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RESUMEN

El presente trabajo es una sistematizacion de la experiencia llamada: Programa de
promocion de la actividad fisica y deportiva para la prevencion de enfermedades cronicas
no transmisibles en los adultos jovenes del centro social agentes patrulleros CESAP cuyo
objetivo principal fue documentar el proceso de practica en donde se disefid e implemento
un programa de promocion de la actividad fisica para la prevencion de enfermedades
cronicas no transmisibles en un grupo de adultos jovenes entre los 18 a 36 afios de edad en
el centro social agentes patrulleros CESAP, Bogota D.C. A continuacion, en este trabajo se
abordan los antecedentes, el marco referencial, la metodologia, la documentacién de la
experiencia, las conclusiones y aportes de la practica para la formacion de licenciados(as) en

educacion fisica, recreacion y deporte.

Palabras clave: Actividad fisica, habitos saludables, enfermedades crénicas no
transmisibles.



INTRODUCCION

La funcion social del educador fisico y deportivo debe trascender los limites de las aulas para
abordar las necesidades presentes en las sociedades actuales desde una perspectiva mas
sistémica que permita transmitir los conocimientos adecuados para procurar la calidad de
vida de las personas. EI acompafiamiento constante y profesional permite afrontar con
mejores herramientas las probleméticas a la salud que ha traido los nuevos estilos de vida
muy propios de las sociedades actuales y que han desencadenado un notable aumento de las
enfermedades cronicas no trasmisibles.

Tal es el caso del aumento de la obesidad que hace parte de estas enfermedades cronicas no
transmisibles que han venido presentdndose con mas frecuencia debido al ritmo de vida de
las actuales sociedades mas tecnoldgicas y sedentarias. En un articulo de la revista portafolio
publicado el afio 2020, se presenta que la obesidad es una de las enfermedades que mas afecta
a la poblacion mundial. Segin el mas reciente informe denominado “Panorama de la
Seguridad Alimentaria y Nutricional” emitido en el afio 2018 por la Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO, por sus siglas en inglés), cada
afio se reportan alrededor de 3,6 millones nuevos casos de personas obesas en Latinoamérica.
(p.63).

En Colombia, 56% de la poblacion entre los 18 y 64 afios de edad, estd en condicion de
sobrepeso u obesidad y una de cada cinco personas tiene obesidad, de acuerdo con la mas
actual Encuesta Nacional de Situacion Nutricional de 2015 del Ministerio de Salud en
Colombia (Portafolio, 2020). Frente a lo anterior en relacion con la funcion del educador
fisico y deportivo se realizd esta practica pedagogica titulada Programa de promocién de la
actividad fisica para la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles en los adultos
jévenes del centro social agentes patrulleros CESAP, cuyo objetivo principal fue documentar
el proceso de préactica en donde se disefid e implementd un programa de promocion de la

actividad fisica y deportiva para la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles.



Al finalizar se logra evidenciar resultados de este proceso que permitiran asumir los

constantes retos en esta area.



ABORDAJE DEL CONTEXTO

Una de las principales caracteristicas de la vida actual en las grandes sociedades
industrializadas esta relacionada a la mala alimentacion y poco interés por procurar su salud
a traves de la actividad fisica para prevenir enfermedades crénicas no transmisibles. Lo
anterior como consecuencia de las dindmicas de las sociedades netamente marcadas por el
afan de producir y consumir. EI modelo econémico vigente en la mayoria de paises
occidentales ha configurado los tiempos de la vida de las personas; las intensas jornadas
laborales, las largas distancias entre el trabajo y la casa, ademas del estrés y cansancio que
se puede producir en dichos desplazamientos junto con la vida familiar hacen que el
agotamiento sea mayor y se adquieran generalmente malos habitos y desinterés por la salud;
impactando de manera muy negativa la vida de las personas quienes en esta dinamica no se
preocupan por el cultivo de habitos saludables para prevenir enfermedades como lo son las

enfermedades crénicas no transmisibles.

De acuerdo con la organizacion mundial de la salud (OMS), anualmente mueren cerca
de 2,8 millones de personas por obesidad o sobrepeso. La obesidad es una enfermedad con
alto riesgo de mortalidad y es considerada un problema de salud publica al igual que el
sedentarismo cuyas consecuencias mas comunes son: colesterol alto, infartos cardiacos,
diabetes tipo 2, Cancer entre otros. Enfermedades que son prevenibles y que actualmente se

estan viendo reflejadas tanto en nifios, jévenes y adultos (FAO et al., 2018).

El reconocimiento de las anteriores problematicas para la salud que trae la falta de
habitos saludables permiti6 el disefio e implementacion del programa de promocion de la
actividad fisica y deportiva para la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles
que se enfocd en promover la adquisicion de hébitos saludables como lo es la actividad fisica

guiada.

Este programa se realizo en el centro social agentes patrulleros CESAP ubicado en
Bogota D.C por la 68 con 26 cuya mision del centro social es fortalecer la union del nucleo
familiar del afiliado y su sano esparcimiento a través de la recreacion, el deporte y la cultura;

este ofrece espacios donde se permiten utilizar sus instalaciones y realizar un adecuado uso



en un horario de 7:30am a 10:30am y fue dirigido a un grupo de adultos jovenes

pertenecientes al centro social agentes patrulleros.

Nombres Julian 1. OmarA. | JohanaB. | PaolaC. |[HectorR.| MonicaF. | CamiloO. | DavidL. | AuraC. | DayanaJ.
Edad 20 21 35 36 22 20 22 20 20 19
Ocupacion i i j j estudiante i i i i
¢Pasa mas de 8 horas al dia sentado? Sl NO Sl Sl Sl NO Sl NO SI Si

¢Hace ejercicio en el tiempo libre? Sl Sl Sl Sl SI NO Sl Sl NO NO

£Qué ejercicio i NADA FUTBOL GYM NADA FUTBOL |NADA NADA CICLA NADA NADA
¢Cuéntas veces realiza ejerciciio? NINGUNA 6 3|NINGUNO 3|NINGUNO 4 8 1{NINGUNO
¢Dolor en el pecho? NO NO NO NO NO NO NO NO Sl NO

¢ Dificultad para respirar? NO NO NO sl sl NO sl NO NO NO
¢Taquicardia o palpitaciones? NO NO NO NO NO NO NO NO NO NO
¢Mareo o pérdida de ienci Sl NO NO Sl SI NO NO NO NO Sl
¢Presenta fatiga inusual? NO NO NO Sl Sl Sl Sl NO NO Si
¢Presenta dolor en las il NO Sl NO Si Sl NO Sl NO NO NO

¢Presenta algan dolor en alguna parte del cuerpo que lo limita hacer
?

ejercicio’ Sl Sl NO NO Sl NO NO NO NO Sl
¢Padece de alguna enfermedad crénica o pulmonar? NO NO NO NO NO NO Cancer Asma no no
¢Alglin médico le ha dicho que sufre del corazén o alguna enfermedad

cronica no transmisible y que solo puede hacer actividad fisica regulada

por un médico? NO NO NO Si NO NO S| SI NO NO
¢Padece alguna i ? NO NO NO NO NO NO NO NO NO NO
& ia de de las arti i tendones o

antecedentes de cirugias? NO Tibial NO NO NO NO Pulmonar |NO NO NO

¢Presenta diabetes o iabetes e otra? NO NO NO Predi NO Hipogli ia |NO NO NO

rancar __ Nishatac o Falan —

Tabla 1. Caracteristicas de la poblacion. Informacion sacada de los cuestionarios

planteados al iniciar el programa.

Las actividades fueron disefiadas para un periodo de implementacion de tres meses en
donde cada una de las actividades guiadas era correspondiente a los objetivos del programa
y las necesidades especificas de cada uno de los participantes. El programa inicié con una
caracterizacién de la poblacién que se hizo mediante un test (PARQ), encuestas y test de
valoracion que permite saber el estado fisico inicial de cada uno y adecuar las rutinas segin
necesidades. Este grupo poblacional se encuentra entre las edades de 18 a 36 afios edad, estos
adultos jovenes de los 10 que participaron 7 personas pasan la mayor parte del dia sentados,
2 personas cuentan con un trabajo y 8 son estudiantes en el transcurso de la semana en unos
horarios especificos, sus habitos saludables son pocos debido a que 7 no realizan actividad
fisica y 3 realizan solamente 1 a 3horas en la semana, 7 personas presentan sobrepeso y 8
personas mal estado fisico como: 4 fatiga y 4 poca resistencia entre otras. Se escogio debido
a los estudios que muestran cierta preocupacion por este grupo poblacional que presenta

enfermedades crdnicas que son prevenibles y no deberian ser comunes en estas edades.



La importancia de llevar a cabo esta experiencia en este contexto y con este grupo
poblacional es que en el centro social agentes patrulleros no existe actualmente un programa
de promocion de habitos saludables para la prevencion de enfermedades crénicas no
transmisibles. Se considera muy importante esta labor como parte del ejercicio como
profesional del educador fisico que se compromete con buscar, promover, incentivar los
buenos hébitos como la actividad fisica que previenen enfermedades y promueven un

buen aprovechamiento del tiempo libre.



JUSTIFICACION DE LA EXPERIENCIA

En el mes de mayo del afio 2004, la organizacion mundial de la salud OMS aprobd
un régimen alimentario y actividad fisica para prevenir las enfermedades crénicas no
transmisibles y mejorar asi la calidad de vida de las personas. Dentro del disefio de este plan
se promueve una dieta que busca “lograr un equilibrio energético, limitando la ingesta de
grasas saturadas, aumentar el consumo de frutas, hortalizas, limitar la ingesta de azUcares,
sal en exceso, etc.” (OMS,2004, p.5). A su vez promueve la actividad fisica que reduce el
riesgo relacionado con las enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad, mejora el
nivel de colesterol, reduce el riesgo de los canceres de colon (OMS, 2004). Este regimen de
salud destaca que al menos 30 minutos de actividad fisica con intensidad moderada reduce
el riesgo de la diabetes y enfermedades cardiovasculares, ademas de esto destacan que
realizar un fortalecimiento de la musculatura sirve para mantener un equilibrio que permite

reducir las caidas y controlar el peso (OMS, 2004).

Teniendo en cuenta la anterior informacion y en el marco de la préactica laboral; en el
afio de 2021 en el centro social agentes patrulleros CESAP se disefié e implementd un
programa de promocion de la actividad fisica para la prevencién de enfermedades cronicas
no transmisibles, que tuvo como objetivo mejorar la calidad de vida de los adultos jovenes
que participaron. Para poder disefiar dicho programa se realizé un diagndstico previo de
antecedentes de enfermedades crdnicas, habitos incorporados y condicién fisica actual. Una
vez caracterizada la poblacién fue posible identificar cada una de las necesidades, tanto del
grupo en general como de cada uno de los participantes del programa, se evidencié un gran
interés por aprender sobre el buen manejo del tiempo libre y como emplear rutinas que
prevengan las enfermedades cronicas no transmisibles de una manera guiada. Estos intereses
son parte de las razones por las que dicho programa se vuelve valioso y practico en la vida

cotidiana de las personas y valido dentro del estudio de la educacion fisica.

La OMS en el 2002, publica sobre la prevalencia mundial de inactividad fisica en los
adultos que es del 17% y en el conjunto de las 14 subregiones el 41% de la poblacién realiza
actividad fisica insuficiente. En la region de América mas del 50% de la poblacion es
sedentaria, siendo una de cada dos personas sedentarias. La OMS estima que cada afio

mueren alrededor de 32 millones de personas a causa de la inactividad fisica (Garcia &



Gonzéles, 2017). La importancia del presente programa radica en que responde a una
futura necesidad de mejorar la calidad de vida, disminuye el riesgo de muerte prematura en
esta poblacién, promover habitos deportivos que prevengan las enfermedades crénicas no
transmisibles en esta poblacién que presenta dichas caracteristicas a través del disefio de

ejercicios dirigidos conforme a sus necesidades.

Teniendo en cuenta lo anterior, esta practica aporta a reducir dichas cifras a nivel
local que a su vez suman a la calidad de vida de los jovenes en el mundo que es asi una
responsabilidad asumida por los promotores de la educacion fisica que asumen esta tarea
como parte de su aporte a la sociedad. Dicho esto los educadores fisicos deben abordar mas
estos temas en diferentes sectores como lo son: las instituciones, clubs, entre otras; donde se
pueda concientizar a esta poblacion joven a cuidar el propio cuerpo por medio de la actividad

fisica y una adecuada alimentacion.



OBJETIVOS DE LA SISTEMATIZACION

OBJETIVO GENERAL

Documentar desde la sistematizacién de experiencias, la practica pedagdgica en
donde se disefi6 e implementd un programa de promocion de la actividad fisica para la
prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles en un grupo de adultos jévenes entre

los 18 a 36 afios de edad en el centro social agentes patrulleros CESAP, Bogota D.C.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
o Disefiar un programa de actividad fisica dirigido a adultos jovenes, a partir de la

identificacion de sus necesidades en armonia con la evidencia cientifica.

« Implementar un programa de actividad fisica dirigido a adultos jévenes, a partir de

las necesidades de cada uno de los participantes que ingresaron al programa.

o Evaluar la implementacién del programa desde una perspectiva sistémica que

permita confrontar las debilidades y fortalezas.



ANTECEDENTES

Dentro de los antecedentes internacionales encontrados en relacion a la presente
sistematizacion sobre promocion de la actividad fisica y deportiva y prevencion de
enfermedades crdnicas no transmisibles, se encontré una investigacion realizada en la
Universidad de Barcelona, por Garrido A (2014), titulada: La préctica de la actividad fisica
y habitos de salud de los futuros maestros en la educacién primara. Este trabajo tuvo como
objetivo general valorar si los comportamientos e ideas hacia la educacion para la salud que
desarrollan los alumnos de primaria guardan relacion con los aprendizajes sobre habitos de
practica fisica y salud de las clases de educacion fisica recibidas y cuéles son sus
pensamientos sobre la ensefianza de la educacion fisica para la salud. En este estudio se puede
observar un solido marco de referencia conceptual sobre la relacion actividad fisica y salud.
Es pertinente como antecedente de esta sistematizacion ya que permite observar la relacion
entre la teoria de los habitos saludables y la practica del ejercicio fisico localizado en un
grupo poblacional especifico (Garrido, 2014), También se puede destacar que esta
investigacion ayuda a esta sistematizacion debido a que menciona la educacion primaria
como un eje principal y los comportamientos que en estas edades se desarrolla como son la

importancia de los aprendizajes de habitos saludables desde la infancia.

También se encontré un estudio del Pais Vasco, escrito por Ojanguren A. (2018),
Ilamado Proyecto de promocion de habitos saludables en el ambito escolar para el centro
Echaide 11l de Canarias, el cual tenia como objetivo central el promover la actividad fisica
y la alimentacién sana. Esta propuesta de intervencién, promovida por el area educativa, con
el fin de lograr la adherencia de habitos saludables en el ambito escolar, se plante6 a través
de sesiones de actividad fisica y talleres de alimentacién saludable, que se llevaron a cabo
durante el tiempo de los recreos, en los cursos de 5% y 62 de educacién primaria del colegio
Echeyde I1l. La eleccion de estos cursos para la propuesta, se debe a que se encuentran entre
el rango de edad entre los 8-10 afios, el cual se considera el momento idoneo para inculcar
los conocimientos y que los nifios adquieran estos habitos de vida y los integren como parte
de su vida rutinaria. Esta investigacion realiza un aporte muy valioso ya que fue aplicada en

una poblacion especifica que permitié alcanzar metas y corregir algunas expectativas



propuestas. A su vez se puede observar ejemplos de disefio de programas de actividades

fisicas que respondan a las caracteristicas de las poblaciones que se escogio.

En relacion con la prevencién de enfermedades cronicas no transmisibles se encontro
un estudio, llamado Factores de riesgo de las enfermedades no trasmisibles asociadas a los
estilos de vida en comerciantes del mercado manco Céapac de juliaca — 2018 (Pareja, 2019).
Esta investigacion vincula los habitos de vida de los comerciantes para detectar y prevenir
enfermedades cronicas no transmisibles. En este estudio se observa cémo la falta de ejercicio
fisico estd muy relacionada con la presencia de este tipo de enfermedades que pueden ser
prevenibles. Para la investigacion es un aporte valioso ya que permite reconocer mejor el
marco conceptual sobre las enfermedades crdnicas con transmisibles que se han dado como
consecuencia de alimentacion alta en harinas, azlcares y grasas que afectan la salud. Aunque
este estudio se realiza a otro tipo de poblacién es muy valiosa para esta sistematizacion
porque como ya se dijo amplia el marco conceptual frente a las enfermedades crénicas y
permite visualizar las causas y los contextos en que estas se desarrollan para poder tenerlas

en cuenta.

Otro estudio encontrado, titulado: Estrategias para el fortalecimiento de habitos de
vida saludables en el Colegio Universidad Libre de la licenciatura en educacion basica con
énfasis en educacion, recreacion y deportes cuyo objetivo principal fue: “Establecer la
incidencia de estrategias en nifios y nifias de 8 a 10 afios de edad del Colegio Universidad
Libre”, (Lugo,2012) para la adquisicion de habitos de vida saludable. En este estudio se
observa la implementacion de una propuesta en el colegio en estudiantes de 8 a 10 afios
basada en el ejercicio fisico y la alimentacion saludable, luego de cada uno se las sesiones
realizadas se realizan reflexiones dirigidas a los objetivos planteados y se habla sobre las
debilidades y fortalezas para poder construir la propuesta. Este estudio resulta muy valioso
para esta investigacion ya que orienta la tematica relacionada con la promocién de hébitos
saludables como lo es la actividad fisica. En esta investigacion se observa con detencion el
disefio de planes de actividades fisica y de nutricion a implementar; son visibles los objetivos
con cada uno y se describe al final los resultados siendo un buen ejemplo que nos sirve como

referencia en esta sistematizacion a la hora de disefiar planes y evaluar.



Otro estudio encontrado en la base de datos de la universidad Uniminuto ProQuest, titulado:
Coémo aumentar la actividad fisica de los nifios durante el periodo del recreo en las escuelas
cuyo objetivo principal fue: “Analizar la participacion de las escuelas en el programa de
mejoramiento del recreo (PMR) en la primavera del afio 2011 estuvo asociada a las tasas mas
altas de actividad fisica intensa en los nifios”’(Chin, John J; Ludwig, David, 2014) en este
estudio se observa la implementacidn de diferentes juegos propuestos en la hora de descanso
para analizar el nUmero de nifios sedentarios, jugando caminando y otros muy activos. Este
estudio resulta muy valioso para esta investigacion ya que resulta de gran importancia
establecer la actividad fisica en estds edades en edad escolar. Este estudio nos sirve como
referencia que la actividad fisica es fundamental desde la infancia hasta la vejez en la vida

del desarrollo humano y en cada unas de sus etapas.

Otro estudio encontrado en la base de datos de la universidad Uniminuto ProQuest, titulado:
estudio sobre habitos saludables de actividad fisica saludable en nifios de educacion primaria
de Jaén Capital, cuyo objetivo principal fue: “conocer los habitos de actividad fisica
saludable en los nifios de tercer ciclo de educacion primaria, tomando como referencia la
poblacion existente en la ciudad de Jaén” (Vallejo, Antonio Pantoja; Gonzélez, Javier
Monitjano, 2012). En este estudié se observa que la participacion deportiva y de actividad
fisica en la primaria infancia es importante para crear un habito, estimular el interés y
participacion de los nifios para asi puedan crecer sanos y saludables. Este estudio nos sirve
como referencia para nuestra investigacion ya que destaca aspectos importantes como es la

estimulacién en edades tempranas para asi lograr un habito desde la infancia.

MARCO CONCEPTUAL

Para el disefio, implementacion y sistematizacion del programa de promocién de la
actividad fisica y deportiva para la prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles en
los adultos jovenes del centro social agentes patrulleros CESAP, por tanto es importante
profundizar a nivel conceptual sobre lo qué es la actividad fisica, su importancia para la salud
y sobre lo que son las enfermedades crénicas no transmisibles, asi como su relacién con la

actividad fisica con el fin de lograr el objetivo general del programa aqui propuesto.



En primer lugar, la actividad fisica es definida como “cualquier movimiento del
cuerpo producido por los musculos esqueléticos, que tiene por resultado un gasto energético.”

(Caspersen, Powell y Christenson 1985, citado por Garrido, 2014. p.20).

La importancia de la actividad fisica y de su promocién radica en los beneficios para
la salud de las personas, ya que en los Gltimos informes de la (OMS) se puede observar como
el 5.5% de la poblacion mundial muere a causa de la no actividad fisica vigorosa (Garcia &
Gonzéles, 2017). Esta falta de actividad fisica trae como consecuencia la presencia de las

Ilamadas enfermedades no transmisibles.
Desde una linea conceptual, la (OMS, 2004.) menciona:

“La "actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio”. Este es una variedad
de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo
relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o méas componentes de la
aptitud fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades
gue entrafian movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de
juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de

actividades recreativas” (p.1).

Asi mismo, aporta una perspectiva amplia sobre el concepto de actividad fisica de la

siguiente forma:

“Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad social, no solo
individual. Por lo tanto, exige una perspectiva poblacional, multisectorial,
multidisciplinaria, y culturalmente idonea. Ademas, es de fundamental importancia
que la practica de actividad fisica sea de cierto nivel de intensidad que rompa un
umbral en el cual aumente el flujo sanguineo, la temperatura corporal, rompa gran

cantidad de enlaces energéticos para que tenga un efecto beneficioso para la salud”
(p. 7).

Segun el instituto National Hearth (2016), el ejercicio es parte de la actividad fisicay
se desempefia planificandolo y estructurandolo, ejemplos de este son el levantamiento de

pesas, las clases de aerdbicos o incluso los deportes de equipo. La actividad fisica puede



producir efectos positivos en el corazon y los pulmones, ademas de contener consejos para
iniciar y mantener un programa de actividad fisica. Este estilo de vida sera beneficioso para
el corazon siempre y cuando esté acompafiado de una alimentacion saludable, control de

peso, de estrés y dejar vicios como fumar.

El Preambulo de la Constitucion de la Organizacion Mundial de la Salud, que fue
adoptada por la Conferencia Sanitaria Internacional, celebrada en Nueva York del 19 de junio
al 22 de julio de 1946, firmada el 22 de julio de 1946 por los representantes de 61 Estados
(Official Records of the World Health Organization, N° 2, p. 100) dice que:

"La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no

solamente la ausencia de afecciones o enfermedades™. (OMS, 2006, p.1).

Ademas, esta misma organizacion afirma que un nivel adecuado de actividad fisica
regular en los adultos ayuda a reducir el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria,
accidente cerebrovascular, diabetes, cancer de mama y de colon, depresion y caidas; mejora
la salud 6sea y funcional, y es un determinante clave del gasto energético, y es por tanto

fundamental para el equilibrio calorico y el control del peso”. (OMS, 2010. p.10).

Esta definicion aporta al programa porque brinda claridad respecto a qué es, su
importancia y su relacion con la salud. También permite que el disefio del programa este

sustentando sobre conocimientos que estan validados por entidades cientificas.

Por otro lado, también es importante abordar sobre las enfermedades crénicas no
transmisibles ya que esta son parte del problema que se ha evidenciado en la poblacion

escogida y que necesita ser bien conocido y documentado por los expertos.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2015), las enfermedades crénicas
no transmisibles (en adelante ECNT), también conocidas como enfermedades cronicas, no
se transmiten de persona a persona. Son de larga duracion y por lo general evolucionan
lentamente. Los cuatro tipos principales de enfermedades no transmisibles son las
enfermedades  cardiovasculares (como enfermedad coronaria y  accidentes
cerebrovasculares), el cancer, las enfermedades respiratorias cronicas (como la enfermedad

pulmonar obstructiva crénica y el asma) y la diabetes. (OMS, 2015)



Las ECNT, se definen como un proceso de evolucién prolongada, que no se
resuelven espontaneamente y rara vez alcanzan una cura completa, las cuales generan una
gran carga social tanto desde el punto de vista econdmico como desde la perspectiva de
dependencia social e incapacitacion. Tiene una etiologia multiple y con un desarrollo poco

predecible presentan multiples factores de riesgo. (Martinez, 2010).

Varios estudios demuestran ciertas practicas que aumentan las ECNT, précticas tales
como el consumo de tabaco, la inactividad fisica, las dietas malsanas y el uso nocivo del
alcohol aumentan el riesgo de su presencia. Es por esto que la OMS en el afio 2013 disefia el
“Plan de accién mundial para la prevencion y el control de las enfermedades no
transmisibles 2013-2020”, proyecto que aporta una ruta para que la comunidad mundial
pueda actuar de forma coordinada y coherente. Alli la que se plantean metas voluntarias, por
ejemplo, reduccion relativa del 25% en mortalidad prematura dada por enfermedades

cardiovasculares, cancer, diabetes o enfermedades respiratorias crénicas. (OMS,2013)
Dentro de las enfermedades crénicas no transmisibles se encuentran:
Hipertension Arterial

La Hipertensién Arterial (HTA) se define como una PAS 140 mmHg o una PAD 90
mmHg, segun la evidencia se indica, que en pacientes con estos valores de Presion Arterial
(PA), las reducciones inducidas por tratamiento farmacoldgico son beneficiosas. Se utiliza la
misma clasificacion para jovenes, adultos de mediana edad y ancianos, mientras que se
adoptan otros criterios, basados en percentiles, para nifios y adolescentes, ya que no se

dispone de datos de estudios de intervencion en estos grupos de edad (Bogoya, et 1.2017)

Segun Alvarez (2019), las enfermedades hipertensivas fueron responsables del 9,35%
(22.476) de los decesos por enfermedades del sistema circulatorio en hombres, el 11,02%
(24.941) de los decesos por enfermedades del sistema circulatorio en mujeres, equivaliendo
al 4,82% vy al 5,34% del total de muertes en el grupo de causas. Las tasas ajustadas tendieron
al aumento pasando de 15,99 a 18,72 en hombres y en las mujeres de 15,02 a 15,37 durante
el periodo, lo cual se traduce en tasas ajustadas un 17% mas altas para el 2012 para los

hombres y un 2% mas altas para el 2012 para las mujeres, o, lo que es lo mismo, en 2,7



muertes de hombres y 0,3 muertes de mujeres méas por cada 100.000 hombres y mujeres.
(p.13).

Obesidad

La obesidad implica un aumento 20% del peso corporal ideal , el exceso de peso se
puede evaluar calculando el indice de masa corporal (peso corporal en Kg dividido por la
talla en metros al cuadrado), casi siempre se debe a una ingesta excesiva ,aunque hay factores
genéticos, ambientales y sociales, la regulacion final de la ingesta depende de la interaccion
entre el hambre y la saciedad, modulado por la corteza cerebral, cuando la ingesta energética
supera el consumo, este exceso de energia se deposita en el tejido adiposo, si este balance
sigue siendo positivo de energia y prolongado se produce la obesidad, esta enfermedad
cronica que esta asociada con el aumento de la morbilidad y la mortalidad, incluyendo las
enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus, 24 hipertension, apnea del suefio, los

accidentes cerebrovasculares y la discapacidad (Bogoya, et al. 2017).

Las enfermedades crdnicas no transmisibles son prevenibles, y a su vez, cuando se
presentan pueden ser llevadas con control al punto de garantizar que las personas puedan
tener semanarsonasn estilo de vida si toman las medidas necesarias, como lo es el caso de

implementar la actividad fisica por todos los beneficios que esta trae para la salud.
Enfermedades respiratorias cronicas

Las Enfermedades respiratorias cronicas pueden afectar diferentes vias respiratorias
estds son una enfermedad pulmonar obstructiva cronica y segln la organizacién mundial de
la salud “unos 210 millones de personas sufren una EPOC y 3 millones murieron en 2005
por esa causa, lo que representa el 5% del total de fallecimientos a nivel mundial” “la
mortalidad regional se estima en un 8% y en un 4% su contribucién a la carga total de
enfermedades en el 2005”. La OMS indica que para el 2030 est&s enfermedades respiratorias
cronicas en el afio 2030 ocupara el tercer puesto por mas causas de muerte”. 10 Abegunde
etc al. (2007). 11 Menezes et al. (2008) 12 Ezzati, Vander Horn, Lopez, etc al (2006).



Adulto joven

Una vez se realizo el testeo inicial se identifico 10 participantes que asistieron al
centro social agentes patrulleros, estaban interesados en hacer parte de programa de

promocion de la actividad fisica, estas eran personas gque se encontraban entre los 18 y los 36

Test2. Rufier Test6. Fuerza | ETESET:

| Test1. Escalén (capacidad aerobica (Resistencia Test 4. Flexibilidad Test 5. (Test de Rockport, caminata de e érm i Reslste[tcta

Nombre Completo Talla Peso max) Cardiovascular) | Test 3. i de pie sentado una milla) Abdominal
Johana Bautista 160 60 (72), (26), (87) 132 si si 7 min 50 segundos 15 22
Paola A. Calvo. 162 76 (78), (24), (102) 174 le falta 20 cm falta 16cm 11 min 33 segundos 7 12
Jufian Ibafiez 1.80 65 (100), (25), (100) 160 falta 15cm falta 18 cm 11 min 02 segundos 32 33
Omar Angel 1.90 71 (70), (37), (85) 180 Falta 3cm si 9 min 10 segundos 57 41
Hector Rodriguez (73).(26),(88) 140 falta 22 cm falta 17cm 11 min 40 segundos 20 33
Monica Forero 150 43 (77),(26),(100) 162 falta 10 cm falta 12cm 11 min 12 segundos 12 25
Camilo Osorio 168 48 (75).(25),(89) 137 falta 20 cm falta 8cm 11 min 50 segundos 7 30
David Londofio 175 60 (78).(27),(30) 181 si si 10 min 20 25 24
Aura Cardenas 160 50 (100).(27).(92) 145 falta 3cm si 9 min 50 20 23
Dayana Jimenez (80).(26),(85) 182 falta 25 cm falta 18cm 10 min 10 segundos 8 22

afios dénde; 7 personas no realizan actividad fisica y 3 hacen de 1 a 3 horas por semana, 1
estudiante tiene cancer, 1 sufre de asma, 6 personas son sedentarias activas esto significa no
solo que las personas jovenes estan sufriendo de enfermedades cronicas no trasmisibles sino
también que se han aumentado en una poblacion que por sus caracteristicas deberian ser

mucho mas activas y saludables.
Tabla 1. Test realizados a los participantes que asistieron el primer dia.

Segun Rodriguez (2018) un adulto joven es toda aquella persona que ha dejado atras
la adolescencia y que todavia no ha entrado en la madurez o adultez inmediata. Son ciertas y
muy especificas las caracteristicas que los identifican en estos rangos de edades los cuales

han sido estudiados por la psicologia del desarrollo.

A nivel cognitivo sus habilidades tanto fisicas y cognitivas ya estan totalmente
desarrolladas. A nivel corporal los jovenes se encuentran en el punto algido de sus
capacidades fisicas, la fuerza y la resistencia muscular en la mas alta de toda nuestra vida y
la salud del corazon también es la mejor. Otras areas como la energia son mayor en esta etapa
de la vida, la sexualidad que es una etapa muy importante de la vida de todo ser humano en
esta etapa de la vida presenta mas fertilidad y potencia, asi como la mayoria de las areas de
la vida. (Rodriguez, 2018) Es por esto que esta es una etapa de la vida muy importante a ser

aprovechada.

Programas de actividad fisica



La actividad fisica al estar involucrada con la salud de las personas debe ser dirigida
profesionalmente, por eso existen y se han venido disefiando programas de actividad fisica

que respondan a las necesidades particulares de las personas.

En los estudios revisados por Aguilar et al. (2014), no se define una duracion éptima
de un programa de intervencién, aunque podria existir una relacion directa entre el tiempo y
el resultado. Esto se expresa en los estudios realizados por Whyte LJ, Gill JM, Cathcart AJ.
(2010) donde utilizaron dos semanas para realizar un programa basado en un protocolo

Windgate que les permitié encontrar mejoras sobre un grupo de hombres sedentarios:

Hernan J. y Ramirez-Vélez R. utilizaron 8 semanas para mejorar la
sensibilidad a la insulina'y el perfil lipidico, al igual que Fett CA, Fett WC y Marchini
JS (2009), que lo hicieron para mejorar el perfil lipidico, la flexibilidad, la glucosa, la
relacién cintura-cadera y la presion arterial. Con el mismo tiempo y mas sujetos,
Wallman K, Plant LA, Rakimov B, et al. (2009) encontraron mejoras significativas

en la aptitud cardiovascular y la composicién corporal (p. 03).

La actividad fisica realizada esporadicamente no aporta resultados positivos. Para
lograr mejorar los resultados, y por consiguiente una reduccion del peso corporal, es
necesaria una continuidad en el tiempo; hay que tener en cuenta que la actividad fisica
continuada, como se ha visto anteriormente, provoca mejoras en la sintesis bioguimica,
aunque deben de ser lo suficientemente frecuente como para contribuir al desarrollo

fisioldgico.

Aunque los estudios revisados no declaran con exactitud el tiempo promedio en el
que obtienen los mejores resultados, se estima que el tiempo dedicado a la actividad fisica

sistematica debe ser a partir de las dos semanas (Aguilar et al. 2014).

El programa de promocion de actividad fisica y deportiva implementado en el centro
social agentes patrulleros CESAP, se realiz6 durante 3 meses aproximadamente; donde se
observo que la continuidad es fundamental si la persona quiere obtener un cambio, cada
persona tiene un tiempo determinado y un proceso diferente. Asi que es importante crear

programas que ayuden a las personas en su permanencia y sus objetivos.



EXPERIENCIA METODOLOGICA

En la presente sistematizacion de la experiencia se utilizé un enfoque metodoldgico
cualitativo, lo que hace posible decir segun Gomez (2011) que ello implica, ante todo, una
postura epistemoldgica a partir de la cual se va a ir construyendo el objeto de investigacion.
Teniendo en cuenta que el paradigma cualitativo busca comprender e interpretar la realidad
mas que analizarla y explicarla, en el contexto de la investigacion de sistematizacion de la
experiencia, es el que mejor responde a esta expectativa. Eco (1988) dice que cuando el
investigador indaga una fuente, intenta entender y darle sentido a lo que dice un autor

determinado, mostrando los aspectos originales de su planteamiento.

El método utilizado dentro de este enfoque investigativo cualitativo es el de
sistematizacion de las experiencias. La sistematizacion de experiencias, Unday (2017) es una
interpretacion critica de una o varias experiencias que, a partir de su ordenamiento y
reconstruccion, descubre o explicita la légica del proceso, los factores que han intervenido
en él, como se han relacionado entre si y por qué lo han hecho de ese modo. Se concibe la
sistematizacion como la reconstruccion y reflexion analitica de una experiencia mediante la
cual se interpreta lo sucedido para comprenderlo; por lo tanto, esta permite obtener

conocimientos consistentes y sustentados, comunicarlos, confrontar la experiencia con otras



y con el conocimiento tedrico existente, y asi contribuir a una acumulacién de conocimientos

generados desde y para la préctica.

Sistematizar es detenerse, mirar hacia atras, ver de donde venimos, qué es lo que
hemos hecho, qué errores hemos cometido, coémo los corregimos para orientar el rumbo, y
luego generar nuevos conocimientos, producto de la critica y la autocritica, que es la

dialéctica, para transformar la realidad (Unday,2017)

La siguiente metodologia planteada por Hernandez Sampieri, Fernandez Collados &

Baptista Lucio (2006) demuestra un proceso que se realizé en cinco pasos; estos son:

1. Registro de la experiencia.

Primer paso

Segundo paso

Tercer paso

Cuarto paso

Quinto paso

Registro de la experiencia

Preguntas Iniciales

Recuperacion del proceso

Reflexion

Puntos de llegada

En este paso se recoge la
respectiva informacion de
todo el proceso que se Vivio
durante la implementacion
del programa como:
encuestas, planeaciones de
clases, diarios de campo
yresuitados de test iniciales
y finales.

En este paso se realiza
la recoleccion de
informacion por la cual
se quiere realizar de
esta practica la
respectiva
sistematizacion. Se
responden preguntas
de como se llevo acabo
el proceso, el objetivo y
las fuentes.

Se trata de hacer una
construccion del programa
de manera ordena de todo
lo vivido, observado y que
sucedio dentro de la
aplicacion del programa a
las personas que
participaron.

En este paso se
observa cual ha
sido el impacto que
genera este
programa en las
personas y se
analiza si en verdad
sirve para seguir
aplicandolo o
definitivamente no.

Conclusiones y
recomendaciones
para los futuros
educadores fisicos.

Tabla 1. Descripcién de los cinco pasos de la experiencia — elaboracion propia.




2. Preguntas Iniciales.

Segundo paso

Preguntas Iniciales

¢Para queé queremos hacer
esta sistematizacion?

£Qué experiencias se quiere
sistematizar?

¢Qué aspectos centrales de esas experiencias nos
interesa sistematizar?

Para documentar el proceso
de practica en donde se
disefio e implemento un
programa de promocion de
la actividad fisica y deportiva

Se quiere sistematizar la vivencia que

se evidencio con la implementacion del
programa de promocion de la actividad
fisica y deportiva para la prevencion de

enfermedades cronicas no
transmisibles en los adultos jovenes
que se llevo a cabo en el club
independiente CESAP durante un
tiempo de 3 meses.

para la prevencion de
enfermedades cronicas no
transmisibles en un grupo de
adultos jovenes entre los 18
a 36 anos de edad en el club
independiente CESAP.

1. La metodologia que se escogio para este tipo de
poblacion teniendo en cuenta la adherencia del
entorno de cada persona.

2. La vivencia que se dio durante la implementacion
del programa.

3. Como la educacion fisica cambia la perspectiva de
cada persona que quiere empezar un estilo de vida
saludable.

¢Qué fuentes de informacion vamos a utilizar?

£Qué procedimiento vamos a seguir?

Las fuentes que se utilizaron para sitematizar esta experiencia fueron
los diarios de campo; en estos diarios de campo se analiza todas las
observaciones, resultados, métodos y actividades que se
implementaron en el programa durante un periodo de tiempo en el
club independiente CESAP.

Estos diarios de campo se encontro las diferentes observaciones de
cada una de las clases implementadas y de qué forma asiste las
personas, en qué estado y se mir6 si cumplio con los objetivos
planteados de las clases y a medida de las observaciones se pudo
demostrar que estas personas han creado un habito y cumplido con

el objetivo inicial de acuerdo a sus necesidades.

Se inicié con un test inicial y test de PARQ: este test
se realizo para observar el estado actual de la
persona que estaba participando del programa y
gracias a los datos iniciales y encuestas planteadas
al principio se logro observar algunas de las
necesidades de cada persona para empezar a
mejorar su estilo de vida.

Tabla 2. Respuestas de diferentes preguntas aplicadas para el paso dos — elaboracion propia

¢ Qué procedimientos vamos a seguir?

Diseno del programa

Inicio del programa Implementacion

Evaluacion Sistematizacion

20 febrero 2021 21/02/2021 hasta el 25 abril 2021

24y 25 abril 2021 Mayo, Junio, Julio y Agosto

Tabla 3. Disefio y duracion del programa — elaboracion propia.

Recursos:

-Se disponia de espacios con zona verde al aire libre, instrumentos de gimnasio como:

maquinas de fuerza, mancuernas, pesas, caminadora, etc. y piscina semi — Olimpica para las

clases de natacion.
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Tabla 4. Implementacion de evidencias con fotografias del programa

Planeaciones de clase

- Se disponia de planeaciones para cada sesion de clase. A continuacion se demuestra una
tabla de los temas centrales que se realizaba en cada planeacion para implementar la
asesoria del dia.



Tema e objetivo central Para realizar una planeacion es importante
definir primero el temay el objetivo central de
que es lo que se va a ensefar esa sesion de

clase para que los estudiantes realicen.

Calentamiento e entrada de calor. El calentamiento siempre se realizaba con
movilidad articular debido a que cuando se
realizan movimientos se envian sefiales al
cuerpo para que se preparé a cualquier

movimiento fisico.

Fase central e desarrollo central. La fase central siempre se centra en el
desarrollo de la clase, esta fase siempre es la
mas larga ya que aqui se cumple el objetivo y

tema central de toda la clase.

Fase final e vuelta a la calma. Esta fase se realiza para que la persona ya
después de realizar diferentes ejercicios y
demas pueda volver ain estado de calmay

relajacion muscular.

Tabla 5. Implementacion de paso a paso de cada una de las planeaciones realizadas en el

programa.

- Se disponia de asesoria personal para el plan alimentario y para la aplicacion de diferentes

ejercicios de manera virtual segun las necesidades.
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imagen 8. Publicidad de clase virtual
durante la cuarentena.

imagen 7. Asesoria personalizada virtual.

Tabla 6. Evidencias del proceso virtual del programa.

DOCUMENTACION DE LA EXPERIENCIA

Contextualizacion o recorrido general por la experiencia

En un inicio lo principal fue identificar un problema que estuviera relacionado con la
actividad fisica y la salud y que a su vez pudiera involucrar a los profesionales en educacion
fisica. La asistencia al centro social agentes patrulleros CESAP permitio luego de un tiempo
de observacion identificar que varios adultos jovenes que asistian tenian ciertas
caracteristicas como sobre peso y que estaban buscando mejorar su salud. Al hablar con
algunos de ellos y socializar sus intereses y con el conocimiento de la existencia de las
enfermedades crdénicas no transmisibles se presentd la oportunidad de iniciar con la idea de

armar un plan de promocion de la actividad fisica para la prevencion.




Luego empezé la fase de disefio del programa. El programa fue disefiado para adultos
jovenes. Iniciaron doce jovenes mujeres y hombres de los cuales solo finalizaron el programa
dos. Este programa fue disefiado e implementado durante tres meses y se realizo los fines de
semana con una duracion de una hora y media. Al inicio se hicieron unos test iniciales con
una encuesta para obtener la informacion adecuada y planificar las rutinas de ejercicios
conforme a las respuestas dadas por ellos. Los Jovenes que asistieron tenian entre 18 y 36
afios, la mayoria de ellos tenia algo de sobrepeso y no les gustaba realizar ningun tipo de
ejercicio fisico, algunos manifestaban que los padres los habian puesto en el club ya que
pasaban mucho tiempo frente al computador en juegos virtuales que estaba haciendo que sus

vidas se volvieran muy sedentarias.

Para iniciar se hizo una sesion de testeo y encuesta, la segunda sesion fue informativa.
Donde se mostraron las intensiones del programa y los ejercicios que estaban disefiados. Esto
también se presentd al club para pedir el espacio de poder implementar dicho programa.
Segun iban avanzado en el programa se alternaban las clases entre natacion y fortalecimiento

en el gym.

Disefio de la experiencia

El programa de promocion de la actividad fisica y deportiva se disefio teniendo en
cuenta los resultados de las encuestas y el acercamiento que se le hacia a las personas para
saber cudles eran sus intereses y que esperaban del programa. Este programa se disefio a base
de la informacion que ellos daban y los resultados de los test que se les realizo inicialmente
para saber su condicion fisica actual. También el programa se disefié de acuerdo con el
espacio que se contaba como: zonas verdes, piscina, canchas, implementos para hacer el
entrené del dia y demés. En vista de estas caracteristicas de los recursos se disefiaba las
planeaciones de clases y se hacian segin lo que estaba al alcancé para ser utilizado y

aprovechado por cada uno de los participantes.



Para el disefio de los planes diarios se utilizd el formato de planeacion pedagogica de

la licenciatura, a continuacion, se muestran un de ellos como parte del proceso y los otros

aparecerén en los anexos.

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA LICENCIATURA EN
EDUCACION FISICA, RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquen

ASIGNATURA: Escenario Laboral

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

Adultos jovenes 20 - 40 afios

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Realizar circuitos que le permitan mejorar la resistencia cardiovascular a los participantes del programa de acondicionamiento.

TEMA:

Resistencia Cardiovascular.

PERIODO: 2021 -1

Materiales:
DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAR EL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: Comando directo El estudiante El emom es un tipo
Tiempo: 15 minutos muestra fluidezy | Preparar el de ejercicio que se
entusiasmo al CUerpo con utiliza enfocado a la
Movilidad Articular (cabeza realizar ejercicios | ejercicios resistencia de la
hasta los pies). para asi poder basicos de persona que puede
mandar una sefial | movilidad durar un tiempo

10 minutos de resistencia -
Correr alrededor de la cancha
de fltbol.

Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

Emom x 10 minutos

1. Saltos de sapito (realiza la
sentadilla y da un salto).

2. Payasos.

3. Saltos de sapito.

al cuerpo de qué
va a entrenar.

articular y asi no
generar ninguna
lesién durante el
entrenamiento.

establecido, pero sin
descansar.

Estos ejercicios se
realizan primero sin
peso y luego
mientras la persona
se va adaptando se
le va aumentando el
peso.

Estos tipos de
gjercicios sirven
para realizar
entrenamientos
tipo Hit y ayudan
mucho a la parte
de la resistencia.




4. Payasos.

5. Saltos de sapito.

6. Payasos.

7. Skipping.

8. Taloneo.

9. Skipping.

10. Taloneo.

Descanso 2 minutos
Emom x 10 minutos

1. Elevacion de piernas.
2. Plancha.

3. Elevacidn de piernas.
4. Plancha.

5. Elevacién de piernas.
6. Plancha.

7. Elevacién de piernas.
8. Plancha.

9. Elevacidn de piernas.

10. Plancha.

Vuelta a la Calma
Tiempo: 7 minutos

Se realiza un estiramiento de
los mulsculos que mas se
utiliz6 durante el
entrenamiento. Estos se
pueden realizar desde la
cabeza hasta los pies o desde
los pies hasta la cabeza.

El estudiante
muestra
entusiasmo
porque en el
entrenamiento
aprendio
diferentes
conocimientos
para su mejora del
nado y asi misma
estira todos sus
musculos para no
generar algin
dolor.

Realizar
diferentes
estiramientos
que le permitan
al estudiante
volver a su
estado habitual y
asi poder relajar
sus musculos y
tendones.




Implementacion

Las clases se realizaron los dias sabados y domingos, al principio se anotaron 12
personas de las que solo 10 asistieron al club y empezaron con este proceso; las clases se
realizaban de acuerdo al objetivo de la planeacion del dia. Inicialmente se iniciaba con una
entrada en calor como lo es: movilidad articular que se utiliza para estimular el cuerpo y méas
las zonas que se van a trabajar en el entrenamiento del dia y asi prevenir una futura lesion.
Se continuaban con parte central los ejercicios planteados para las zonas como por ejemplo:
dia de pierna se realizaba sentadillas, zancadas, fortalecimiento de isquiotibiales, gemelos y
demés. Estos se hacian con el mismo peso de las personas, ya que inicialmente se les
ensefiaba la posicion adecuada de cada uno de los ejercicios planteados en las rutinas. Por
altimo se realizaban unos estiramientos de los mdsculos que mas se utilizaron; donde se
empezaba en orden desde la cabeza hasta los pies, mediante estos ejercicios las personas iban
preguntando sobre la alimentacion y diferentes curiosidades que se les presentaba a cada uno

para seguir con el proceso.

o | TSl Rl | vt |

| Test 1. Ecan (capaida aeoica | - Resistencia | Testh Piidad | TestS estdeRockpr,camiatade | "y, | Resstenc

Nomre Completo M) Cardiovaseular) | Test3, Flebiidad depie| ~ sentado (na mill) Abdominal
Johana Bautista (72),(26), 61) 1% § §i 7 min 50 sequndos 15 2
Paola A Calvo. (T8),(24), (102) 1M ke flta 20 cm flta 16em 11 min 33 sequndos 1 12
Juan lbafez (100),(25), (100) 160 fata 15cm fata 18 cm 11 min (2 sequndos 3 3
Omar Angel (7o), (37, (86) 180 Fala 3em §i 9 min 10 segundos 1 il
Hector Rodiquez (73),(26),(68) 140 faka 22 em fata L7cm 11 min40 segundos il B
Monica Forero (77){26),(100) 162 faka 10 cm flta 12cm 11 min 12 sequndos 12 %
Camilo Osorio (75),(25)9) 13 faka 20 cm fata &cm 11 min 50 sequndos 1 ]
David Londofo (78),(27)(%0) 18 §i §i 10 min 20 segundos % U
Aura Cérdenas (100),27,92) 145 fata Jem § 9 min’50 segundos A DA
Dayana Jimenez (60)(26),85) 182 faka 25 cm falta 18cm 10 min 10 sequndos 8 2

Tabla 7. Resultados del test inicial implementado a 10 personas.




Este programa consistié en brindarle la oportunidad a esta poblacion de adultos
jovenes; de aprender a cuidar el cuerpo por medio de la actividad fisica y el deporte y
ensefarles tanto a implementar como a documentarse de una manera adecuada de como tener
una vida mas saludable desde jovenes para asi poder prevenir todo este tipo de enfermedades
cronicas no transmisibles adn largo plazo.

Brindar la oportunidad de una
orientacién adecuada a personas
gue hasta ahora empiezan un
estilo de vida saludable

Prevencion de enfermedades a

tiempo.

-

Grafica 1. Demostracion de lo que consistia el programa de promocion de la actividad fisica

y deportiva para la prevencién de las enfermedades cronicas no transmisibles.

Evaluacion del programa



A continuacién se utiliza un Dofa para tener una informacion mas detallada acerca

del programa de actividad fisica y deportiva; de esta manera se evalud este proceso de

implementacién y que impacto tuvo durante la participacion de estas personas.

FORTALEZAS

Experiencia en el disefio de programas de
actividad fisica.

Promocién de la actividad fisica y de la
salud en los adultos jovenes.

Trabajo segln posibilidades fisicas.

DEBILIDADES

Falta de estrategias para promover la
constancia y permanencia en el programa.

Estrategias de permanencia

DOFA

OPORTUNIDADES
Aprendizaje en el diseiio e implementacion
del programa de actividad fisica.

Interés por la promocion de salud.

Mejorar la calidad de vida de las personas.

AMENAZAS

La pandemia y cierre del club.

Durante los tres meses que se implementd el programa aparecié una variable

constante: la desercion. Varios de lo que iniciaron el programa empezaron a faltar, algunos

manifestaban ya no tener el tiempo ni la disposicion para seguir y otros sin motivo. También

es importante tener en cuenta una variante de contexto que afecto el proceso y esta fue la

pandemia, ya que las cuarentenas no permitieron seguir con los procesos de maneras

adecuadas. Una de las alternativas que se buscaron fue implementar el programa de forma

virtual pero no se logroé y se siguié evidenciando la desercion.

Solo dos personas lograron finalizar las practica e incluso asistir a los encuentros

virtuales. A continuacion se evidencia dos graficas que representan los test que se les aplico

al inicio y al final del programa a dos estudiantes que lograron finalizar.



Resultado de referencia R

Nombres completos Tests = R Final | Observaciones
Regular Febrero Mayo

Julian Ibafez Test 1.Escalon. 80 - 100 55-79 Menos de 54 100 100
Test 2. Rufier Dela5s 5a10 Mayor de 15 16 1,7
Test 3. Flexion de pie Mas5a0 1a8 15-20 15 13 Mejor6 2cm
Test 4. Flexion sentada Mas5a0 1a8 15-20 18 16 Mejor6 2cm
Test 5. Rocksport 5 3 1 13,3 13,5
Test 6. Test de fuerza 2 = = 32 34 Mejor6 2
Test 7. Test de abdomen 45 30 15 33 38

Omar Angel Test 1.Escalon. 80 -100 55-79 Menos de 54 180 70
Test 2. Rufier Delab 5al10 Mayor de 15 1.0 18
Test 3. Flexion de pie Mas5a0 la8 15-20 10 cm 2cm
Test 4. Flexion sentada Mas 5 a0 1a8 15-20 0 0
Test 5. Rocksport 5 3 1 8 8
Test 6. Test de fuerza = = = 52 57 Mejoro 5
Test 7. Test de abdomen 45 30 15 27 41 Mejoro 14

1. Tabla: Esté tabla representa los test que se aplicaron y se tiene como referente los valores
ya existentes para saber en qué condiciones se encuentra la persona al aplicar estos
ejercicios y si es: bueno, regular o malo.

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

El disefio de programas de actividad fisica para jovenes hoy en dia juega un papel
clave a la hora de procurar la salud y detener la aparicion temprana de las enfermedades
cronica no transmitibles dado a los estilos de vida actuales mucho mas sedentarios. Un
programa de prevencién en estas edades puede mejorar tanto la calidad de vida, promover la
salud individual y colectiva.



Es importante tener en cuenta que tanto el disefio como la implementacion del
programa deben estar en una continua evaluacion y retroalimentacién constante tanto de los
referentes conceptuales como de las situaciones que van dando los distintos contextos ya que
un buen plan seré efectivo si tiene en cuenta todas las dimensiones y variantes que se ponen

en juego al ser grupos de personas con ciertas caracteristicas.

Se deben de pensar estrategias claras y efectivas que procuren la permanencia en el
programa ya que en este caso la desercion fue muy evidente por diversos motivos, se puede
pensar en que para futuros trabajos tal situacién permite un aprendizaje y redisefio de las

apuestas y metodologias a tener en cuenta.

Una recomendacion para los futuros colegas en cuanto al disefio del programa es que
este requiere de paciencia, constancia y estar investigando. Al principio uno tiene una alta
perspectiva de todo lo que pueda suceder, pero a medida que avanza el programa se va
cambiando la metodologia y la forma para que el programa siga mejorando, si en la mitad
del programa ya las personas desertaron y quedan muy pocas, hay que evaluar

inmediatamente para saber en qué se eta fallando y cambiar o direccionar si es necesario.

“aprender de nuestras propias practicas, fortalecer colectivos, sus identidades,
empoderar a los sujetos, hacerlos participes en la toma de decisiones y en la construccion de

su propia historia” (ZUfiiga, 1995, p2).

Guion del video

1. Nombre de la empresa. Universidad Minuto de Dios
2. Titulo del guién: Promocidn de la actividad fisica y deportiva para la prevencion de
enfermedades crdnicas no transmisibles.



3. Formato y duracién.

Link: https://youtu.be/IMXOSy-FI50

N. Video e imagen Audio Duracion
Escena
1. - imagen del club 1. En Bogota d.c. Se encuentra ubicado el club Duracién total del
independiente CESAP. independiente Cesap aproximadamente por la av. 68 | video: 4 minutos y 21
- imagen del mapa de con 26. Este es un club que ofrece diferentes areas segundos.
ubicacion del club. deportivas como lo es futbol, tenis, baloncesto,
-Imagenes de diferentes patinaje, bolos, natacién,etc y este lugar es perfecto
deportes que ofrece el club. | para compartir en familia entrenamientos o algunos
eventos que este ofrece.
2. -lmagen del programa que 2. El 21 de febrero del afio 2021; se cred un
se realizo. programa sobre la promocién de la actividad fisica y
deportiva para la prevencién de enfermedades
crénicas no transmisibles dirigido para adultos
jévenes entre las edades de 18 a 36 afios de edad.
- Este programa se inicié con el objetivo de prevenir
por medio de la actividad fisica y deportiva las
enfermedades crénicas no transmisibles como lo
son: la obesidad, hipertension arterial,
cardiovasculares, cancer, diabetes o enfermedades
respiratorias cronicas.
y ayudar a estas personas a mejorar su calidad de
vida.
3. -Video de la -Este programa es el Unico que brinda a la persona
implementacion de los participar de clases alternas como lo eran las clases
ejercicios que se llevaron a | de fortalecimiento los dias sabados y las clases de
cabo con las personas que natacion los dias domingo; donde la persona puede
participaron. aprovechar al maximo estos escenarios y poder crear
un habito en hacer ejercicio pero por salud.
4, - Video de la persona que Se toma el video de la entrevista que se le aplicé a



https://youtu.be/lMXOSy-Fl5o

logré finalizar el programa
completo.

- Video de la
implementacion de algunos
ejercicios con las demas
personas durante el
programa.

esta persona acerca de su propia experiencia del
programa.

- Se muestra el video de la
entrevista que se le realizo
a una persona que no
continud con el programa
por diferentes temas
presentados.

Se le aplicé a esta persona solo una pregunta y esta
era épor qué dejo de asistir al programa de actividad
fisica y deportiva?.

Responde en un video.

Cierre - Video de
implementacion

Este programa se sistematizé debido a toda la
experiencia que se adquirié durante este transcurso
de tiempo en este programa, las personas
aprendieron, gozaron, empezaron a cambiar sus
habitos por unos mas saludables, algunas
terminaron, otras no volvieron por diferentes temas
y constancia en la realizacion de actividad fisica y
demas.

Este programa nos ensefa diferentes analisis para
resaltar y en ellos se encuentra la importancia de
empezar a participar en un programa como estos y
asi poder prevenir enfermedades crdnicas que cada
dia se pueden observar mas en este tipo de
poblacidn.

Los invito a participar en este programa de
promocion de la actividad fisica y deportiva para que
puedan mas que tener un excelente estado fisico
puedan aprender y a cuidarse asi mismo empezando
por esta oportunidad de participar.

Qué esperas.
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Diarios de campo

ANEXQOS

Fecha | Actividad Objetivo Métod | Resultados | Contexto | Observacio
0 nes
26/ Valoracion | Aplic Coma | Se puede Club Durante
02/ 21 | Inicial ar ndo observar Independi | esta
difer directo | que estas ente primera
entes personas no | Cesap clase se
test habian puede
fisico hecho hace observar
s que mas de 5 que solo
demu meses asistieron
estre ejercicio 10 personas
nla fisico con para iniciar
condi una el programa
cion duracion de de
fisica 45 minutos. actividad
inicia fisica.
| de Las
la personas no El
pobla tienen programa
cion conocimient dio inicio
de 18 0s de como aplicando
a 36 realizar un diferentes
afios calentamien test basicos
de to, siempre que ayuden
edad. tienden a a saber
realizar cOmo esta
estiramiento el estado
sy tienen actual de la
poca personay
flexibilidad asi poder
y demas. saber las
necesidades
de estas.
27/02/ | Resistencia | Realizar Coma | El Club Las
21 Fisica diferentes ndo calentamien | Independi | personas
ejercicios de directo | to de esta ente lograron
resistencia para clase fue Cesap realizar
la poblacién de muy todo pero a
18 a 36 afos de creativo ya la persona
edad. que se que le dio




inicié con mareo se le
baile. habia
bajado el
En esta azucar
clase uno de debido a
los alumnos que hace
que realizé mas de 6
trotando meses no
tres vueltas realizaba
super suave actividad
en la cancha fisica.
400 metros
aprox., le Para estos
dio mareo. casos
siempre es
Las necesario
personas tener algo a
completaron la mano ya
los sea un
ejercicios banano,
que se bocadillo o
plantearon a algo con
su ritmo. sal.
En esta
sesion de
clase
solamente
asistieron
de las 10
personas
que
iniciaron 6
personas,
las otras
personas se
les presento
algo
previsto.
04/03/ | Fortalecimi | Realizar Coma | Los Club En esta
21 ento ejercicios para | ndo ejercicios Independi | clase se
de biceps, | fortalecer los directo | que se ente puede
triceps y biceps, triceps y aplicaron se | Cesap observar
espalda trapecio en la iniciaron que solo
explicando asistio 2




poblacion de 18 primero la personas y
a 36 afos. técnicay las otras me
luego se les habian
asignaba un escrito un
peso para dia anterior,
que ellos que se iban
pudieran de viaje,
hacer bien otros tienen
las su propio
repeticiones emprendimi
y sin tener ento asi que
alguna el tiempo
lesion. no lo
lograban
Una de las acomodar.
personas, no
pudo Estas dos
realizar personas
algunos que
gjercicios, t asistieron
ocd tuvieron la
modificarlo oportunidad
S para que de utilizar
pueda los
aprender de implemento
la mejor s del
manera gimnasio y
posible y asi poder
aplicarlos. realizar
completo el
entrenamie
nto del dia.
05/03/ | Inmersione | Utilizar Coma | El Club Esta clase
21 sen el agua | diferentes ndo estudiante Independi | se realizd
ejercicios que le | directo | realiza ente de manera
permitan al ejercicios Cesap personaliza
estudiante que le da entre
realizar una ayuden a Piscina semana en
buena mejorar su las horas de
inmersion en el proceso de la mafana,
agua. inmersion la persona
en el agua. ya habia
venido
La clase se adquiriendo
realiza en habilidades




un en el medio
escenario acuético
especifico como:
para llevar respirar,
acabo las saltar,
actividades desplazami
planteadas ento,
por el flotacion en
profesor y el medio
asi poder acuatico.
cumplir con
el objetivo Estas clases
de la clase. se realizan
para que la
persona
pueda
aprender un
nuevo
deporte y
pueda hacer
algo
diferente al
fortalecimie
ntoy
trabajo en
el
gimnasio.
09/03/ | Circuitos Realizar Coma | Esta clase Club Esta
21 de circuitos de ndo se realizo de | Independi | metodologi
actividad actividad fisica | directo | manera ente a ayuda
fisica en que le permitan virtual ya Cesap mucho para
casa a los estudiantes que dos aquellas
mantenerse estudiantes personas
activos desde no podian que no
casa de manera asistir de tienen
virtual. manera disponibilid
presencial ad
al club para suficiente
realizar el para asistir
entreno. alos
entrenos. A
Asistieron estas
dos personas se
estudiantes les brindd
donde se les una




aplico asesoria en
ejercicios la noche
béasicos que durante un
le ayudaran tiempo
a activarse y establecido.
puedan El profesor
dejar un le brinda la
poco el oportunidad
estres por el de activarse
trabajo. durante la
semanay
poder asi
mismo
ayudarlos
con su
proceso.
11/03/ | Fortalecimi | Aplicar Coma | Estos Club Yaen esta
21 ento de diferentes ndo ejercicios le | Independi | sesion de
biceps ejercicios directo | sirvenalos | ente entrenamie
enfocados al estudiantes | Cesap nto solo
fortalecimiento a fortalecer asistieron
de biceps, sus biceps, dos
triceps y triceps y personas en
espalda. espalda, asi el programa
aplicando de
los promocion
gjercicios de habitos
correspondi deportivos.
entes
guiados por Estas
el personas
instructor. siguen en
constante
aprendizaje
de lo que se
debe tener
en cuenta
para aplicar
estos
ejercicios
durante un

entreno.




12/03/ | Fortalecimi | Realizar un Coma | Los Club En el medio
21 ento de entrenamiento | ndo ejercicios Independi | acudtico lo
patada y enfocado en el | directo [ enaguase |ente que mas se
deslizamie | fortalecimiento aplican para | Cesap le dificulta
ntos en en el agua de la que las auna
agua patada y personas persona es
fortalecer el puedan aprender a
deslizamiento desarrollar respirar, ya
en natacion. otras que nos
habilidades encontramo
pero en el S
medio respirando
acuatico y siempre por
asi puedan una via
tener otras nasal y no
opciones de acostumbra
realizar mos a
ejercicio y utilizar la
no soélo otra;
tengan en entonces
mente este cambio
ejercicios es bueno
en tierra. para que el
cuerpo
pueda
aprender de
otros
medios y
asi pueda
desarrollar
otras cosas
que no
sabian
podian
hacer.
19/03/ | Resistencia | Realizar Coma | Los Club El
21 cardiovasc | circuitos que le | ndo entrenamien | Independi | programa
ular permitan directo | tos van ente contintia
mejorar la variando Cesap con dos
resistencia dependiend personas
cardiovascular a o0 de las que han
los participantes necesidades logrado
del programa de del cuerpo, asistir a
acondicionamie los entrenos todos los
nto. se enfocan entrenamie




no solo ntos, sin
siempre en embargo la
la misma pregunta
rutina sino seria
que realizan porqué los
entrenamien otros
tos estudiantes
diferentes no pudieron
para asi continuar y
motivar a tener una
las vida més
personas. saludable y
activa.
Las dos
personas
disfrutan
sus entrenos
guiados
porque
aprenden
sobre
posiciones
adecuadas
para asi
evitar
alguna
lesion.
20/03/ | Desplazami | Realizar Coma | Los Club Esta clase
21 entoy ejercicios que le | ndo ejercicios independi | de natacion
coordinacio | permitan al directo | aplicados en | ente les gusto
nenel estudiante el agua le Cesap bastante
agua experimentar ayudan al porque fue
movimientos estudiante a algo
diferentes en el mejorar su diferente
agua. postura que se les
corporal, aplico para
mejorar su el entreno
coordinacio del dia.
ny demas.
Se puede
La natacion observar
es un que varias
deporte que clases
ademas de ayudan
ser mucho y




competitivo
también
puede ser
terapéutico
y ademas
muy
beneficioso
para el
cuerpo
desde muy
temprana
edad hasta
la edad de
adulto
mayor.

mas a las
personas
que estan
empezando
con una
vida mas
saludable.

Planeaciones

Planeacion 1.

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA,
RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

. POBLACION A LA QUE ESTAN
ASIGNATURA: Escenario Laboral DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

Joven adulto 33 afios

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Aplicar ejercicios que le permitan al estudiante a mejorar el desplzamiento ventral y dorsal

TEMA:

Desplazamientos ventral y dorsal

PERIODO: 2021 - 1

Materiales:

tabla, pull y piscina




DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBIJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAR EL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: Comando Directo | El estudiante (F;efolfzaf el t
. . . y - esplazamiento
Tiempo: 8 minutos debera realizar | o "edgio de
los ejercicios diferentes
50 metros Astronautas para asi poder | ejercicios.
avanzar al
50 metros Inmersiones siguiente nivel
en natacion.

Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

100 metros Desplazamiento
dorsal sin apoyo.

100 metros de desplazamiento
ventral sin apoyo.

100 metros desplazamiento
patada con apoyo (cara
afuera).

100 metros Desplazamiento
lateral con apoyo.

50 metros desplazamiento sin
apoyo.

Vuelta a la Calma
Tiempo: 7 minutos

Realizar estiramientos
desde los pies hasta la
cabeza o de manera
contraria.

El estudiante se
adapta con estos
ejercicios de
manera mas
espontaneay
demuestra una
fluidez en el
transcurso del
recorrido.

Los estiramientos
sirven para
ayudar a relajar
los musculos de
tal forma le
permiten al
estudiante seguir
CON SU pProceso.

FIRMA DE QUIEN ENTREGA

Luisa Mora Y.

FIRMA DE
QUIEN RECIBE:

Ana Collazos

FECHA DE ENTREGA:

07 de Abril 2021

Planeacion 2

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA
LICENCIATURA EN EDUCACION FIiSICA,




RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

ASIGNATURA: Escenario Laboral

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

Adulto Joven 33 afios - Categoria
Adaptacién

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Realizar ejercicios que le ayuden a mejorar las bases que tiene la persona de la flotacion ventral y dorsal.

TEMA:

Fortalecimiento de Flotacion Ventral y Dorsal

PERIODO: 2021 - 1

Materiales: Pull Buoy, Tabla de
natacion, piscina, gusanito.

DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAREL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: El estudiante Estos ejercicios
Tiempo: 8 minutos La estrategia de muestra Preparar el sirven para
ensefianza que se | fluidez y Cuerpo con mejorar el
5 Repeticiones va a utilizar es por | entusiasmo al | EJECICIOS control
medio del realizar basicos de | respiratorio en la
Control respiratorio en el | comando directo. | ejercicios para | hatacionyasl | persona que hasta
puesto. asi poder no generar ahora empieza a
mandar una ninguna nadar.
5 Repeticiones dequévaa el _

El estudiante se lograra
sentar en el piso y
controlar la respiracion
por varios segundos hasta
botar todo el aire
obtenido antes de
sentarse y que el agua le
tapara el cuerpo.




Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

50 metros

Se realiza flotacion dorsal cuenta
5 segundos y el estudiante tratara
de sentarse y asi tener una buena
posicion para generar confianza a
la hora de realizar la flotacion.
Hace este ejercicio y va
avanzando hasta lograr 50 metros
de recorrido en la piscina.

2 Rondas
6 Repeticiones

El estudiante realiza
flotacion dorsal y cuando
suene el silbato el
estudiante debera
cambiar a flotacion
ventral y asi
sucesivamente hasta
terminar el ejercicio.

100 metros

Flotacion y movimiento
simultaneo de brazos

El estudiante empieza
con flotacion y luego
realiza un movimiento
simultaneo con los
brazos sin mover las
piernas y vuelve y queda
en la misma posicion
inicial.

- El estudiante
muestra
entusiasmo por
aprender a
manejar el
control
respiratorio.

- Mejorar la
posicion del
cuerpo a la
hora de
realizar los
ejercicios de
flotacion.

- Mejorar el
control
respiratorio y

- El pull Buoy se
utiliza en el
gjercicio para que
el estudiante se lo
ponga en medio
de las piernasy
este puede
ayudar al cuerpo
a sostener una
mejor postura a

Vuelta a la Calma

Tiempo: 7 minutos

- Elestudiante | hacer parte | la hora de
seguira este de un realizar los
practicando 10s | pyen manejo | ejercicios de
€jercicios del cuerpo. flotacion.
aprendidos

para poder

tener una

mejor

resistencia 'y

control en el

agua.

El estudiante Realizar En la natacion la
muestra diferentes mayoria de
entusiasmo estiramiento personas no
porque en el que le estira porque el

entrenamiento

permitan al

tiempo se acaba,




Se realiza un
estiramiento de los
musculos que mas se
utilizé durante el
entrenamiento. Estos se

aprendid
diferentes
conocimientos
para su mejora
del nado y asi

estudiante
volver a su
estado
habitual y asi
poder relajar

pueden realizar desde la mismo estira sus musculos
cabeza hasta los pies o todos sus y tendones.
desde los pies hasta la musculos para
cabeza. no generar

algun dolor.

tienen que salir
corriendo al
trabajo, etc.

FIRMA DE QUIEN ENTREGA

Luisa Mora Y.

FIRMA DE
QUIEN RECIBE:

Ana Collazos

FECHA DE ENTREGA:

10 de Marzo 2021

Planeacion 3.

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA,
RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

ASIGNATURA: Escenario Laboral

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

Adultos jovenes 20 - 40 afios

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Realizar circuitos que le permitan mejorar la resistencia cardiovascular a los participantes del programa de acondicionamiento.

TEMA:

Resistencia Cardiovascular.

PERIODO: 2021 - 1

Materiales:
DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBIJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAR EL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: Comando directo | El estudiante o I El'emom es un “F;S)I_de
. i - reparar e ejercicio que se utiliza
Tiempo: 15 minutos muestra p enfocado 3 Ia
fluidez Yy C!Jerpo_ con resistencia de la
Movilidad Articular entusiasmo al | EJercicios persona e puede
(cabeza hasta los pies). realizar basm_:)_z %'le establecido paro sin
movilida

ejercicios para
asi poder

articular y asi

descansar.




10 minutos de resistencia
- Correr alrededor de la

cancha de futbol.

Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

Emom x 10 minutos

1. Saltos de sapito (realiza la

sentadilla y da un salto).

2.

3.

8.

9.

Payasos.

Saltos de sapito.

. Payasos.
. Saltos de sapito.
. Payasos.

. Skipping.

Taloneo.

Skipping.

10. Taloneo.

Descanso 2 minutos

Emom x 10 minutos

. Elevacion de piernas.
. Plancha.
. Elevacion de piernas.
. Plancha.
. Elevacion de piernas.
. Plancha.
. Elevacion de piernas.
. Plancha.

. Elevacion de piernas.

mandar una
sefial al cuerpo
de qué vaa
entrenar.

no generar
ninguna
lesion durante
el
entrenamiento

Estos ejercicios se
realizan primero sin
peso y luego
mientras la persona
se va adaptando se
le va aumentando el
peso.

Estos tipos de
gjercicios sirven
para realizar
entrenamientos
tipo Hit y ayudan
mucho a la parte
de la resistencia.




10. Plancha.

Vuelta a la Calma
Tiempo: 7 minutos

Se realiza un
estiramiento de los
musculos que mas se
utilizé durante el
entrenamiento. Estos se

El estudiante
muestra
entusiasmo
porque en el
entrenamiento
aprendio
diferentes
conocimientos
para su mejora

Realizar
diferentes
estiramiento
que le
permitan al
estudiante
volver a su
estado
habitual y asi

! del nado y asi | poder relajar
pueden realizar desde la mismo estira | sus masculos
cabeza hasta los pies o todos sus y tendones.
desde los pies hasta la masculos para
cabeza. no generar

algun dolor.

FIRMA DE QUIEN ENTREGA

Luisa Mora Y.

FIRMA DE
QUIEN RECIBE:

Ana Collazos

FECHA DE ENTREGA:

19de Marzo 2021

Planeacion 4.

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA,
RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

ASIGNATURA: Escenario Laboral

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

Adulto Joven 35 a 40 afios

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Realizar circuitos de actividad fisica que le permitan a los estudiantes mantenerse activos desde casa de manera virtual.

TEMA:

Circuitos de actividad fisica - Resistencia

PERIODO: 2021 - 1

Materiales: Silla




DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAR EL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: El estudiante La mOVi"gad a”iclu'af
Tiempo: 8 minutos Laestrategiade | muestra Preparar el e esiones
ensefianza que se | fluidez y Cuerpo con y esta movilidad se
Se inicia con una va a utilizar es por | entusiasmo al | EJEICICIOS debe enlsenaf iniciando
movilidad articular, que | medio del realizar basicos de A S
le permita a las personas | comando directo. | ejercicios para | Movilidad | opezando hacer
estimular los musculos asi poder articular y asi e_J'erciCLO telngan rlner_lps
que més se van a utilizar mandar una | NO generar 501 un mal movimiento
durante el entrenamiento sefial al cuerpo | NiNguna generado.
entrenar. el

Se empieza primero
desde la cabeza hasta los
pies o de manera
contraria.

Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

4 Rondas x 10 Repeticionesg
(Descanso 10 segundos)

El estudiante empieza realizando
Jumpings o también llamados
saltos de payasos.

4 Rondas x 10 Rep.
(Descanso 10 segundos)
Taloneo

4 Rondas x 10 Rep
(Descanso 10 segundos)

Skipping

4 Rondas x 10 Rep
(Descanso 10 segundos)

Salto de sapito (si la persona
no puede realizar el salto, se le
recomienda que lo haga
despacio y solo toca el piso y
extiende los brazos arriba
suave).

entrenamiento

Estos ejercicios son
para personas que
hasta ahora estan
empezando, no se le
aplican tantas series
por su condicion
fisica inicial y
porque el cuerpo no
esta todavia
adaptado.

Los
estudiantes si
lo realizan
constante
durante la
semana al
menos 3 veces
pueden llegar
a adaptar el
cuerpo de
ellos para asi
poder notar
una mejoria.




4 Rondas x 10 Rep
(Descanso 10 segundos)

Sentadilla controladas (la persona
tratara de sentarse en la silla para
que aprenda primero la posicién
de las piernas y luego la posicion
de la espalda).

Vuelta a la Calma
Tiempo: 7 minutos

Se realiza un
estiramiento de los
musculos que mas se
utiliz6 durante el
entrenamiento. Estos se
pueden realizar desde la
cabeza hasta los pies 0
desde los pies hasta la
cabeza.

El estudiante
muestra
entusiasmo
porque en el
entrenamiento
aprendio
diferentes
conocimientos
para su mejora
del nado y asi
mismo estira
todos sus
musculos para
no generar
algan dolor.

Realizar
diferentes
estiramiento
que le
permitan al
estudiante
volver asu
estado
habitual y asi
poder relajar
sus musculos
y tendones.

En la mayoria de
casos el
estiramiento para
algunas personas
no es esencial asi
que estos
ejercicios le
ayudaran a estas
personas a
informarse acerca
de cdmo estirar y
el porque se
realiza.

FIRMA DE QUIEN ENTREGA

Luisa Mora Y.

FIRMA DE
QUIEN RECIBE: FECHA DE ENTREGA:
Ana Collazos 09 de Marzo 2021

Planeacion 5.

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA,
RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

ASIGNATURA: Escenario Laboral

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

18 a 36 afios de edad

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Aplicar diferentes test fisicos que demuestren la condicidn fisica inicial de la poblacion de 18 a 36 afios de edad.

TEMA:

Valoracion Inicial

PERIODO: 2021 - 1

Materiales: Silla, Caminadora de
ejercicio, escalera y regla.




DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE’ LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAR EL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: El estudiante Los test de
Tiempo: 8 minutos La estrategia de aporta el Preparar el valoracion inicial
ensefianza que se | tiempo y inicia | CUErPO con Se conocen como
Se realiza movilidad va a utilizar es por | con €jercicios el ParQ que es
articular desde los pies a | medio del motivacion basicos; medir la
la cabeza con sus comando directo. | paraempezar | teniendo en capacidad fisica
respectivas series y una vida Cuenta que de las personas y

repeticiones.

Serles de ejercicios de calentamienio
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Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

TEST DEL ESCALON
(CAPACIDAD AEROBICA MAX)

El tiempo del test es
de 5 minutos donde la
persona se ubica de
frente de un escalony
el ritmo con el que
empezé tiene que
mantenerlo hasta
completar los 5
minutos.

Estas valoraciones
iniciales sirven
para saber la
condicion fisica
de las personas, se
utiliza el comando
directo para guiar
a lapersonay de
esta manera
demostrar cémo
se realiza el
gjercicio correcto
y asi evitar una
pronta lesion.

saludable y asi
poder mejorar
su salud.

son personas
sedentarias y
asi no generar
ninguna
lesion durante
el
entrenamiento

por medio de
es0s resultados se
puede iniciar un
proceso con cada
persona segun
es0s resultados .

El estudiante
demuestra
disposicién
para realizar
los diferentes
test fisicos,
aprende de qué
forma aplicarlo
y ponerlo en
practicay asi ir
tomando las
recomendacion
es que se les
sugiere a
medida que
realizando
ejercicio

fisico.

- Mejorar la
posicion de
los ejercicios
y ensefiarle a
las personas
de qué forma
los pueden
realizar y asi
no realizar un
mal
movimiento.

- Los elementos
que se utilizan no
son tan
indispensables
porque si no se
tiene material de
igual manera se
puede seguir
entrenando y
llevar a cabo la
clase.




) "

PRUEBA DE ESCALON HARVARD

CALCULADORAS ALTO RENDIMIENTO

TEST PARA LA VALORAR LA
MOVILIDAD DE LA
ARTICULACION DEL HOMBRO

Evaluar la flexibilidad de
de los musculos de
rotacion internos y
externos del himero y la
movilidad de la cintura
escapular

Movilidad limitada Buena movilidad
TEST DE
FLEXIBILIDAD

En posicién de pie, dobla
la espalda para intentar
tocar con las manos la
punta de los dedos de
tus pies. Si te faltan 5
cm para llegar, sufres el
sindrome de forma
moderada, por el
contrario, si te faltan
entre 6 y 16 cm, el
acortamiento es
bastante alto -DE PIE-




El estudiante Realizar Las personas que
Vuelta a la Calma termina la diferentes hasta ahora
) ) clase y se va estiramientos | empiezan un
Tiempo: 7 minutos con la que le estilo de vida
) satisfaccion de | permitan al saludable es
Se realiza un iniciar con su | estudiante importante
estiramiento de los estilo de vida | volver a su ensefiarle a
m[J?C‘,“OS que mas se saludable y su | estado estirar para que
utiliz6 durante el motivacion habitual y asi | asi puedan tener
entrenamiento. Estos se comienzaen el | poder relajar | una pronta
pueden realizar desde la querer sus musculos | recuperacion y
cabeza hasta los pies o cambiar. y tendones. puedan seguir
desde los pies hasta la con la constancia
cabeza. de seguir
realizando
gjercicio fisico.
FIRMA DE
FIRMA DE QUIEN ENTREGA QUIEN RECIBE: FECHA DE ENTREGA:
Luisa Mora Y. Ana Collazos 26 de Febrero 2021

Planeacion 6

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA,
RECREACION Y DEPORTE. LFDD




Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

ASIGNATURA: Escenario Laboral

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

18 a 36 afios de edad

OBIJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Realizar diferentes ejercicios de resistencia para la poblacidn de 18 a 36 afios.

TEMA:

Resistencia Fisica

PERIODO: 2021 -1

Materiales: Pista de atletismo,
crondmetro y zona verde.

DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE’ LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAREL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: El estudiante Los ejercicios de
Tiempo: 8 minutos La estrategiade | aporta el Preparar el resistencia son
ensefianza que se | tiempo para Cuerpo con muy buenos para
Se realiza movilidad va a utilizar es por | seguir €Jercicios las personas que
articular desde los piesa | medio del realizando basicos; estan empezando
la cabeza con sus comando directo. | ejercicioy teniendo en para poder ir
respectivas series y para que el cuenta que aumentando su
repeticiones. cuerpo se SON Personas | capacidad fisica

Serles de ejercicios de calentamiento
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En estos
gjercicios se le
ensefia al grupo
de personas la
forma de cémo se
debe realizar los
ejercicios y para
esto se le explica
a las personas con
ejemplos para que
ellos lo puedan
llevar a cabo y asi
poder corregir la

-| postura de cada

una.

pueda adaptar
en un periodo
de tiempo.

sedentarias y
asi no generar
ninguna
lesion durante
el
entrenamiento

implementando
diferentes
tiempos y
diferentes
velocidades para
un buen proceso
de adaptacion.




Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

TEST DEL ESCALON
(CAPACIDAD AEROBICA MAX)

El tiempo del test es
de 5 minutos donde la
persona se ubica de
frente de un escalon y
el ritmo con el que
empez6 tiene que
mantenerlo hasta
completar los 5
minutos.

) i A 2 - ¥y
PRUEBA DE ESCALON HARVARD
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CALCULADORAS ALTO RENDIMIENTO

TEST PARA LA VALORAR LA
MOVILIDAD DE LA
ARTICULACION DEL HOMBRO

Evaluar la flexibilidad de
de los musculos de
rotacion internos y
externos del himero y la
movilidad de la cintura
escapular

Movilidad limitada Buena movilidad

TEST DE
FLEXIBILIDAD

En posicién de pie, dobla
la espalda para intentar

El estudiante
demuestra
disposicién
para realizar
los diferentes
test fisicos,
aprende de qué
forma aplicarlo
y ponerlo en
practicay asi ir
tomando las
recomendacion
es que se les
sugiere a
medida que
realizando
egjercicio

fisico.

- Mejorar la
posicion de
los ejercicios
y ensefarle a
las personas
de qué forma
los pueden
realizar y asi
no realizar un
mal
movimiento.

- Los elementos
que se utilizan no
son tan
indispensables
porque si no se
tiene material de
igual manera se
puede seguir
entrenando y
llevar a cabo la
clase.




tocar con las manos la
punta de los dedos de
tus pies. Si te faltan 5
cm para llegar, sufres el
sindrome de forma
moderada, por el
contrario, si te faltan
entre 6 y 16 cm, el
acortamiento es
bastante alto -DE PIE-

Vuelta a la Calma
Tiempo: 7 minutos

Se realiza un
estiramiento de los
musculos que mas se
utilizé durante el
entrenamiento. Estos se
pueden realizar desde la
cabeza hasta los pies o
desde los pies hasta la
cabeza.

El estudiante
termina la
clase y se va
con la
satisfaccion de
iniciar con su
estilo de vida
saludable y su
motivacion
comienza en el
querer
cambiar.

Realizar
diferentes
estiramientos
que le
permitan al
estudiante
volver asu
estado
habitual y asi
poder relajar
sus musculos
y tendones.

Las personas que
hasta ahora
empiezan un
estilo de vida
saludable es
importante
ensefarle a
estirar para que
asi puedan tener
una pronta
recuperacion y
puedan seguir
con la constancia
de seguir
realizando
gjercicio fisico.




FIRMA DE
FIRMA DE QUIEN ENTREGA QUIEN RECIBE: FECHA DE ENTREGA:
Luisa Mora Y. Ana Collazos 27 de Febrero 2021
Planeacion 7.

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA,
RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

ASIGNATURA: Escenario Laboral

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

J

Adulto Joven 33 afios - Categoria
Adaptacion

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Aplicar diferentes ejercicios que le permitan mejorar la posicidn del cuerpo para lograr una buena postura en flotacién

ventral y dorsal.

TEMA:
PERIODO: 2021 - 1
Flotacion Ventral y Dorsal -
Materiales: Pull Buoy, Tabla de
natacion, piscina, gusanito.
DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBIJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAR EL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: El estudiante Estos ejercicios
Tiempo: 8 minutos La estrategia de muestra Preparar el sirven para
ensefianza que se | fluidez y cuerpo con mejorar el
- 50 metros de va a utilizar es por | entusiasmo al | €JErcicios control
astronautas medio del realizar basicosde | respiratorio en la
(Este ejercicio consiste comando directo. | ejercicios para | Nataclon'y asl | persona que hasta
en saltar y sentarse) asi poder no generar ahora empieza a
mandar una ninguna nadar.
- 5 Rondas x 10 Ennataciénesta | sefial al cuerpo | lesion durante
repeticiones estrategia de de qué vaa el
control respiratorio ensefianza es la entrenar.




| que mas se utiliza;

ya que el

| estudiante en este

Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

5 Rondas x 10 segundos

- El estudiante debera
coger el borde de la
piscina e intentar estirar
los brazos totalmente, las
piernas también van
totalmente estiradas y
tratara de sostenerse
durante 10 segundos.

5 Rondas x 10 segundos

- El estudiante se pondra el
pullboy en medio de las
piernas y tratara de realizar la
flotacion primero de manera
dorsal y luego en posicion
ventral.

5 Rondas x 10 segundos

El estudiante tratara de
realizar la flotacion ventral y
dorsal pero esta vez sin
elemento en medio de las
piernas.

caso nivel
avanzado esta
perfeccionando su
técnica de la
brazada de crol.

Si fueraen un
nivel mas bésico y
fuera dictado para
nifios el profesor
debe tomar el
control ya que
cualquier
movimiento
puede el nifio
tomar agua y asi
generar un trauma
por el agua.

entrenamiento

- El estudiante
muestra
entusiasmo por
aprender a
manejar el
control
respiratorio.

- El estudiante
seguira
practicando los
ejercicios
aprendidos
para poder
tener una
mejor
resistencia 'y
control en el
agua.

- Mejorar la
posicién del
cuerpo a la
hora de
realizar los
ejercicios de
flotacion.

- Mejorar el
control
respiratorio y
hacer parte
este de un
buen manejo
del cuerpo.

- El pull Buoy se
utiliza en el
ejercicio para que
el estudiante se lo
ponga en medio
de las piernas y
este puede
ayudar al cuerpo
a sostener una
mejor postura a
la hora de
realizar los
ejercicios de
flotacion.




Vuelta a la Calma
Tiempo: 7 minutos

Se realiza un
estiramiento de los
musculos que mas se
utilizé durante el
entrenamiento. Estos se

El estudiante
muestra
entusiasmo
porque en el
entrenamiento
aprendio
diferentes
conocimientos
para su mejora
del nado y asi

Realizar
diferentes
estiramiento
que le
permitan al
estudiante
volver asu
estado
habitual y asi
poder relajar

pueden realizar desde la mismo estira | sus mésculos
cabeza hasta los pies o todos sus y tendones.
desde los pies hasta la musculos para
cabeza. no generar

algln dolor.

En la natacion la
mayoria de
personas no
estira porque el
tiempo se acaba,
tienen que salir
corriendo al
trabajo, etc.

FIRMA DE QUIEN ENTREGA

Luisa Mora Y.

FIRMA DE
QUIEN RECIBE:

Ana Collazos

FECHA DE ENTREGA:

01 de Marzo 2021

Planeacion 8.

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA,
RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

ASIGNATURA: Escenario Laboral

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

Adultos jovenes 20 - 40 afios

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Realizar un entrenamiento en el agua para las personas que estan participando del programa de actividad fisica.

TEMA:

Fortalecimiento de patada y desplazamientos

PERIODO: 2021 - 1

Materiales: Tabla, piscina, pull buoys

ACCIONES O ACTIVIDADES
PLANTEADAS

DESCRIPCION DE
LAS
ESTRATEGIAS DE
ENSENANZA

EVIDENCIAS
QUE DEBE

APORTAR EL
ESTUDIANTE

OBIJETIVO DE
LAS
ACCIONES.

REFLEXION
SOBRE LA
EJECUCION DE
LAS ACCIONES.




Calentamiento:
Tiempo: 8 minutos

10 Repeticiones de
respiracion - Control
respiratorio.

50 metros delfines.

50 metros perrito.

Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

50 metros perrito.

100 metros de desplazamiento
con tabla sélo enfocado a la
patada.

50 metros perrito

100 metros de desplazamiento

con tabla (respiro cada 3
veces)

Vuelta a la Calma
Tiempo: 7 minutos

Se realiza un
estiramiento de los
musculos que mas se
utilizé durante el
entrenamiento. Estos se
pueden realizar desde la
cabeza hasta los pies 0
desde los pies hasta la
cabeza.

Comando directo

El estudiante
muestra
fluidez y
entusiasmo al
realizar
ejercicios para
asi poder
mandar una
sefial al cuerpo
de qué vaa
entrenar.

Preparar el
cuerpo con
ejercicios
basicos de
movilidad
articular y asi
no generar
ninguna
lesion durante
el
entrenamiento

Estos ejercicios le van
a permitir calentar los
musculos en el agua
antes de la fase central
ya que este le permitira
adaptarse y tener una
mejor movilidad y
fluidez en el agua.

Estos ejercicios se
realizan para ganar
resistencia y fuerza
en la patada y asi
poder avanzar mas
rapido.

El estudiante
muestra
entusiasmo
porque en el
entrenamiento
aprendid
diferentes
conocimientos
para su mejora
del nado y asi
mismo estira
todos sus
musculos para
no generar
algun dolor.

Realizar
diferentes
estiramientos
que le
permitan al
estudiante
volver a su
estado
habitual y asi
poder relajar
sus musculos
y tendones.

FIRMA DE QUIEN ENTREGA

Luisa Mora Y.

FIRMA DE
QUIEN RECIBE:

Ana Collazos

FECHA DE ENTREGA:

12 de Marzo 2021

Planeacion 9.




FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA
LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA,

RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

ASIGNATURA: Escenario Laboral

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

Adultos jovenes 20 - 40 afios

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Aplicar diferentes ejercicios enfocados al fortalecimiento de biceps, triceps y espalda.

TEMA:
PERIODO: 2021 - 1
Fortalecimiento de Brazos -
Materiales:
DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAR EL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: Comando directo | El estudiante El emom es un tipo de
Tiempo: 8 minutos muestra Preparar el ejerclcto que se utlliza
) entocado a la
fluidez y cuerpo con resistencia de la
Emom x 8 Minutos entusiasmo al | BJEICICIOS persona que puede
realizar basicos de dutrabrlun_(tjlempo _
Mt < establecido pero sin
1. Saltos de payasos. ejercicios para | Movilidad | qocanar
2. Plancha con los brazos asi poder articular y asi
estirados. mandar una no generar
3. Saltos de payasos. sefial al cuerpo | Ninguna
4. Plancha con los brazos de quévaa lesion durante
estirados. entrenar. el

5. Saltos de payasos.

6. Plancha con los brazos
estirados.

7. Saltos de payasos.

8. Plancha con los brazos
estirados.

Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

3 Rondas x 15 Repeticiones

entrenamiento

Estos ejercicios se
realizan primero sin
peso y luego
mientras la persona
se va adaptando se
le va aumentando el
peso.




Biceps con mancuerna o
banda elastica.

Triceps - Realizar fondos.
Flexiones de pecho

Fortalecimiento de brazos

El estudiante Realizar

Vuelta a la Calma muestra diferentes
) ) entusiasmo estiramiento
Tiempo: 7 minutos porque en el que le
_ entrenamiento | permitan al

Se realiza un aprendié estudiante
estiramiento de los diferentes volver a su
musculos que mas se conocimientos | estado
utilizo durante el para su mejora | habitual y asi
entrenamiento. Estos se del nadoy asi | poder relajar
pueden realizar desde la mismo estira | sus mésculos
cabeza hasta los pies o todos sus y tendones.
desde los pies hasta la masculos para
cabeza. no generar

algun dolor.
FIRMA DE QUIEN ENTREGA 25:\23 :EECIBE: FECHA DE ENTREGA:
Luisa Mora Y. Ana Collazos 11 de Marzo 2021

Planeacion 10

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA,
RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion:

Luisa Fernanda Mora Yanquén

POBLACION A LA QUE ESTAN

ASIGNATURA: Escenario Laboral DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

Adultos jovenes 20 - 40 afios

OBJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

Realizar ejercicios que le permitan al estudiante experimentar movimientos diferentes en el agua.

TEMA:

PERIODO: 2021 -1




Desplazamiento y Coordinacion en el agua.

Materiales: Piscina

DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAR EL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: Comando directo | El estudiante
Tiempo: 8 minutos muestra Preparar el
fluidez y cuerpo con
50 metros - Flechita boca entusiasmo al | €JErCICIOS
abajo. realizar basicos de
ejercicios para | movilidad
50 metros - Flechita boca asi poder articular y asi
arriba. mandar una no generar
sefial al cuerpo | Ninguna
50 metros - Delfines de qué va a lesion durante
inmersiones. entrenar. el

Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

100 metros de movimiento
simultaneo y patada alterna
(ventral).

100 metros movimiento
simultaneo y patada boca
abajo (dorsal).

100 metros movimientos
alternos lateral - ventral -
dorsal.

Vuelta a la Calma
Tiempo: 7 minutos

Se realiza un
estiramiento de los
musculos que més se
utilizo durante el
entrenamiento. Estos se
pueden realizar desde la
cabeza hasta los pies 0
desde los pies hasta la
cabeza.

entrenamiento

Estos ejercicios le
permitiran al
estudiante a realizar
coordinacion con
diferentes
segmentos
corporales del
cuerpo en el agua.

Estos ejercicios
en natacion son
muy buenos ya
que le permiten
al estudiante a
desarrollar otras
habilidades al
estudiante.

El estudiante
muestra
entusiasmo
porque en el
entrenamiento
aprendid
diferentes
conocimientos
para su mejora
del nado y asi
mismo estira
todos sus
musculos para

Realizar
diferentes
estiramiento
que le
permitan al
estudiante
volver a su
estado
habitual y asi
poder relajar
sus musculos
y tendones.




no generar
algun dolor.

FIRMA DE
FIRMA DE QUIEN ENTREGA QUIEN RECIBE: FECHA DE ENTREGA:
Luisa Mora Y. Ana Collazos 20 de Marzo 2021

Planeacion 11

FORMATO DE PLANEACION PEDAGOGICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA,
RECREACION Y DEPORTE. LFDD

Docente en formacion: ASIGNATURA: Escenario Laboral

Luisa Fernanda Mora Yanquén

POBLACION A LA QUE ESTAN
DIRIGIDAS LAS ACCIONES:

Adulto Joven 33 afios - Categoria
Adaptacién

OBIJETIVOS DE LA ASIGNATURA:

utilizar diferentes ejercicios que le permitan al estudiante una buena inmersién en el agua

TEMA:
PERIODO: 2021 -1
Inmersiones en el agua . . .
Materiales: Aro, disco sumergible y
aletas.
DESCRIPCION DE EVIDENCIAS OBJETIVO DE REFLEXION
ACCIONES O ACTIVIDADES LAS QUE DEBE LAS SOBRE LA
PLANTEADAS ESTRATEGIAS DE APORTAR EL ACCIONES. EJECUCION DE
ENSENANZA ESTUDIANTE LAS ACCIONES.
Calentamiento: El estudiante Estos ejercicios
Tiempo: 8 minutos La estrategia de muestra Preparar el sirven para
ensefianza que se | fluidez y cuerpo con mejorar el
- 50 metros de va a utilizar es por | entusiasmo al | €JErcicios control
astronautas medio del realizar basicosde | respiratorio de la
comando directo. | ejercicios para | Nataclony asl | personay a tener
(Este ejercicio consiste asi poder no generar mas confianza de
en saltar y sentarse) mandar una ninguna si mismo en la
sefial al cuerpo | lesion durante | narte onda,
- 50 metros de delfines de qué vaa el )




(Este ejercicio consiste
en que la persona realiza
la posicion de flechay
con el impulso salta y se
sumerge hasta tocar el
pecho con el piso).

Fase Central:
Tiempo: 45 Minutos

Ensefianza de la técnica de
inmersion.

10 Rondas

El estudiante debera realizar un
pequefio salto hacia arriba con las
manos totalmente extendidas,
luego ese impulso que trae
consigo lo lleva directamente
hasta toca el piso.

10 Rondas
El estudiante ubicara un aro
enfrente de él. se coloca este a
una distancia de 1 metro
aproximadamente.

El estudiante salta con los
brazos y piernas deberan estar
totalmente extendidas para
poder tomar un muy buen
impulso y asi mismo el
estudiante deberéa pasar por la
mitad del aro hasta tocar el
piso.

(este ejercicio sirve para
mejorar la posicion de la
entrada del cuerpo al agua,
ayuda a tener un punto fijoy
este poder mejorar).

- El estudiante
muestra
entusiasmo por
aprender a
manejar el
control
respiratorio.

- El estudiante

- Mejorar la
posicion del
cuerpo ala
hora de
realizar
inmersion en
la
profundidad.

- Mejorar el
control
respiratorio y

- El aro se utiliza
para que el
estudiante tenga
un punto fijo para
poder realizar de
manera correcta
la inmersion.

Vuelta a la Calma
Tiempo: 7 minutos

Se realiza un
estiramiento de los
musculos que mas se
utilizé durante el
entrenamiento. Estos se

seguira hacer parte de

practicando 10s | yn buen

gjercicios manejo del

aprendidos Cuerpo.

para poder

tener una

inmersion

mejor y poder

alcanzar

objetos que se

encuentran al

fondo de la

piscina.

El estudiante Realizar En la natacion la
muestra diferentes mayoria de
entusiasmo estiramiento personas no
porque en el que le estira porque el
entrenamiento | permitan al tiempo se acaba,
aprendid estudiante tienen que salir
diferentes volver a su corriendo al
conocimientos | estado trabajo, etc.
para su mejora | habitual y asi

del nado y asi

poder relajar




pueden realizar desde la mismo estira sus musculos
cabeza hasta los pies 0 todos sus y tendones.
desde los pies hasta la musculos para
cabeza. no generar

algun dolor.

FIRMA DE QUIEN ENTREGA

Luisa Mora Y.

FIRMA DE
QUIEN RECIBE:

Ana Collazos

FECHA DE ENTREGA:

08 de Marzo 2021

Formato de ingreso al programa
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Encuesta inicial

Nidia Johana MeloBautista 37 Independiente 3173733156
Héctor Jair Orjuela ladine 21 Estudiante 1218481125

ulidn Fernanda bafiez Calceti 20 Estudiante 3103273607

Omar Angel Palacios 11 Estudiante 3132814445

. . Fortaledimiento de abdomen ,

nanisimbi@hatmail com A
resistencia fisica.

Poder tener una activacidn fisica y

Lzdinoh(Barjuelai@gmail.com poder motivarme para seguir con una

vida sana
. . Aumentar mi fisico y ganar un poco de
lianfernanda2009 @gmail.cor misculo
omar.angeljri@gmail.com Un mejor estado fisico

NO 8l
ND 8l
8l NO
8l 8l

Maguinas y barras
libres / fuerte
Microfutboly
cidisma, 1y3

veres a la semana
Mo hago hace

tiempa

Fitbol y gimnasio
alta intensidad

Idizsala

semanay 1 hora. o

Adizsy 1 haray

madia aprox no

No NO

6 dias por
semana, dos
entrenamientos
unoenla NO
mafiana de 1
horasy otra en la
noche de 1 hora

NO

O

HO

HO

NO

ND

NO

NO

Pajarito
Didier David Arturo London 19 17

Juan Camilo Bonila | 168
Osorio

Monica Femanda Forero g 150
jimenez

Ejemplo de una planeacion

Salud Total 60
Sanitas 48
Nueva EPS 4

58 Rinitis
50 No

No te has ninguna
pensado &

b meses s
lesiond los
ligamentos

Fatiga en el
Gemelo

lzguierdo.

ninguna

No Ciclisma
No Ciclisma
ninguno ninguno

individual de un estudiante que participé en el programa

24 haras
semanales

1hy 30 minutos
sola camina y
domingos 5 horas
ticlismo

ninguna

Dificultad mucho para
respirar, perdida de
fuerza.

Dificultad para
respirar pero ha
mejorado su
resistencia

perdida de resistencia



Planificaciom de Entrenamiento de David Londono Noviembre

Lunes 09 Martes 10 Miercoles 11 jueves 12 wviernes 13 Sdbado 14 Domingo 1%
PRUEBAS DE
FORTALECIMIENT RESISTEMNCIA Y TRABAID DE
FORTALECIMIENTO DE 0O DE BICEPS FORTALECIMIENTO WVELOCIDAD CON
RECUPERACION - ’ RECUPERACION RESISTENCIA RUMNNING
PIERMAS, GLUTEDS TRICEPS ¥ ABDOMEMN INTERVALOS 1 A 10, + BICI {MODERACION)
ESPALDA DESCANSANDO 30
SEGUNDOS.
EJERCICIOS QUE SE VAN APLICAR
SOUAT SNATCH,
ZANCADAS,
SENTADILLAS 3 SERIES
DE 15 REPT.
Lunes 16 Martes 17 Miercoles 18 Jueves 19 Viernes 20 Sdbado 21 Domingo 22
PRUEBAS DE
FORTALECIMIENTO DE F%iTSII;EI;:I:?;ESNT FORTALECIMIENTO :Efgéllg::l:lf[;ﬂ TRABAIO DE
RECUPERACION PIERMAS, GLUTEOS TRICEPS ¥ ABDOMEM RECUPERACION INTERVALODS 1 A 10, Tﬁﬂﬂg::;u”:g:;ﬁ
ESPALDA DESCANSANDO 30
SEGUNDOS.
EJERCICIOS QUE SE VAN APLICAR
Lunes 23 Martes 24 Miercoles 25 Jueves 26 Viernes 27 Sdbado 28 Domingo 29
FORTALECIMIENT
FORTALECIMIENTO DE 0O DE BICEPS, FORTALECIMIENTO
RECUPERACION PIERNAS, GLUTEOS TRICEPS ¥ ABDOMEM RECUPERACION
ESPALDA

Fotografias del programa




L5-PROGRAMA DE
ACONDICIONAMIENTO HSICO
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QUEREMOS SORTEAR TRES SEMANAS DEL PROGRAMA A
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CONSENTIMIENTO PARA LA TOMA DE IMAGENES Y AUTORIZACION
PARA SU USO

Nombre de la persona: JU"“ Femods Thires Colceto

Teléfono: 319319 360%
CONSENTIMIENTO PARA LA TOMA DE IMAGENES

Por la presente, doy mi consentimiento para que se me tomen fotografias. El término
“imagen” incluye video o fotografia fija, en formato digital o de otro tipo, y cualquier otro
medio de registro o reproduccién de imagenes.

Por la presente, autorizo el uso con fines didacticos o educativos.
PROPOSITO

Por la presente, autorizo el uso de las imagenes para el propésito de difusion al personal del
hospital, médicos, profesionales de la salud y miembros del piablico con fines educativos, de
tratamiento, de investigacion y cientificos.

Doy mi consentimiento para que se tomen imagenes y autorizo el uso o la divulgacion de tal
fotografia a fin de contribuir con los objetivos cientificos, de tratamiento, educativos, y por la
presente renuncio a cualquier derecho a recibir compensacién por tales usos en virtud de la
autorizacion precedente. Por |a presente, yo y mis sucesores o cesionarios eximimos al centro
y a sus empleados, a mi(s) médico(s) y a cualquier otra persona que participe en mi atencién, y
a sus sucesores y cesionarios, de toda responsabilidad ante cualquier reclamo por dafios o de
indemnizacién que surja de las actividades autorizadas por este acuerdo.

REESCISION

Si yo decido rescindir esta autorizacién, no se permitird posteriores usos de mi fotografia, pero
no podrd pedir que se devuelvan las fotografias o la informacidn ya utilizadas.

DERECHOS

Puedo solicitar que cese la filmacién o grabacién en cualquier momento. Puedo rescindir esta
autorizacion hasta una fecha razonable antes de que se utilice la imagen, pero debo hacerlo
por escrito, remetido a: ———

Puedo inspeccionar u obtener una copia de las imagenes cuyo uso estoy autorizado. Puedo
negarme a firmar esta autorizacion.

Tengo derecho a recibir una copia de esta autorizacién. Entiendo que no recibiré ningun tipo
de compensacién financiera.

FIRMA: ,.JU,I- o X bone

FIRMA:




CONSENTIMIENTO PARA LA TOMA DE IMAGENES Y AUTORIZACION
PARA SU USO

Nombre de la persona: Héctor Jair Orjuela Ladino

Teléfono: 3214481129

CONSENTIMIENTO PARA LA TOMA DE IMAGENES

Por la presente, doy mi consentimiento para que se me tomen fotografias. El término
“imagen” incluye video o fotografia fija, en formato digital o de otro tipo, y cualquier otro
medio de registro o reproduccién de imagenes.

Por la presente, autorizo el uso con fines didacticos o educativos.
PROPOSITO

Por la presente, autorizo el uso de las imagenes para el propésito de difusiéon al personal del
hospital, médicos, profesionales de la salud y miembros del piblico con fines educativos, de
tratamiento, de investigacién y cientificos.

Doy mi consentimiento para que se tomen imagenes y autorizo el uso o la divulgacién de tal
fotografia a fin de contribuir con los objetivos cientificos, de tratamiento, educativos, y por la
presente renuncio a cualquier derecho a recibir compensacién por tales usos en virtud de la
autorizacién precedente. Por la presente, yo y mis sucesores o cesionarios eximimos al centro
y a sus empleados, a mi(s) médico(s) y a cualquier otra persona que participe en mi atencién, y
a sus sucesores y cesionarios, de toda responsabilidad ante cualquier reclamo por dafios o de
indemnizacion que surja de las actividades autorizadas por este acuerdo.

REESCISION

Si yo decido rescindir esta autorizaciéon, no se permitird posteriores usos de mi fotografia, pero
no podrd pedir que se devuelvan las fotografias o la informacién ya utilizadas.

DERECHOS

Puedo solicitar que cese la filmacién o grabacién en cualquier momento. Puedo rescindir esta

autorizacién hasta una fecha razonable antes de que se utilice la imagen, pero debo hacerlo

por escrito, remetido a: uisaMaya °

Puedo inspeccionar u obtener una copia de las imagenes cuyo uso estoy autorizado. Puedo
negarme a firmar esta autorizacién.

Tengo derecho a recibir una copia de esta autorizacién. Entiendo que no recibiré ningun tipo
de compensacion financiera.

FIRMA: M
FIRMA: ‘H:C/,(QZC&% O




Consentimiento Informado

Yo Héctor Jair Orjuela Ladino Identificado con C.C. 1013692991 de

Bogota D.C he leido, comprendido y completado este cuestionario. Todas las
preguntas han sido contestadas con mi completa satisfaccion y declaro que he leido y respondido el
cuestionario de manera consciente y exonero a identificado con C.C.

de E y me hago responsable de lo que me
suueda durante mi f\au\ |dad Fisica o Programa de Amndmonamlento Fisico en consecuencia con lo
que rupundl anlcru)rm«.nlc
Firma: i \f’t ' ) I
Nombre: Héctor Jair Or]uela Ladino
Fecha: _ "LJ»J* 08 L

Consentimiento Informado

Yo Ju\\b\ (-er\méé lbdk-% Identificado con C.C. A00¥XAN 10S de

B he leido, comprendido y completado este cuestionario. Todas las
preguntas han sido contestadas con mi completa satisfaccion y declaro que he leido y respondido el
cuestionario de manera consciente y exonero a ~___identificado con C.C.

de y me hago responsable de lo que me
suceda durante mi Actividad Fisica o Programa de Acondicionamiento Fisico en consecuencia con lo

que respondi anteriormente.

Nombre: Juliow X pane &
Fecha: § /03 /2024
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