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Resumen

La propuesta de sistematizacion de experiencias se desarrolla gracias al trabajo
realizado en la Fundacion Deportiva Internacionale F.C., ubicada en la localidad de Engativa
en donde se evidencia durante la etapa de observacion, que los padres de familia se
encontraban inmersos en largas rutinas debido a la contingencia vivida por causa del virus
COVID 19, y a quienes se les envia la invitacion para practicar actividad fisica junto a sus

hijos durante el poco tiempo libre con que cuentan.

A partir de esta experiencia de la Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y
Deporte, centrada en la practica de la actividad fisica, la cual se entiende como cualquier
movimiento producido por los musculos y que ademas implica un gasto energético, se
desarrollaron estrategias que impactaron de forma positiva en la poblacién sobre la cual se

trabajo.

Esta sistematizacion logra fomentar la practica de la actividad fisica, desde los
principios del cuidado de la salud, el aprovechamiento del tiempo libre y la formacién
deportiva no solo de los deportistas sino de sus familiares y padres de familia, logrando asi,
desarrollar este trabajo de grado titulado “La actividad fisica en padres de familia de los
deportistas de la Fundacién Deportiva Internacionale F.C., en sus tiempos libres como

beneficio de su salud y bienestar”.

Palabras clave: Actividad fisica, tiempo libre, salud y bienestar, formacion deportiva,

padres de familia.



Abstract

The proposal of systematization of experiences is developed thanks to the work
carried out in the Fundacién Deportiva Internacionale F.C., located in the locality of
Engativa where it is evidenced during the observation stage, that parents were immersed
in long routines due to the contingency experienced because of the COVID 19 virus, and
to whom the invitation is sent to practice physical activity with their children during the

little free time they have.

Based on this experience of the Bachelor's Degree in Physical Education, Recreation
and Sports, focused on the practice of physical activity, which is understood as any movement
produced by the muscles and that also involves energy expenditure, strategies were developed

that had a positive impact on the population on which we worked.

This systematization manages to promote the practice of physical activity, from the
principles of health care, the use of free time and sports training not only of athletes but also
of their families and parents, thus achieving the development of this degree work entitled
"Physical activity in parents of athletes of the Fundacion Deportiva Internacionale F.C., in

their free time as a benefit to their health and welfare".

Keywords.: Physical activity, leisure, health and wellness, sports training, parents.



Introduccion

Se decide desarrollar el tema de la préctica de la actividad fisica por ser considerada
como un factor muy importante en el cuidado de la salud y en esta ocasion principalmente en
los padres de familia y familiares de los deportistas de La Fundacion Deportiva Internacionale
F.C., en donde los docentes de la Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes
han tomado un reto muy importante con el tema de la virtualidad en época de pandemia,
generando estrategias que permitieron adaptar un espacio en el hogar, para la realizacion de

las diferentes sesiones disenadas.

La propuesta se llevo a cabo con los deportistas y sus familiares y padres de familia de
la Fundacion Deportiva Internacionale F.C., en jornadas establecidas por los directivos de la

fundacion y acordadas con los docentes encargados de disefiar cada una de las sesiones.

Un factor muy importante a resaltar durante el desarrollo de la presente
sistematizacion se basa en el esfuerzo que han demostrado las directivas de la Fundacion
Internacionale por mantenerse en pie, pese a las circunstancias presentadas, en donde algunos
deportistas han decidido no continuar con sus procesos deportivos debido a las restricciones

que han tenido que someterse.
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Capitulo I

Como primera instancia es importante abordar el contexto en donde se realizo este
proyecto y la importancia del mismo, asi como las actividades realizadas y la forma como se

logro llevar a cabo el desarrollo de esta sistematizacion de experiencias.

1. Abordaje del Contexto

La Fundacion Deportiva Internacionale F.C., entidad sin &nimo de lucro fue fundada
en el afio 2005 por Edgar Orduz Tavera, oriundo de la ciudad de Bogota, quien con 16 afos
de experiencia deportiva logré fomentar y patrocinar la practica del deporte, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre para impulsar programas de interés publico y social, con el
objetivo de promover el desarrollo integral de los nifios y jovenes de todas las categorias. Se
encuentra ubicada geograficamente en la Calle 87 # 95H — 18, Barrio Bachug, localidad de
Engativa, en la ciudad de Bogota. Su vision para el afio 2018 fue llegar a ser una fundacion
deportiva consolidada, caracterizada por su disciplina, esfuerzo y calidad, logrando la
formacion de personas y deportistas e impulsando su crecimiento personal y profesional,
siempre en busca de la excelencia a nivel nacional, logrando ubicarse entre las mejores ESAL

-Entidad sin animo de lucro- del pais.

La poblacion a la cual se dirigi6 esta propuesta fue a los padres de aquellos deportistas
que pertenecen a la Fundacion Deportiva Internacionale, F.C., quienes se encuentran ubicados
en barrios como La Florida, Quirigua y Bachué, los cuales pertenecen a estratos
socioecondmicos 2 y 3, y contaban con los recursos tecnoldgicos necesarios para el desarrollo

de las diversas actividades planteadas en las sesiones de clase y practica deportiva que se
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realizaron de forma virtual. El motivo por el cual se desarrollo con esta poblacion fue porque
este fue el escenario informal en el cual desarrollaba la practica profesional y al ver la
participacion de mas de veinte familias, se decidi6 afrontar el gran reto de la virtualidad
apoyando a cada uno de los deportistas a que no abandonaran su proceso y se mantuvieran en
sus entrenamientos en casa, adaptando el espacio para poder desarrollar el trabajo planteado
en cada sesion de clase.

La importancia de llevar a cabo esta experiencia en este contexto nace de la necesidad
de buscar que los padres de familia no solo aprovecharan su tiempo libre con la practica de la
actividad fisica sino ademas alejarlos de las arduas rutinas diarias en los que han sido
sumergidos debido a la pandemia a la cual se enfrentan. Esta experiencia se realiz6 en la
modalidad virtual, ya que no era posible realizar los encuentros presenciales con los
deportistas en las canchas. Todas las actividades realizadas se desarrollaron a través de la
plataforma zoom, los dias martes y jueves de 6:00 pm a 8:00 pm y los dias sabados de 9:00
am a 12:00 m. Las sesiones de clase se abordaron teniendo en cuenta la participacion de los
padres de familia, con anterioridad se realizaba la invitacion a cada uno de ellos con el fin de

poder planear las actividades correspondientes para que participaran sin contra tiempos.

2. Justificacion.

La practica de la actividad fisica es un factor importante de prevencion de diversas
enfermedades, es por ello que se decidio sistematizar esta practica, al ver el interés de los
padres de familia por participar en las sesiones de clase elaboradas para los deportistas. Al

realizarse estas practicas en los hogares de los deportistas debido a la pandemia los padres de
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familia estaban enterados del proceso que llevaban sus hijos , razon por la cual al finalizar una
de estas clases se invitaron a los padres de familia a dar su punto de vista acerca del trabajo
que se venia realizando, recibimos comentarios positivos acerca de las actividades, ademas
del interés por participar e involucrarse en los procesos de sus hijos, es ahi donde se decide
enviar la invitacion a los padres de familia de los deportistas para que se integren en algun

momento en el desarrollo de las diferentes sesiones.

Es necesario evidenciar ;Por qué es importante que los padres de familia realicen
actividad fisica? Sabemos que la practica de la actividad fisica trae beneficios
antropométricos como el aumento de la masa muscular, fisiolégicos como la disminucién de
la frecuencia cardiaca, psicosocial y cognitivo como el manejo de emociones como ansiedad,
estrés y depresion, asi como la reduccion en el riesgo de caidas, ademas de beneficios
terapéuticos como tratamiento de enfermedades y trastornos (Matsudo,2012). Estos aspectos
se tuvieron en cuenta al momento de incentivar a los padres de familia a participar en la
practica de la actividad fisica, teniendo en cuenta que con las actividades planteadas no se

estaba dando solucién a cualquier problema de salud.

Las sesiones de clase fueron disenadas para los deportistas nifios en formacion, cada
sesion se elaborod con tres componentes, fase inicial o calentamiento, fase central y fase final o
vuelta a la calma, en este sentido, durante el periodo de practicas pedagogicas se logré que los
padres de familia de los deportistas en formacion participaran en las sesiones, a través de la
fase inicial o calentamiento, realizando actividades fisicas como aerobicos, rumba terapias,
movimientos articulares, entre otros; este vinculo que no se habia creado en los afios de

existencia de la fundacion, permitié generar un espacio de relajacion y distension para los
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padres de familia especialmente ante las situaciones de estrés generadas, principalmente por la
pandemia ocasionada por el virus COVID 19. Con la practica de la actividad fisica dentro de
los hogares se puede demostrar que aporta grandes beneficios en la salud mental, teniendo en

cuenta que la pandemia ha sido un detonante en las situaciones de estrés, angustia y temor.

Segun informes oficiales, el 60% de la poblacidon mundial no realiza la actividad fisica
necesaria para obtener beneficios para la salud (OMS, 2021), esta es una de las razones para
la sistematizacion de esta experiencia. Como primera medida se incentivo a los padres de
familia, con el fin de demostrar la importancia de realizar actividad fisica, teniendo en cuenta
que esto ayuda a mejorar el funcionamiento de numerosos sistemas fisioldgicos como indica
(Chosica 2020) “la actividad fisica puede ser una herramienta valiosa para controlar las infecciones
por COVID-19 y mantener la calidad de vida”. Asi mismo Villafuerte (2020), senala:

La pandemia ha cambiado radicalmente las rutinas en las familias y la forma en
que se imparte la educacion, ya que la escuela y el hogar se ha convertido en el
mismo lugar y a esto se suma las largas jornadas laborales; el papel de los padres
de familia se ha vuelto transcendental en el proceso de aprendizaje de nifios y

jovenes.

Ha sido realmente un reto, ya que tanto padres e hijos estaban acostumbrados a sus
actividades diarias por separado, los padres en sus sitios de trabajo y nifios y jovenes en
colegio en donde los padres los dejaban, no por deshacerse de ellos sino para que los docentes
los apoyaran en sus procesos de aprendizaje y de igual forma ellos aprovecharan su tiempo

libre junto con nifios y jévenes con los cuales compartian cerca del 70% de sus vidas.



14

3. Objetivo General

Analizar el impacto de la practica de la actividad fisica en los padres de familia de los
deportistas de la Fundacién Deportiva Internacionale F.C., en pro del beneficio de su salud y

bienestar

3.1. Objetivos especificos

e Describir el proceso realizado con los padres de familia de los deportistas

pertenecientes a la Fundacion Internacionale F.C.

e Reconocer los factores que contribuyen al fortalecimiento de la préactica de la
actividad fisica en los tiempos libres de los padres de familia de los deportistas de la

Fundacién Internacionale F.C.

e Desarrollar un documento que refleje la importancia de la préctica de la actividad

fisica en padres de familia, junto a los deportistas, en la realizacion de diferentes actividades.
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Capitulo II

El reconocimiento de antecedentes permite evidenciar la importancia de realizar un

proyecto similar y el cual es aceptado por determinada comunidad.

4. Antecedentes

Para darle origen a esta propuesta se hizo necesario realizar una busqueda exhaustiva
de los posibles referentes que establecen la importancia de la practica de la actividad fisica y
asi determinar cuales serian los mas influyentes en la elaboracion de este proceso de
sistematizacion. Teniendo en cuenta ademas que este tipo de informacion fortalece las bases

de una justificacion.

4.1. Antecedentes Internacionales

Campos (2017), en su trabajo de investigacion titulado: influencia de la actividad fisica
y apoyo paternal sobre la actividad fisica de los nifios de 5 a 14 afios, establece que su
objetivo era influir en la practica de la actividad fisica utilizando una metodologia de
busqueda bibliografica de 40 articulos relacionados con el tema, de igual forma los criterios
de inclusion que tuvo fue que dichos estudios se relacionaran con la influencia entre la

actividad fisica de padre e hijos.

Los principales aspectos resaltados en este trabajo se basan en la influencia que tiene la
actividad fisica que realizan los padres con relacion a la que realizan sus hijos, y como al
realizarla juntos crea mayores lazos y mayor aceptacion a la actividad fisica por parte de los

hijos. Los autores tuvieron en cuenta caracteristicas que influyen en la préctica de la actividad
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fisica como el lugar de nacimiento, la cultura, el nivel econdémico y educativo, el estado

emocional y psicologico.

La investigacion contribuye a esta propuesta ya que se menciona la influencia que
tiene la practica de la actividad fisica de padres e hijos y los espacios deportivos en los que
pueden coincidir en el hogar y el apoyo en este proceso para que de cierta manera sean su
motivacion para durante la practica de la actividad fisica y de esta forma se logren evidenciar

los beneficios que genera esta practica.

Otro antecedente a tener en cuenta es (Burguefio et al.,2021) con el articulo titulado:
educacion Fisica en Casa de Calidad. Propuesta de Aplicacion Curricular en Educacion
Secundaria Obligatoria, cuyo objetivo propuso “realizar una propuesta didactica basada en la
EF para que la poblacion adolescente practique AF en casa” p.787), para lo cual utiliz6é una
metodologia basada en el muestreo aleatorio, en donde se realizaron diferentes propuestas de

actividad fisica que pueden ser aplicadas en casa.

Los aspectos que se tuvieron en cuenta en este trabajo para un 6ptimo desarrollo de la
practica de la actividad fisica fueron: el lugar de residencia, el espacio adaptado para su
practica, los recursos y materiales, apoyo de la familia y las recomendaciones que se deben
tener en cuenta para su practica. En relacion con el apoyo de la familia se considera un factor
determinante a la hora de promover la participacion en actividad fisica de sus miembros
menores de edad. Una de las caracteristicas que se resaltan en esta propuesta es la

contribucion a las competencias.
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Esta investigacion contribuye a esta propuesta teniendo en cuenta que se centra en
como el apoyo de la familia hacia la actividad fisica realizada en casa es un factor
determinante a la hora de promover la participacion en su practica en los miembros mas
pequefios de la familia y de esta forma desarrollando sus competencias motrices y fisicas, que

finalmente contribuyen al cuidado de la salud.

4.2 Antecedentes Nacionales.

Arboleda (2018), con el trabajo de grado titulado -Relacién Entre la Actividad fisica,
Bienestar Psicologico y Estado de Animo-, cuyo objetivo era “establecer los cambios en el
bienestar psicoldgico y el estado de animo en personas que realizan actividad fisica durante
un mes” (p17), en el cual se utiliz6é una metodologia basada en el enfoque cuantitativo en
donde se asignaron variables numéricas para medir parametros como el estado de d&nimo y el
bienestar psicoldgico. Los aspectos méas importantes se basaron en la aplicacion de dos
pruebas de practica de actividad fisica en la disciplina de natacion, en donde se verifico por
medio de la elaboracion de pruebas que determinaban el estado de &nimo, el bienestar
psicologico y el nivel de fatiga, como desde la aplicacion de la primera sesion se

disminuyeron los niveles de tension y de estado de &nimo depresivo.

Este trabajo contribuye a esta propuesta teniendo en cuenta que lo que se queria lograr
con la intervencion de los padres de familia era incentivarlos a realizar actividad fisica con el
fin de alejarlos de las rutinas en que estaban inmersos debido a la pandemia por la que
atravesaba el pais durante el afio 2020 y que poco a poco los iba encerrando en ambientes de

estrés y depresion ya que no era posible seguir con la vida social.
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Otro antecedente nacional a tener en cuenta es el de Acosta y Tisoy (2019), con su
tesis de grado titulada -Corresponsabilidad y Participacion de las Familias Vinculadas al
Programa CARD 2018 II-, cuyo objetivo era “Reconocer las percepciones que sobre la
participacion y corresponsabilidad de la familia tienen los diferentes grupos del programa
(docentes, padres y nifios) CARD” (p.19) cuya metodologia basada en la investigacion
descriptiva propone caracteristicas psicosociales y la participacion de familias vinculadas al
programa, para asi de esta forma determinar los diferentes grupos parentales que acompafian a
los nifios en la asistencia de actividades de este programa. Cabe resaltar que como evidencia
de este trabajo se tienen encuestas realizadas a los padres de familia que acompafiaban a sus
hijos, asi como a los docentes que guiaban estas practicas y a los mismos deportistas que se
involucraban en la practica de la actividad fisica con el fin de identificar la percepcion de cada

uno de ellos y como de acuerdo a la actividad practicada.

Este trabajo contribuye a la propuesta ya que se relaciona directamente no solo con el
acompafiamiento que realizan los padres de familia a sus hijos en la practica de actividades
que permiten el aprovechamiento del tiempo libre, sino ademas la practica de la actividad
fisica guiada en las diferentes sesiones disefiadas e implementadas junto con la idea de que la
familia es el nucleo que fortalece cada una de las experiencias de socializacion. La autora
menciona como las rutinas diarias de trabajo en los padres de familia generan ausentismo,
falta de motivacidn en los deportistas y en muchas ocasiones desercion de los programas

deportivos.
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4.3. Antecedentes Locales.

Moreno ( 2020), con su tesis de grado titulada: programa de actividad fisica para
mejorar la calidad de vida del adulto mayor en Pacho, Cundinamarca-, cuyo objetivo era
determinar los efectos de la aplicacion de un programa de actividad fisica para los adultos
mayores, el cual se desarroll6 utilizando la metodologia de caracter mixto con enfoques
cualitativos y cuantitativos, utilizando encuestas y cuestionarios y aplicando actividades en

los adultos mayores teniendo en cuenta las capacidades o limitaciones de cada uno.

Concluyen finalmente que la practica de la actividad fisica regularmente se favorece la
capacidad para el autocuidado, se propicia el bienestar general, se conserva mas agil y atentos
los sentidos, se aumenta la participacion social e induce a cambios positivos en el estilo de
vida de los adultos mayores aportando positivamente en el incremento en la calidad del suefio,
disminucién de la ansiedad, el insomnio y la depresion, asi como el fortalecimiento de

la actividad intelectual.

Este trabajo contribuye a esta propuesta ya que en algunas de las sesiones participaron
padres de familia de més de 40 afios, quienes mostraron interés por realizar actividad fisica,
especificando el cuidado en su salud. Ademas, teniendo en cuenta los beneficios que resultan
de la practica de la actividad fisica y evidenciando que a medida que la persona tiene mayor
edad puede incurrir en problemas de salud que con la actividad fisica es posible prevenir o

llevar de una mejor manera.
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Asi mismo como antecedente local, se tiene a Gonzalez (2016), con su tesis de grado
titulada: -Niveles de Actividad Fisica el en Adulto Mayor del Grupo Nuevo Sol de Tibabuyes,
cuyo objetivo es identificar los cambios ocasionados en los niveles de la actividad fisica. La
metodologia utilizada por el autor fue la de enfoque mixto, con la cual se recurri6 al
instrumento de medicion de la actividad fisica IPAQ, donde inicialmente se realiza un disefio
exploratorio secuencial que recolecta y analiza datos cualitativos y cuantitativos. Dentro del
contexto se menciona las actividades que desarrollan los adultos las cuales estan basadas en
clases de rumba, gimnasia pasiva y algunos juegos. Pese a la evidente participacion de los
adultos mayores en este tipo de actividades se consideran factores que entorpecen sus
procesos tales como problemas econdémicos, problemas de salud, influencia de los problemas
familiares e incluso su estado emocional, que llega a hacerlos sentir intitiles no solo para la

sociedad sino para su nucleo familiar.

La contribucién que tiene este trabajo a la propuesta de sistematizacion es la relacion

que hay con los adultos y la practica de la actividad fisica, teniendo en cuenta que al llegar a
la tercera edad se es mas vulnerable a padecer enfermedades. Las actividades realizadas en
este proyecto son similares a las que he planteado en el desarrollo de la practica en donde los
padres de familia son participes en las sesiones de practica de actividad fisica donde tuvieron
la opcion de ingresar ya sea en la etapa de calentamiento, la parte central que se maneja con
gjercicios mas especificos y aunque iba dirigido més a los deportista, los padres de familia
tomaron la iniciativa de participar, asi como en la parte final en donde ademas de la etapa de

elongacion, se plantearon juegos de integracion familiar.
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Capitulo I1I
Debido al contexto en el cual se desarrollo el proceso de practica pedagogica de la
Licenciatura en Educacion Fisica Recreacion y Deportes es importante hacer referencia a las

siguientes categorias que dieron fuerza a la realizacidon de la sistematizacion de experiencias.

5. Marco Conceptual

5.1 Actividad Fisica

Segun la (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2017). Se considera actividad
fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos que exija gasto de energia.
La importancia que se aplica a esta categoria corresponde principalmente a la practica de la
actividad fisica por parte de los padres de familia que se involucraron en el proceso deportivo
de sus hijos y que durante el tiempo en el que las sesiones se realizaron de forma virtual
fueron constantes en su participacion y manifestaban la importancia de la practica de la
actividad fisica, teniendo en cuenta que con el paso de los afios sus cuerpos iban cambiando y

el desempefio no era el mismo sino se tienen los cuidados necesarios.

En este sentido como lo mencionan Garcia y Fromet (2018):
La actividad fisica afecta igualmente a la calidad de vida de las personas mayores
en tres aspectos psicologicos principales: distraccion, autoeficacia y relaciones
sociales. En primer lugar, la practica de actividad fisica actiia como una
distraccion dentro de la cotidianeidad y fortalece el estado de animo. En segundo

lugar, la motivacion para realizar actividad fisica supone a su vez un factor
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esencial para el incremento del autoconcepto, la autoeficacia y la
autodeterminacion. Por ultimo, las actividades fisicas permiten la interaccion
social y la cooperacion, compartiendo asi experiencias con los otros. Ademas,
determinadas actividades fisicas pueden promover una mayor calidad de vida en
comparacion con otras, dependiendo de la intensidad de las mismas o de acuerdo
a caracteristicas especificas, por ejemplo, si se trata de una actividad de caracter

social o no.

En cada una de las diferentes sesiones se busco disenar actividades que motivaran a los
familiares y padres de familia de los deportistas de la Fundacion Internacionale F.C., a ser
participes, quiénes por diversas situaciones a las que conllevo el aislamiento social, quiza
estuvieran inmersos en situaciones donde su estado de animo estuviera afectado, es alli donde
se quiso realizar actividades como rumba, en donde se evidenciaba la participacion activa,
(ver anexo fotos), que ademas motivaba a los familiares y padres de familia de los deportistas
a continuar con este proceso, tan productivo para ellos, teniendo en cuenta ademas que a
finalizar cada una de las sesiones podian interactuar con otros padres de familia al realizarse
grupos de personas para realizar actividades ludico-pedagégicas con el fin de compartir

conocimiento y experiencias.

De la misma forma Vernaza (2017), define la actividad fisica, como:
Cualquier movimiento o ejercicio que requiere un consumo energeético por encima
del gasto basal; esta actividad es producida por la interaccion de varios sistemas

del cuerpo humano, principalmente por la activacion del sistema musculo
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esquelético; dichos movimientos estan asociados a las actividades de la vida
diaria, tales como: caminar, bailar, cocinar y correr entre otros. Este tipo de
actividades fueron las planteadas en las sesiones en donde los familiares y padres
de familia se involucraron y con las que poco a poco se fueron incentivando para
incluir dentro de sus rutinas, un espacio en donde ademas de compartir tiempo con
sus hijos durante las sesiones de clase, también hubo un valor agregado para ellos
que era la practica de la actividad fisica con el fin de realizar cualquier tipo de
movimiento que les generara algin beneficio, ademads de utilizar el tiempo que
podia considerarse para ellos tiempo libre, en actividades que les permitieran dejar

de lado por momentos sus rutinas de trabajo y el hogar.

Por otro lado, vemos como la practica de la actividad fisica genera beneficios en el
estado de &nimo de las personas, y considerando que por cuenta de las cuarentenas
implementadas por temas de pandemia generadas por el virus del Covid-19, no solo los
padres de familia sino ademas los nifios y jovenes se vieron inmersos en este tipo de
situaciones, se considera relevante el aporte de Martinez (2021) quien “resalta como la
practica de la actividad fisica revela altos estados de autoestima y niveles més bajos de

depresion, estrés, ansiedad o miedo”.

Estos son algunos de los factores que se tuvieron en cuenta al ver como los padres de
familia, algunos por iniciativa propia deseaban estar presentes en las sesiones de clase que
realizaban sus hijos, puesto que considerando que sus hogares se habian convertido también
en sus lugares de trabajo, se veian inmersos en situaciones de estrés por las cargas que

manejaban, incluso el no poder salir de sus casas a realizar las actividades que habitualmente
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hacian o el hecho de tener que estar aislados por completo de la sociedad, generaron estados

de depresion, que en algunas ocasiones podrian llegar a tener un dificil control.

5.2. Aprovechamiento del tiempo libre

Esta categoria es importante en esta propuesta teniendo en cuenta que se reconoce la
relevancia de identificar el tiempo libre con que cuentan los padres de familia y durante el
cual puedan realizar actividades que aporten bienestar y sano esparcimiento para quienes
estdn inmersos en largas rutinas diarias, en este sentido ( Weber,1969, como se citd en
Murillo, 2018, p.14) indica: “la utilizacion adecuada del tiempo libre, en el que han de estar
presentes actividades relacionadas con el descanso, los juegos, la diversion, la cultura y el
deporte”. Considera que la educacion para el aprovechamiento del tiempo libre ha de
fomentar una vivencia ttil, eficaz y gratificante para la persona y debe desarrollar la toma de

decisiones entre las diferentes alternativas que tienen en el entorno.

Estos espacios de actividad fisica en donde los padres y familiares participaron junto
a los deportistas de la Fundacion Internacionale, logro alejarlos de cierto modo de todas
aquellas obligaciones cotidianas que tal vez no les permitian compartir tiempo en familia y los
cuales les generan espacios de bienestar, ya que las sesiones de clase estaban disefiadas con
actividades como rumba, en donde se observaba que durante su desarrollo los participantes
estaban de buen humor y se concentraban en seguir las indicaciones dadas. Con la
participacion de los padres de familia logramos identificar que es necesario buscar otro tipo
de actividades que permitan despejar la mente y tener espacios que le brinden un cambio en el

desarrollo de sus actividades laborales y posibilidades de algo distinto que cambie su ritmo de
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vida, la practica de la actividad fisica entra a hacer parte importante de la persona, brindando

placer, bienestar y agrado.

Por otra parte, (Pérez,2002, como se cito6 en Castiblanco y Castro, 2018, p.27) indica
que “el tiempo libre tiene su origen en el tiempo social, teniendo una vinculacion directa con
la produccion social”, esta informacion es relevante en esta propuesta teniendo en cuenta que
pese a las cuarentenas que vivié el pais durante el ano 2020, se logr6 reunir de forma virtual
no solo a los deportistas sino a sus padres y familiares donde se busc6 ademéas aprovechar
los espacios brindados para que de alguna forma la interaccion social no se dejara de lado y se
vivieran y compartieran experiencias enriquecedoras en el proceso formativo y deportivo de

cada uno de los participantes.

Gracias al trabajo que se venia desarrollando con los deportistas y con la
participacion de los padres de familia, se logra evidenciar un nuevo factor que debe tomarse
en cuenta en este caso en la formacion de cada uno de los deportistas y es, el
acompafiamiento que realizan los padres de familia a sus hijos en las diferentes actividades,
ya que teniendo en cuenta que los deportistas de la Fundacion Internacionale se dividen en
tres categorias, iniciando desde los 3 afios y para quienes es una gran motivacion que sus

padres no solo asistan a sus sesiones de clase sino que ademads se involucren en su proceso.

5.3. Salud y bienestar
La real academia espafiola en su diccionario define bienestar como “vida holgada o

abastecida de cuanto conduce a pasarla bien y con tranquilidad”. De esta forma se refiere a
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generar bienestar en nuestras vidas cuando tenemos hédbitos que contribuyan a sentirnos bien
en todo nuestro entorno. Se tiene en cuenta esta categoria ya que como docentes es nuestra
obligacion pensar en el bienestar de nuestros deportistas y ante la situacion de pandemia
generada por el virus Covid 19, que oblig6 a aislarnos durante aproximadamente 8 meses, nos
llevo a buscar la forma de pensar no solo en nuestros deportistas sino ademas en su nucleo

familiar.

Lo que se quiso lograr con esta idea dentro de esta propuesta fue brindar espacios a los
padres y familiares de los deportistas de la Fundacion Internacionale F.C., en donde lograran
disfrutar no solo de la compania de sus hijos, sino ademads de las actividades planeadas
especialmente para ellos y que, con el paso de los dias, teniendo en cuenta que tuvimos que
afrontar un escenario totalmente virtual, fueron aportando valor al esfuerzo realizado por los

docentes.

Ademas de pensar no solo en la condicion fisica que deberian mantener los deportistas
de la Fundacion Internacionale, al contar con la presencia de los padres de familia se busco
que las sesiones de clase, fueran disefiadas con el fin de que cualquiera de los participantes
pudiera desarrollarla sin ningin inconveniente y que ademas del beneficio que se aportaba en
cuanto a la practica de alguna actividad fisica en pro del cuidado de su salud conllevara a

generar un estado de bienestar general de cada uno de los participantes.

Segun Vicente (2017), el ejercicio fisico es uno de los aspectos a tener en cuenta en las

teorias del bienestar y condiciones para la felicidad, se trata de la consecuencia de los
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procesos fisiologicos, mentales y de relaciones que lleva implicita la practica de cualquier
deporte o ejercicio fisico. La relacion entre felicidad y niveles de practica deportiva se
retroalimentan. Los estados de animo positivos facilitan la fuerza de voluntad necesaria para
comenzar una practica de ejercicio fisico, mientras que la propia practica ya nutre los niveles
de felicidad y retroalimenta aiin mas la autoestima. La importancia de esta categoria radica
en que es necesario mantener ademas de un buen estado fisico, un estado mental y emocional
estable que nos permita desempefiarnos en las diferentes situaciones de la vida y se pudo
evidenciar por medio de la préctica de la actividad fisica influy6 en el estado de 4&nimo tanto

de los deportistas incluso de los docentes y los padres de familia.

5.4 Formacion deportiva
La incidencia de esta categoria en esta propuesta radica en que se hace necesario dia a

dia fortalecer nuestro rol como docentes vinculando ademas la responsabilidad educativa con
los deportistas de la Fundacion Internacionale F.C., con quienes se ha venido desarrollando un
trabajo realmente enriquecedor; como lo indica Parra (2020):

Una préctica fortalecida y direccionada pedagégicamente beneficia al nifio”, quién

ademas debe “encontrar un espacio educativo que le permita adquirir herramientas no

solo para reproducir un movimiento o gesto técnico que lo lleve a superar un adversario o

una marca determinada, sino para formarse en habitos provechosos, disciplina de vida,

desarrollo fisico y mental y una forma de relacionarse con los otros. (p.48).

En cada una de las sesiones de clase desarrolladas, se busc6 ademas de guiar a los

deportistas de las diferentes categorias, guiar a los familiares y padres de familia quienes
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ingresaron a realizar actividad fisica. No era simplemente la busqueda de que realizaran algin
tipo de movimiento, por medio de las sesiones guiadas se les ofrecid las herramientas
necesarias para poder realizar este tipo de actividades en un espacio poco habitual tanto para
los docentes como para los deportistas e incluso para los padres de familia, pero los cuales se

lograron sacar adelante con implementos y elementos que se contaran en el hogar.

Reyes (2018), elabora una propuesta sobre la cual se hacen necesarios ocho aspectos a
tener en cuenta durante la formacion deportiva integral:

- Fortalecer una base que permita el desarrollo de habilidades motrices que
correspondan a la edad del deportista

- Desarrollar contenidos en donde los deportistas puedan elegir, ejecutar y asumir
responsabilidad y no solo se sometan a seguir indicaciones.

- Manejar tiempos con el fin de que el deportista se involucre con los implementos o
elementos relacionados con el deporte que va a practicar.

- Adaptarse a las normas

- Variar las condiciones de practicas con el fin de fortalecer las habilidades y
aumentar la experiencia de cada deportista.

- Realizar trabajos analiticos que mejoren la calidad de ejecucion y se permitan
aplicar las correcciones necesarias.

- Trabajar la motivacion del deportista, recalcando valores como la inteligencia, la
capacidad para sobresalir, asi como la forma de sobre llevar las derrotas.

- Involucrar a los padres en los procesos de formacion de sus hijos.
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Sin duda alguna factores muy importantes en los procesos de formacion deportiva,
teniendo en cuenta que formarse deportivamente implica no solamente la practica de un
deporte en especifico, incluye ademas que los deportistas se enfoquen en identificar sus
propios valores dentro y fuera de la cancha y dar la importancia que corresponde a cada una
de las sesiones de entrenamiento a que asisten con el fin de fortalecer cada una de sus
habilidades que poco a poco los lleva a sobre salir dentro del &mbito que quieran
desempefiarse. Ademas, es importante recalcar factores como el tiempo que se debe dedicar a
estas practicas con el fin de lograr los objetivos esperados, asi como tener en cuenta la
participacion que tienen los padres de familia dentro de los procesos de formacion de sus

hijos.

Finalmente, la practica de la actividad fisica fue una categoria significativa durante
este proceso de sistematizacion, teniendo en cuenta que trae grandes beneficios para la salud

de las personas.
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Capitulo IV
Sistematizar experiencias €s un proceso que se reconstruye a través de vivencias y nace
del reconocimiento de un contexto en donde se aplica y se desarrolla el conocimiento

adquirido con una poblacion determinada.

6. Experiencia Metodoldgica o plan de sistematizacion.
El proceso de sistematizacion de experiencias consiste en clasificar, ordenar o catalogar
datos e informaciones ademas de obtener aprendizajes criticos de nuestras experiencias
(Jara, 2021). El objetivo de sistematizar experiencias consiste en extraer ensefianzas
vividas y compartir lo aprendido con otras personas. “La sistematizacion de experiencias
produce conocimientos y aprendizajes significativos que posibilitan apropiarse de los
sentidos de las experiencias, comprenderlas tedricamente y orientarlas hacia el futuro con

una perspectiva transformadora”.

El método de investigacion que se utilizé durante el proceso de préctica, para lograr
llegar al proceso de sistematizacion fue el método de investigacion cualitativa. Y teniendo en
cuenta q (Taylor y Bogdéan, 1986, como se cit6 en Herrera, 2017, p. 7) consideran la
investigacion cualitativa como “aquella que produce datos descriptivos: las propias palabras
de las personas, habladas o escritas, y la conducta observable”, se determind por medio de las
intervenciones de los padres de familia al finalizar las sesiones de clase de sus hijos, las
causas por las cuales los padres de familia tomaron la decision de realizar actividad fisica
junto a sus hijos, utilizando herramientas como entrevistas a los padres de familia y

observaciones participativas en cada una de las sesiones.
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La estrategia utilizada, observacion participante, la cual segun (Erickson, 1989, como
se citd en Quecedo, 2002, p. 19) “exige la presencia prolongada del investigador en
determinados espacios y momentos de forma constante, asi como que se genere una
interaccion social entre el investigador y los participantes y finalmente se hace necesario
recoger datos de modo sistematico”. Esta estrategia permiti6 forjar el camino para lograr
cumplir con el objetivo de involucrar a los padres de familia y familiares no solo en los
procesos de formacion de sus hijos, sino que ademas dieran a la practica de la actividad fisica

un valor agregado que les aport6 algo para su vida.

El proceso realizado comenz6 con la pregunta de estudio, ;Como involucrar a los
padres de familia en las sesiones de sus hijos, para que realicen actividad fisica?, siendo esta
una soluciodn para alejarlos de las largas rutinas que vivian en sus hogares y al ser este el
contexto en el cual se realizo el proceso de observacion al haberse convertido los hogares en
el lugar en donde se realizaba todo tipo de actividades. De esta forma a través del desarrollo
de cada una de las sesiones guiadas y de acuerdo a los comentarios recibidos por los padres de
familia se generaron también preguntas a los padres de familia con el fin de recibir la
retroalimentacion correspondiente. Estas sesiones fueron la base para llegar al
almacenamiento de las evidencias del trabajo realizado durante el proceso, en este caso se
habla de fotografias en donde estan los padres de familia realizando actividad fisica y en la

ultima fase en donde se realizaron actividades de integracion entre los padres y deportistas.
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Los procesos de observacion se realizaron en cada una de las sesiones desarrolladas,
en donde los familiares y padres de familia participaron, se dio la instruccion para que los
padres de familia realizaran cierto tipo de movimientos con las diferentes partes del cuerpo, y
luego se observo(camara a cdmara ya que las sesiones se realizaron de forma virtual) a cada
uno de los padres y se realizo el registro, el cual se discuti6 al finalizar cada una de las

sesiones junto a los demas docentes involucrados y el director de la fundacion.

6.1. Descripcion de los participantes

La experiencia se realizo en la Fundacién Deportiva Internacionale F.C., ubicada en la
Calle 87 # 95H — 18, Barrio Bachué, localidad de Engativa, fundada en el afio 2005, por
Edgar Orduz Tavera como una Entidad Sin Animo de Lucro, la cual busca impulsar el
crecimiento personal y profesional de cada uno de sus deportistas. Sus deportistas se
caracterizan por ser estudiantes de Colegios Distritales en edades desde 5 a 16 afios, los cuales
se encuentra divididos en 3 categorias de acuerdo a su edad; los nifios de 3 a 8 afios estan en
la categoria iniciacion, de 9 a 12 afios en la categoria infantil y de 13 afios en adelante en la

categoria pre y juvenil.

Los padres de familia de los deportistas de la Fundacion Deportiva Internacionale
F.C., se caracterizaron por ser principalmente madres cabeza de familia quienes vivian en
estratos socio econdmicos 2 y 3, en edades comprendidas entre 32 y 46 afios, quienes se
desempefian como amas de casa, trabajadoras independientes y otras con trabajos formales de

oficina. Algunas de ellas fueron afectadas economicamente ya que perdieron sus trabajos
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debido a la pandemia generada por el virus del Covid-19, situaciones que generaron episodios

de estrés en muchas familias.

6.2. Instrumentos de recoleccion de informacion.

Segun Sanchez, Fernandez y Diaz (2021), “las técnicas cualitativas hacen referencia a
los procedimientos de actuacion concreta y particular de recogida de informacion relacionada

con el método de investigacion que se estd utilizando”.

Las herramientas utilizadas para la recoleccion de informacion durante el desarrollo
del proceso de sistematizacion fueron a través de la investigacion cualitativa por medio del
método observacion participante, en donde teniendo en cuenta el concepto dado por

Hanzelikové y Noriega (2016):

“Se desarrolla de forma participativa, es decir en grupos que se plantean la mejora
de sus practicas sociales o vivencias”, asi mismo lo definen como “un proceso
sistematico de aprendizaje, ya que implica que las personas realicen analisis

criticos de las situaciones en que estan inmersos”

La sistematizacion inicia con la descripcion del escenario informal, en este caso la
Fundacion Deportiva Internacionale F.C. , en el cual se llevaria a cabo, la presentacion de las
categorias de los deportistas y la descripcion de las experiencias ya vividas por cada uno de
ellos durante el tiempo en que han venido trabajando en las canchas, buscando fortalecer en
cada una de las sesiones las necesidades de los deportistas que se encontraban enfrentdndose

al reto de la virtualidad, y su proceso deportivo no fue la excepcion. Aqui se reconstruyen las
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experiencias vividas a la vez que se visualizan los aprendizajes en cada una de las sesiones de

clase realizadas.

Es importante para nosotros como docentes, no solo establecer relacion con los
deportistas sino ademas crear esos lazos con los padres de familia, que son tan importantes
cuando se involucran en los procesos de formacion de sus hijos. Podemos analizar desde este
punto de vista y gracias a que esta interaccion se logro a través de la practica de la actividad
fisica, que esta propuesta fue muy productiva teniendo en cuenta que se cont6 con la
participacion de la mayoria de los padres de familia de los deportistas que asistian a las
sesiones de clase y que las actividades planteadas se realizaron con agrado por parte no solo

de los deportistas sino por cada uno de los asistentes.

6.3 . Categorias para sistematizar

6.3.1 Actividad fisica

La actividad fisica es considerada como cualquier movimiento muscular que implique
un gasto de energia, su practica trae grandes beneficios al organismo como: fortalecer el
estado de &nimo ya que fortalece los niveles de autoestima, aumento de la frecuencia cardiaca,

beneficios terapéuticos, cognitivos, sociales, entre otros.

6.3.2 Aprovechamiento del tiempo libre

Entendiéndose como tiempo libre como todo aquel que no hace parte de las

obligaciones diarias, y se puede utilizar en actividades recreativas o que generen espacios donde
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se fomente una vivencia gratificante en las personas y el cual pueden decidir la cantidad de

tiempo que desean utilizar.

6.3.3 Salud y Bienestar

Generar bienestar al cuerpo radica en pasarla bien y generar tranquilidad mediante
habitos que contribuyan a sentirse bien en todo el entorno. Los estados de animo positivos
facilitan la fuerza de voluntad para realizar cierto tipo de actividades y la practica de la

actividad fisica sin duda nutre los niveles de felicidad y alimenta la autoestima.

6.3.4 Formacion Deportiva

Se entiende por formacion deportiva la forma como se busca fortalecer aspectos que
permitan despertar las habilidades en quien practica determinada actividad, acatando ciertas
normas y manejando los tiempos establecidos en donde se pueda mejorar la calidad en las
ejecuciones de las técnicas establecidas que permitan recalcar la capacidad del deportista y
ademas se tenga en cuenta un factor muy importante como es involucrar a los padres en sus

Procesos.

6.4 Fases del proceso

6.4.1 Fase de Observacion: ;Por qué los padres de familia quisieron realizar
actividad fisica? Teniendo en cuenta que la pandemia cambié de manera dréstica el desarrollo

de todas las actividades que se realizaban a diario, los hogares se convirtieron en el tinico
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espacio para estudiar, trabajar, realizar diversas actividades y practicar actividad fisica. Con el
desarrollo de cada una de las sesiones los padres de familia estaban enterados del proceso que
se estaba llevando, se observa que en una de las sesiones un padre de familia consulta con los
docentes si puede ingresar a realizar actividad fisica junto a su hijo en donde se aprobo su
participacion. Teniendo en cuenta esta situacion, al finalizar la sesion se solicito la
participacion de los padres de familia, en donde se indag6 si deseaban ingresar a realizar

actividad fisica junto a sus hijos, a lo que respondieron que si deseaban ser participes.

Al realizarse las sesiones mediante la plataforma zoom los dias martes, jueves y
sabados, se consultd con los padres de familia el dia en el que podia ser participes, y por
mayoria de votos se escogio6 el dia sabado. Se comenzo a trabajar en la preparacion para la
elaboracion de actividades en donde los padres de familia pudieran participar sin
restricciones, teniendo en cuenta que se consultd con anterioridad el tipo de actividad fisica
que podian desarrollar. Con esta informacion se elaboraron sesiones en donde se incluyeron

actividades como clases de rumba y aerdbicos para la etapa de calentamiento.

Es importante tener en cuenta los padres de familia decidieron comenzar a practicar
actividad fisica, una de las categorias que sin duda fue el pilar para el desarrollo del proceso

de sistematizacion de experiencias.

6.4.2 Fase de planeacion: Se elaboraron los formatos de planeacion de cada una
de las sesiones en donde los padres de familia y familiares de los deportistas participaron y

desarrollaron actividad fisica, teniendo en cuenta que no es la misma planeacion que se
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elaboro especificamente para los deportistas, manejando de esta forma estrategias con las

cuales se fortalezca la participacion de los mismos.

Las planeaciones contaban con 3 momentos especificos como eran: fase de
calentamiento, en donde se realizdé movimiento articular de las diferentes zonas del cuerpo, asi
como las actividades disefiadas para el momento en que los padres de familia participaran,
como clases de ruma terapia o aerdbicos. En la fase central se disefiaban movimientos mas
especificos, especialmente para ser realizados por los deportistas como sesiones de fuerza,
coordinacion, resistencia y velocidad, pero que no impedia que lo realizaran los padres de
familia que desearan. Y finalmente se disefaba la fase final o vuelta a la calma en donde se
realizaba la elongacion de acuerdo al grupo de musculos trabajados durante la sesion. En este
mismo apartado se disefiaban actividades ludicas para realizar finalizando la sesion en donde
se involucraron tanto deportistas como familiares, padres de familia y docentes de la

fundacion.

6.4.3 Fase de ejecucion o intervencion: Se comienza a ejecutar cada una de las
sesiones en donde los padres de familia y familiares son participes y en cada una de las

sesiones se envia nuevamente la invitacion para que continten con el proceso.

Durante la ejecucion de cada una de las sesiones se evidencia el agrado con el que los
familiares y padres de familia de los deportistas ingresan. En la primera sesion se incluyeron
movimientos basicos de diferentes musculos del cuerpo durante un tiempo aproximadamente

de 15 minutos, para determinar la aceptacion y verificar la facilidad con que lograban
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desarrollarlos y de esta forma lograr plantear con exactitud cada una de las siguientes
actividades. En total se contd con la participacion de los padres de familia y familiares en 10
sesiones en donde se utiliz6 una metodologia no solo académica con los deportistas, sino que
ademas se participd activamente dando las indicaciones de cada una de las actividades a
desarrollar y observando por medio de la plataforma zoom a cada uno de los padres de familia

y guiandolos durante el desarrollo de los movimientos de las diferentes partes del cuerpo.

Durante el desarrollo de estas actividades en donde se involucraron, deportistas,
familiares y padres de familia se identificaron funciones relevantes que formaron parte del
proceso pedagogico que se desarrolld, como: educacion, instruccion y aprendizaje. En donde
también se busco fortalecer la relacion docente-deportista, incluyendo siempre a los padres de

familia de los mismos.

6.4.4 Fase de evaluacion: Se realiz6 retroalimentacion no solo con los
deportistas sino con cada uno de los participantes con el fin de aplicar las correcciones
correspondientes en caso de presentarse y planear correctamente la siguiente sesion, y de esta
forma cumplir con los objetivos planteados. En esta fase, al terminar cada una de las sesiones
se realizaron reuniones con cada uno de los docentes participantes y el director de la
fundacion, quien siempre resaltaba el trabajo realizado pero que ademads indic6 las debilidades
observadas durante el desarrollo de los 3 momentos de las diferentes sesiones, desde el envio
del link a los deportistas y padres de familia para organizar cada uno de los elementos a

utilizar hasta la fase final, con el fin de corregir errores.
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Capitulo VI

7. Documentacion de la Experiencia
El aporte tedrico de esta experiencia esta enfocado en la practica de la actividad fisica,
el aprovechamiento del tiempo libre y el beneficio que trae esto para la salud y bienestar de
cada persona, los cuales fueron el eje principal durante el desarrollo de las sesiones de clase,
en las cuales los padres de familia de los deportistas de la Fundacion Deportiva Internacionale

F.C., participaron.

La interaccion de los padres de familia con los deportistas permitié no solo fortalecer
algunos lazos familiares sino ademas dentro de las actividades desarrolladas se quiso enfatizar
en la importancia de la practica de la actividad fisica en pro del beneficio de la salud y el
bienestar de las personas. Con el desarrollo de cada actividad se veia el compromiso de cada
uno de los deportistas junto a sus familiares y padres de familia, ya que para cada una de las
clases se designaban algunos materiales con los cuales deberian asistir al desarrollo de las
sesiones, como balones, los cuales sino tenian podian disefiar con papel o con medias, baldes

los cuales utilizaban como canastas y cualquier otro elemento que les sirviera como obstaculo.

El aporte realizado en la practica de la actividad fisica perteneciente al contexto
disciplinar y desde el ambito de la Educacion Fisica, Recreacion y Deportes, consistio en la
aplicacion de actividades relacionadas con cualquier tipo de movimiento dirigido que les
permitiera a cada uno de los participantes ademas de desarrollar ciertas habilidades, que

tomaran este tiempo como un espacio en donde generaran bienestar para su cuerpo y ademas
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teniendo en cuenta la situacion de pandemia se alejaran de situaciones de estrés o depresion

que les pudiera afectar.

7.1 Autores que intervinieron.

La Fundacion Internacionale F.C., con 16 afios de fundada ha sido una institucion que
busca el bienestar de quienes forman parte de ella, incluyendo no solo a sus deportistas sino a
sus familias. El proceso que se llevo de forma virtual fue un gran reto, en donde el director de
la fundacion siempre apoyo a sus integrantes, para que no abandonaran el proceso que se
venia trabajando.

Por otro lado, los deportistas o estudiantes entre 3 y 16 afos, quienes a pesar de
encontrase inmersos en una situacion que fue nueva para ellos y que para los mas pequefios
era incluso confusa, sintieron el apoyo de los directivos de la Fundacion y de los docentes, y
decidieron participar en cada una de las sesiones realizadas, siempre pensando en el momento

en que se pudieran reunir nuevamente en las canchas, para continuar con la mejor motivacion.

Asi mismo los familiares y padres de familia fueron tal vez los principales autores de
esta propuesta, teniendo en cuenta que se enfoco no solo involucrarlos en los procesos de
formacion de sus hijos, sino que ademas se logrd que fueran participes de las actividades que
se planeaban y desarrollaban en cada una de las sesiones. De la misma forma los docentes
quienes tampoco estaban preparados para manejar una situacion de esta magnitud decidieron
afrontar el reto de la virtualidad y dia a dia cumplieron su propdsito de incentivar a cada uno

de los deportistas para que trabajaran con pasion por seguir adelante.
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7.2. Aportes significativos

Para muchos tal vez realizar cualquier tipo de actividad fisica antes de atravesar por
una situacion similar a la que atn vivimos, era casi imposible, teniendo en cuenta que la gran
mayoria de las personas que realizan algin tipo de actividad fisica se dirigian a un gimnasio
en donde tenian un instructor que les guiaba cualquier tipo de ejercicio o actividad que
desearan realizar. Realizar actividad fisica hoy por hoy se ha vuelto una practica significativa
en la poblacién mundial, ya que quienes tenian una vida en donde la practica de la actividad
fisica era parte de su diario vivir, se han tenido que acoplar a la realidad, con el fin de no dejar

de lado esta practica.

El cuidado de la salud es un factor muy importante en cualquier etapa de la vida, por
eso por medio de esta propuesta trabajada desde la Licenciatura en Educacion Fisica,
Recreacion y Deportes se ve el gran aporte que esto genera debido a que se quiso llegar a las
familias de un grupo de deportistas con los cuales ya se venia trabajando, pero que debido a la
situacion que generd la pandemia encontramos una forma de acercarnos por medio de la
practica de la actividad fisica y el apoyo constante a cada uno de ellos, evidenciando de esta
forma como el rol del docente juega un papel muy importante y en este caso como
facilitadores y mediadores de las diferentes formas en que tanto deportistas como familiares

expresaban dentro del escenario de practica de actividad fisica.

Esta propuesta fue algo realmente motivador tanto para los docentes como para los
familiares y deportistas de la Fundacion, razén por la cual tendria un valor agregado si se

continuara realizando de forma presencial, ya que la fundacién cuenta con implementos que



podrian ser de gran utilidad como caminadoras, bandas, pesas y colchonetas, los cuales

podrian facilitar la realizacion de cada una de las actividades disefiadas.
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Conclusiones

Sistematizar experiencias es una excelente forma de fortalecer conocimientos, ademas
de dar una mirada hacia atras y evidenciar los posibles errores sobre los cuales se debe
trabajar para aplicar los correctivos necesarios y obtener los resultados esperados que

permitan generar nuevos conocimientos.

La influencia que se pudo evidenciar por medio de este proceso con los familiares y
padres de familia de los deportistas de la Fundacion Internacionale F.C, fue que en cada una
de las sesiones en las que se involucraron se sumaban mas participantes, en donde al finalizar
las sesiones dejaron ver sus puntos de vista dando importancia a la practica de la actividad
fisica y como luego de realizar estas actividades terminaban un poco mas relajados, debido a

las largas jornadas que manejaban.

La practica de la actividad fisica fue un factor muy importante para que los familiares
y padres de familia se alejaran de aquellos ambientes que de una u otra forma estaban
afectando directa e indirectamente su salud mental y fisica. Puesto que no habian realizado
actividades diferentes que les crearan espacios de sano esparcimiento y que ademas aportaran

en su salud y bienestar.

Los padres de familia y familiares que se involucraron en el proceso formativo de los
deportistas, en su gran mayoria fueron mujeres, amas de casa y trabajadoras de diversas areas,

quienes manifestaron sentirse un poco agobiadas por la situacién que estaban viviendo ya que
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ademas de sus obligaciones como amas de casa y madres de familia, tenian que cumplir con

sus rutinas laborales, algunas desde sus hogares.

Con la elaboracion del documento, el cual fue construido teniendo en cuenta el
método observacion participante durante el trabajo realizado con los familiares y padres de
familia de los deportistas, se logré evidenciar que la practica de la actividad fisica junto a los
deportistas es un factor muy importante, que ademas de involucrarlos en los procesos
formativos de sus hijos, les permitié dar un gran sentido al aprovechamiento de su tiempo

libre, ademas de crear espacios que generaron bienestar genera.

Esta experiencia aportd de forma positiva en la formacion como docente de Educacion
Fisica, Recreacion y Deporte aportando herramientas que contribuyen al fortalecimiento de
las teorias de aprendizaje que seran de gran utilidad durante la experiencia como
profesionales, reconociendo la practica de la actividad fisica como factor fundamental para el
cuidado de la salud y el desarrollo del bienestar general. Forjando ademas la importancia de

esta licenciatura durante todo el proceso académico y deportivo de nifios y jovenes.
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Anexos

Anexo A: Carta de Sistematizacion




Anexo B: Planeaciones de Clase

MIXTO Periodo: Dia Jueves | 02/07/2020
Etapa:
|NTERNACIO 'c s — i
0 Blaised Villar — Juan Pinto. i1 idé: inacis =
Micro ciclo: Coordinacion Sesién 8
MATERIAL DE ENTRENAMIENTO O RECURSOS
0BJ Gen: Fortalecer la coordinacion por medio de ejercicios visopedicos y viso A . N :
manuales para el mejoramiento de las capacidades basicas. cucharas Balon Objetos palos Medias Pimpones vaso
OBJ Esp: : Fortalecer la coordinacion del deportista por medio de ejercicios
visopedicos y viso manuales para el mejoramiento de las capacidades basicas. 2 1 10 2 1 par 2 1
ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
TEMA/CONTENIDOS VARIANTES 25 MIN

(GRAFICAS Y-DESCRIPCION) INICIAL

1. Movilidad articular
+ Micro-
Calentamiento

2. Elongacion
muscular

3. Calentamiento
activo max.

1). Individual cada deportistas se ubicara en dos apoyos
de manera frontal (de pie) con desplazamiento con
intensidad media-baja 2 un punto rojo y un punto verde,
realizando giros articulares de tren superior : cabeza,
mufiecas, codos, hombros, etc.

2). Individual cada deportistas se ubicara en posicién de
dos apoyos teniendo en cuenta la elongacion inferior y
superior ; gastrocnemios, zona abdominal, gliteos,
aductores, cuidriceps, esquibiotibiales, Triceps biceps,
cuelio etc

3). Individualmente cada deportista se posicionara en dos
apoyos ( de pie ) teniendo en cuenta que ubicaran un
listén en el piso de forma vertical, donde realizaran
movimientos cruzados con los pies 3 una intensidad
media-atta

3.1 Después de realizado, pasaran 2 tener un objeto que
fije un punto central para que en su entorno realicen un
triangulo en desplazamiento , teniendo en cuenta que los
lados diagonales se hardn despaldas y volverén de forma
frontal , y Ia parte del triangulo horizontal Ia realzan de

forma lateral.

1). Tren inferior: cadera, Aductores , rodillas

1 rep x cada desplazamiento.

15 seg de Hi recuperacion después de los
movimientos articulares y micro- calentamiento

2). 8 a 15 seg por cada elongacion muscular
entre grupos musculares posteriores e inferiores

3.) 4 Series de 1 minuto 30 seg, 2 series por cada
ejercicio — 20 Seg de Hi Entre series.

PARTE PRINCIPAL O CENTRAL

75 MIN

1). La Cruz
Coordinativa

2). Ay! Que me
enredo

3). No lo dejes Caer

1). Individualmente el deportista en posicion de dos
apoyos, ubicados en un lado derecho o izquierdo
de la cruz realizaran un salto frontal con los pies
juntos hacia el lado de la cruz que tienen de frente y
volveran al punto inicial , después con un salto a un
solo pie sea el derecho o el izquierdo dependiendo
la ubicacién, saltaran diagonal y volveran a punto
inicial y después al lado posterior de donde estan
ubicados igualmente saltando a un pie, realizandolo
enun i tiempo, ya inad i

una conduccién con balén corta haciendo diferentes
gambetas en desplazamiento hasta volver al punto
inicial del balon.

PASO¥1

914
5

2). Individualmente el deportista en posicién de dos
apoyos (de pie ) se situara en |a mitad de dos palos
de escoba teniendo en cuenta un movimiento
continuo donde en sulado derecho y palo derecho o
viceversa, sacaran el pie del lado de el que este palo
, después cruzaran el pie contrario en el mismo lado
y viceversa , después de un determinado tiempo
realizaran toques continuos con el balén hacia la
pared con la superficie interna en un determinado
tiempo.

3). Individualmente el deportista en posicion de dos
apoyos (de pie ) tendra en un punto central una
canasta y en su entorno situara alrededor 10
objetos en el suelo. Con dos globos los cuales
estaran en el aire, sin dejarlos caer y al mismo
tiempo metiendo los objetos dentro de la canasta
teniendo en cuenta que los globos no toquen el piso
hasta que todos los objetos estén adentro,
terminara hasta que un globo togue el piso o todos
los objetos estén en la canasta o el tiempo
estipulado se cumpla, lo que suceda primero.

1). 6 Series de 40 seg — 40 seg de Hi entre
series

30 Seg Ejercicio Coordinacion

10 Seg Conduccién

3 Series dellado derecho

3 series del lado izquierdo

2). 6 Series de 40 seg — 40 seg de Hi entre
series

30 seg Ejercicio Coordinacion

10 Seg Toques continuos con balén

3). 3 series de 1 minuto — 1 min de Hi entre
series.

20 MIN

1). Elongacién Muscular

2). Cuidado se te cae

3). Retroalimentacion.

PARTEFINALO VUELTAA LA
CALMA
1). Individualmente se realizaran ejercicios de ooz
elongacion del tren inferior y superior, con el B - .-.z
fin de retornar el musculo a un estado de i
relajacién y eliminar los residuos metabdlicos ——

creados.
2). Individualmente el deportista se ubicara en

un punto rojoy se desplazara en zigzag con una
cuchara en la boca y en la mano dominante
donde esa cuchara tendra dos pimpones los
cuales tendra que llevar al punto azul donde
encontrara un vaso y depositara los dos
pimpones en el mismo.

3). Retroalimentacion grupal.

1) Los ejercicios de estiramiento se realizaran
por periodos de 15 sg cada uno, por 2
repeticiones.

2.) El juego termina cuando el deportista alld

llegado hasta el punto azul y puedo depositar
los pimpones en el vaso.

3). Retroalimentacion sobre la sesién.

LESIONADOS: 0
ASISTENCIAS: 9
OBSERVACIONES

Se realiza la sesién de una manera dinamica y activa y se cumple el objetivo
en cuanto a lo especifico que se queria con el deportista, desarrollando de
manera activa juegos que incentivaran expresiones gratificantes para el

deportista

FARMA ENTRENADOR:
Blaised Villar —Juan Pinto.

FIRMA COORDINADOR:
Edgar Orduz T.
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MIXTO Periodo: Dia Jueves | 09/07/2020
Etapa:
| ACIONALE F c Meso dido: Hora 6:30Pm
LA Cristian Hormaza — Blaised Vilar | Micro ciclé: Fuerza. Secion 5
MATERIAL DE ENTRENAMIENTO O RECURSOS

OBJ Gen: Fortalecer la zona abdominal por medio de ejercicios de fuerza para el

mejoramiento del equilibrio y postura corporal 1 1

OBJ Esp: : Fortalecer la zona abdominal del deportista por medio de ejercicios de

fuerza para el mejoramiento del equilibrio y postura corporal colchoneta Prende de vestir

TEMA/CONTENIDOS ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES VARIANTES 30 MIN

(GRAFICAS Y-DESCRIPCION) INICIAL

1). Movilidad articulary
Micro activacion
muscular.

2). Elongacién muscular.

3). Calentamiento activo.

1). De manera individual, cada
deportista ubicado de pie, inicia
ejercicios de movilidad articular
cefalocaudal,
hombros, tren superior, cadera,
tren inferior acompafado de un

1

rapidos.

2). En forma individual, el
deportista realizara ejercicios de
elongacién muscular cefalocaudal

3). Serie de Aerdbicos dirigidos a
una alta intensidad con
lacompafiamiento de musica.

rotacion  cuello, ( >

skipping medio y desplazamientos r‘—'

1). 10 movimientos con articulacién indicada, al
terminar con todas las articulaciones se
mantendra 1 min de skipping alto.

{10min)

2). Elongacién muscular 12 seg por cada
elongacion muscular entre grupos musculares.
Con 30 seg de Hl al final

(Smin)

3.) movimientos frontales, laterales, diagonales
y combinados de acuerdo a la indicacion, se
realizaran 2 series 12 repeticiones por la parte
del cuerpo trabajada con HI de 40 seg al final.
(15min)

PARTE PRINCIPAL O CENTRAL

70 MIN

1).sentadillay
Lounge.

1). De manera individual, en posicién de pie
realizaran sentadillas de forma consecutiva,
luego en la misma posicién llevaran un lounge

1). 3 series de 10 Repeticiones cada una. con
20 seg. de Hi entre Series.

En la segunda serie se realizara adicionandole
un salto por sentadilla, y los lounge se
realizaran consecutivamente (sin para para

para mantenerla durante 2 segundos y luego -

hacer el cambio con el otro pie. _— a
\g .
0

Variante

cambiar de pie).
La ultima serie se combinaran los dos
ejercicios

(23min)

2). Individual cada deportista se ubicara el <
posicion supino y realizara una fuerza abdominal

2). Ay mi abdomen.

2). 5 series de 40 seg por 40 seg de Hl Y

llevando las piernas hacia arriba y debajo de descanso
manera constante.

Var). Se ubicara en posicion supino y realizara el

mismo ejercicio con la diferencia de cuando (23min)

tenga la piernas arriba realizara un breve
impulso con las cadera.

3.)
>r
. 3). Individual cada deportista se ubicara en 4
3)- Me duele mi posicién prono (6 apoyos) con un trapo en la «< k’ll 3).5 series de 35 seg por 40 seg de HI Y
foui palmas de sus manos y iniciara a realizar fuerza A— descanso
bar"gu'ta abdominal deslizandose con el trapo hacia
adelante. Variante
Var). Llos deportista realizaran en mismo .
ejercicios pero van ser desplazamientos a los (23min)
costados de igual manera. Lo /
<™ 0 —
PARTEFINALO VUELTAA LA 20 MIN
CALMA
1). Individualmente se realizaran ejercicios de
i6 elongaciéon del tren inferior, con el fin de 1) Los ejercicios de i se i
1)' Elongaaon Muscular retornar el musculo a un estado de relajacion. por periodos de 15 sg cada umo, por 2
repeticiones.

2). Cada deportista se le va indicar un acento
en el cual tendra que hablar durante la

2) ¥ retroalimentacion. 3). Retroalimentacion sobre la sesion.

3). Retroalimentacion grupal.
3). Retroalimentacion.

FHARMA ENTRENADOR:
Cristian Hormaza — Blaised Villar

LESIONADOS: 0
ASISTENCIAS: 8 deportistas

OBSERVACIONES:
Se cumplié con el objetivo planteado, puntualidad y compromiso por parte

FIRMA COORDINADOR:

del deportista.
Edgar Orduz T.
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MIX Periodo: Dia | Sibado|  08/08:2020
ALE F TO Ve £ T 09:00 AM
|NTERNAcl0 .c. Blataed Vitar=Iria Herninder :::n‘:i;;. Fuerza =
3 Sesion 13

MATERIAL DE ENTRENAMIENTO O RECURSOS

Obj. General: Aumentar la fuerza atreves de ejercicios y juegos dinamicos para Paoy | Botellas conagua| Prendas de Vasos objetos
lla disminucion de lesiones en su vida deportiva. cabulla de 2 litros vestir Plasticos
Obj. Especifico: Aumentar en el deportista la fuerza atreves de ejercicios y
ljuegos dindmicos para la disminucion de lesiones en su vida deportiva. 1 4 2 6 2
TEMA/CONTENIDOS ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES VARIANTES 25 MIN

(GRAFICAS Y-DESCRIPCION) INICIAL

1). Individual cada deportistas se ubicara en dos

. 7 1). Tren inferior: cadera, Aductores , rodillas
apoyos de manera frontal (de pie) con ) : . & Lo s daelarariants
. ® desplazamiento con intensidad mediz-baja 2 un "“ > : P % P! i
1. Movllldad artlcular punto azul y un punto rojo, realizando giros _iS A 15 seg de Hi .recuperac;or.\ después d.e los
e articulares de tren superior : cabeza, mufiecas, i "' movimientos articulares y micro- calentamiento
5 codos, hombros, etc. Al ritmo de la musica. p -
+ Micro LR
. ’ . : PR, Y
2). Individual cada deportistas se ubicara en ‘e s
Calentamlento p)osu:ién de dos apoy(: teniendo en cuentz la 5 2)- 8 a 15 seg por cada eIor:gacmnAmus‘cular
Vi da S J @ - L entre grupos musculares posteriores e inferiores
. elongacion inferior y superior ; gastronomios, - & B 4
2 . ElongaCIO n zona abdominal, gliteos, aductores, cuadriceps,
esquibictibiales, Triceps biceps, cuello etc
muscular B o P
3). Individualmente el deportista se ubicara en ‘i
1 pasicion de 2 apoyos de manera frontal, realizara ' 3) 4 Series de 1 min - 15 seg de Hi
3' Calentamlento 4 saltos por encima de los objetos y de inmediato I‘l ft\ Re)cu racion £
. pasara a skiiping y 2 la sefial de profesor deberd S A pe Z
aCtIVO maX. dirigirse en velocidad hacia alguno de los puntos _,"' W
decolor mencionados . \ ..—" \‘-..j
PARTE PRINCIPAL O CENTRAL 45MIN
1). E1 deportista individualmente se ubicara e frente 2 0 T T 1 4 series - 10 repeticiones cada una x 1
lacamara de pie, se coloca frente a la barra con los pies @ \ minuto de Hi entre serie.
ligeramente separados a la anchura de las caderas, ], (20 Min)
1) Militar coge la barra con las manos en promacion y las
colocamos a una anchura superior a los hombros, 8 :
cuando la barra quede amiba, debera sitvarse 1.1) 4 series - 10 repeticiones cada una x 1
ligeramente por detras de la cabeza, quedando los - g minuto de Hi entre serie.
brazos, la espalda y las piernas alineadas. B (20 Min)

1.1) El deportista individualmente se ubicara de frente
ala camara de pie, se coloca frente a la barra con
agafre en sUPINacion y con una anchura un poco mayor
a la de los hombros, flexionar los codos al
maximo elevando la barra y seguidamente volver a la
posicion inicial de forma controlada, sin dejar caer el
peso.

2) El cangrejo. 2). Individual cada deportita se ubicara en posicin de
Epo; posi

cangrejo y trasladara de un punto A hasta un punto B

los vasos plasticos 1 x 1 donde en el punto B debera

2) 5 repeticiones de cada deportista - 1
minuto de Hi y 5 min de H al final del

realizar una piramide con los vasos. ejercicio.
(25 Min)
PARTE FINAL O VUELTAA LA
CALMA 0MIN
ass - . P E 1) El estiramiento se realizaran por de 15
1). EIonga cion Muscular 1) indvidualmente se realizaran ejercicios de sg cada uno, por 2 repeticiones.

elongacion del tren superior y inferior.

2) Cada deportista de manera individual
2 Reﬂe .O : contara con 3 minutos para imitar algunos de

) J sus padres, lo debera realizar por medio de
actuacion utilizando prendas de vestir o algo
parecido.

2) Se realizara por un tiempo de 2 minutos,
en donde se intentara que todos los
integrantes puedan participar.

h‘h
v

3). Retroalimentacion.

P ! 3) Retroalimentacion

3) Retroalimentacion

LESIONADOS: FIRMA ENTRENADOR:
ASISTENCIAS: Blaised Villar - van Hernandez
OBSERVACIONES FIRMA COORDINADOR:

Edgar Orduz T.
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MIXTO Periodo: Dia Tueves 13/08/2020
Etapa:
IONALE F c T X Meso ciclo: Hora 06:30 AM
AT Dilabed Vilas~ T, Prsty Micro cidé: Velocidad A ”

MATERIAL DE ENTRENAMIENTO O RECURSOS

(Obj. General: Aumentar la velocidad por medio de ejercicios dindmicos para el Pares de Balon Prendas de objetos
Imejoramiento de los mecanismos de atencion y percepcion. medias vestir

Obj. Especifico: Aumentar la velocidad por medio de ejercicios dinamicos para

el mejoramiento de los mecanismos de atencion y percepcionen el deportista. 2 1 3 4

ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES

"ARIANT! 25 MIN
(GRAFICAS Y-DESCRIPCION) INICIAL 3 ES

TEMA/CONTENIDOS

1). Individual cada deportistas se ubicara en
dos apoyos de manera frontal (de pie) con
gs . desplazamiento con intensidad media-baja 2
1. Movilidad articular |unpwntossuiyunpunto m, eatzandogivos

articulares de tren superior : cabeza, mufiecas,

1). Tren inferior: cadera, Aductores , rodillas

1 Rep. x cada desplazamiento.

15 seg de Hi recuperacion después de los
movimientos articulares y micro- calentamiento

+ Micro- codos, hombros, etc. Al ritmo de la misica. (5 min)
i 2). Individual cada deportistas se ubicara en 2). 8 a 15 s r cada elongacién muscular
Calentamiento P G s s e i ' 5 po ngaén, s
g dymes 2 7 entre grupos musculares posteriores e inferiores
.z elongacion inferiory superior ; gastronemios, Z
2- E'o ngaCIOI"l zona  abdominal, gliteos, aductores, (5 min)
cuadriceps, esquibiotibiales, Triceps biceps,
muscular cwelo ete

3.) 4 Series de 2 min — 1min de Hi Recuperacion
entre serie y 3min de recuperacion al finalizar
series.

(15 min)

3' Ca'entamie nto 3). Individualmente el deportista se ubicara

en posicién de 2 apoyes de manera frontal,

. - realizard 4 ejercicios de manera secuencia: A,
activo max.. saltos con toque de tobillos, B. skiping con
saltos laterales, C. saltos con rodilla al pecho,
D. payasitos. Cada ejercicio de 30s de
duracion.

PARTE PRINCIPAL O CENTRAL 65 MIN

1). Individualmente el deportista en posicion de
dos apoyos (de pie) tendra que ubicar de forma ' ' i pero se incluye el balon en los
horizontal 2 pares de medias largas una seguida de ¥ < | desplazamientos de derecha a izquierda con

1) HAZLO RAPIDO la otra, donde debera pasar por los espacios que | - la superficie que el entrenador determine en
deja las medias en skipping sosteniendo en cada i el momento.

espacio 3 seg, e ir avanzando hasta llegar a la

' 1). Variante: Se realizara la misma secuencia

dltima media y realizaran un giro y volveran a [ . N L .
pasar hasta llegar a su punto inicial y por tercera Variante ::rieen:;sno::lgé‘:o segHl; 2 serles sinbaldn;2
vez pasaran nuevamente y al final encontrara dos ? \/t\t:tl’ ?
objetos del lado derecho izquierdo donde se S e /
desplazara en velocidad tocando cada punto 5 8
veces dando un total de 10 en un determinado | @
tiempo.
]

2). Individualmente el deportista en posicion de
dos apoyos (de pie) tendrd que distribuir en su
espacio 3 prendas de colores verde, amarillo y rojo,
asi mismo tendra que estar pendiente de la camara
2) ATENTO AL COLOR del entrenador y el color que el muestre tendra
que ir velocidad donde habra un ejercicio de
técnica , que se distribuira en bicicletas , toque
punta pie al balén y dominadas, cuando termine la
ejecucion en ese color volverd en velocidad a la
camara, de igual manera se subira la dificultad

2) 3 series 3 rep x serie, 40 seg Hi, 1 Rep es
dirigirse aun solo color

donde los colores van a cambiar es decir si el -
entrenador dijo amarillo el color sera rojo y es alli »
donde tiene que dirigirse. A @ A

3). Individualmente el deportista en posicion de |
dos apoyos (de pie) tendra que ubicar 4 objetos g &
3) EL CUADRO VELOZ que formen un cuadrado, donde cada lado del | . a 3). 4 Series 30 seg x serie — 40 seg Hi
cuadrado tendra que conducirse el balén con
superficie interna, externa dominante y no
dominante por un lapso de tiempo, donde tienen
que pasar cuantas veces el entrenador diga y tiene A . A
que entrar en los segundos que se determinaron.

PARTE FINAL O VUELTAA LA
CALMA 0B
1). Individualmente se realizaran ejercicios " 2 % ; 1) El estiramiento se realizaran por de 15
1) . Elonga cion Muscular de elongacidn del tren superiory inferior. ~ s \* ) sg cada uno, por 2 repeticiones.
‘e J1 U

2) Los entrenadores les diran unos objetos a
los deportistas en donde esos objetos tienen
que tener algo especial, los demas somos

2) 1 serie x deportista

2) SUPER OBJETOS compradores de ello y la imaginacion tiene
que ser primordial para volver interesante P
aquello se les dio, la finalidad es convertir 2. N 3) Retroalimentacién
3) Retroalimentacién algo comin en algo increible mediante la o i
. " imaginacion. Su p er
3) Retroalimentacion Objetos
LESIONADOS: FIRMA ENTRENADOR:
3 Blaised Villar —Juan P. Pinto.
ASISTENCIAS:
OBSERVACIONES FIRMA COORDINADOR:

Edgar Orduz T.
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MIXTO Periodo: Dia | martes. | 18/08/2020
Etapa:
| NTERNA ' Meso ciclo: Hora 06:30 PM
0 Blaised Villar - Cristian Hormaza icro cidé: Resi i "
Micro ciclo: Resistencia Sesién 15
MATERIAL DE ENTRENAMIENTO O RECURSOS
OBJ Gen: Incrementar la resistencia por medio de ejercicios dinamicos para el | Banda
j en cada una de las sesiones de clase. elastica. Colchoneta
OBJ Esp: : Incrementar en el deportista la resistencia por medio de ejercicios
dinamicos para el mej i en cada una de las sesiones de clase. 1 )
ORGANIZACION DE LAS ACTIVIDADES
TEMA/CONTENIDOS VARIANTES 25 MIN

(GRAFICAS Y-DESCRIPCION) INICIAL

A). Movilidad articular +
Micro-Calentamiento

B). Elongacién muscular

C). Calentamiento activo
Max.

A). Individual cada deportistas se ubicara en
dos apoyos de manera frontal (de pie) con
desplazamiento con intensidad media-baja

de tren superior y tren inferior. { \
Finalizaremos con un saltos de tijera y - G
burpis. - -

B). Individual cada deportistas se ubicara en ' \

posicion de dos apoyos teniendo en cuenta

A)

la elongacion inferior y superior ;
gastrocnemios, zona abdominal, glateos, =
aductores, cuddriceps, esquibiotibiales,

B e (=
Triceps biceps, cuello etc. Q !
C). Todos los deportistas seguiran el ritmo y
los pasos de la musica orientados por el ‘

entrenador de tal manera que si nosaben el
paso lovan a aprender.

A). Tren inferior: cadera, Aductores , rodillas,
tobillos etc.

20 sg x cada movimiento articular y 30 Segu de
saltos de tijera mas 4 burpis por un minuto de HI
al terminar los movimientos. (10 min)

B).15 sg por cada elongacion muscular entre
grupos musculares posteriores e inferiores.
(5min)

). se realizaran 4 bailes con ritmos diferentes
para la obtencion de una pequefia corografia

PARTE PRINCIPAL O CENTRAL

65 MIN

1.) SUPER
PIERNAS

2.) SUPER
ABDOMEN

1.) Individual cada deportista se ubicara en
posicion de pie y realizara un circuito de tren
inferior que constara de 3 ejercicios donde
iniciara en A) sentadillas con salto, B)
sostenido de sentadilla y finalizard en C)
pierna con banda.

2.) Cada deportista se ubicara en posicion
prono y realizara un circuito de abdomen
que constara de 3 ejercicios donde iniciara
en A) plancha, B) plancha lateral y
finalizard en €) abdominal sostenida.

1.) 5 series de 1min cada ejercicio x
1min de HI
(20min)

2.) 5 series de 1min cada ejercicio x
1min de HI
(20min)

3) S
3-) SUPER 5 : F Al 3.) 4 series de 1 min cada ejercicio con 30

3) Cada depomsta e ub.lcara S peaiaon, L] y Segli de HI entre ejercicios y 1 Min entre

PECHO prono y realizara un circuito de resistencia ) i

de pecho que constara de 3 ejercicios A) e N

Flexion hindi, B) mantener flexion /

extendida con mano derecha C) mantener » 9 J

flexion extendida con mano lzquierda. % A/

S ——
PARTE FINAL O VUELTAA LA 30 MIN
CALMA

1.) Elongacién Muscular
2.) Pepito el verdulero.

3.) Retroalimentacién

1.) Individualmente se realizaran ejercicios de
elongacion muscular de baja intensidad con el
fin de eliminar residuos metabdlicos en los
musculos trabajados. Enfocado en el tren
superior.

2.) Cada deportista con un familiar jugara un : ’

juego de palmas que el profesor les indicara. e &
N/

3.) Retroalimentacion grupal. ‘ l
-

1.) Tren inferior, Los ejercicios de elongacion
se realizaran por periodos de 15 sg cada uno,
de a 1 repeticiones.

2.) 2 repx familia

3.) Retroalimentacion sobre la sesion. 15
minutos

LESIONADOS: 0
ASITENCIAS: 8

OBSERVACIONES: se cumple con el objetivo plateado y cada
uno de los deportista ejecuta la sesion de la mejor manera

FIRMA ENTRENADOR
Blaised Villar - Cristian Hormaza

FIRMA COORDINADOR

Edgar Orduz




Anexo C : Fotografias — Evidencias.

Fotografia 1, Sesion de coordinacion.
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Fotografia 3, Evaluacion
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Anexo D: Formato encuesta

Encuesta padres de familia de |la
Fundacién Internacionale F.C.

Practica de actividad fisica
*Qbligatorio

¢Cuenta actualmente con tiempo libre? *

Si

No

¢Utilizaria parte de su tiempo libre para realizar actividad fisica? *
Si

No

iConoce los beneficios de practicar actividad fisica? *

Si
No

¢Le han gustado las clases virtuales que han tomado sus hijos durante el
tiempo de cuarentena?, Por qué?

—

Tu respuesta

¢Le gustaria participar en las sesiones que realizan sus hijos, para practicar
actividad fisica? *

Si

No

¢ Tiene alguna sugerencia con respecto a las sesiones que reciben sus hijos? *

——
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Anexo E: Guia Producto

l ITILE] 1aACiornaitle
\\\)\\\( I

—— He e I

Y ﬁ\\it\
ICKks pEL Bl

Promover la practica de la actividad fisica en los padres de familia de los deportistas de la Fundacion
Intemacionale F.C., durante sus espacios de tiempo libre.

e

= = =

1IN | INV L VNG INY

Como se trabajo en algun momento en cada una se las sesiones programadas para los deportistas y
evidenciando la participacion de los padres de familia en las sesiones programadas para ellos en los
dias escogidos, se tomo la decision junto con las directivas de la Fundacion, de realizar una vez al
mes una escuela de padres en donde la participacion de los familiares y padres de familia sea centro
de estas sesiones. Teniendo en cuenta que durante su desarrollo se llevaran a cabo diversas
actividades en las que se involucraran tanto los deportistas como los padres de familia y familiares
que deseen participar.

Estimados padres de familia, la presente guia esta dirigida a ustedes como un apoyo al
fortalecimiento de la practica de la actividad fisica en pro del beneficio y bienestar del cuidado de su
salud y de este modo se generen espacios junto a sus hijos, teniendo en cuenta ademas que la

Fundacion busca el fortalecimiento de los valores de cada uno de sus integrantes.

QUE OPINAN DE LA PRACTICA DE LA ACTIVIDAD FiSICA?
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La practica de la Actividad fisica trae grandes beneficios a nuestra
salud. Vimos como en actividades pasadas tanto deportistas como
_miliares y padres de familia se alejaron del diario vivir y se
involucraron unos con otros disfrutando cada una de las
= tividades realizadas y dando su punto de vista con el fin de
aplicar las mejoras correspondientes y disehas actividades que se
ajustaran a cada uno de los participantes.

Generalmente las familias tienen asignadas labores diferentes en donde ocupan su tiempo y muy pocas
veces hay espacio para despejar la mente y realizar actividades que generen satisfaccion y bienestar

para el cuerpo y el alma en general.

. ¢éQué actividades realizan generalmente como actividad fisica?

2. ¢{Qué necesitariamos cémo miembros de esta familia para fomentar la practica de la actividad
fisica?

3. Coémo padre de familia que puedo aportar para crear el habito de practicar actividad fisica?

4,  éDe qué forma la practica de la actividad fisica aporta en el fortalecimiento de los valores que
forja la Fundacién Internacionale F.C.?
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Contribuir con los padres de familia a la creacion de habitos que
conllevaran a sentirse bien no solo con su salud sino todo su
entorno.

7

ACTIVIDADES A REALIZAR:

Con el apoyo de los docentes se realizaran cada una de las actividades propuestas

por el docente encargado durante el tiempo que queda de esta sesioén, la cual
tomara de 45 a 60 minutos:

A
0»
:‘) ?Q@ﬂ St
R
-
)
w25

- ¥O n
== g & "'
‘ei(’; ‘;;?E: c‘i ::‘8}
3)

1). Individual cada deportista junto a su padre de familia
se ubicara en dos apoyos de manera frontal (de pie) con
desplazamiento con intensidad media-baja de punto rojo
y un punto azul, realizando giros articulares de tren
superior: cabeza, muiiecas, codos, hombros, etc.

2). Individual cada deportista junto a su padre de familia
se ubicara en posicion de dos apoyos teniendo en cuenta
la elongacién inferior y superior: gastrocnemios, zona
abdominal, gluteos, aductores, cuadriceps,
esquibiotibiales, Triceps, biceps, cuello etc.

3). De manera grupal se ubicaran de pie en el terreno de
juego, comenzaran a jugar futbol mano, tendran que
hacer diez toques antes de hacer un gol y el equipo que
haga mas goles sera el ganador.

1. De manera grupal los deportistas se ubicaran en 2 equipos los
cuales estaran divididos en el campo de juego teniendo como
referencia las bases, haciendo la similitud de un juego de béisbol
pero adaptado al futbol donde el bate va ser el golpe al balén con
el pie.

2. De manera grupal se ubicaran de pie en el terreno de juego
e iniciara el juego de triqui, un deportista por equipo tomara
un platillo con la mano, luego realizara un zigzag con el balén
con la pierna derecha, al terminar ird directo al triqui y
colocara el platillo en el lugar que crea conveniente, luego
regresara al punto donde esta el grupo y saldra el siguiente
compafiero.

3. Los deportistas de forma grupal se ubicaran de pie realizaran
2 grupos A y B ubicados en hileras. El profesor enumera cada
grupo del 1 al 10 de cada jugador tendra en cuenta el namero que
le correspondio6 para salir por el balén para rematar al arco, antes
que llegue el otro compafiero. Gana el jugador que llegue

B = e/
W=/ 2
- —_—
Ne e
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] a = = o~
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