando en el momento.

Si, en el aspecto de tener confianza en mis comparieros y
descubrir nuevos tipos de ejercicios.

Si, en el auto quererme en la confianza y en la solidaridad ante las
otras personas.

¢Qué
recomendaciones
puede realizar respecto
a las préacticas
empleadas y como
fueron ejecutadas?

No tengo nada que decir o aportar todo me parece que esta bien 'y
el profesor es muy respetuoso y divertido, tienen buenas vibras.
Que fueran mas estrictos.

Mas juegos.

No hay mucho que mejorar ya que el proyecto fue bueno, tal vez
un poco menos de actividad, pero en si es muy bueno.

Ningun aporte asi esté bien.

Ninguna, asi como nos dio las préacticas, las actividades y todo
incluido me encanto, se nota que el profe le da mucha dedicacion
al tema y nos ayuda bastante.

Yo Le aportaria a que siguiera con su trabajo que esta realizando y
con la autoconfianza.

Actividades creadas por los alumnos estaria bien.

No tengo recomendaciones porque todo fue de una manera
adecuada.

Una recomendacién puede ser mejorar el aspecto de interactuar
con cada persona en general.

La verdad no sé porque todo esta bien.

Todo bien.

Hacer las practicas mas seguido.

Ninguna.

Encuentro todo bien en un aspecto que de cierta manera da
motivacion a la clase y ademas siento que le recomendaria un
poco mas de calma pero que no llegue al punto de lo aburrido.
Hacer las actividades mas seguido ya que aprendemos mucho
mas.

Analisis de los datos:

En este momento de la evaluacion mediado por las preguntas de la
rubrica de heteroevaluacion, los estudiantes consignaron sus
respuestas expresando qué opiniones tenian respecto al proceso,
sus aportes, aprendizajes y recomendaciones permitiendo obtener
informacién detallada del proceso educativo, de esta manera se
reconoce que para gran parte de la poblacion fue de aporte el
proyecto al permitir establecer mejores relaciones sociales,
comunicativas y expresivas, ademas respecto a la ansiedad como
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la problematica a intervenir se expresa que si disminuyo debido al
pensamiento resolutivo de las problematicas que se puedan
presentar, el autocontrol y la gestion que se da a las emociones,
cabe aclarar que para algunos estudiantes este estado emocional es
un problema mayor que requiere de otro tipo de intervenciones
para ayudar a solucionarlo.

También vale la pena resaltar que aspectos como la timidez a
participar disminuy6 considerablemente como ellos lo expresan, y
particularmente cada uno pudo analizar de qué forma la
experiencia educativa los impacto.
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5. CAPITULO V ANALISIS DE LA EXPERIENCIA
5.1 Aprendizajes como docente

Luego de la de construccion del PCP son varios los aprendizajes adquiridos en este
proceso, uno de ellos es la capacidad de leer contextos, observando particularidades, campos
de accion y posibilidades de desarrollo, empleando el conocimiento que se ha forjado en 10
semestre de carrera universitaria como licenciado en E.F para plantear un proyecto educativo
con enfoque de intervencion social, que aporte en la solucion o disminucion de problematicas
presentes en diferentes ambitos.

En este sentido como docente el aprendizaje posibilitado por esta experiencia inicia
con el desarrollo de habilidades de redaccion, lectura y escritura, fundamentales en el proceso
de argumentacion, permitiendo reconocer teorias y conceptualizacion hechas sobre el tema
principal de esta problematica para su posterior abordaje. Aprendiendo de esta manera a
formular estrategias pedagdgicas que resulten Utiles y enriquecedoras para la poblacion dando
solvencia a las necesidades, probleméticas u oportunidades que en esta se manifiesten,
reconociendo a su vez que la labor docente debe procurar tener impacto social, transformando
el contexto en un lugar de aprendizaje que aporte en mejorar la calidad de vida de cada
persona -en lo que concierne a este proyecto en la dimension emocional-.

De esta manera se reconoce que el docente debe hallar mayor sentido de pertenencia
por esta profesidn, encontrando la pasion por ensefiar y mejorando constantemente al
reflexionar sobre la experiencia dejada por las practicas realizadas, de esta forma podra
implementar procesos mas significativos que resulten fructiferos, ahora bien, también es
importante tener en cuenta que esta labor trae consigo muchas reflexiones como entender que
la educacion es un proceso continuo que dia a dia se transforma, por lo cual, el docente debe
estar aprendiendo nuevas metodologias y formas que permitan el desarrollo de multiples
facultades, capacidades, cualidades, destrezas y valores en el sujeto aportando en su
construccion integral.

Asi pues, no se puede desestimar una problematica como la ansiedad porque no parece
ser consecuente con el campo de accion de la E.F ya que la emocion y el movimiento se
interrelacionan dando sentido por medio del cuerpo a la experiencia, de esta manera educar

emocionalmente a través de la actividad fisica permite que los sujetos reflexionen sobre la

200



201

incidencia que tiene esta dimension al dar respuesta a las SP, gestionando en consecuencia

mejores reacciones adaptativas para obtener resultados favorables.
5.2 Incidencias en el contexto y en las personas

Desde la argumentacion tedrica que fundamenta el PCP se emplearon diferentes
mediaciones educativas por medio de la actividad fisica en el CPMB que tenian como
proposito incidir en el fortalecimiento del A.Z y la A.C como aspectos importantes del sujeto a
desarrollar que le permiten disminuir el nivel de ansiedad reflejado en respuestas
desadaptativas, es asi que llevada a cabo la implementacion del proceso educativo se impacto
en la poblacién de manera positiva desde la percepcion que se recopila en los momentos de
evaluacion y retroalimentacion al final de cada sesion de clase, en donde a partir de las
preguntas orientadoras cada individuo involucrado en la practica dio cuenta de distintos
huellas generadas por las dinamicas empleadas, mencionando como principal logro el
fortalecimiento de los vinculos sociales debido a que el distanciamiento generado por la
pandemia hizo que estos se debilitaran.

Dentro de los aportes observados en el contexto los estudiantes optimizaron la
capacidad para expresar las opiniones respetando los diferentes puntos de vista que pueden
generarse desde la perspectiva del otro sobre una tematica, entendiendo también que hacer uso
de la voz da protagonismo a las ideas mejorando la comunicacion al momento de responder a
las situaciones problema, generando asi momentos de debate para tomar decisiones definiendo
qué acciones eran las mas apropiadas para sobrepasar la adversidad, posibilitando en el
camino reconocer capacidades y cualidades de si y de los demas involucrados. Cabe resaltar
del proceso que, aunque muchas de las actividades podian sacar a los estudiantes de su zona
de confort la gran mayoria no se limité al momento de participar dando manejo a emociones
que les generaban inseguridad, adquiriendo mayor confianza en si mismos reflejando esta
seguridad en las actividades que implicaban la expresién corporal, por tanto, para que esto
sucediera en el camino de aprendizaje el trabajo en equipo fue esencial para la construccion
del conocimiento ayudando al otro e incluyendo a todos como parte fundamental del logro del
propdsito educativo

Desde lo comentado en la heteroevaluacion el PCP aporto en generar espacios de

movimiento y actividad fisica debido a la necesidad que existia en la poblacion como
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consecuencia del confinamiento por la pandemia, ademas, las clases que se imparten desde
otras asignaturas limitan la movilidad a desplazamientos en el salon de clase y a mantener
posturas rigidas como estar sentados continuamente, dadas estas circunstancias también es
importante mencionar que la intervencién ayudo a disminuir el uso de instrumentos
tecnoldgicos en la clase permitiendo al estudiante reflexionar, sentir y experimentar nuevas
dinamicas a través del cuerpo en accion al realizar diferentes actividades en el patio de recreo
resultando en un momento divertido para aprender, asi pues para concluir se consignan los
aportes que reconoce la poblacion del proceso educativo como: conocer nuevas personas,
pasar un rato agradable, generar un espacio de interaccion, aprender a reflexionar sobre las
emociones, su incidencia y diferentes herramientas que pueden ser de ayuda para gestionar

esas sensaciones y enfrentar las SP.
5.3 Incidencias en el disefio

Al plantear el PCP desde la tendencia integradora de Hipdlito Camafio Coy fue posible
incidir en varias dimensiones del ser -fisica, mental, emocional- al trabajar en las clases desde
diferentes propdsitos que tenian como eje la corporalidad, planteando en esta medida que los
contenidos educativos aportaran en la construccidn integral del sujeto. Por lo tanto, contribuir
en la disminucidn de la ansiedad en la poblacion requiere que la E.F tenga dentro de su
enfoque una proyeccion educativa multidimensional que comprenda la mediacion de la
emocién y el movimiento y su importancia en el aprendizaje, en relacion con eso las
experiencias educativas con énfasis en las emociones llevadas a cabo en la practica fueron
significativas al posibilitar la formacion integra de la persona, propiciando el desarrollo de
diversas capacidades del individuo en el aspecto social, mental, psicoldgico y de las
capacidades fisicas.

Vale la pena mencionar ahora que aunqgue los objetivos no se cumplieron en la
totalidad de lo esperado, se generaron diversos aportes que dan cuenta de un proceso de
enriquecimiento tanto para la poblacion como para el docente, sin embargo desde el disefio se
podrian establecer mas sesiones de clase en donde se profundice sobre cada contenido y
tematica permitiendo que las acciones educativas que se proyecten generen una mayor

apropiacion del aprendizaje al reforzar los conocimientos que en la préctica se vayan
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adquiriendo, igualmente atendiendo a las particularidades que en la implementacion del
proyecto se puedan presentar.

Por ultimo resulta importante resaltar que la metodologia de trabajo de reflexion,
accion y participacion fue pertinente en el proceso al permitir que las actividades ejecutadas se
acoplaran a las necesidades no solo de los objetivos sino de la poblacion, dando paso a la
interaccion, expresion de ideas, puesta en escena del conocimiento previo, el reconocimiento
del otro, el valor de la comunicacién en la construccidn de estrategias para resolver
problematicas, entre otras, generando en consecuencia que el aprendizaje tuviera mayor
significado al permitir a cada individuo participar desde sus posibilidades en la practica.

Finalmente la relacion maestro — alumno fue eficaz al dar el rol vital a los estudiantes
como agentes principales del desarrollo del conocimiento en cada sesidn, mientras tanto el
docente orientaba el proceso priorizando el crecimiento de los individuos, debido a lo cual en
los distintos momentos de la clase se daba el tiempo necesario para descubrir formas de
resolver las SP haciendo uso del pensamiento creativo también se manifestaban las
experiencias, emociones e ideas, que dejaban las actividades y en la evaluacion se realizaba el
reconocimiento de los avances, escuchando atentamente la retroalimentacion de los
estudiantes para conocer los aportes de la sesion y las recomendaciones para mejorar en la

préactica pedagdgica.
5.4 Recomendaciones

Desde la experiencia que dejo la implementacion se recomienda realizar un
reconocimiento exhaustivo de la poblacion y el contexto donde se va a llevar a cabo la préctica
para obtener la mayor informacion posible referente a las necesidades o problematicas que en
él se manifiesten, teniendo esto en cuenta para generan el mayor aporte posible, ademas en el
primer acercamiento a la institucién resulta vital establecer una comunicacion asertiva con los
directivos permitiendo desarrollar de manera apropiada el proyecto de intervencion. Desde los
aspectos metodoldgicos se sugiere definir el tiempo que cada intervencion va a tomar con el
objetivo que la planificacion sea eficaz al implementarse, asimismo es indispensable tener a la
mano mas actividades acordes con el objetivo de la sesion debido a que los estudiantes en esta
edad pueden dar solucion al planteamiento de manera rapida y el tiempo que se estimaba

podria ser menor en consecuencia podria aprovecharse el tiempo restante con otras dinamicas.
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Del mismo modo se propone que lo planteado desde las actividades debe poder
adaptarse al espacio fisico y material con el que cuente la institucion puesto que esto puede
representar un limitante al momento de la ejecucion de las sesiones, por ultimo, se recomienda
permitir a los estudiantes proponer una clase dejando posibilitando que tomen el rol del
docente y como desde su perspectiva plantearian las mediaciones para llegar al objetivo,

favoreciendo al profesor aprender para mejorar en su labor.
5.5 Conclusiones

La construccion del proyecto curricular particular nacié luego de las experiencias,
observaciones e indagacion de la problematica que existe en relacién con la ansiedad, dado
que el deterioro que se presenta en la dimension emocional como resultado de lo agobiante
que significa cumplir con diferentes exigencias sociales y responsabilidades de la vida
cotidiana se ha convertido en un problema de la sociedad actual que va en crecimiento, en este
marco desde la E.F como contexto de formacidn se ha de dar valor al desarrollo 6ptimo de
cada individuo integralmente esto incluyendo a la dimension emocional como area de trabajo.

Bajo esta perspectiva se reconoce que para los estudiantes la ansiedad es un problema
cotidiano que se presenta debido a diferentes factores dentro de los que se encuentra la carga
académica, las relaciones interpersonales y familiares, la situacion econdmica del hogar, y
actividades como exponer, bailar, hablar en publico entre otras que afectan en menor o mayor
medida a que la A.D se acentUe, por tanto, se propone que los proyectos implementados
tengan un tiempo mas extenso para su ejecucion permitiendo realizar aportes mucho mas
significativos.

Ahora bien, desde las estrategias didacticas la actividad fisica planteada desde los
juegos es una excelente dindmica para el logro de los objetivos trazados en el proyecto, debido
a que permiten la interaccién, las relaciones interpersonales, fomenta la diversion, el trabajo
colaborativo y la integracion de todos los participantes posibilitando disminuir la ansiedad al
generar sensaciones agradables de bienestar a la personas durante y luego de su ejecucion,
resultando en un gran mediador para el desarrollo 6ptimo de cada persona.

Concluyendo finalmente, se ha de reconocer la importancia que tienen las emociones
en el desarrollo eficaz del ser humano favoreciendo su pleno desenvolvimiento en las

dindmicas del mundo moderno, por esta razon los docentes en las aulas de clase deben
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promover el dialogo y la educacioén emocional propiciando que cada estudiante a su ritmo
aprenda sobre ellas, reflexionando, gestionando y tomando decisiones que den respuestas
adaptativas a las situaciones problema cuando estas se manifiestan, causando que las
experiencias emocionales negativas se transformen en un momento de aprendizaje y

mejoramiento personal que se refleje en una buena calidad de vida.
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