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INTRODUCCION

La educacion fisica en la actualidad “se considera un drea obligatoria para el nivel primario, pues
permite que los alumnos desarrollen destrezas motoras, cognitivas y afectivas esenciales para su vida
diaria”. (MEN, 2018), por tal razdon para que éstas se desenvuelvan, es necesario tener en cuenta el

contexto y trabajar a través de él para conseguir los objetivos propuesto.

En concordancia con la normatividad nacional, la Secretaria de Educacion de Bogotd garantiza la
ensefianza de la Educacién Fisica como un Area bésica en los procesos de ensefianza aprendizaje, los
cuales se desarrollan en contexto urbano y rural, como lo es el caso particular del Colegio Campestre
Jaime Garzdn IED, ubicado en el paramo mas grande del mundo, zona rural de Bogot3, alli se desarrollan
labores propias del campo y conservacidn del territorio. Los estudiantes viven en veredas y fincas, que,
por temas de distancia y dificil acceso, impiden el desarrollo de actividades deportivas, recreacion y
tiempo libre de forma extraescolar, pues su interaccion con los compafieros se reduce a la jornada

escolar.

En la actualidad, el plan de estudios de Educacién Fisica de esta Institucidn, se encuentra
alineado a los parametros curriculares, pedagégicos y didacticos propios del Area. Sin embargo, en
algunas sedes del Colegio, no se cuenta con el material didactico y deportivo para garantizar la adecuada
practica de esta disciplina; asi mismo, teniendo en cuenta la condicidn rural de esta zona, nace la
necesidad de crear estrategias didacticas en donde las practicas ludicas, recreativas y deportivas se
adecuen al contexto territorial, social y cultural, propias de esta zona, para potencializar los ambientes
de aprendizaje con arraigo cultural, ya que, actualmente los programas de educacion fisica,
entrenamiento deportivo, actividad fisica y tiempo libre que se desarrollan en el sector, no responden a
las necesidades del entorno, por el contrario, estos son tomados desde los ya existentes en la zona

urbana de la Ciudad.

Al respecto diversos autores como Ferrer y Vargas (2014), Pifieros y pardo (2010), Sanchez
(2014) y Coto (2008) hace énfasis en cada una de sus investigacién en la necesidad de crear criterios
propios de la escuela rural, con el fin de permitir que las instituciones educativas y sus proyectos sean

pertinentes al contexto en el que actuan.

Teniendo en cuenta lo anterior, este proyecto, se basa en la creacidon de una propuesta didactica

en educacion fisica, que se adecue al contexto para garantiza el derecho a la practica deportiva, la



recreacion y tiempo libre de los estudiantes del Colegio Campestre Jaime Garzén; Para tal finalidad se
realizé un analisis documental de la malla curricular existente, logrando encontrar a través de esta los
puntos de convergencias y aspectos a mejorar. Dando continuidad a este mismo proceso, se aplicé una
encuesta para conocer actitudes, intereses y opiniones frente a las practicas fisico deportivas que
realizan los estudiantes, de la misma manera se aplicaron diversos test que evaluaron las capacidades
fisicas con la finalidad de analizar fortalezas y debilidades. Siendo todos estos insumos para erigir la

propuesta Objeto de la presente investigacion.



CAPITULO 1. PROBLEMA

1.1. Descripcidn del Problema

La educacion fisica es una disciplina humanistica de gran importancia en el entorno escolar, que
se enfoca en la formacidn integral del ser humano, teniendo en cuenta su desarrollo fisico, psicoldgico y
social, para el mantenimiento de la salud. A través de su practica, por medio de juegos, deportes,
desplazamientos, actividades recreativas y ejercicio programado, se promueven principios, valores,
estilos de vida saludables, aprovechamiento del tiempo libre, formacion deportiva, entre otros. De esta
forma, su contribucidn a la sociedad es invaluable, en primer lugar debido a los aportes parala
convivencia en comunidad que realiza; en segundo lugar, garantiza el cumplimiento de los niveles de
actividad fisica recomendados por la Organizacion Mundial de la Salud en el 2010, para nifios y jovenes;
lo cual, segun esta organizacidn, permite mejorar las funciones cardio respiratorias, musculares, la salud
Osea, disminuye el sedentarismo, el sobrepeso, la obesidad y reduce el riesgo de padecer enfermedades

crénicas no transmisibles, tales como como: la diabetes, hipertensidn, cancer, etc.

Igualmente, la educacidn fisica en Colombia cuenta con el referente legislativo que soportay
justifica su importancia en la escolaridad, pues de acuerdo con la Constitucion Politica de Colombia de
1991, en el articulo 52“se reconoce el derecho de todas las personas a la recreacién, a la practica del
deporte y el aprovechamiento del tiempo libre” (p. 21). Por su parte, en la Ley general de educacion 115
de 1994, en sus articulos 14 y 23, tales derechos se convierten en contenidos, que deben ser
desarrollados en todos los establecimientos publicos y privados del pais, siendo entonces la educacion
fisica, recreacion y deporte, un drea de ensefianza obligatoria y fundamental que debe hacer parte del

desarrollo curricular durante la educacion basica.

En tal sentido, para garantizar el adecuado desarrollo de esta area en el contexto escolar, el
Ministerio de Educacion Nacional establece los lineamientos curriculares en el afio 2000, como un
documento rector para el desarrollo de la Educacidn Fisica, y una herramienta de apoyo para la
implementacion de los proyectos educativos de las instituciones. Alli, se plantea el enfoque del dreay
los siguientes procesos de formacién: fisico motriz, organizacién del tiempo y el espacio, formacion y
realizacion de la técnica, interaccidn social, expresidn corporal, recreacién y ludica. Es asi, que estos
lineamientos brindan a las Instituciones Educativas una importante herramienta pedagodgica integral,

gue va mas alla de la ejecucion y evaluacidn de una accidon motriz; para promover la formacién en



competencias personales y sociales en los educandos, que llevara a mejor su desenvolvimiento en un

contexto.

Como complemento, para su acorde ensefanza, la Educacidn Fisica cuenta con metas claras,
plasmadas en sus orientaciones pedagdgica, elaboradas por el Ministerio de Educacion en el 2010, entre
las que se resalta la formacion de estudiantes con capacidad de practicar distintas disciplinas deportivas,
resolver problemas, tomar decisiones, hacer buen uso del tiempo libre, aplicar valores de convivencia
ciudadana, cuidar su salud, reconocer el cuerpo como medio de interaccién social, permitir la inclusion
y participacion de todas las personas. El cumplimiento de estas metas, se logra por medio de la
formacidon en competencias motriz, expresion corporal y axiologia corporal, que convierten a esta area

en un espacio en donde los estudiantes:

Expresan un conocimiento vivencial que implica una estrecha relacion entre cuerpo, emociony
sentido. Pues al moverse sabe lo que va a hacer, tiene un repertorio de posibilidades para tomar
decisiones, ejecutadas de acuerdo con un objetivo y un contexto determinado (MEN, 2010, p.

28).

En concordancia con la normatividad nacional, la Secretaria de Educacidn de Bogota garantiza el
acceso y permanencia de nifios, nifias y jévenes en el sistema educativo, dentro de esos pardmetros
encontramos a la educacidn fisica como un area bdsica en los procesos de ensefianza aprendizaje, los
cuales se desarrollan en contexto urbano y rural, como lo es el caso particular del Colegio Campestre
Jaime Garzon IED, ubicado en el paramo mas grande del mundo, zona rural de Bogota a una altura que
va de los 2.250 a 4.370 metros sobre el nivel de mar y una temperatura que oscila entre los 2° hasta los
10° C, en la zona se desarrollan labores propias del campo y conservacién del territorio. Los estudiantes
viven en veredas y fincas, que por temas de distancia y dificil acceso, impiden el desarrollo de
actividades deportivas, recreacidony tiempo libre de forma extraescolar, pues su interaccién con los

compaiieros se reduce a la jornada escolar.

En la actualidad, el plan de estudios de educacién fisica de esta Institucion, se encuentra
alineado a los parametros curriculares, pedagdégicos y didacticos anteriormente mencionados. Este
plantea objetivos generales para cada ciclo de formacidn y objetivos especificos por grado, con lo que se
busca crear espacios en donde el estudiante logre conocersucuerpoydesarrolleaccionesmotrices de
acuerdo a sus posibilidadesde movimiento, por medio del juego, recreacidon, expresion motriz y

fundamentacidn técnica - tactica de algunas disciplinas deportivas, tales como: Futbol, baloncesto,



voleibol, Balonmano. Permitiendo del mismo modo utilizar los recursos expresivos del cuerpo y del
movimiento para comunicar sensaciones, ideas, estados de animo, y conocimiento, fomentando la
construccion de valores, el crecimiento personal y la convivencia social como herramientas cognitivas y

axioldgicas adquiridas en la practica de la educacion fisica.

Por lo anterior, el Area de Educacién Fisica recobra gran importancia para los estudiantes del
Colegio Campestre Jaime Garzdn, pues se convierte en el espacio que les permite acceder a la formacién
fisica, deportiva, fomento de la salud y cuidado del cuerpo. Sin embargo, se evidencia que en algunas
sedes del colegio, no se cuenta con el material didactico y deportivo para garantizar la adecuada
practica de esta area; asi mismo, teniendo en cuenta la condicidn rural de esta zona, nace la necesidad
de crear estrategias didacticas en donde las practicas ludicas, recreativas y deportivas se adecuen al
contexto territorial, social y cultural, propias de esta zona, para potencializar los ambientes de
aprendizaje con arraigo cultural, ya que, a pesar de cumplir con los lineamiento curriculares y
orientaciones pedagdgicas, actualmente los programas de educacion fisica, entrenamiento deportivo,
actividad fisica y tiempo libre que se desarrollan en el sector, no responden a las necesidades del
entorno, por el contrario, estos son tomados desde los ya existentes en la zona urbana de la Ciudad; por

ende, en muchos casos son descontextualizados.

Cabe resaltar, que el desarrollo de algunas practicas fisico deportivas descontextualizadas para
este territorio, como las mencionadas anteriormente, estdn ocasionando dos grandes fenémenos
desfavorables, tanto para los estudiantes como para el territorio; en primer lugar, por parte de los
estudiantes se evidencia desinterés y desmotivacidén cuando practican actividades a las cuales no le
encuentran un verdadero sentido de aplicacién en su entorno o cotidianidad, pues se desarrollan en
clase, pero dificilmente las podrdn practicar y replicar en la cotidianidad rural, lo cual va en contra de los
aprendizajes significativos planteados en el Proyecto Educativo de esta Institucién; en segundo lugar, se
ignora la riqueza pedagdgica que puede aportar el contexto rural a la educacidn fisica, con lo que se
podria crear ambientes de aprendizaje que potencialicen fisica, social y culturalmente a los estudiantes

gue habitan en la localidad de Sumapaz.

Por tal razén, es imprescindible implementar nuevas estrategias pedagdgicas que garanticen una
educacion fisica desde y para el contexto de los estudiantes del Colegio Campestre Jaime Garzén, de lo
contrario, los fendmenos anteriormente mencionados, van a tomar mas fuerza obteniendo como
resultado estudiantes que poco a poco se alejan de la practica fisico — deportiva, dejandola por fuera de

sus proyectos de vida, lo cual seria fatal, si se tiene en cuenta los grandes beneficios de esta, como se



muestra al inicio de este apartado; del mismo modo, tales practicas fuera de contexto crea en los
estudiantes la necesidad de salir de su territorio, para poder ejecutarlas, generando entonces desarraigo

cultural y abandono del territorio.

Es asi, que se vuelve necesario conocer el aporte que hace actualmente la educacidn fisica en
esta zona rural de Bogotd, conocer cudles son las practicas fisico - deportivas realizadas por los
adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzdn, evaluar las capacidades fisicas basicas de estos
jovenes e identificar fortalezas y debilidades como insumo para la generacion de una estrategia
didactica pertinente al contexto, que garantice a los estudiantes su derecho a la practica deportiva,

recreacion y tiempo libre.

1.2. Formulacion del Problema.

¢Qué tipo de propuesta didactica en educacion fisica, se adecua al contexto para garantiza el
derecho a la practica deportiva, la recreacion y tiempo libre de los estudiantes adolescentes del Colegio

Campestre Jaime Garzon?

1.3. Justificacion.

El desarrollo de la educacion fisica en la ruralidad es un tema poco investigado y muy olvidado,
los escasos estudio existentes, se han enfocado hacia el mejoramiento de la salud y el bienestar social,
en la mayoria de los casos se exponen andlisis tedrico descriptivos y pocos muestran sus propuestas y
experiencias practicas que favorezca a la poblacién que habita en zona rural, quienes tienen poco acceso
a la practica deportiva, recreacién y uso del tiempo libre, debido a las condiciones geograficas de sus
territorios, pues las familias viven en veredas y fincas muy separadas entre sus habitantes lo cual impide
gue se retnan frecuentemente para el desarrollo de estas actividades, ademas, los escenarios para su
practica son muy escasos, sumado a ello, la mayoria de los programas destinados para este fin, son

llevados desde las grandes Ciudades, haciéndolos inadecuados al contexto.

En tal sentido, la clase de educacidn fisica en la ruralidad, se convierte en un corto espacio a la

semana en donde los estudiantes pueden reunirse con sus compafieros entorno al deporte, recreaciény



actividad fisica; es aqui preciso resaltar que, la practica de esta disciplina académica, favorece el
desarrollo psicolégico, social y fisico, ademads de orientar y entregarles herramientas de actividades que

pueden practicar una vez regresen a los distantes lugares que habitan.

Asi entonces, la importancia de la presente investigaciéon se fundamenta en la revisién al
programa de educacion fisica del Colegio Campestre Jaime Garzdn, para identificar la pertinencia de las
practicas que se realizan en clase, igualmente en la recoleccién de la informacién de actitudes,
intereses, opiniones y conocimiento de los estudiantes, entorno a las practicas fisico — deportivas que
realizan actualmente; por ultimo en la evaluaciéon de las capacidades fisicas basicas de los adolescentes
de la Institucion; lo anterior es tomado como el principal insumo para erigir una propuesta didactica
pertinente al contexto, que garantice a estos jévenes, su derecho a la prdactica deportiva, recreacidony

tiempo libre.

Razdn por la cual, los resultados del proyecto, benefician directamente a los jovenes del colegio
Campestre Jaime Garzdn de la localidad de Sumapaz, pues la propuesta didactica contempla el
desarrollo de practicas fisico — deportivas pertinentes al contexto rural en el que ellos habitan; tales
practicas se proponen desde la clase de educacidn fisica en medio natural, lo que posibilita su

realizacion de forma constante y facil en las residencias de los estudiantes.

Del mismo modo, la presente intervencion aporta a las investigaciones que se desarrollan bajo la
linea de la educacidn fisica en la ruralidad, puesto que resalta la importancia de esta Area en estos
territorios, entregando una propuesta didactica pertinente y aterrizada a las necesidades contextuales
del ambiente, que puede ser tomada como guia en cualquier contexto rural, ademas de ser un referente
para el desarrollo de esta disciplina en la escuela rural; ya que no se cuenta con unas especificaciones

claras para el desarrollo de la educacidn fisica en este contexto.



CAPITULO 2. OBJETIVOS

2.1.0bjetivo General

Disefar una propuesta didactica desde el area de educacion fisica, que se adecue al contexto de

los estudiantes de 15 a 17 afos de edad del Colegio Campestre Jaime Garzon.

2.2.0bjetivos Especificos

Describir el aporte que hace actualmente la educacion fisica para garantizar practicas

contextualizadas a los estudiantes adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzén.

Identificar las practicas fisico - deportivas que realizan actualmente los adolescentes del Colegio

Campestre Jaime Garzon.

Evaluar las capacidades fisicas bdsicas de los adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzén

para identificar sus fortalezas y debilidades.

Erigir una propuesta didactica pertinente al contexto, que garantice a los estudiantes del Colegio

Campestre Jaime Garzdn su derecho a la practica deportiva, recreacién y tiempo libre.



CAPITULO 3. MARCO REFERENCIAL

3.1 Antecedentes Investigativos.

En el presente capitulo se relacionan los autores mas relevantes, en cuyos trabajos de
investigacion muestran el papel fundamental que cumple la educacion fisica en la ruralidad. El texto fue
organizado tomando una distribucidn, en cuanto al origen de las investigaciones, mostrando en un
principio, las realizadas a nivel Internacional, en seguida las de nivel Nacional y como cierre se incluyen

los resultados a nivel regional en Bogotd y sus alrededores.

3.1.1 Antecedentes Internacionales.

De esta forma, es importante mencionar que a nivel Internacional, el desarrollo de la educacién
fisica escolar en la ruralidad, es un tema poco investigado y muy olvidado, los escasos estudio
existentes, se han enfocado hacia el mejoramiento de la salud y el bienestar social, en la mayoria de los
casos se exponen analisis tedrico descriptivos y pocos muestran sus experiencias practicas, asi lo
argumentan en su investigacion Ferrando, Chiva y Peird. (2010), en donde realizan la revision de 26

I/

articulos publicados en las bases de datos WoS, Scopus, ERIC, Sportdiscus y Dialnet, alli los autores
resaltan la necesidad de realizar futuras pesquisas en donde se identifiquen las potencialidades y

aportes de la educacion fisica en zona rural.

En tal sentido, como antecedentes de la investigacion se presenta el trabajo realizado por
Martinez y Santos (2011) quienes desde un estudié de caso, desarrollado en un Centro Rural Agrupado
de Tierras Castellanas en Espaia, resaltan el sentido y la importancia de realizar las actividades de
educacion fisica de la escuela rural, en el medio natural, partiendo de la hipdtesis que el lugar donde se
ubica la institucidn, es un factor determinante que condiciona los contenidos, propuestas y actividades a
desarrollar en esta area. Tales aportes deben ser tenidos en cuenta en la presente investigacion, pues se
convierten una orientacidn acertada de como vincular las practicas de la clase de educacion fisica,
sacando el mayor provecho del contexto en el que habitan los estudiantes para lograr aprendizajes

significativos empleados en el territorio.



Asi mismo, Coto, muestra la educacién fisica en el medio natural como una alternativa adecuada
en la formacién escolar de los estudiantes, puesto que supone una experiencia valiosa, intensa y
gratificante para ellos; de igual forma, plantea el tratamiento didactico de esta disciplina en equilibrio
con el medio natural, en el cual cada proceso de la educacidn fisica , debe responder a particularidades
del contexto, para dar sentido curricular que no atienda Unicamente al cuerpo y movimiento , sino por el
contrario ademas involucre valores, principios, normas, actitudes, transversalidad educativa y social

(Coto, 2008).

Por otra parte, Paulina (2019) en su estudio descriptivo basado en la metodologia mixta, que
combina la encuesta, las escalas de observacién y la entrevista, analizo el estado de la didactica de la
educacion fisica en la escuela rural en Anda Lucia Espafia, alli se resalta la importancia del contexto,
atencidn a la diversidad, educacién en valores, agrupamiento del alumnado y de las sesiones, uso de las
TIC, la programacién didactica: metodologias utilizadas y evaluacidn, instalaciones, recursos y materiales
disponibles. Lo anterior, permite identificar las siguientes posibilidades y limitaciones que deben

contemplarse al desempenarse en un area rural:

Limitaciones: pocos estudiantes y edades disparejas en los grupos, falta de instalaciones para la
clase de educacion fisica o de mal calidad, escaso material didactico, en muchos casos no existe un
programa curricular de educacidn fisica o no es pertinente al contexto, implementacién de
metodologias tradicionales, las escalas de evaluacién no puede ser unificada en el grupo debido a la

diferencia de edades y capacidades de los estudiantes.

Posibilidades: Relaciones cercanas con los estudiantes que permiten una educacion fisica
personalizada, uso de espacios naturales para el desarrollo de las clases, Construcciéon de nuevos
materiales reciclados como apoyo didactico, se permite el uso de metodologias al aire libre,
innovadoras, creativas y constructivistas, evaluacion formativa y continua que valora la progresién,

interés y esfuerzo de cada estudiante.

Asi mismo, Chillén et al., en su investigacién denominada actividad fisico — deportiva en
escolares adolescentes, muestran la necesidad de evaluar y conocer la actividad fisica que realizan los
estudiantes, como punto de partida para el disefio de programas de educacion fisica para la Salud, de
una manera contextualizada en el sistema educativo. El objetivo la investigacion fue evaluar la situacion
nutricional y metabdlica de 206 adolescentes escolares de Madrid y Granada, concluyendo que los

hombres realizan mas practica deportiva que las mujeres de su misma edad, siendo el futbol el deporte



mas practicado. Existen claras diferencias entre los deportes mas practicados por chicos (futbol, futbol-
sala...) y los mas practicados por la poblacion femenina (aerobic, baloncesto, danza...). Un 25,9% de los
escolares encuestados manifiesta no practicar ninguna actividad deportiva extraescolar (Chillon et al.,
2002). Tales resultados resaltan la importancia de conocer el contexto para desarrollar programas de
educacion fisica pertinentes, en donde se integren las condiciones fisicas, sociales y culturales de los

estudiantes y su territorio.

3.1.2 Antecedentes Nacionales.

En el caso de Colombia, también se evidencia que son pocas las investigaciones que se han
desarrollado respecto a la educacion fisica en el territorio rural con miras a la pertinencia de estos con el
contexto, sin embargo como aporte a la presente investigacidn, en adelante se resaltan los

desarrollados por Sanchez (2014), Ferrer y Vargas (2014), (Agudelo. 2016) y Pifieros y pardo (2010).

En la investigacion de Sanchez (2014), se identifica el concepto de educacidn fisica, que tienen
los docentes y estudiantes de grado 4° y 5° de sedes rurales del municipio del Libano Tolima, quienes las
conciben como un espacio creado para jugar, hacer ejercicios, diversion y entrenamiento, enmarcando
entonces esta area desde la parte ludica, recreativa y no como un disciplina de formacién integral. Lo
anterior, responde a las siguientes caracteristicas del contexto que impiden el desarrollo de la educacidn
fisica, como proceso de formacion integral: docentes licenciados en otras areas, escenarios inadecuados,
falta de materiales, baja intensidad horaria, y un inadecuado plan de area ; mostrando asi, la necesidad
de que la clase de educacion fisica en la ruralidad sea desarrollada por profesionales idéneos, que
tengan la capacidad de convertir estos limitantes en oportunidades de desarrollo contextual de Ia

educacion fisica escolar (Sanchez.2014).

En seguida, Ferrer y Vargas (2014), plantean algunos de los aspectos y criterios propios de la
escuela rural, con el fin de permitir que las instituciones educativas y sus proyectos sean pertinentes al
contexto en el que actuan. La investigacidn se desarrolld en una institucion educativa ubicada en zona
rural del departamento de Santander, en donde se identifica la necesidad de resignificar el proyecto
pedagdgico y construirlo, a partir de las dinamicas que desarrolla la comunidad, por lo que se deben
responder los siguientes cuestionamientos: ¢ Cual es el proyecto educativo para que la juventud no

abandone el campo?, éCudl es la educacion necesaria hoy?, ¢Qué educacién espera el campesinado?,



¢Qué quisiera aprender el nifio y la nifia en la escuela?, ¢ Qué metodologia y contenidos?, ¢Cdmo
respetar la diversidad cultural y la imagen que el campesino tiene del mundo? . Por lo que, el gran
aporte de este trabajo es valorar la importancia de orientar estos interrogantes hacia el Area de

Educacidn Fisica, ofertada en la ruralidad para garantizar su pertinencia al contexto.

Adicionalmente, se resalta el aporte pedagdgico a la educacidn fisica rural, realizado por
Agudelo(2016), quien a partir de material reciclado, propone la elaboracién de material didactico de
manera creativa y novedosa, requeridos para el desarrollo de esta asignatura, con los cuales se
beneficiaron los estudiantes de la Institucidon Educativa Francisco de Paula Santander de la Ciudad de
Ibagué, como resultado, se cred un manual de implementos deportivos con material reciclado para
fundamentar el desarrollo de las clases de educacidn fisica, dando solucién a la falta de estos elementos

gue generalmente se evidencia en las escuelas rurales.

Asi mismo, Pifieros y Pardo (2010) aplicaron la Encuesta Mundial de Salud a escolares en
colegios publicos y privados de Bogota, Bucaramanga, Cali, Manizales y Valledupar. Con el objetivo de
vigilar los niveles de actividad fisica y permitir, el disefio de programas para su promocién y evaluacion.
En los resultados se evidencian mayores niveles de actividad fisica en hombres, 50,3 %. De los jovenes,
reportaron no realizar actividad fisica para su transporte al colegio y 50,3 % indicaron que pasaban tres
horas o mas diarias frente al televisor o pantalla de computador. Es necesario tener presentes estos
resultados, al momento de realizar la planeacién del programa de educacion fisica, reconocer el
contexto y vincularlo al desarrollo curricular del drea, esto con el fin elevar los niveles de actividad fisica
de los estudiantes y alejarlos de sedentarismo al que podrian enfrentarse al estan tantas horas frente a
una pantalla, por ende, tales programas deben ser muy atractivos para el estudiante pues debe

ofrecerle mas de los que lo cautiva una pantalla.

3.1.3 Antecedentes Regionales / Locales.

Por ultimo a nivel regional, en Bogotd y sus alrededores se resaltan los aportes realizados en la
investigacion: integracion de las practicas corporales de una comunidad rural a la educacién fisica; en el
cual Castafieda (2019), plantea la propuesta de un proyecto pedagdgico de la educacion fisica rural,
basada en el reconocimiento de las practicas corporales de los estudiantes, que integran una escuela

rural de Soacha Cundinamarca. Alli, se tomé como eje central todas las actividades matutinas que



realizan los estudiantes en el territorio rural: labores del campo en cultivos, fincas, senderos,
plantaciones; ademas de los desplazamientos; el manejo de herramientas; la interaccion con el medio,
con la naturaleza; juegos tradicionales; las costumbres y las relaciones sociales; actividades que
involucran el cuerpo y el movimiento en el territorio rural. Como resultado, se plantean una serie de
posibilidades para desarrollar la educacién fisica rural; desde los siguientes ejes de la propuesta: Espacio
en el contexto rural, una posibilidad para la educacidn fisica rural; saberes de los estudiantes en el
campo; trabajo comunitario dentro de la educacion fisica; corporeidad: deportes y actividades

recreativas; El lenguaje del cuerpo, bailes y danzas; Cuerpo para educar y cuidar.

En seguida, Borda y Roncancio (2018) en su investigacion, reconocen a la educacion fisica como
disciplina pedagdgica, a partir de la cual implementan una propuesta pedagdgica piloto, para orientar y
apoyar a habitantes del sector rural en la re significacién de su rol en la sociedad, a través de la actividad
fisica y desde alli, contribuir en la mejora de su calidad de vida. La cual, se aplicé en la vereda Palmira del
municipio de Suesca Cundinamarca a trabajadores de la empresa Floricultor Astral Flowers S.A.S, con la
gue se logré concientizar a la poblacién rural sobre los beneficios de salud fisica y psicolégica, que trae
la actividad Fisica, fomentando su practica en un sector donde por las dinamicas del contexto, poco

tiempo queda para ellos.

Por otra parte, la escuela rural Santa Rosa ubicada en Ubaque Cundinamarca, no contaba con
plan de estudio del drea de educacién fisica. Por ende, teniendo en cuenta la importancia de esta area
en la formacién de fisico motriz en los primeros afios escolares, Higuera y Prieto (2007), presentaron
una propuesta pedagdgica para el desarrollo de la clase de educacion fisica a nivel preescolar, la cual se
materializa en una cartilla basada en los procesos basicos de movimientos, coordinacién, equilibrio,
actividades artisticas y juegos tradicionales, que permita orientar adecuadamente la formacion fisica de
los estudiantes en su pre escolaridad; en esta se plantean todas las actividades teniendo en cuenta las

caracteristicas, materiales y escenarios disponibles en el contexto rural.

Por ultimo, Duefias (2016) realizo la valoracion de la fuerza resistencia en estudiantes de 7 a 18
afios de colegios distritales de la ciudad de Bogotd, por medio del test de Abdominales en 30 segundos,
en donde relaciona, directamente la practica de actividad fisica con el mantenimiento de la salud y
mejoramiento de la calidad de vida, en su investigacidn resalta la importancia de valorar a los
estudiantes en cuanto a su aptitud fisica y a la vez incidir en la implementacion de programas

sistematizados de actividad fisica que permitan mantener o mejorar los componentes de la actitud fisica



de los ninos, en sus conclusiones determina las baterias y test que cumplen los principios basicos de

validez y confiabilidad para ser aplicados en poblacién escolar.

Los referentes investigativos relacionados en el presente capitulo, realizan un acercamiento a la
realidad investigativa entorno a la funciéon que cumple actualmente la educacién fisica en el contexto
rural, en los resultados de tales intervenciones, se evidencian dificultades para el desarrollo de esta
area, toda vez que no se cuenta con espacios fisicos acordes, no existe material didactico suficiente ni de
calidad, no se cuenta con profesionales especializados en esta drea de formacién y en muchas ocasiones
las Instituciones no tienen plan de desarrollo curricular de educacién fisica. Dando como resultado

programas descontextualizados que poco aportan a la formacién integral de los estudiantes.

En tal sentido, para fortalecer el desarrollo de la presente investigacién, en donde se tiene el
objetivo de disefiar una propuesta didactica desde el drea de educacidn fisica, que se adecue al contexto
de los estudiantes de 15 a 17 afios de edad del Colegio Campestre Jaime Garzén. Se toman
principalmente los aportes realizados por Martinez y Santos (2011) y Coto (2008), quienes proponen el
desarrollo de la clase de educacidn fisica en el medio natural como experiencia gratificante para los
estudiantes, que responda a las particularidades del contexto, igualmente Castafieda (2019), Borda y
Roncancio (2018) e Higuera y Prieto (2007), plantean propuestas pedagogicas y didacticas para el
desarrollo de programas de educacion fisca pertinentes al contexto rural, en donde los ejercicios se
toman a partir de las actividades matutinas, que realizan los estudiantes en el territorio rural: labores
del campo en cultivos, fincas, senderos, plantaciones; ademds de los desplazamientos; el manejo de
herramientas; la interaccion con el medio, con la naturaleza; juegos tradicionales; las costumbres y las
relaciones sociales; permitiendo de este modo, generar actividades que involucran el cuerpo y el
movimiento en el territorio rural, para su desarrollo integral, con arraigo territorial y en bisqueda de

una mejor calidad de vida de sus habitantes.



3.2 Marco Tedrico.

3.2.1 Aportes de la Educacion fisica.

La Educacidn Fisica, se concibe como la educaciéon y cuidado del cuerpo a partir del movimiento,
permitiendo el mejoramiento de capacidades, habilidades y condiciones fisicas, en busca de un
adecuado desarrollo motor, reconocimiento y valoracidn de su cuerpo para emplearlo en las actividades

diarias. Para Pateti (2008) la educacion fisica:

Tiene mas relacion con la necesidad de darle al ser humano la disponibilidad de su propio
cuerpo la posibilidad de auto apoderarse de sus capacidades corporales, lo que a su vez le
permitiria ejercer la libertad de disfrutar de su corporeidad y de lo que es capaz de hacer con su

cuerpo, como un todo integrado.” (p. 42)

La educacidn fisica es un fenédmeno social y cultural en donde el cuerpo en movimiento, es un
instrumento corporal que permite al hombre relacionarse consigo mismo, con el otro y con su entorno.
Para José Maria Cagigal, (citado por Mora y Clavijo, 2010) “la educacién fisica se centra, en primer lugar,

en la cuestion de la realidad del hombre, desde el punto de vista de su corporeidad” (p. 98).

Dicha realidad, se materializa en las experiencias personales y sociales que vive el estudiante en
clase de educacion fisica, por medio de la practica de juegos, actividades recreativas, fisicas y deportivas,
pues en este espacio se genera una conexidn Unica de la corporeidad, para entregar como resultado
movimientos, posturas, gestos, expresiones de alegria, cansancio, satisfaccion, tristeza, decepcién,
ademas de muchas otras emociones, de esta forma el aporte de la educacion fisica busca en gran
medida la creacion de experiencias corporales, sociales y culturales en donde el estudiante reconozca su

cuerpo y como emplearlo en su entorno, al respecto, Contreras (2014) conceptualiza que:

La educaciodn fisica como practica social, como disciplina del conocimiento, como disciplina
pedagdgica y como derecho del ser humano que la fundamentan, como un proceso de
formacién permanente, personal, cultural y social a través de la actividad fisica, recreativa y
deportiva para contribuir al desarrollo del ser humano en la multiplicidad de sus dimensiones (p.

11).



Asi entonces, es fundamental el aporte de la educacién fisica en la escuela al ser la encargada de
generar y desarrollar en los estudiantes un cimulo de experiencias educativas significativas, para el
aprendizaje integral, creativo y propositivo a través del cuerpo, pues como los afirma Vayer (1977),

(citado por Pateti, 2008) “todo conocimiento y toda relacién estan basadas en lo vivido” (p. 95).

Sin embargo, tales experiencias deben generarse desde una estructura curricular que tenga
presente el contexto, para permitir a los educandos sacar el mayor provecho de las practicas y del
entorno en el que habita, por lo que el Ministerio de Educacidon Nacional (1996) en la serie de
lineamientos curriculares, educacion fisica, recreacién y deportes, realiza una descripcién de la

diversidad cultural y de los aspectos que determinan las particularidades en cada poblacién asi:

Reconocer la diversidad étnica es partir de la valoracion de la identidad cultural de cada pueblo
y comunidad lo cual define su proceso de investigacidon que da lugar al didlogo y la participacion
de las comunidades en la construccidn del curriculo. Lo urbano y lo rural son un factor decisivo
en la construccién del curriculo. La diferencia de condiciones del campo y las grandes ciudades
obliga a una atencién especifica, por ejemplo, en aspectos como las dosis de trabajo fisico, la
orientacién en el espacio, el tiempo y las actividades recreativas. Las particularidades del campo
y la ciudad, abren la posibilidad de experiencias curriculares diversas relacionadas con el cuidado

y preservacién del medio ambiente y la valoracidn de cada cultura (p. 20).

El propdsito de la educacion fisica, busca atender los procesos de formacion del estudiante
desde las diferentes dimensiones corporales, estas son, las fisicas, psicoldgicas y sociales. Por ende, la
clase de educacion fisica es un espacio escolar que aporta a los estudiantes experiencias orientadas a su
desarrollo fisico y motriz, organizacion de tiempo y espacio, formacion y realizacion de la técnica,
interaccion social, expresion corporal, recreacion y ludica. Bajo esta perspectiva, Guerrero y Salguero
(2014) en su articulo: La Opcidn Critica Decolonial para Repensar La Educacion Fisica, sugieren
implementar practicas pedagdgicas en Educacion Fisica que permitan relacionar al estudiante y con los
supuestos tedricos que se llevan a la escuela, permitiendo ofrecer programas de calidad y pertinente al

contexto.



3.2.2 Aportes en la Ruralidad

Como se evidencia en el anterior apartado, la Educacidn Fisica tiene gran aporte en el desarrollo
fisico, social y cultural de los estudiantes; sin embargo es indispensable tener presente el territorio y
contexto en el que habitan, para permitir aprendizajes significativos y pertinentes, por lo que esta area
de formacidn debe concebirse, segiin Guerrero y Salguero (2014), “en funcion de las necesidades del

contexto y no en funcién de practicas impuestas” (p.68).

Asi entonces, en la ruralidad la educacidn fisica no solo permite la formacién de la corporeidad
del estudiante sino que también su aporte se encamina al cuidado y el buen uso del territorio, esto se
logra a través de la integracion de las précticas corporales de los estudiantes, con las necesidades del
contexto, tomando como base las tradiciones, costumbres, actividades laborales, formas de
desplazamiento, entre otras. Al respecto, Castafieda (2019) describe las siguientes prdcticas corporales

para la educacion fisica en la ruralidad:

las caminatas ecoldgicas que promueven un pensamiento ambiental; visitas a los cultivos y
granjas donde se integran los saberes que culturalmente han dejado sus antepasados; didlogos
en los que se trabaja y se aprende de esas técnicas de la agricultura y del uso de herramientas;
la promocién de actividades sobre el cuidado del cuerpo, sin tachar estas actividades de nocivas,
mas bien planteando los ciclos de recuperacion, de descanso, pausas activas, que se pueden
reproducir en toda la comunidad; el movimiento libre y espontaneo en el juego, en el baile, en
las actividades y tareas motrices a partir de las decisiones, las propuestas, las posibilidades
donde interactuen los estudiantes y asi la educacion fisica sea un espacio de liberacién de los

supuestos sociales y del control del cuerpo en el que nos han formado (p. 59).

Como complemento, el juego es una estrategia metodoldgica que aporta al desarrollo de la
educacion fisica en la ruralidad, asi lo plantean Jiménez, et, al (2005) quienes mencionan que el juego se

puede desarrollar:

Como mecanismo didactico o como simple blusqueda de goce y de placer a través de las
estimulaciones multisensoriales, se da poco en las comunidades indigenas, existe mas bien una
concepcion profundamente de cardcter Iudico, en el que el indigena por su actuar libertario,

espontdneo y simbidtico con la naturaleza focaliza dichas practicas culturales a la felicidad,



como una sensacién de plenitud de la existencia cotidiana, en la el ser humano en forma natural

se autoexpresa y se autorealiza (p.213).

Asi entonces, los aportes de la Educacién Fisica en la ruralidad se evidencian, cuando el
programa académico del area, reconoce y desarrolla procesos de formacion con pertinencia y arraigo
cultural, que tiene presente las caracteristicas sociales, culturales y naturales del territorio, para la
ejecucion de las practicas, fisico — deportivas; en donde, por medio de la recreacidn, la ludica, expresion
corporal, libertad de movimiento y creatividad, se permite, vivenciar, experimentar y expresar, sus
sensaciones, sentimientos y emociones. Garantizando de este modo a los estudiantes su desarrollo

fisico, psicoldgico, social y reconociendo la riqueza del contexto rural en el que se encuentran.

3.2.3 Practicas fisico Deportivas.

Cuando se habla de practicas fisico deportivas, se hace referencia a las diversas acciones
motrices que debe ejecutar una persona para realizar una actividad ya sea de cardcter meramente fisico
o por el contrario con fines deportivos, en cualquiera de los dos casos, el cuerpo debe poner en
movimiento para lograr el objetivo fisico o deportivo, lo cual demanda de un gasto de energia, dichas
practicas se desarrollan desde el origen del hombre, quien con la realizacidon de "Mdscaras, conjuros,
cantos, musica, danza, lanzamiento de jabalina y tiros de flecha... asi vamos rastreando los comienzos de
los ejercicios fisicos humanos; unos ejercicios donde se pone de manifiesto el originario instinto humano

del juego" ( Popplow, 1973).

Asi como ha ido evolucionando el hombre, del mismo modo, las practicas fisicas, las practicas
deportivas y sus conceptos también han evolucionado, en tal sentido a continuacién se mencionan los
conceptos mas relevantes: Cagigal (1996) indica que el "Deporte es juego (reglado), practicado casi
siempre en forma competitiva y con ejercicio fisico", por su parte, Parlebas (1988) define el deporte
como "Conjunto de situaciones motrices codificadas bajo forma de competicion e institucionalizadas",
finalmente, Garcia Ferrando (1990) menciona que el deporte "es una actividad fisica e intelectual

humana, de naturaleza competitiva, gobernada por reglas institucionalizadas."

En tal sentido, las practicas fisicas, deportivas y recreativas desarrolladas desde la clase de la

educacion fisica, tiene gran importancia en la formacidn integral del ser humano, sin embargo estas



deben ser coherentes y adaptarse al contexto especifico, que para el caso particular del objeto de
estudio de la presente investigacion, corresponde al contexto rural, en tal sentido, El Ministerio de
Educacidn, (1996) en su portal digital presenta el proyecto de lineamientos curriculares educacion fisica

recreacion y deportes, mencionando que:

El momento actual demanda una reestructuracion tedrico-practica de la educacion fisica que
tenga en cuenta no solamente el conocimiento de las técnicas de aprendizaje de las actividades
deportivas, sino el conocimiento de tales actividades como realidades sociales, culturales,

econdmicas, en sintesis como realidades antropoldgicas. (p. 18.)

De este modo, se evidencia que las practicas fisico deportivas que se desarrollan en zona rural

son derivadas de las actividades diarias a las que se dedican las personas, tales como la agricultura,

avicultura, ganaderia y oficios de casa, sin embargo, Gonzalez (2008) resalta la importancia de que
dichas priacticas se realicen en ambiente natural y en espacios y momentos que permitan la integracion,

socializacién y cambio de ambiente el cual ayuda para fortalecer social y emocionalmente al ser (p. 1).

Asi mismo, dentro de las actividades fisico - deportivas desarrolladas en el ambiente natural,
existen las de turismo las cuales son definidas como: nuevos deportes, deportes de aventura, deportes
tecnoecoldgicos, deportes de libertad, deportes californianos, AFAN (Actividades Fisicas de Aventura en
la Naturaleza), deportes salvajes, deportes extremos, deportes de Sliz, actividades deslizantes de
aventura, entre otras (Quiroz, 2002, p. 1). Estas, aunque se desarrollan en el medio natural y territorio

rurales, para su practica debe respetarse siempre el cuidado y conservacion del medio ambiente.

3.2.4 Capacidades Fisicas.

Las capacidades fisicas, son caracteristicas que tienen las personas para ejecutar cualquier

actividad de una manera dptima, segin Guio (2010) estas:

Se fundamentan en las acciones y en los procesos energéticos y metabdlicos de rendimiento de
la musculatura voluntaria, no implican situaciones de elaboracién sensorial complejas, son

facilmente observables, se caracterizan por que se pueden medir, pues se concretan en funcion
de los aspectos anatémico funcionales, ademas se pueden desarrollar con el entrenamiento y la

practica sistematica y organizada del ejercicio fisico (P. 81).



En tal sentido, la prdactica y el desarrollo de las capacidades fisicas hacen parte del desarrollo
curricular en la educacidn fisica en donde son abordadas por medio de dos enfoques, el primero
asociado a la condicion fisica para el mantenimiento de la salud y el segundo orientado hacia la
preparacion fisica para el deporte, sin embargo en cualquiera de los casos se busca el mantenimiento
fisico dptimo, tomando como base la condicién fisica para la salud a fin de extraer de ella los elementos
para el proyecto y en beneficio de la poblacidn intervenida, se consideran pertinentes para lograr
contribuir a su calidad de vida (Borda y Roncancio. 2010. P.60). Asi entonces, las capacidades fisicas
basicas innatas, observables y desarrollables en las personas son la velocidad, la fuerza, la resistencia y

la flexibilidad.

3.2.4.1 Velocidad.

La velocidad como capacidad fisica, es “la capacidad de un individuo de realizar diferentes
acciones motrices en determinadas condiciones en un tiempo minimo (Zatsiorski, 1994), asi mismo se
entiende a esta como “la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un minimo de
tiempo y con el maximo de eficacia”. (Garcia, 1998), por su parte Ortiz (2004), considera que la
velocidad es “la capacidad de reaccionar y realizar movimiento ante un estimulo concreto, en el menor

tiempo posible, con la mayor eficacia y donde el cansancio aun no ha hecho acto de presencia”.

Asi mismo, esta se subdivide en velocidad de reaccidn, de ejecucién, de desplazamiento y de
resistencia (Perelld, et al. 2003). No obstante, todas consisten en la capacidad que tienen los sujetos

para la realizacion de movimientos o acciones corporales, en el menor tiempo posible.

3.2.4.2 Fuerza.

Es preciso resaltar, que la fuerza tiene diferentes interpretaciones, segun la ciencia, campo o
disciplina desde donde se aborde, en tal sentido, para el interés del estudio se traen a colacién los
aportes que desarrollan el concepto desde la perspectiva fisiolégica, concebida como una capacidad

fisica de los seres humanos.

Asi entonces, la fuerza es la capacidad que tiene el musculo al activarse, para producir tension,

ya sea con o sin relacidn a un objeto (lzquierdo, 2008). De igual manera, se entiende como fuerza a la



capacidad que tiene el ser humano para vencer o contrarrestar una resistencia mediante la actividad

muscular (Platonov y Bulatova, 2006).

En los anteriores conceptos, se aprecia que la fuerza desde lo fisioldgico, esta referida a una
capacidad propia del musculo, por tal razén la forma adecuada de mencionarla seria Fuerza muscular
(Galicia, 2014), como complemento, la fuerza es una caracteristica humana que esta presente en todas
las tareas de la vida cotidiana, puesto que es una capacidad muscular para generar tension y modificar
el estado de una resistencia ya sea interna o externa sin importar si se realiza o no movimiento. Por
ende es importante entrenar la fuerza para desarrollar, fortalecer y mejorar la condicién de la persona,

permitiendo mantener un buen estado de salud. (Zimmermann, 2004)

3.2.4.3 Resistencia.

La resistencia, desde el punto de vista fisioldgico, es la capacidad fisica del ser humano para
ejecutar cualquier actividad fisica durante un lapso de tiempo estimado, sin minimizar su rendimiento;
en un trabajo de resistencia, se encuentra vinculada la capacidad psicoldgica y fisica para soportar la
carga a la que se somete Jiménez (2007), asi mismo, la resistencia se divide en aerdbica y anaerdbica, la
primera con presencia de oxigeno en el cuerpo durante la actividad y la segunda sin presencia o con
muy poco oxigeno durante la actividad, sin embargos ambas buscan mantener una carga en ausencia de

fatiga, el mayor tiempo posible (Barbado y Barranco. 2005).

Igualmente, cabe aclarar que la resistencia no necesariamente esta determinada por acciones
prolongadas en el tiempo, dado que, como lo sefiala la Universidad de Castilla la Mancha (2008),
cualquier actividad, por muy corta que esta sea su duracion, en la que se produzca una reduccidn de la
velocidad o potencia de ejecucidn de manera involuntaria durante la realizacién de la misma, es

dependiente en mayor o menor grado de la resistencia.

3.2.4.4 Flexibilidad.

Al revisar la literatura, se evidencia que para algunos autores, la flexibilidad es considerada tanto
como una capacidad fisica, como una capacidad coordinativa, en tal sentido, en la presente

investigacion, se desarrolla el concepto enmarcado dentro de las capacidad fisica.



Asi entonces, la flexibilidad tiene estrecha relacién con el rango y amplitud de movimiento que
tiene una articulacién, es decir que esta es la capacidad fisica que tiene el ser humano para movilizar
una o varias articulaciones del cuerpo al mayor grado posible sin afectar su estructura. (Rius, 2005), es
importante entonces conocer el grado de amplitud que alcanza cada persona, asi mismo debe

entrenarse a lo largo de la vida pues si no se entrena, esta se va perdiendo con el paso de los afios.

Esto quiere decir, que el nivel de flexibilidad alcanzado y desarrollado por una persona, afecta
favorable o desfavorablemente a las demas capacidades fisicas como la fuerza, la velocidad, asi mismo a
las capacidades coordinativas, igualmente la flexibilidad se encuentra relacionada al mantenimiento de
la salud, pues se vincula con la posibilidad de lesiones en los musculos, articulaciones y ligamentos
(Platonov, 2001), en general el movimiento humano depende del grado de amplitud de movimiento que
tienen las articulaciones, esa amplitud puede estar limitada tanto por la articulacién, como por el

musculo (Page, 2012).

3.2.5 Evaluacidon de las capacidades fisicas

La evaluacion de las capacidades fisicas, es una herramienta utilizada por los profesionales
vinculados a la ensefianza de la educacion fisica, el deporte y la actividad fisica, con el fin de verificar y
conocer las condiciones de sus estudiantes, este es un proceso que permite obtener informacidn
importante para tomar acciones frente a lo planeado, los resultados que presenta o las acciones que se
deben tomar en relacidn al programa que se estd implementando. También permite comparar las

valoraciones obtenidas, con pardmetros previamente establecidos. (Ruiz, A. et al. 2003)

Actualmente, esta evaluacion se encuentra incluida dentro del drea de Educacion Fisica por
medio de la aplicacién de pruebas de aptitud fisica, con el fin de conocer la capacidad y estado fisico de
los individuos, (Martinez, 2003), sin embargo evaluar nunca ha sido tarea facil en el espacio de la
educacion fisica, por ejemplo al momento de evaluar el nivel alcanzado en el desarrollo de las
capacidades coordinativas, teniendo en cuenta las individualidades de los estudiantes respecto a que

cada uno ha tenido experiencias previas frente a algin deporte en particular. (Hernandez, 2004).

En la mayoria de los casos, la aplicacion de tales pruebas, tienen el propdsito de identificar un

punto de partida frente a la planeacion y programacion de la actividad fisica que se desarrollara en un



grupo determinado, asi mismo permite realizar un seguimiento del proceso a fin de lograr la evoluciény
continuo desarrollo de las capacidades que ha alcanzado el nifio o el deportista después del plan de

entrenamiento propuesto inicialmente. (Hernandez, 2004).

En tal sentido, es necesario precisar que para evaluar cada una de las capacidades fisicas, existe
una prueba o test especifico, por ejemplo para determinar la fuerza — resistencia de la musculatura
abdominal, se utiliza el test de 30 segundos planteado desde el protocolo de la bateria EUROFIT, el cual
permite determinar de una manera mas precisa el estado en que se encuentra un sujeto, ademads que
este test se utiliza en investigaciones recientes para medir progresos tras el entrenamiento de esa zona

corporal. (Mayorga, et al, 2013).

Por ende, lo mas importante al momento de evaluar la capacidad fisica, es realizar mediciones
adecuadas al contexto, en donde se utilicen instrumentos confiables y validos con una obtencién de
datos rigurosa y objetiva y que proporcionen bases sélidas a nivel cientifico (Martin, 2004). Por ende en
la presente investigacion se implementarad la evaluacidn de las capacidades fisicas de los estudiantes por
medio de la aplicacién de los nueve test que adelante se relacionan, los cuales cuentan con sus

respectivas tablas varemos.

3.2.5.1 Test de Cafra.

El principal objetivo, es identificar a los estudiantes que tienen riesgos cardiovasculares para

eximirlos de presentar el test de Navarrette.

En su ejecucion, el estudiante debe caminar (no trotar ni correr) mientras se mantiene una
velocidad constante de 6 km/h durante 3 minutos, al ritmo de un estimulo sonoro. Al final de la prueba,
se controla y anota la frecuencia cardiaca. Si al final de esta prueba, el estudiante tiene un ritmo igual o

mayor que 160 puls/min, no debe pasar a la prueba de Navette (Garcia, Navarro y Ruiz. 1996).



3.2.5.2 Test de Navette.

El Test de Navette, permite establecer la capacidad aerébica mdxima, por lo cual el estudiante
debe desplazarse a lo largo de una recta de 20 metros de distancia incrementando progresivamente su
velocidad de marcha bajo un estimulo sonoro, los participantes deben superar el maximo nimero de

periodos posibles hasta la aparicion de fatiga. (Garcia, Navarro y Ruiz. 1996).

3.2.5.3 Test de Agilidad lllinois.

El Test de Agilidad lllinois, permite conocer la velocidad, cambios de direccidn, aceleraciény
desaceleracion del estudiante, para su ejecucion, este se ubica en posicion cubito ventral tras la linea de
salida, a la indicacién del instructor, se desplazara en el menor tiempo posible, sobre la pista de 12

metros de largo por 5 metros de ancho, delimitada por 8 conos (Garcia, Navarro y Ruiz. 1996).

3.2.5.4 Test de Wells y Dillon.

El Test de Wells y Dillon, permite evaluar la flexibilidad en el movimiento flexién de tronco desde
la posicién de sentado con piernas juntas y extendidas, consiste en realizar una flexion de tronco desde
la posicién de sentado con piernas juntas y extendidas alcanzando la mayor distancia con los brazos
sobre la cinta métrica. El cero de la misma coincide con el punto donde se apoyan los pies del
estudiante, los centimetros alcanzados después de la punta de los pies, seran positivos, por el contrario

los centimetros antes de alcanzar la punta de sus pies seran negativos. (Di Santo. 1999)

3.2.5.5 Test de Burpee.

El Test de Burpee, mide la resistencia anaerdbica y muscular, en su ejecucién, el estudiante debe
realizar la siguiente secuencia de movimientos: inicia con la posicién de pie, luego flexidn de rodillas y

manos al suelo, enseguida piernas atrds y peso del cuerpo a las manos, regresa a flexidn de piernasy



regresa a la posicion de pie. Se realiza el conteo del mayor nimero de repeticiones alcanzadas con el fin

de identificar capacidad anaerdbica (Garcia, Navarro y Ruiz. 1996).

3.2.5.6 Test de Abdominales.

En el Test de Abdominales permite identificar la fuerza muscular en centro del cuerpo o recto
abdominal. Para ello, el estudiante se ubica en posicion supina (boca arriba) sobre una superficie plana,
rodillas flexionadas y las manos deben estar sobre el muslo. El objetivo es realizar una flexién de tronco
a 30° con relacion a la superficie y regresar a la posicion inicial. Se debe realizar la mdxima cantidad de
abdominales como sea posible en un periodo de 30 segundos sin pausa alguna y con la adecuada

técnica. (American College Of Sports Medicine, ACSM, 2005).

3.2.5.7 Test de Salto Alto.

El Test de Salto Alto, también es conocido como Test de salto de Sargent, que por el nombre de
quien lo desarrollé el Dr. Dudley Allen Sargent; permite conocer la potencia de los miembros inferiores
del estudiante. Para su ejecucidn, el evaluado debe untarse las yemas de los dedos con tiza, se ubica de
forma lateral en una pared, manteniendo los pies en el suelo, realiza un salto buscando llegar hasta el
punto mas alto posible y marca en la pared con la mano. Se pone en una posicién cdmoda realizando
una flexién de 90° tomando un impulso, salta y llega hasta el punto mas alto posible de la pared con una
mano y marca en la pared con la mano. El ejecutante repite esto tres veces, tomando la mejor altura

como dato (Cristales, Martinez y Serrano. 2019).

3.2.5.8 Test de Salto Largo.

En el Test de Salto Largo, el estudiante con pies junto realiza un salto longitudinal logrando
alcanzar la mayor distancia horizontal sobre la cinta métrica con el fin de conocer su fuerza en tren
inferior. En su ejecucion, se emplea una superficie plana sobre el suelo en donde el evaluado se ubica
detras de una linea o punto de salida con los pies ligeramente separados, antes del salto, se podra

realizar balanceo de los brazos y flexionar las piernas, con el fin de obtener un mayor impulso, el



despegue del salto debera realizarse con ambos pies y caer de igual forma en el suelo, manteniéndose
en esa posicion. La medicidn se realizara desde la linea inicial hasta la parte corporal mds cercana que

esté en contacto con el suelo (Cristales, Martinez y Serrano. 2019).

3.2.5.9 Test de Velocidad de 20 Metros.

El Test de Velocidad, permite conocer la velocidad maxima del estudiante, consiste en recorrer

20 metros desde el punto inicial hasta el punto final e linea recta. En su ejecucidn, el evaluado se ubica
en posicidn de carrera (salida baja), a la sefial del instructor, toma carrera de aceleracién y recorre en el
menor tiempo posible la distancia de 20 metros. Se evalla en tiempo transcurrido entre la salida y la

llegada del estudiante (Rosa.2013).

3.3 Marco Pedagoégico.

3.3.1 Enfoque Pedagdgico Institucional.

El Colegio Campestre Jaime Garzén, asume el enfoque pedagdgico critico de aprendizajes
productivos para la vida, en donde el quehacer docente se legitima en los avances significativos que
tiene la formacidn de los y las estudiantes en el desarrollo de competencias tanto generales como
laborales, dirigido a brindar una educacién con sentido de pertinencia para la poblacién sumapacefia

por medio de una propuesta educativa que tiene:

La tarea es darle sentido a lo que hacemos. Que los nifios, nifias, jévenes y adultos estudien con
sentido, buscando realizar lecturas o interpretaciones correctas de todos los elementos
constitutivos de su cultura y de la comunidad. Entendiendo que cuando hay horizonte tedrico,
los contenidos y conceptos tienen significacion y cuando hay pertinencia se atiende a las
expectativas de los y las estudiantes en su entorno social y se direcciona el proceso formativo

con mayor calidad (Proyecto Institucional Educativo Rural. 2016. P13).

En tal sentido, los aprendizajes productivos para la vida son adecuados para un contexto rural
toda vez que, como lo expresa Angel Ramirez en su libro pedagogia para aprendizajes productivos, esta

enfocado para que los nifos y adolescentes aprendan en interaccion con el mundo y su cotidianidad,



analizando su percepcién de los aprendizajes productivos como las capacidades, competencias, formas
de pensar y de sentir alcanzadas a través de un proceso pedagdgico sistematico que prioriza los
ambientes institucionales apropiados, de acuerdo a cada grado escolar, que a su vez tienen un dialogo
proactivo entre el saber curricular (disciplinar ) y el saber empirico contextual (popular) para converger,
logrando un equilibrio que transforme conscientemente al estudiante en su ser y su mundo externo

(Ramirez. 2009. P. 81).

3.3.2 Procesos del Area de Educacion Fisica.

El proceso de ensefianza y aprendizaje desde el Area de Educacion fisica debe permitir el
desarrollo fisico, psicoldgico y social de sus estudiantes a lo largo de su vida escolar, con este fin, en
Colombia el Ministerio de Educacion Nacional (2000) por medio de los lineamientos curriculares para la

Educacion Fisica, recreacién y deportes, establece los siguientes procesos de formacion:

Desarrollo Fisico y Motriz: permite valorar las potencialidades de si mismo como humano y
como especie. Es posible identificar procesos centrados en el conocimiento, cuidado, desarrollo,

expresion y valoracién del cuerpo.

Organizacion del tiempo y el espacio: la ubicaciéon en la accidon inmediata y préoxima en la
perspectiva individual y colectiva, permite el dominio de orientacion en el mundo y en las

condiciones del ambiente.

Formacién y realizacion técnica: desarrollo de practicas corporales, lUdicas, artisticas, deportivas
o de trabajo que hacen uso de habilidades y destrezas especializadas para permitir la

apropiacion cultural y creacidn en la multiplicidad de practicas de la cultura.

Interaccidn social: construccidn y proyeccion personal y social de una ética del ser humano,
relacionado con el uso social del cuerpo, las concepciones y practicas éticas, comunicativas y de

comprension social del cuerpo.
Expresidn corporal: Comunicacién y elevacion estética

Recreacidn y ludica: Reencuentro consigo mismo y con los demads en ambientes libres, para

expresarse, comunicarse, resolver problemas y aplicar principios y valores sociales. (P.74)



El desarrollo de estos procesos dentro de la clase de educacion fisica, permite a los estudiantes,
una progresion en la formacién de las dimensiones corporales, en donde a medida que adquiere
diferentes competencias, destrezas o habilidades; debe tomarlas como experiencias y conocimientos

previos para enfrentar los nuevos desafios que se proponen en clase.

3.3.3 DidAactica.

En varias ocasiones, los profesionales de la educacién se ven limitados al momento de ejercer su
labor debido a la falta de herramientas para desarrollar adecuadamente los procesos de ensefianza
aprendizaje como se evidencia en los estudios adelantados por Mendoza (2008), en tal sentido, la
didactica es la respuesta adecuada a este problema, pues corresponde a las herramientas, métodos y
formas de ensefianza que debe adoptar un docente para transmitir sus conocimientos de la mejor
manera al estudiante. Para desarrollar a profundidad este término de vital importancia para la
educacion, se desarrollan los puntos de vista de Alves de Mattos, Nerici y Villalpando, quienes son

referentes en este término.

Para Alves de Mattos (S, A), la Didactica es la disciplina pedagdgica de caracter practico y
normativo que tiene por objeto especifico la técnica de la ensefianza, esto es, la técnica de incentivar y

orientar eficazmente a los alumnos en su aprendizaje”.

Como complemento, Nerici (1973), indica que la didactica no es mas que el conjunto de técnicas
destinadas a dirigir la ensefianza mediante principios y procedimientos aplicables a todas las disciplinas,

para que el aprendizaje de los mismos se lleve a cabo con mayor eficiencia. (P.57)

En tal sentido “La Didactica es la parte de la pedagogia que estudia los procederes para conducir
al educando a la progresiva adquisiciéon de conocimientos, técnicas, habitos asi como la organizacién del

contenido” Villalpando (1970).

3.3.4 Didactica de la Educacion Fisica.

En el drea especifica objeto de la presente investigacién, la didactica es una técnica utilizada en

la ensefianza de la Educacidn Fisica, que ofrece dispositivos precisos y operacionales, al servicio de las

estrategias pedagdgicas (Ministerio de Educacién Nacional 2000).



En tal sentido, la didactica hace referencia a todas las herramientas, medios y métodos que se
deben tener en cuenta en la clase de educacidn fisica para un adecuado desarrollo de los contenidos
tematicos con gran impacto en los estudiantes. Es necesario realizar una lectura de realidades, ya que
desde alli se podrdn establecer las actividades que se pueden implementar a la poblacion en la cual se
va a intervenir, permitiendo entonces el disefio de propuestas de formacién pertinentes al contexto
sociocultural determinado, conectandolo con los conceptos de ensefiar y aprender desde una accién

corporal que genere experiencias educativas significativas en el estudiante.

De tal forma Kirk (1992), indica que con la presencia de la didactica en la educacion fisica, se
debe superar el modelo educativo tradicional propiciado por las instituciones escolar y militar que desde
finales del siglo XIX viene determinando practicas de rendimiento, formando un cuerpo ddcil, a través
del método analitico, de acuerdo con la sociedad industrial capitalista que utiliza el cuerpo como

actividad competitiva y de produccién (P.44).

3.3.5 Estilo de enseilanza de la educacion fisica basado en la tarea.

Los estilos de aprendizaje nacieron para identificar y aclarar el comportamiento docente, en
busca de garantizar un trabajo bien hecho, reflejo de la ensefianza intencionada que tiene como
principal objetivo, conseguir la independencia del alumno (Mosston. 1993); sin embargo, es
fundamental resaltar que, aunque habitualmente el termino estilo de ensefianza hace referencia a una
experiencia individual, existen caracteristicas con una estructura que crea relaciones entre los procesos

de ensefianza, aprendizaje y los objetivos que se persiguen, los cuales le dan algin grado de identidad.

En tal sentido, el estilo de ensefianza basada en la tarea, segiin Mosston (1993), permite crear
nuevas relaciones entre el estudiante, la tarea y el profesor, permitiendo una realidad practica que
ofrece nuevas condiciones de aprendizaje que estan relacionadas con la ejecucién de tareas para el
desarrollo de la persona, en tal sentido, el mismo autor propone el desarrollo de los siguientes

contenidos:

1. Practicar las tareas asignadas tal y como se han demostrado o explicado.

2. Aproximar, dentro de lo fisicamente posible, la ejecucién de las tareas asignadas.

3. Comprobar a través de la experiencia que la correcta ejecucidn va asociada a la repeticidn de

la tarea.



4. Comprobar a través de la experiencia que la correcta ejecucion va asociada al tiempo.

5. Comprobar a través de la experiencia que la correcta ejecucién va asociada al conocimiento

de resultados.

6. Comprobar a través de la experiencia que este conocimiento puede obtenerse por distintas

formas de feedback ofrecidas por el profesor (Mosston. 1993. P. 43)

Igualmente, en este estilo la experiencia es fundamental tanto para la toma de decisiones como
para las percepciones individuales, asimismo debido a la experiencia el docente debera propiciar un
feedback individual que construira una perspectiva al estudiante de su propia ejecucion obligdndolo a

tomar decisiones auténomas necesarias.



CAPITULO 4. DISENO METODOLOGICO

4.1 Enfoque Metodoldgico.

En esta investigacion se utiliza el enfoque mixto, teniendo en cuenta que se implementan un
conjunto de instrumentos que son disefados, aplicados y evaluados de manera cuantitativa y
cualitativa, con el fin de complementar y fortalecer los resultados. Al respecto, Herndndez-Sampieri
(2014), indica que ésta metodologia “implica la recoleccidn y el analisis de datos cuantitativos y
cualitativos, asi como su integracién y discusidn conjunta, para realizar inferencias producto de toda la
informacioén recabada (metainferencias) y lograr un mayor entendimiento del fendmeno bajo estudio”

(p. 534).

De este modo, se describird el aporte que hace actualmente la educacion fisica, para garantizar
practicas contextualizadas a los estudiantes adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzon;
posteriormente se identificara las practicas fisico - deportivas que alli se realizan. Por ultimo, se evaltan
las capacidades fisicas de los estudiantes. Lo anterior con el fin de erigir una propuesta didactica
pertinente, que garantice a los estudiantes de esta Institucidn, su derecho a la practica deportiva,

recreacion y tiempo libre en el contexto rural en el que habitan.

4.2 Tipo de investigacion.

El presente estudio tiene un disefio exploratorio secuencial, caracterizado por tener una fase
inicial de recoleccion y analisis de datos cualitativos, seguida de otra, en la cual se recaban y analizan
datos cuantitativos. La mezcla mixta ocurre cuando los resultados cualitativos iniciales informan a la
recoleccidn de los datos cuantitativos. Finalmente, los descubrimientos de ambas etapas se integran en

la interpretacién y elaboraciéon del reporte del estudio (Hernandez — Sampieri. 2014).

De este modo, en primera medida se realiza un analisis cualitativo del aporte de la educacidn
fisica en la ruralidad, acompafiado de la aplicacién una encuesta estructurada con preguntas que
permiten la recoleccién y andlisis de informacidn cualitativa y cuantitativa, en seguida se aplica una
bateria de test fisicos que permiten identificar de una forma cuantitativa, cual es la condicidn fisica de

los estudiantes. Se combinan estas técnicas de analisis cualitativos y cuantitativos, con el fin de recopilar



mayor informacién que se complemente y responder, adecuadamente al problema ya planteado,
permitiendo erigir una propuesta didactica pertinente al contexto, que garantice a los estudiantes del

Colegio Campestre Jaime Garzén su derecho a la practica deportiva, recreacién y tiempo libre.

4.3 Linea y Grupo de investigacion.

El presente proyecto se articula adecuadamente a la linea Institucional de desarrollo humano
integrador en el contexto social Colombiano, pues la intencién es reconocer las necesidades especificas
de la zona y trabajar, desde el area de educacion fisica en pro de garantizar el desarrollo de practicas
fisico deportivas, que generen aprendizajes significativos para los estudiantes, haciendo uso de las
condiciones geograficas, sociales y culturales, para potencializar el desarrollo integral, con programas
pertinentes para el fomento de la recreacion y el tiempo libre, que permita el mantenimiento de la salud

fisica, psicoldgica y social de sus habitantes (Fundacién universitaria los Libertadores. S.F).

Asi mismo la investigacion, se ampara en la sub linea y grupo de investigacion de educaciény
diversidad, pues busca desde la educacion y el reconocimiento de la diversidad, garantizar a los
estudiantes de la localidad 20 de Sumapaz el derecho a la practica deportiva, educacion fisica,
recreacion y aprovechamiento del tiempo libre, para el mantenimiento de la salud, por medio del
desarrollo de practicas fisico deportivas que respondan a las necesidades e intereses de esta poblacién,
pues en la actualidad esta zona rural de Bogota carece de este tipo de programas que atienda de forma
adecuada el contexto social, cultural y geografico propio de este lugar (Fundacion universitaria los

Libertadores. S.F).

Bajo el mismo objetivo de esta linea, en la presente investigacion se pretende analizar el aporte
del area de educacion fisica para satisfacer las diversas necesidades y caracteristicas del territorio, en
donde los resultados seran tomados como insumo para el disefio de una propuesta didactica que
garantice el desarrollo de priacticas fisico deportivas pertinentes al contexto rural de los estudiantes del

Colegio Campestre Jaime Garzon.



4.4 Poblacion y Muestra.

4.4.1 Poblacion.

En la presente investigacion, La poblacion se encuentra conformada por 191 estudiantes, de
género masculino y femenino, cuya edad oscila entre los 4 y 17 aios, pertenecientes a la sede principal
Auras, de jornada Unica, quienes cursan niveles de preescolar, basica, media y aceleracién, En el Colegio
Campestre Jaime Garzdn, Institucién Educativa Distrital que se encuentra ubicada en el centro de la
localidad 20 del Sumapaz, al suroeste del Distrito Capital. Con modalidad de media técnica articulada
con la educacion superior, ofrece el servicio educativo para nifos, nifias, jovenes y adultos, desde una
perspectiva de inclusién y formacién integral, fomentando la mentalidad critica, productiva y
empresarial, que contribuyen en el mejoramiento de la calidad de vida de la comunidad educativa y el

medio ambiente.

4.4.2 Muestra.

Se erigié una muestra de 60 estudiantes adolescentes, cuya edad oscila entre los 15 a 17 afios
de edad, 26 de género masculino y 34 de género femenino, tales estudiantes actualmente cursan grado
octavo, noveno, décimo y undécimo, en la Sede principal de Auras. Asi mismo cabe resaltar que estos
adolescentes, son habitantes del paramo de Sumpaz. Su rango de edad vy nivel de escolaridad, ofrece un
nivel de experiencia en el territorio y en la Institucién, por lo que sus aportes cuantitativos y cualitativos

enriquecen el desarrollo de la presente investigacion.

La eleccidon del grupo de estudiantes objeto de estudio, se realizd por medio de un tipo de
muestreo por conveniencia, basada en una técnica no probabilistica en donde los sujetos son
seleccionados, dada la conveniente accesibilidad de los sujetos para el investigador (Otzen y Manterola

2017).

4.5 Fases de Investigacion.

En el desarrollo de la investigacidn, se contemplan las siguientes fases propuestas por

Hernandez- Sampieri (2014), recoleccion de datos cualitativos, andlisis cualitativo, recoleccidn de datos



cuantitativos, andlisis cuantitativo. Lo anterior con el fin de comparar e integrar los descubrimientos de

las etapas en la interpretacién y elaboracion del reporte del estudio. (P-552)

¢ Fase 1. Recoleccion de datos cualitativos: en el Colegio Campestre Jaime Garzén, como
primera medida, se realiza una revision a la malla curricular del drea de educacidn fisica, para identificar
las practicas que se realizan en clase y su pertinencia con el contexto. En seguida se aplica una encuesta,
gue se asemeja a las ventajas que ofrece la observacion directa, sélo que aqui se planifican las preguntas
con la finalidad de conocer experiencias, intereses y situaciones vividas por los encuestados, en relaciéon

a las practicas fisico - deportivas que realizan actualmente los adolescentes de esta Institucion.

e Fase 2. Analisis cualitativo: Se toma como insumo, la informacién recolectada en la fase 1y se
realiza un analisis, para identificar cudles son las practicas fisico — deportivas que desde la clase de
educacion fisica garantizan el derecho a la practica deportiva, la recreacion y tiempo libre de los
estudiantes del Colegio Campestre Jaime Garzén y se adecuan al contexto rural, asi mismo se rescatan
los aportes entregados por los estudiantes en la encuesta para reconocer sus experiencias e intereses
sobre las précticas que realizan en la actualidad y cuales quisieran que fueran modificadas o incluidas a
futuro. Lo anterior se convierte en insumo indispensable para el posterior disefo de la propuesta

didactica.

El desarrollo de las anteriores fases cualitativas, permitird describir el aporte que hace
actualmente la educacion fisica, para garantizar practicas contextualizadas a los estudiantes
adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzén, asi como, identificar las practicas fisico - deportivas

que realizan actualmente los adolescentes de esta Institucion.

¢ Fase 3. Recoleccion de datos cuantitativos: aqui se evallian las siguientes capacidades fisicas
de los adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzén: velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad. Para
ello, se realiza una charla inicial sobre las actividad a realizar, se efectua el calentamiento de los
participantes, y se aplica la bateria de pruebas fisicas compuesta por los siguientes 9 test: Test de Cafra,
Test de Navette, Test de Agilidad lllinois, Test de Wells y Dillon, Test de Burpee, Test de Abdominales,

Test de Salto Alto, Test de Salto Largo, Test de velocidad de 20 metros.

Los datos generados, fueron relacionados en las respectivas tablas de registro por parte de los
investigadores (ver anexo C) de forma obijetiva, y al final de los periodos consensuados, ser discutidos y

documentados en la fase posterior.



¢ Fase 4. Analisis cuantitativo: se toma como referencia, las tablas baremos de cada uno de los
test, se realiza la tabulacion y andlisis de las capacidades fisicas de los estudiantes, permitiendo de este
modo conocer sus fortalezas y debilidades fisicas. Estos datos se relacionan y complementan bajo el
enfoque mixto con el fin de en rutar el desarrollo de una propuesta didactica desde la clase de

educacion fisica a través de la practica deportiva, recreacién y tiempo libre.

El desarrollo de las fases 3 y 4, permitira principalmente, evaluar las capacidades fisicas de los
adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzdn, para identificar sus fortalezas y debilidades, las
cuales son tomadas como punto de partida para erigir una propuesta didactica pertinente al contexto,
que garantice a los estudiantes de la Institucion, su derecho a la practica deportiva, recreacién y tiempo

libre.

4.6 Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos.

En concordancia con la naturaleza del presente estudio, el cual es concebido bajo el modelo
exploratorio secuencial comparativo, del mismo modo se emplean las técnicas e instrumentos de
recoleccidn de datos que adelante se relacionan con el fin de recoger y analizar la informacion de
fuentes cualitativas y cuantitativas, que se complementen para responder acertadamente a la pregunta

planteada.

En primera medida se emplea la revision documental (técnica cualitativa): la cual es considerada
una fuente valiosa para recolectar datos cualitativos, puesto que permiten entender el fendémeno
central de estudio (Hernandez- Sampieri. 2014), en tal sentido se realiza una revision a la malla
curricular del Area de Educacion Fisica de la Institucion objeto de estudio, para conocer cuéles son las
practicas que se encuentran planeadas actualmente para realizan en clase e identificar cuales de estas
practicas son pertinentes con el contexto y cuales no. Dicha revisién quedara plasmada en la ficha de

analisis documental (Ver anexo A), la cual es tomada como instrumento en esta técnica.

En seqguida realiza la aplicacién de una encuesta (técnica cualitativa- cuantitativa): Esta técnica
emplea como herramienta el cuestionario, que es el instrumento mas utilizado para recolectar

informacién de manera clara y precisa. Ante esto, Begofa (2010) afirma que “es una técnica de



investigacion basada en las declaraciones emitidas por una muestra representativa de una poblacién

concreta y que permite conocer sus opiniones, actitudes, creencias, valoraciones subjetivas”.

En efecto, se utiliza como instrumento de medicién, el cuestionario estructurado, empleando
una encuesta ad — hoc, por cuanto permite recoger datos como: actitudes, intereses, opiniones,
conocimiento, el cual se compone de 10 items, con preguntas dicotémicas (Si — NO), preguntas de
seleccidn y preguntas abiertas. En este sentido, la captacion de informacidn a través del cuestionario
aplicado (Ver anexo B), se realiza con la colaboracidn de los estudiantes encuestados. La interpretacidn
de la evaluacidn, se realiza por parte de los investigadores mediante el andlisis cualitativo y cuantitativo
de las respuestas. El instrumento es sometido a juicio de expertos en educacidn fisica, que permiten

hacer mas confiable su aplicacién y resultado.

Finalmente, se emplea una bateria conformada por los siguientes 9 test (técnica cuantitativa):
Test de Cafra, Test de Navette, Test de Agilidad lllinois, Test de Wells y Dillon, Test de Burpee, Test de
Abdominales, Test de Salto Alto, Test de Salto Largo y Test de velocidad de 20 metros, los cuales
permitiran identificar la condicidn fisica de los estudiantes. Los datos de la aplicacion de la presente
bateria de pruebas fisicas es relacionada en las tablas de registro de los test (Ver anexo C), empleados
como instrumentos de recoleccién por parte de los observadores de forma objetiva, donde al final de los
periodos de prueba de las actividades fisicas empleadas, los resultados son analizados y documentados

principalmente de forma cualitativa, basado en las tablas baremos de cada (test Ver anexo D).

4.7 Técnicas de Procesamiento de Datos y analisis Previstos.

El procesamiento y analisis de los datos, se realiza por parte de los investigadores de forma
cualitativa y cuantitativa con el fin de comparar y complementar los resultados. Al recolectar la
informacidn, esta se somete al andlisis e interpretacidn de los datos presentados en los instrumentos
aplicados en cada una de las fases de la investigacion, los cuales no pueden ser objeto de ninguna

alteracion, para asi obtener resultados reales.

“Los datos se depositan en instrumentos elaborados por los autores, lo que facilita el andlisis de
los mismos y su interpretacion” (Bustos, 2013), tales instrumentos son sometido a juicio de expertos en

educacion fisica para hacer mas confiable su aplicacién y resultado.



Teniendo en cuenta la naturaleza mixta, propia de la presente investigacion, el desarrollo de
cada una de las fases del presente estudio, permiten determinar los procedimientos para ordenar,
analizar, comparar y presentar los resultados. En donde en las fases 1y 2 de recoleccion y andlisis
cualitativo respectivamente, se emplea el analisis detallado de datos, como procedimiento cualitativo
gue permite explorar los datos, darle estructura y describir las experiencias de los participantes para
otorgarles sentido, que permitan comprender en profundidad el contexto (Hernandez — Sampieri. 2014.

P.418).

Asi mismo en las fases 3 y 4, de recoleccion y andlisis de datos cuantitativos, se emplea la
estadistica descriptiva cuyo objetivo es describir los datos, valores o puntuaciones que se obtienen en
cada fase (Hernandez — Sampieri. 2014. P. 316). Para el andlisis de los datos se categorizan a través de la
codificaciéon y trasformados en simbolos numéricos para ser tabulados y contados en formas manuales y
presentadas en graficos circulares, realizados en programas bajo Windows Word y Excel, para su mejor

compresion y presentacion en base a la encuesta realizada.



CAPITULO 5. RESULTADOS Y ANALISIS DE DATOS

A continuacidn se presentan los resultados obtenidos en las fases cualitativas y cuantitativas

propuestas para el desarrollo de los objetivos especificos de la presente investigacion, asi:

5.1 Aporte que hace actualmente la educacion fisica para garantizar practicas contextualizadas a los
estudiantes adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzén

Correspondio a la fase de recoleccién y andlisis de datos cualitativos, primer objetivo especifico,
en la cual se revisé la malla curricular del programa de Educacion Fisica del Colegio Campestre Jaime
Garzén L.E.D; por medio de la ficha de analisis documental (Ver anexo A) con el fin de identificar el
aporte que hace actualmente la educacién fisica para garantizar practicas contextualizadas de sus

estudiantes, encontrando los siguientes resultados.

Teniendo en cuenta, que la muestra objeto de estudio estd conformada por estudiantes
adolescentes de la Institucion pertenecientes a los grados octavo, noveno, decimo y undécimo; del

mismo modo, el analisis se centré Unicamente en los contenidos de los grados de bachillerato.

La estructura curricular que se propone, contempla el desarrollo de destrezas y posibilidades de
movimiento en el estudiante; asi mismo, se permite el desarrollo de habilidades técnicas y tacticas por
medio de la practica de las siguientes 5 disciplinas deportivas: gimnasia basica, futbol, baloncesto,
voleibol y balonmano. Del mismo modo, se realiza refuerzo en valores que permiten adquirir
herramientas para enfrentar situaciones cotidianas en distintos entornos; lo anterior, refleja el
cumplimiento de los procesos de formacion del drea de Educacidn Fisica propuestos por el Ministerio de
Educacidn Nacional en los lineamientos curriculares, los cuales son: desarrollo fisico y motriz,
organizacién del tiempo y el espacio, formacion y realizacidn técnica, interaccion social, expresién

corporal y recreacion y ludica (P.74).

En cuanto a la pertinencia de las practicas deportivas con el contexto rural, se evidencia que las
cinco disciplinas, pueden ser practicadas por los estudiantes en clase de educacidn fisica y escenarios
deportivos del Colegio; sin embargo, muy pocos pueden realizarlos fuera de la Institucién, toda vez que
viven en veredas y fincas, sin acceso a escenarios deportivos para la practica. Por ende, el aporte que en
la actualidad hace la clase de Educacion Fisica en la ruralidad, esta relacionado con permitir a los

estudiantes, una progresién en la formacién de las dimensiones corporales, en donde a medida que



adquiere diferentes competencias, destrezas o habilidades; las usa como experiencias y conocimientos

previos para enfrentar los nuevos desafios que se proponen en clase.

No obstante, es necesario incluir actividades fisico deportivas que puedan ser practicadas por
los estudiante en su entorno rural natural, como los planteados por Martinez y Santos (2011) y Coto
(2008), quienes proponen el desarrollo de la clase de Educacién Fisica en el medio natural, como
experiencia gratificante para los estudiantes, que responda a las particularidades del contexto,
igualmente, Castafieda (2019), Borda y Roncancio (2018) e Higuera y Prieto (2007), quienes plantean
propuestas pedagdgicas y didacticas para el desarrollo de programas de Educacidn Fisca pertinentes al
contexto rural, en donde los ejercicios se toman a partir de las actividades matutinas, que realizan los
estudiantes en el territorio rural: labores del campo en cultivos, fincas, senderos, plantaciones; ademas
de los desplazamientos, el manejo de herramientas, la interaccion con el medio, con la naturaleza;
juegos tradicionales, las costumbres y las relaciones sociales; permitiendo de este modo, generar
actividades que involucran el cuerpo y el movimiento en el territorio rural, para su desarrollo integral,

con arraigo territorial y en busqueda de una mejor calidad de vida de sus habitantes.

5.2 Practicas fisico - deportivas que realizan actualmente los adolescentes del Colegio Campestre
Jaime Garzon.

El presente apartado, inicia con la descripcion de los datos obtenidos en la encuesta aplicada a
60 estudiantes del Colegio Campestre Jaime Garzdn; al cierre se presenta el analisis de los resultados y
su aporte para el disefio de la propuesta didactica, lo anterior en el marco del segundo objetivo

especifico, fase de recoleccién y andlisis de datos cualitativos - cuantitativos.
1. Edad de los estudiantes encuestados

En la tabla 1y grafica 1, se muestra la edad de los estudiantes encuestados, en donde el 38%
tienen 15 afos de edad, el 27% tienen 16 afios y el 35% tienen 17 afos, lo que indica que los estudiantes

objeto estudio, representan a una poblacion adolescente del Colegio Campestre Jaime Garzon.



Tabla 1 Edad de los Estudiantes encuestados.

Datos Frecuencia Porcentaje
15 afios 23 38%
16 afios 16 27%
17 afios 21 35%
Total 60 100%

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Figura 1 Edad de los estudiantes encuestados.

w17

Fuente: Datos tomados por el investigador.




2. Género

La tabla 2 y grafica 2, muestran que la mayoria de los estudiantes encuestados (57%) son de
sexo femenino, el 43% restante son de sexo masculino, prevaleciendo entonces el género femenino en

la mayoria de los alumnos del Colegio Campestre Jaime Garzon.

Tabla 2 Género.

Datos Frecuencia Porcentaje
Masculino 26 43%
femenino 34 57%

Total 60 100%

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Figura 2 Género.

B Masculino ™ Femenino

Fuente: Datos tomados por el investigador.



3. Estudiante de grado.

La tabla 3 y grafica 3, permite identificar el nivel de escolaridad de los encuestados en donde la

mayoria de los estudiantes (36%) del Colegio Campestre Jaime Garzén pertenecen al grado undécimo;

seguidamente, el 27% cursan décimo grado, el 20% es de grado noveno y finalmente, el 17%

corresponde a octavo grado.

Tabla 3 Estudiante de grado.

Datos Frecuencia Porcentaje
Octavo 10 17%
Noveno 12 20%
Decimo 16 27%

Undécimo 22 36%

Total 60 100%

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Figura 3 Estudiante de grado.

B Octavo

® Noveno

= Décimo

B Undécimo

Fuente: Datos tomados por el investigador.



4. ¢ Practica usted algun deporte?

La tabla 4 y figura 4 muestran la cantidad de estudiantes que practican algun deporte en el
contexto rural en el que se encuentran, ya sea dentro o fuera de la Institucidn, expresando que un alto
porcentaje de los encuestados (83%) practican algin deporte, mientras que el 17% restante no lo

practica.

Tabla 4 Prdctica deportiva.

Datos Frecuencia Porcentaje
Si 50 83%
No 10 17%
Total 60 100%

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Figura 4 Prdctica deportiva.

Fuente: Datos tomados por el investigador.



5. éCon que frecuencia practica deporte o actividad fisica?

En la tabla 5y figura 5, se expresa la frecuencia con la que realizan actividad fisica o deporte los
encuestados, indicando que un alto porcentaje de estudiantes del Colegio Campestre Jaime Garzén
(62%) a veces practica deportes o hace actividad fisica; seguidamente el 28% lo realiza siempre y

finalmente, una minoria (10%) casi nunca lo efectua.

Tabla 5 Frecuencia de prdctica deportiva o actividad fisica.

Datos Frecuencia Porcentaje
Siempre 17 28%
A veces 37 62%
Casi nunca 6 10%
Nunca 0 0%
Total 60 100%

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Figura 5 Frecuencia de prdctica deportiva o actividad fisica.

W Siempre

M A veces

™ Casi nunca

Fuente: Datos tomados por el investigador.



6. ¢Es importante practicar deporte o actividad fisica en tu vida?

De acuerdo con los datos expresados en la tabla 6 y figura 6, todos los estudiantes encuestados
(100%) del Colegio Campestre Jaime Garzdn consideran que es importante practicar deporte o alguna

actividad fisica en su vida.

Tabla 6 Importancia de practicar deporte o actividad fisica.

Datos Frecuencia Porcentaje
Si 60 100%
No 0 0%

Total 60 100%

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Figura 6 Importancia de practicar deporte o actividad fisica.

0%

Fuente: Datos tomados por el investigador.



7. Mencione los ejercicios que realiza con mayor frecuencia

Como se muestra en la tabla 7 y figura 7, entre los ejercicios que los estudiantes realizan
frecuentemente estan: practicar futbol (34%), calentamiento/estiramiento (12%), caminar (13%),
basquetbol (8%), correr/saltar (27%), bailar (3%), otros 3% (labores de la casa, trabajar, sentadillas,

abdominales).

Tabla 7 Ejercicios que realiza con mayor frecuencia.

Datos Frecuencia Porcentaje
Futbol 20 34%
Calentamiento / estiramiento 7 12%
Caminar 8 13%
Basquetbol 5 8%
Correr/saltar 16 27%
Bailar 2 3%
Otros 2 3%
Total 60 100%

Fuente: Datos tomados por el investigador.



Figura 7 Ejercicios que realiza con mayor frecuencia.

3% B Futbol
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m Otros

Fuente: Datos tomados por el investigador.

8. éEsta conforme con los deportes o actividades fisicas que el Colegio Campestre Jaime

Garzén emplea?

La gran mayoria de los estudiantes encuestados (93%) estan conformes con los deportes o
actividades fisicas que el Colegio Campestre Jaime Garzon emplea, debido a que se tiene buena salud,
permiten la practica y la recreacion, ayuda a aclarar los conocimientos frente al tema relacionado con
deporte, ayuda a tener un buen rendimiento, fortalece los musculos y se tiene un buen desarrollo,
ayuda a ejercitar los musculos y también a calentarlos, porque se practican multiples deportes y las
instrucciones son claras al momento de realizarlo. Mientras que el 7% restante esta inconforme, porque
les gustaria que haya mds competitividad y variedad de deportes, asimismo no se dispone de materiales

y equipos para la practica deportiva lo anterior se muestra en la tabla 8 y figura8.



Tabla 8 Conformidad con los deportes o actividades fisicas que el Colegio emplea.

Datos Frecuencia Porcentaje
Si 56 93%
No 4 7%
Total 60 100%

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Figura 8 Conformidad con los deportes o actividades fisicas que el Colegio emplea.

Fuente: Datos tomados por el investigador.

9. ¢Participaria en una nueva actividad fisica desarrollada en el Colegio Campestre Jaime

Garzon?

Como se muestra en la tabla9 y figura 9, un alto porcentaje de los encuestados (92%)
participarian en una nueva actividad fisica desarrollada en el Colegio Campestre Jaime Garzdn, mientras

que solo una minoria (8%) no lo haria.



Tabla 9 Participacion en una nueva actividad fisica desarrollada en el Colegio.

Datos Frecuencia Porcentaje
Si 55 92%
No 5 8%
Total 60 100%

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Figura 9 Participacion en una nueva actividad fisica desarrollada en el Colegio.

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Analizando los hallazgos descritos en el presente apartado, se identifica que los encuestados se

distribuyen porcentualmente segun su edad, de la siguiente manera: el 38% tienen 15 afios, el 35%

tienen 17 afios y el 27% tienen 16 afios, lo que indica que los estudiantes objeto estudio, representan a

una poblaciéon adolescente del Colegio Campestre Jaime Garzén, en donde prevalece el género

femenino (57%), sobre el género masculino (43%). Tales adolecentes actualmente se encuentran

cursando los grados undécimo (36%), decimo (27%), noveno (20%) y octavo 17%. las caracteristicas de

edad, género y nivel de escolaridad aqui mencionados, indican que los datos obtenidos en la encuesta,

son la voz de una poblacién que cuenta con un nivel de experiencia tanto en el territorio rural como en

la Institucién, por ende y de acuerdo a lo expresado por Begofa (2010) sus opiniones, actitudes,

creencias y valoraciones, deben ser tenidas en cuenta para el disefio de nuevos programas de educacion

fisica, recreacion y deporte que se proyecten en el territorio.



El alto porcentaje de estudiantes (83%) que practican deporte, siempre (28%) y a veces (62%);
son producto de los procesos de formacion permanente, personal, cultural y social que actualmente se
desarrollan desde la clase de Educacidén Fisica a través de la actividad fisica, recreativa y deportiva lo
cual contribuye al desarrollo del ser humano en la multiplicidad de sus dimensiones (Contreras, 2014, p.

11).

En tal sentido, esta disciplina pedagdgica ha permitido que el 100% de los estudiantes considere
importante practicar deporte o alguna actividad fisica en su vida, debido a que se tiene buena salud,
permiten la practica y la recreacion, ayuda a aclarar los conocimientos frente al tema relacionado con
deporte, ayuda a tener un buen rendimiento, fortalece los musculos y se tiene un buen desarrollo,
ayuda a ejercitar los musculos, porque se practican multiples deportes y las instrucciones son claras al

momento de realizarlo.

Asi mismo, entre las practicas fisico - deportivas que realizan actualmente los adolescentes de
esta Institucion estan: principalmente el futbol (34%), calentamiento/estiramiento (12%), caminar
(13%), basquetbol (8%), correr/saltar (27%), bailar (3%) y otros 3% tales como sentadillas, abdominales,
voleibol, labores de la casa y trabajar, estas son practicadas principalmente en clase de Educacién Fisica,
pues asi se encuentran programadas en la malla curricular de esta Area; no obstante, una vez salen de |a
Institucidon, muy pocos pueden ejecutarlas debido a que esta zona rural cuenta con muy pocos

IM

escenarios deportivos, por ende y con el fin de garantizar el “ derecho de todas las personas a la
recreacion, a la practica del deporte y el aprovechamiento del tiempo libre” como lo establece el
articulo 52 de la Constitucién Politica de Colombia de 1991, se hace necesario el disefio de estas
actividades segun la perspectiva de Coto(2008) en equilibrio con el medio natural en donde la

educacion fisica responda a particularidades del contexto.

Del mismo modo, es necesario resaltar la postura del 17% de la poblacién, quienes expresan, no
practicar deporte o casi nunca (10%) realizarlo, toda vez que se muestran inconformes, ya que les
gustaria mas competitividad y variedad de deportes, asimismo no se dispone de materiales y equipos
para la préctica deportiva; el presente hallazgo es un elemento a tener en cuenta al momento de erigir
una propuesta didactica que permita llegar al 100% de la poblacién practicando deporte y actividad
fisica ya sea desde la institucién o en sus lugares de vivienda, igualmente que contemple actividades
como las propuestas por Castafieda (2019), las cuales se desarrollan a partir de labores del campo en

cultivos, fincas, senderos, plantaciones; ademas de los desplazamientos; el manejo de herramientas; la



interaccion con el medio, con la naturaleza; juegos tradicionales; las costumbres y las relaciones

sociales.

Finalmente y teniendo en cuenta la disposicién del 92% de los encuestados, quienes
participarian en una nueva actividad fisica desarrollada en el Colegio Campestre Jaime Garzén, los
resultados de este apartado deben ser tenidos en cuenta en el disefio de una propuesta didactica de
una manera contextualizada en el sistema educativo (Chillén et al., 2002). Que permita el normal
desarrollo de las capacidades de los estudiantes, la practica de actividad fisica, deporte y recreaciéon; que
a su vez enriquezca las experiencias fisicas de los estudiantes a partir de actividades cotidianas que se

ejecutan en el contexto rural propio de los habitantes de Sumapaz.

5.3 Capacidades fisicas de los adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzén.

Para expresar los resultados de este apartado, primero se realiza la descripcién de los datos
obtenidos en los nueve test fisicos aplicados a la poblacidn objeto de estudio; en seguida, se efectua el
analisis que permita conocer las capacidades fisicas e identificar fortalezas y debilidades de los

estudiantes para ser incorporados en la propuesta diddactica a erigir.

En concordancia con el tercer objetivo especifico, en la fase de recoleccidn y analisis de datos
cuantitativos, se empled el espacio de clase de educacion fisica para la aplicacion de los nueve test, los
cuales fueron realizados por los estudiantes a lo largo de una semana asi: el dia lunes se aplicaron los
test fuerza (test de abdominales, test de salto alto y test de salto largo), el martes los de velocidad (test
de velocidad de 20 metros y test de agilidad lllinois), el miércoles los de flexibilidad (test de Wells y
Dillon,) y el jueves los de resistencia (test de Cafra, test de Navette y test de Burpee); cada sesion inicio

con una breve explicacion de la actividad, calentamiento, aplicacién del test, vuelta a la calma y cierre.

En referencia a la aplicacidn del Test de Cafra, los estudiantes caminaron manteniendo una
velocidad constante de 6 km/h durante 3 minutos, al ritmo de un estimulo sonoro alrededor de Ia
delimitacion de un pentagono, con el fin de identificar a aquellos que presentaran riesgos
cardiovasculares y eximirlos de presentar Test de Navette (Garcia, Navarro y Ruiz. 1996). La tabla 10
Presenta los resultados obtenidos por la poblacidon conformada por 24 estudiantes de sexo masculino y
36 de sexo femenino quienes presentaron frecuencia cardiaca que oscila entre los 78 Lat/Min hasta 168
Lat/Min. En donde los 2 estudiantes de sexo masculino y 3 de sexo femenino que registraron una

frecuencia cardiaca sobre los 160 Lat/Min, fueron exonerados de presentar el Test de Navette.



Tabla 10 Resultados del Test de Cafra.

N° de Sexo Edades frecuencia Evaluacion / Observaciones

cardiaca
Estudiantes

24 M 15 78 Lat/Min 2 estudiantes de sexo masculino se

exoneran de presentar el Test de
16 80 Lat/Min 82

Lat/Min 85

Lat/Min 93

Lat/Min 96
Lat/Min

Navette, porque su frecuencia
cardiaca fue de 162 y 168 Lat/Min
respectivamente.

17

96 Lat/Min 99
Lat/Min

102 Lat/Min

105 Lat/Min
108 Lat/Min

108 Lat/Min
110 Lat/Min
114 Lat/Min

120 Lat/Min

123 Lat/Min
126 Lat/Min

128 Lat/Min
132 Lat/Min

144 Lat/Min
150 Lat/Min
156 Lat/Min
162 Lat/Min

168 Lat/Min

36 F 15 80 Lat/Min 81
Lat/Min 83

16 Lat/Min 84




17

Lat/Min
92 Lat/Min

94 Lat/Min 94
Lat/Min 94
Lat/Min 96
Lat/Min 97

Lat/Min

97 Lat/Min
99 Lat/Min
101 Lat/Min
102 Lat/Min
105 Lat/Min
108 Lat/Min
114 Lat/Min
115 Lat/Min
117 Lat/Min

119 Lat/Min
120 Lat/Min

123 Lat/Min

124 Lat/Min
126 Lat/Min

127 Lat/Min

131 Lat/Min
132 Lat/Min

138 Lat/Min
144 Lat/Min
150 Lat/Min

153 Lat/Min

3 estudiantes de sexo femenino se
exoneran de presentar el Test de
Navette, porque su frecuencia
cardiaca fue de 168,170 y 174
Lat/Min respectivamente.




155 Lat/Min
156 Lat/Min
168 Lat/Min
170 Lat/Min

174 Lat/Min

Fuente: Datos tomados por el investigador.

Respecto a la aplicacion del Test de Navette, los estudiantes se desplazaron a lo largo de una
recta de 20 metros de distancia incrementando progresivamente su velocidad de marcha bajo un
estimulo sonoro, superando el maximo nimero de periodos posibles. (Garcia, Navarro y Ruiz. 1996).
Permitiendo de este modo conocer la resistencia aerdbica del grupo, en la tabla 11, se evidencian los
resultados en donde, el 54% de la poblacién masculina se retird de la prueba en los periodos 3 al 5
obteniendo una puntuacién entre 0y 5, el 38% logro superar el periodo 5 y su retiro oscila entre los
periodos 5.5 al 10.5, el 8% restante no presentaron la prueba al evidenciarse que su frecuencia cardiaca

se elevo por encima de los 160 Lat/Min al finalizar el Test de Cafra.

Asimismo, el 75% de la poblacién femenina, obtuvo una puntuacién entre 0y 4.5 al retirarse de
la prueba antes del periodo 5, el 17% superar el periodo 5 con puntuacién entre 5.5 y 9 al evidenciar su
retiro en los periodos 5.5 al 7.5, el 8% restante no presentaron la prueba al evidenciarse que su

frecuencia cardiaca se elevé por encima de los 160 Lat/Min al finalizar el Test de Cafra.

Tabla 11 Resultados del Test de Navette.

N° de Sexo Edades Periodo Puntos Evaluacion /

Observaciones
Estudiantes

24 M 15 0 0 2 estudiantes de sexo
masculino no
16 0 0 presentaron Test de

17 3 0 Navette, porque su




3 0

4 0

4 0

6 3

6.5 4

6.5 4

7 4

7 4.5

7 4.5

7 4.5

7 4.5

7.5 5

8.5 5.5

9 6.5

9 6.5

9.5 7.5

9.5 7.5

9.5 7.5

10 8

10.5 9

10.5 9

36 15 0 0
16 0 0
17 0 0

frecuencia cardiaca
fue de 162 y 168
Lat/Min
respectivamente al
finalizar el Test de
Cafra.

3 estudiantes de sexo
femenino no
presentaron Test de
Navette, porque su
frecuencia cardiaca
fue de 168,170y 174
Lat/Min
respectivamente al




1.5

1.5

1.5

2.5

2.5

2.5

2.5

3.5

3.5

3.5

3.5

3.5

3.5

3.5

finalizar Test de Cafra.

2 estudiantes de sexo
femenino sintieron
mareo al finalizar la
prueba.

1 estudiante de sexo
femenino presentd
visién borrosa al
finalizar la prueba.




5.5 4.5
6 5.5
6 5.5

6.5 6.5

6.5 7

7.5 9

7.5 9

Fuente: Datos tomados por el investigador.

La aplicacién del Test de Agilidad lllinois, permitié conocer la velocidad, cambios de direccion,
aceleraciéon y desaceleracion del estudiante, para su ejecucidn, este se ubicd en posicidn cubito ventral
tras la linea de salida, a la indicacion del instructor, se desplazé en el menor tiempo posible, sobre la
pista de 1 metro de largo por 5 metros de ancho, delimitada por 8 conos (Garcia, Navarro y Ruiz. 1996).
Los resultados se evidencian en la tabla 12 y figura 10, en donde del género masculino, 11 (46%) se
encuentran en el promedio, 4 (17%) sobre el promedio y 9 (37%) de ellos por debajo de los niveles
esperados. Asi mismo, en el género femenino, 23 (64%) se encuentran en el promedio, 1 (3%) en

promedio excelente y 12 (33%) de ellas se encuentran por debajo.

Tabla 12 Resultados del Test de Agilidad Illinois.

N° de Sexo Excelente Sobre Promedio Bajo Pobre
Estudiante
promedio promedio
24 M 0 4 11 2 7
36 F 1 0 23 5 7

Fuente: Datos tomados por el investigador.



Figura 10 Resultados del Test de Agilidad Illinois.
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Fuente: Datos tomados por el investigador.

La aplicacién del Test de Wells y Dillon, permitié evaluar la flexibilidad en el movimiento de
flexion de tronco desde la posicidn de sentado con piernas juntas y extendidas, alcanzando la mayor
distancia con los brazos sobre una cinta métrica. El cero de la misma coincide con el punto donde se
apoyan los pies del estudiante, los centimetros alcanzados después de la punta de los pies, son
positivos, por el contrario los centimetros antes de alcanzar la punta de sus pies son negativos. (Di
Santo. 1999); Los resultados expresan, que las estudiantes de sexo femenino, presentaron mayor
flexibilidad en comparacion a los de sexo masculino, pues, como se evidencia en la tabla 13 y figura 11,
el género masculino con el 58% se encuentra en el promedio y buen nivel, frente al 42% quienes se
encuentran en un nivel deficiente y pobre, asi mismo, el 86% del género femenino se encuentra entre el

promedio y bueno, frente al 14% que se encuentran en nivel deficiente y pobre.

Tabla 13 Resultados del Test de Wells y Dillon.

N° de Sexo Excelente Bueno Promedio Deficiente Pobre Muy
Estudiante Pobre
24 M 0 5 9 8 2 0
36 F 0 7 24 3 2 0

Fuente: Datos tomados por el investigador.



Figura 11 Resultados del Test de Wells y Dillon.
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Fuente: Datos tomados por el investigador.

La tabla 14 y figura 12, muestran los resultados del Test de Burpee, por medio del cual se

evalud la resistencia anaerdbica, en su ejecucion, el estudiante realizo la siguiente secuencia de

movimientos: inicia con la posicién de pie, luego flexion de rodillas y manos al suelo, enseguida piernas

atrds y peso del cuerpo a las manos, regresa a flexién de piernas y regresa a la posicidn de pie, el

controlador realizo el conteo del mayor nimero de repeticiones ejecutadas (Garcia, Navarro y Ruiz.

1996), se encontré que la poblacidn de sexo masculino logro realizar un mayor nimero de repeticion en

la prueba, en comparacidn a las de sexo femenino. El sexo masculino se encuentra en estado normal y

bueno con el 92% frente al 8% que se encuentra en estado malo. De igual forma en el sexo femenino

predomina el estado normal y bueno con un 64% y el 36% restante se encuentra en estado malo.

Tabla 14 Resultados del Test de Burpee.

N° de Sexo Estado: Estado: Estado:
Estudiantes
Malo Normal Bueno
24 M 2 3 19
36 F 13 22 1

Fuente: Datos tomados por el investigador.



Figura 12 Resultados del Test de Burpee.
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Fuente: Datos tomados por el investigador.

Por medio del Test de Abdominales, se identificd la fuerza muscular en centro del cuerpo o
recto abdominal. Para ello, cada estudiante se ubicd en posicién supina (boca arriba) sobre una
superficie plana, rodillas flexionadas y manos sobre muslos, realizando una flexion de tronco a 30° con
relacién a la superficie y regresar a la posicién inicial. Se realizé el conteo de la maxima cantidad de
abdominales hechas en 30 segundos sin pausa alguna y con la adecuada técnica. (American College Of
Sports Medicine, ACSM, 2005). Como se muestra en la tabla 15y figura 13, la poblacidon masculina 'y
femenina obtuvo una valoracién excelente y buena con un 79% y 72% respectivamente, frente al nivel

mediano y bajo en sexo masculino del 21% y femenino con el 28%.

Tabla 15 Resultados del Test de Abdominales. Valoracion de resultados en 30 segundos.

N° de Sexo Excelente Bueno Mediano Bajo Malo
Estudiante
24 M 17 2 4 1 0
36 F 9 17 4 6 0

Fuente: Datos tomados por el investigador.



Figura 13 Resultados del Test de Abdominales.
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Fuente: Datos tomados por el investigador.

En tabla 16 y figura 14, se evidencian los resultados del Test de Salto Alto, con el cual se pudo
conocer la fuerza en miembros inferiores del estudiante. Para su ejecucidn, el evaluado se ubicé de
forma lateral en una pared y manteniendo los pies en el suelo, realizé una flexion de rodillas a 90° como
impulso para saltar y alcanzar el punto mas alto posible, el cual marco en la pared con su mano, el
ejecutante realizo tres saltos y se registro el dato de la mayor altura lograda (Cristales, Martinez y
Serrano. 2019) en donde el 63% de los estudiantes de sexo masculino se encuentra en un nivel de medio
a excelente, mientras el restante 37% presentaron nivel bajo y pobre, de igual forma el 56% del sexo

femenino se encuentra en un nivel medio a excelente y el 44% reporto nivel bajo y pobre.

Tabla 16 Resultados del Test de Salto Alto.

N° de Sexo Excelente Bueno Mediano Bajo Pobre
Estudiante
24 M 1 6 8 6 3
36 F 0 8 12 11 5

Fuente: Datos tomados por el investigador.



Figura 14 Resultados del Test de Salto Alto.

Excelente Bueno Mediano Bajo Pobre

Fuente: Datos tomados por el investigador.

En la tabla 17 y figura 15 se muestran los resultados del Test de Salto Largo, en donde cada
estudiante realizd un salto longitudinal logrando alcanzar la mayor distancia sobre la cinta métrica, con
el fin de conocer su fuerza en piernas. En la ejecucion, se empled una superficie plana sobre el suelo en
donde el evaluado se ubicd detras del punto de salida con los pies ligeramente separados, antes del
salto, realizé balanceo de los brazos y flexion las piernas como impulso. La medicidn se realizé desde la
punto inicial hasta la parte corporal mas cercana en contacto con el suelo (Cristales, Martinez y Serrano.
2019) encontrando que los estudiantes sexo masculino y femenino, presentaron en su mayoria la
valoracion muy buena, buena y normal con un 75% y 78%, frente al 25% y 22% quienes se ubicaron en

un nivel bajo y muy bajo respectivamente.

Tabla 17 Resultados del Test de Salto largo.

N° de Sexo Muy Bueno Normal Bajo Muy bajo
Estudiante bueno
24 M 5 9 4 1 5
36 F 3 10 15 7 1

Fuente: Datos tomados por el investigador.



Figura 15 Resultados del Test de Salto largo.
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Fuente: Datos tomados por el investigador.

La aplicacién del Test de Velocidad de 20 Metros, permitié conocer la velocidad maxima del
estudiante, para ello, el evaluado se ubicd en posicidn de carrera (salida baja), a la sefial del instructor,
tomoé carrera de aceleracion y recorrié en el menor tiempo posible la distancia de 20 metros desde el
punto inicial al punto final en linea recta y se evalué el tiempo transcurrido entre la salida y la llegada
del estudiante (Rosa.2013). En la tabla 18 y figura 16, se evidencia que los estudiantes de sexo femenino
y masculino en su mayoria presentaron una valoracién “mala” con el 53% y 37%, seguidamente
reportaron la valoracion “mediana” con un 25% y 21% y el restante se ubicé con una valoracién buena y

excelente.

Tabla 18 Resultados del Test de Velocidad de 20 Metro.

N° de Sexo Excelente Bueno Mediano Bajo Malo
Estudiante
24 M 4 6 5 0 9
36 F 0 4 9 4 19

Fuente: Datos tomados por el investigador.



Figura 16 Resultados del Test de Velocidad de 20 Metros.
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Fuente: Datos tomados por el investigador.

Simplificando los hallazgos de este objetivo especifico, es preciso mencionar, que lo mas
importante al momento de evaluar la capacidad fisica, es realizar mediciones adecuadas al contexto, en
donde se utilicen instrumentos confiables y validos con una obtencién de datos rigurosa, objetiva y que
proporcionen bases sélidas a nivel cientifico (Martin, 2004). Por ende, para la evaluacién de las
capacidades fisicas de los estudiantes se implementaron los nueve test fisicos descritos, los cuales

cuentan con sus respectivas tablas varemos.

Del mismo modo, evaluar las capacidades fisicas de los estudiantes, tubo el propésito de
identificar el conjunto de atributos fisicos que tiene actualmente esta poblacién, que a su vez se
relacionan con la capacidad de realizar actividad fisica (Caspersen, 1993), dicha evaluacién, en la
presente investigacion permitid conocer las fortalezas y debilidades en cuanto a la velocidad, fuerza,
resistencia y flexibilidad de los estudiantes adolescentes de género masculino y femenino, de esta

Instituciéon como se analizan a continuacion:

En cuanto a la velocidad, entendida como la capacidad de reaccionar y realizar movimiento en el
menor tiempo posible, con la mayor eficacia, sin presencia de fatiga (Ortiz. 2004); se identificé como
fortaleza, que el 63 % de los estudiantes de género masculino y el 67 % femenino, representan un
numero significativo de los estudiantes con promedio de desarrollo normal y superior de su velocidad al

momento de realizar aceleracidon y cambio de direccidn, igualmente el 63% de los hombres cuentan con



normal, buena y excelente velocidad maxima. No obstante, como debilidad, el 78% de las mujeres tiene
mala y baja velocidad maxima, ademas del 37% y 33% de la poblacion masculina y femenina
respectivamente, mostraron baja velocidad de aceleracidon y cambio de direccidn, tales resultados
fueron obtenidos a partir de la evaluacion realizada a esta capacidad por medio de los test de velocidad

de 20 metros y test de agilidad lllinois.

Respecto a la fuerza, como la capacidad que tiene el musculo al activarse, para producir
tensidn, ya sea con o sin relacién a un objeto (lzquierdo, 2008), se encontré como fortaleza, que a nivel
abdominal y fuerza explosiva en tren inferior, esta capacidad se encuentra bien desarrollada en la
poblacidn, pues los resultados arrojaron valoraciones excelente, normal y buena, en mas del 63% de la
poblacién; lo anterior se relaciona a las labores del campo desarrolladas en esta zona rural de Bogota,
las cuales demandan de fuerza para su normal ejecucion. No obstante, como debilidad, una parte
inferior al 37% de la poblacién presento bajo nivel de desarrollo de su fuerza abdominal y explosiva en
tren inferior, lo anterior se evidencio en los resultados de los test de abdominales, test de salto alto y

test de salto largo.

En relacién a la resistencia, entendida como la capacidad fisica del ser humano para ejecutar
cualquier actividad fisica durante un lapso de tiempo estimado, sin minimizar su rendimiento (Jiménez,
2007), los resultados obtenidos por medio de la aplicacidn de los test de Cafra, test de Navette y test
de Burpee, permiten resaltar como fortaleza, que la mayor parte de la poblacion (92 % de género
masculino y 64 % femenino) presentan un buen desarrollo de su resistencia anaerdbica, lo cual les
permite tener buen rendimiento en actividades en las que el organismo no requiere o requiere poco
oxigeno. Por otra parte se encontré como debilidad que la mayor parte de los estudiantes de sexo
masculino (54%) y femenino (75%) presentan bajo desarrollo de su capacidad cardio respiratoria

maxima, lo cual les impide ejecutar eficientemente actividades fisicas de forma prolongada.

Respecto a la flexibilidad, concebida como la capacidad fisica que tiene el ser humano para
movilizar una o varias articulaciones del cuerpo al mayor grado posible sin afectar su estructura (Rius,
2005), se encontré como fortaleza, que el género femenino en un 86% presenta buen desarrollo de esta
capacidad, del mismo modo se enmarca como debilidad, el deficiente y pobre nivel de flexibilidad
presentado por el 42% de género masculinoy el 14% de género femenino, lo anterior en concordancia

con los resultado obtenidos por esta poblacion en la aplicacion del test de Wells y Dillon.



Finalmente, es evidente el mejor rendimiento fisico por parte del sexo masculino en pruebas de
resistencia y fuerza, por el contrario, el sexo femenino obtuvo mejores resultados en pruebas de
flexibilidad y agilidad, esto debido a sus caracteristicas fisioldgicas. El rendimiento del grupo de
estudiantes objeto de estudio en términos generales presento un desempefio normal y bueno,
demostrando que las practicas fisicas y deportivas que realizan en la clase de educacion fisica y en las

labores diarias, les permiten el normal desarrollo de sus capacidades fisicas.

Es preciso resaltar, que los resultados de la evaluacién de las capacidades fisicas presentadas en
este apartado, reconoce las condiciones de los estudiantes, pues asi mismo como lo plantean Ruiz, A. et
al (2003) estos procesos permite obtener informacién importante para tomar acciones frente a lo
planeado, los resultados que presenta o las acciones que se deben tomar en relacién al programa que se
estd implementando, de igual forma ayuda a comparar las valoraciones obtenidas, con pardmetros
previamente establecidos. Razén por la cual los resultados de este apartado, expresados en términos de
fortalezas y debilidades, estaran presentes en el disefio de la propuesta didactica objeto de la presente
investigacion, ya que a través de ello se garantizar a los estudiantes de la Institucién, su derecho a la
practica deportiva, recreacion y tiempo libre, ademas de permitir el normal desarrollo de las
capacidades fisicas de esta poblacién; mejorar las debilidades encontradas en cuanto a velocidad,

fuerza, resistencia y flexibilidad presentadas.



CAPITULO 6. PROPUESTA DIDACTICA: EDUCACION FiSICA DESDE Y PARA LA RURALIDAD.

6.1 DESCRIPCION

La presente propuesta didactica, fruto de esta investigacidn, garantiza a los estudiantes del
Colegio Campestre Jaime Garzdn su derecho a la préctica deportiva, recreacion y tiempo libre, en el
marco de una estructura que desde sus contenidos tematicos, desarrolla los procesos de formacion del
area de Educacién Fisica propuestos por el Ministerio de Educacién Nacional en los lineamientos
curriculares, permitiendo adquirir habilidades técnicas, tacticas, destrezas y posibilidades de
movimiento desde de la préctica de actividades pertinentes al contexto propio de la Localidad de
Sumapaz, derivadas de las labores que se realizan en el campo, cultivos, fincas, senderos, plantaciones,
manejo de herramientas, interaccién con el medio, con la naturaleza y juegos tradicionales; con las que
adquieren herramientas para enfrentar situaciones cotidianas en su entorno, ademas de realizar
refuerzo en valores, rescata las costumbres y las relaciones sociales que generan apropiacién, arraigo
territorial y mejor calidad de vida de sus habitantes, pues pueden ser practicadas constantemente con

los materiales, herramientas y ambientes propios del territorio rural.

6.2 JUSTIFICACION

La poblacién que habita en zona rural, tiene poco acceso a la practica deportiva, recreaciény
uso del tiempo libre, debido a las condiciones geograficas de sus territorios, pues las familias viven en
veredas y fincas muy separadas entre sus habitantes, lo cual impide que se rednan frecuentemente para
el desarrollo de estas actividades, ademas, los escenarios para su practica son muy escasos, sumado a
ello, la mayoria de los programas destinados para este fin, son llevados desde las grandes Ciudades,

haciéndolos inadecuados al contexto.

Por ende, esta propuesta didactica, en el marco de la clase de educacion fisica en la ruralidad, se
convierte en el espacio adecuado para que los estudiantes puedan reunirse con sus compafieros
entorno a la practica de actividades ludicas, recreativas y deportivas que pueden ser practicadas en el
ambiente natural en el que ellos habitan, pues estan disefiadas a partir de las labores que se desarrollan

en la zona, por lo que son pertinentes al contexto territorial, social y cultural, asi mismo, favorece el



desarrollo psicolégico, social y fisico, con lo que se garantiza el derecho a la practica deportiva, la

recreacion y tiempo libre de los estudiantes.

De esta manera, la propuesta didactica aporta contenido a las investigaciones que se desarrollan
bajo la linea de la educacidn fisica en la ruralidad, puesto que resalta la importancia de esta Area en
estos territorios, entregando una herramienta pedagdgica pertinente y aterrizada a las necesidades
contextuales del ambiente, que puede ser tomada como guia en cualquier contexto rural, ademas de ser
un referente para el desarrollo de esta disciplina en la escuela rural; ya que no se cuenta con unas

especificaciones claras para el desarrollo de la educacidn fisica en este contexto.

6.3 OBIJETIVO

Erigir una propuesta didactica pertinente al contexto, que garantice a los estudiantes del Colegio

Campestre Jaime Garzdn su derecho a la practica deportiva, recreacién y tiempo libre.

6.4 MARCO PEDAGOGICO

La presente propuesta didactica, se ampara dentro del enfoque pedagdgico critico de
aprendizajes productivos para la vida, los cuales son adecuados para el contexto rural en el que se
desarrollara, pues esta disefiada para que los nifios y adolescentes aprendan en interaccién con el
mundo y su cotidianidad, analizando su percepcién de los aprendizajes productivos como las
capacidades, competencias, formas de pensar y de sentir alcanzadas a través de un proceso pedagogico
sistematico que prioriza los ambientes institucionales apropiados, de acuerdo a cada grado escolar,
gue a su vez tienen un dialogo proactivo entre el saber curricular (disciplinar ) y el saber empirico
contextual (popular) para converger, logrando un equilibrio que transforme conscientemente al
estudiante en su ser y su mundo externo (Ramirez. 2009. P. 81). Dicha propuesta se encuentra alineada

con el Proyecto Institucional Educativo Rural del Colegio Campestre Jaime Garzon.

En tal sentido, el proceso de ensefianza y aprendizaje en el Area de Educacion Fisica permite el
desarrollo fisico, psicoldgico y social de los estudiantes, pues se contemplan los siguientes procesos de

formacidn consagrados en los lineamientos curriculares para la Educacion Fisica, recreacidn y deportes:



Desarrollo Fisico y Motriz: permite valorar las potencialidades de si mismo como humano y
como especie. Es posible identificar procesos centrados en el conocimiento, cuidado, desarrollo,

expresion y valoracién del cuerpo.

Organizacidn del tiempo y el espacio: la ubicacidon en la accidon inmediata y préoxima en la
perspectiva individual y colectiva, permite el dominio de orientaciéon en el mundo y en las

condiciones del ambiente.

Formacion y realizacidn técnica: desarrollo de practicas corporales, ludicas,
artisticas, deportivas o de trabajo que hacen uso de habilidades y destrezas especializadas para

permitir la apropiacién cultural y creacidn en la multiplicidad de practicas de la cultura.

Interaccidn social: construccion y proyeccién personal y social de una ética del ser humano,
relacionado con el uso social del cuerpo, las concepciones y practicas éticas, comunicativas y de

comprension social del cuerpo.

Expresidn corporal: Comunicacién y elevacion estética.

Recreacidn y ludica: Reencuentro consigo mismo y con los demas en ambientes libres, para

expresarse, comunicarse, resolver problemas y aplicar principios y valores sociales. (2000. P.74)

De tal manera, los contenidos tematicos permitiran el desarrollo de estos procesos dentro de la

clase de educacion fisica, brindando a los estudiantes, una progresidn en la formacién de las
dimensiones corporales, en donde a medida que adquiere diferentes competencias, destrezas o

habilidades, debe tomarlas como experiencias y conocimientos previos para enfrentar los nuevos

desafios que se proponen en clase, para ello, se emplea la didactica como técnica de ensefianza de esta

disciplina, por medio del estilo adecuado para el desarrollo de la propuesta.

Para tal fin, se emplea el estilo de ensefianza basada en la tarea, propuesto por Mosston (1993),

el cual permite crear nuevas relaciones entre el estudiante, la tarea y el profesor, permitiendo una

realidad practica que ofrece nuevas condiciones de aprendizaje relacionadas con la ejecucion de tareas

asignadas tal y como se han demostrado o explicado, hasta lograr su correcta ejecucion ya sea producto

de la repeticién, el tiempo o el conocimiento de la misma (Mosston. 1993. P. 43). Tales tareas o

actividades son pertinentes al contexto rural propio de los estudiantes del Paramo de Sumapaz por ende

seran asignadas en clase de educacidn fisica pero pueden ser practicadas en su entorno ya que son

disefiadas a partir de las labores del campo en cultivos, fincas, senderos, plantaciones; ademas de los



desplazamientos, el manejo de herramientas, la interaccidon con el medio, con la naturaleza; juegos
tradicionales, las costumbres y las relaciones sociales; permitiendo de este modo, involucrar el cuerpo y
el movimiento en el territorio rural, para su desarrollo integral, con arraigo territorial y en busqueda de
una mejor calidad de vida de sus habitantes, garantizando a los estudiantes del Colegio Campestre Jaime

Garzén su derecho a la practica deportiva, recreacién y tiempo libre.



PROPUESTA DIDACTICA

EDUCACION FiSICA DESDE Y PARA LA RURALIDAD

OBIJETIVO: garantizar a los estudiantes del Colegio Campestre Jaime Garzén su derecho a la practica
deportiva, recreacion y tiempo libre, por medio de actividades pertinentes al contexto rural de

Sumapaz.

PERSONAS RESPONSABLE: Docentes Del Area De Educacidn Fisica

BENEFICIARIOS: estudiantes adolescentes del Colegio Campestre Jaime Garzoén IL.E.D

ACTIVIDADES /

CONTENIDO TAREAS £ EVALUACION /
TEMATICO EN LA DESCRIPCION FEEDBACK
RURALIDAD
El estudiante debe recorrer 20
metros desde el punto inicial al
punto final hasta el punto final e
linea recta. Para ello, se ubica en
posicion de carrera (salida baja), a la
sefial sonora, toma carrera de
Test de .
. aceleracién y recorre en el menor
; Velocidad de . . . .
DESARROLLO FisICO 20 metros  tiempo posible la distancia de 20 E| estudiante debe
Y MOTRIZ: metros. Se evalua en tiempo realizar cada una de
transcurrido entre la salida y la |35 tareas 3 veces al
Permite valorar las llegada del estudiante. dia vy registrar el
potencialidades de si tiempo, numero de
mismo como RECURSOS: superficie plana de 20 repeticiones o
humano y como metros, cronometro. distancia  alcanzada,
especie. Es posible segln corresponda.
identificar procesos
centrados en el El estudiante se ubica en posicion Pposteriormente los
conocimiento, supina (boca arriba) sobre una registros seran
cuidado, desarrollo, superficie plana, rodillas flexionadas verificados por el
expresion y y las manos deben estar sobre el docente en clase para
valoracion del muslo. El objetivo es realizar una gy respectiva
cuerpo. Test de flexion de tronco a 30° con relacidon retroalimentacién y
Abdominales a la superficie y regresar a la evaluacidon de acuerdo
Capacidades Fisicas. (Fuerza) posicion inicial. Se debe realizar la 3 Ia tabla baremos de

maxima cantidad de abdominales
como sea posible en un periodo de
30 segundos sin pausa.

RECURSOS: superficie plana.

Test de Burpee
(Resistencia)

El estudiante debe realizar Ia
siguiente secuencia de movimientos:

cada test.




inicia con la posicién de pie, luego
flexién de rodillas y manos al suelo,
enseguida piernas atrds y peso del
cuerpo a las manos, regresa a
flexién de piernas y regresa a la
posicién de pie. Se realiza el conteo
del mayor nimero de repeticiones
alcanzadas en un minuto.

RECURSOS: superficie plana.

Test de Wells 'y

El estudiante debe realizar una
flexion de tronco desde la posicion
de sentado con piernas juntas y
extendidas alcanzando la mayor
distancia con los brazos sobre una
cinta métrica. El cero de la misma
coincide con el punto donde se
apoyan los pies del estudiante, los

Dillon , .
(Flexibilidad) centimetros aIca!’lzados ldespug§ de
la punta de los pies, seran positivos,
por el contrario los centimetros
antes de alcanzar la punta de sus
pies seran negativos.
RECURSOS: superficie plana, cinta
métrica.
ORGANIZACION DEL Se emplearan los espacios de la El estudiante debe
TIEMPO Y EL clase educacién fisica y nuevos participar activamente
ESPACIO: espacios pedagodgicos para realizar de las tareas
caminatas ecoldgicas que permitan propuestas, en donde
La ubicaciénenla a los estudiantes realizar actividad por medio de |Ia
accion inmediata y fisica en su entorno natural, conocer practica, la
proxima en la y apropiarse de su territorio. socializacién e
perspectiva . Intercambio de
individual y colectiva, Cam[nz?tas Las caminatas se realizaran hacia las saberes, podra
permite el dominio Ecologicas lagunas, quebradas, senderos, apropiarse del
de orientacion en el carreteros y veredas en donde territorio, conocer
mundo y en las podran identificar la flora y fauna de costumbres %

condiciones del
ambiente.

Interaccion con la
naturaleza

la zona ademds de conocer la
actividad  fisica, recreativa vy
deportiva que puede desempefiarse
en el entorno rural.

RECURSOS: habitantes de la zona

tradiciones ademas de
reflexionar sobre la
importancia del cuerpo
y sus capacidades
como medio de
interaccion con su




Apropiacion del
territorio

gue conozcan el territorio y los sitios
a visitar, para ser empleados como
guias.

Visitas fisico

Dentro del horario escolar, los
estudiantes visitaran fincas,
plantaciones y cultivos cercanos al
Colegio en donde deben emplear su
cuerpo y sus capacidades fisicas
para el apoyo al trabajo con la tierra
y los animales en el territorio,
ejecutando actividades tales como
arado, siembra, cultivo, recoleccion,

entorno.

laborales o
ordefio, entre otras.
RECURSOS: autorizacion de
habitantes propietarios de fincas,
plantaciones y cultivos, para realizar
visitas, Herramientas para el trabajo
del campo con las que disponga
cada estudiante.
FORMACION Y El estudiante, ubicado a una El estudiante debe
REALIZACION distancia de 5 a 10 metros, debe practicar la técnica de
TECNICA: hacer una lazada con chambuque o cada una de las tareas
lazo con cuerda corrediza y lanzar en su tiempo libre y
Desarrollo de empleando la técnica adecuada, con emplearlas en las
practicas corporales, el fin de enlazarlo en un punto fijo. labores diarias  del
o |Gdicas, . Chambugque . 5 , campo p.alra mecanizar
artisticas, deportivas Para su ejecucién, tendra 5 Iaejecucion.
o de trabajo que lanzamientos los cuales se iran

hacen uso de
habilidades y
destrezas
especializadas para
permitir la
apropiacion cultural

sumando de acuerdo a la cantidad
de chambuques que logre enlazar en
el objetivo.

RECURSOS:
corrediza.

lazo con cuerda

Asi mismo, las pondra
en practica en clase
para evaluar la
destreza obtenida e
intercambiar saberes
adquiridos en el




y creacién en la
multiplicidad de
practicas de la
cultura.

Labores del campo
en cultivos, fincas,
senderos,
plantaciones.

Manejo de
herramientas

Nudos

El estudiante debe construir los

siguientes nudos en el menor
tiempo posible:
Nudo Rifién:

https://youtu.be/2Uqu8AlLiyk

Nudo Moreno:
https://youtu.be/NcSdLAVfLAg

Nudo Cabezal:
https://youtu.be/brCQ6A-epXo
Nudo Pescador:
https://youtu.be/IxKgZWCeubc

RECURSOS: Cuerda o lazo de 1

metro

Raja lefia

El estudiante debe golpear un
tronco o lefia seca, con un hacha
empleando la técnica adecuada para
lograr obtener la mayor cantidad de
costes o astillas posibles.

Para su ejecucion, se puede elegir el
tronco a rajar y se contara con un
tiempo o0 numero de golpes
determinado para desarrollar Ia
tarea.

RECURSOS: hacha, tronco o lefa
seca, jornadas de recoleccién de
lefia en las fincas aledafias,
transportarla al colegio y luego
regresarla rajada.

desempeiio de las
actividades.

INTERACCION
SOCIAL:

Construcciony
proyeccién personal
y social de una ética

del ser humano,

relacionado con el
uso social del cuerpo,
las concepciones y
practicas éticas,
comunicativas y de
comprension social
del cuerpo.

Dando vida a la
escuela

Los estudiantes son divididos en
grupos de 6 personas, y cada grupo
lidera a los diferentes voluntarios de
la comunidad. El docente asigna a
cada equipo establecido una de las
escuelas sedes del colegio en la cual
realizan una brigada de limpieza y
recuperacion (mensualmente) alli
deben, encargarse de la
infraestructura  (salones, bafios
entre otros) y el medio (huertas,
viveros etc.); de esta manera se
asegura la conservacién y buen uso
de los espacios con que cuenta la

El estudiante debe
llevar un diario de
campo, de las
actividades realizadas,
alli debe anexar fotos,
escritos reflexivos
sobre su aprendizaje,
textos en donde se dé
cuenta de las acciones
realizadas y la calidad
de las mismas.

Al final de cada
periodo el docente



https://youtu.be/2Uqu8AlLiyk
https://youtu.be/NcSdLAvfLAg
https://youtu.be/brCQ6A-epXo
https://youtu.be/lxKgZWCeubc

Interaccion con el
medio.

Habitos de cuidado
personal y del
entorno.

Institucion.

RECURSOS: Mano de obra humana,
sets de aseo (traperos, escobas,
jabon entre otros) sets de trabajo
(rastrillos, palas , picas , peinillas
entre otros)

Menos flores
amarillas , mas
frailején

Con el fin de que esta actividad sea
exitosa se debe dividir en 2 espacios,
la parte tedrica y la parte
pragmatica: La primera se relaciona
a una charla sobre la especie
arbustiva retamo espinoso, su
efecto en el frailején, el por qué se
debe retira, como hacerlo entre
otros.

La segunda parte, el estudiante
debe escoger una zona especifica
para asumir la responsabilidad del
cuidado de frailejon durante el
periodo, de esta manera haciendo
uso de las herramientas que posee,
hace frente a las flores amarilla de
una manera adecuada.

RECURSOS: Capacitador, tijera de
poda, lonas, picas, palas.

Pausas Activas

El estudiante debe realizar
actividades de pausas activas con las
personas que convive e interactua
fuera del Colegio, con el fin de
generar habitos de cuidado del
cuerpo.

Para su ejecucion, el estudiante
recibe capacitacion sobre los
ejercicios adecuados de
estiramiento y movilidad articular
que se pueden implementar como
mecanismo de pausa a las labores
diarias que se realizan en la zona,
preservando la salud y cuidado del
cuerpo.

revisa tanto el diario
de campo, como la
escuela % zona
encargada,

acompanado del
alumno poder evaluar
el proceso.

Del mismo modo,
entorno a estas tareas,
se generan procesos
de reflexion sobre el
uso social del cuerpo y

como emplear el
tiempo libre en
acciones sociales de
conservaciéon del
territorio.




RECURSOS: Docente capacitador.

EXPRESION
CORPORAL:

Comunicaciony
elevacion estética.

Arraigo Cultural.
Reconocimiento de

costumbres y
relaciones sociales.

Vivo en el
Sumapaz.
Adivina Quién
soy

El estudiante debera escoger uno de
los siguientes animales el chigliiro, la
lapa, el curi, la danta, la oncilla, el
venado de cola blanca, el
cunaguaro, las cuchas, el oso de
anteojos, halcén, gavilan, turpial,
gallineta y el cuzumbo.

Después debe investigar sobre éste
(sus movimientos, sonidos, formas
de alimentarse, rutina), debera
representarlo usando su cuerpo vy
gue sus compaferos pueden
identificar cual es.

RECURSOS: Libros de investigacion,
paginas web.

Somos lo que
bailamos

Los estudiantes deben escoger una
cancion de carranga baile tipico de
la regidn con la cual debera elaborar
una coreografia en la que se reflejen
algunas costumbres, tradiciones y
relaciones sociales del territorio.

RECURSOS: Pistas
computador, equipo de
vestuario tradicional.

musicales,
sonido,

A través del
tiempo

El estudiante debe escoger una de
las labores tipicas desarrolladas en
el campo, puede ser: Hilandero.
Arriero, Sembrador entre otras.

Debe usar diferentes materiales
para representar las herramientas
que usan en ese oficio y a través de
ellas y sus expresiones poder dar a
conocer su profesion.

RECURSOS: Vestuario en material
reciclado, trajes tipicos y

El estudiante es
evaluado a través de
las muestras que debe
dar a conocer, adema3s
de una evaluacion
continua a través de la
investigacion donde se
pueda ver reflejada la
apropiacién de aquello
gue esta realizando.

Posteriormente se
realiza una muestra de
estos ejercicios a la
comunidad educativa,
ellos retroalimentaran
y complementaran el
trabajo realizado.

De esta manera el
docente evalia el
proceso realizado

tomando en cuenta el
proceso y el feedback
dado por la
comunidad.




herramientas  tradicionales  del

territorio.

RECREACION Y
LUDICA:

Reencuentro consigo
mismo y con los
demas en ambientes
libres, para
expresarse,
comunicarse,
resolver problemasy
aplicar principios y
valores sociales

Juegos tradicionales

Turmequé

El estudiante debe lanzar un tejo o
su equivalente desde la linea de
lanzamiento hacia la cancha o su
equivalente, ubicada a 12 metros,
con el fin de reventar una mecha o
hacer una embocinada.

Gana el juego quien obtenga
primero los puntos establecidos;
tales puntos se obtienen de la
siguiente manera:

Mano: 1 punto

Mecha: 3 puntos

Embocinada 9 puntos

RECURSOS: superficie plana de 12
metros, cancha de tejo, tejo,
mechas. (estos recursos pueden ser
elaboradas en material reciclado,
para la practica de los estudiantes
en sus casas)

Rana

El estudiante debe lanzar 6 argollas
0 su equivalente, desde la linea de
lanzamiento, hacia un cajén ubicado
a 4 metros, el cajon tiene varios
orificios y una rana cada uno con
puntajes determinados.

Gana el juego quien obtenga
primero los puntos establecidos.

RECURSOS: superficie plana de 4
metros, cajon de madera, argollas
de cobre, tablero de puntaje. (estos
recursos pueden ser elaborados en
material reciclado, para la practica
de los estudiantes en sus casas)

Saltar la cuerda

El estudiante, sujetando con cada
mano un extremo de la cuerda de
modo que la mitad ésta, quede en
contacto con el suelo al frente o

El estudiante debe
practicar cada una de
las actividades
propuestas en  su
tiempo libre ya sea de
forma individual o con
las personas que
conviva y se relacione
a diario.

Posteriormente, en
clase participara en
competencias,
festivales y torneo que
se organicen para
evaluar su desempeiio,
habilidad y empleo de
principios y valores por
medio de la practica
de estos.




atras de los pies; debe realizar los
saltos basicos (adelante, atras,
alterno y simultaneo) de forma
continua sin parar ni interrumpir el
recorrido de la cuerda hasta
alcanzar el mayor numero de
repeticiones o el mayor tiempo
posible sin detenerse.

RECURSOS: cuerda de 1.50 metros
aproximadamente.




CAPITULO 7. CONCLUSIONES

De acuerdo con la formulacién de los objetivos especificos que orientaron la presente

investigacion puede concluirse que:

En referencia al primer objetivo, el aporte que hace actualmente la educacion fisica en la
ruralidad, esta orientado a la practica de distintas disciplinas deportivas, por medio de las cuales se
permite el desarrollo de habilidades técnicas, tacticas, coordinativas, destrezas y posibilidades de
movimiento; estas son realizadas en los escenarios deportivos del colegio; sin embargo, una vez salen de
la Institucidn hacia sus hogares, muy pocos pueden practicarlos, pues viven en veredas y fincas sin
acceso a escenarios ni material deportivo. Evidenciandose que, aunque la propuesta pedagdgica
implementada actualmente, permite el desarrollo de los procesos de formacidn del area de Educacién
Fisica establecidos por el Ministerio de Educacion Nacional en los lineamientos curriculares, es necesario
gue se disefien actividades fisico deportivas, que generen experiencias gratificantes para los estudiantes
y responda a las particularidades del contexto rural (Coto. 2008); facilitando entonces la practica en su

entorno natural con las herramientas y ambientes a los que tiene acceso en la cotidianidad.

Respecto al segundo objetivo, Los estudiantes adolescentes del Colegio Campestre Jaime
Garzén actualmente realizan practicas fisico - deportivas por medio de deportes tradicionales que se
efecttan principalmente en la Institucién, se muestran conformes, reconocen el beneficio para la salud y
la recreacion, asi mismo realizan actividad fisica proveniente de labores del campo; no obstante
quisieran mas variedad de deportes y actividades para realizar en la ruralidad; para ello se deben tener
en cuenta las actividades matutinas, que realizan los estudiantes en el territorio rural: labores del campo
en cultivos, fincas, senderos, plantaciones; ademas de los desplazamientos, el manejo de herramientas,
la interaccion con el medio, con la naturaleza; juegos tradicionales, las costumbres y las relaciones
sociales (Martinez y Santos. 2011); con las que se obtendra una Educacidn Fisica pertinente al contexto
en donde el cuerpo y el movimiento en el territorio rural, permite el desarrollo integral del estudiante,

con arraigo territorial.

En concordancia con el tercer objetivo, las pruebas empleadas permitieron valorar las

capacidades fisicas de los estudiantes, estas fueron realizadas después de un calentamiento apropiado,

cumpliendo con los protocolos de cada una, garantizando asi la confiabilidad de los resultados; por ende,



los test empleados constituyen una herramienta adecuada para medir la velocidad, fuerza, resistencia y
flexibilidad de los adolescentes, permitiendo hacer un seguimiento del progreso de sus capacidades
fisicas; del mismo modo, dicha evaluacion permitié identificar las siguientes fortalezas y debilidades

fisicas en la poblacion:
Fortalezas

Los estudiantes de género masculino presentaron mejor rendimiento fisico en pruebas de
resistencia y fuerza; por el contrario, el sexo femenino sobresalio en pruebas de flexibilidad y agilidad,

esto debido a sus caracteristicas fisiol6gicas propias de cada género (Lépez. Et, al. 2016. P, 131).

El rendimiento del grupo de estudiantes objeto de estudio, en términos generales presenté un
desempefio normal y bueno, demostrando que las practicas fisicas y deportivas que realizan en la clase

de educacion fisica y en las labores diarias, les permiten el normal desarrollo de sus capacidades fisicas.

Debilidades

Los resultados de la poblacién objeto de estudio, muestran la necesidad de fortalecer la
velocidad de reaccidn, la resistencia aerébica y la flexibilidad de un niumero significativo de los
estudiantes, toda vez que su desempefio estuvo por debajo de los pardmetros normales establecido en
los correspondientes Test. Lo anterior, partiendo del planteamiento de Pateti (2008) debe garantizarse
desde la clase de educacidn fisica para permitir a los estudiantes “La posibilidad apoderarse de sus

capacidades corporales, logrando ejercerlas como un todo integrado”. (p. 42)

Respecto al cuarto objetivo, la propuesta didactica erigida es pertinente al contexto, garantiza a
los estudiantes de la Institucidn, su derecho a la practica deportiva, recreacién, tiempo libre y permite
el desarrollo de sus capacidades fisicas, pues propone el desarrollo de la clase de educacidn fisica, por
medio de practicas fisico deportivas que pueden ser realizadas por los estudiantes en el entorno rural en
el que se encuentran, ya que son derivadas del buen uso del territorio, tradiciones, costumbres,
actividades laborales y desplazamiento propios de esta zona, por ende, pueden ser practicadas por la
poblacién desde sus distantes sitios en los que habitan, ademads de generar con ello, arraigo cultural y

conservacion de tradiciones.
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ANEXOS Y APENDICES

Anexo A. Ficha de Andlisis Documental

FICHA DE ANALISIS DOCUMENTAL

La presente ficha de andlisis documental, es aplicada a la malla curricular del programa de educacién fisica del Colegio Campestre Jaime Garzon

I.E.D; con el fin de identificar la pertenecia de sus practicas fisico-deportivas el contexto rural.

ANALISIS DE PERTINENCIA AL

OBJETIVO GENERAL CONTENIDOS DISCIPLIANRES

GRADO
CONTEXTO RURAL

SEXTO

SEPTIMO

OCTAVO

NOVENO

DECIMO

UNDECIMO




Anexo B Encuesta

El presente formulario forma parte de una investigacién para conocer las practicas fisico
deportivas realizadas por los estudiantes del Colegio Campestre Jaime Garzdn. Por favor, responda la

opcion que considere correcta (se garantiza total discrecidn).

Cuestionario

1. Edad:

2. Género: Masculino Femenino

3. Estudiante de

4. ¢Practica usted algun deporte? Sl NO

5. ¢éCon que frecuencia practica deporte o actividad fisica?

a. Siempre b. A veces c. Casi nunca d. Nunca

6. ¢Esimportante practicar deporte o actividad fisica en tu vida?

S| NO

7. Mencione los ejercicios que realiza con mayor frecuencia

8. (¢Estd conforme con los deportes o actividades fisicas que el Colegio Campestre Jaime Garzon

emplea? Sl NO

9. ¢Porqué?

10. ¢Participaria en una nueva actividad fisica desarrollada en el Colegio Campestre Jaime Garzén?

S NO



Anexo C Tablas de Registro de los test.

Tabla de Registro Test de Cafra

Estudiante Sexo Edad frecuencia cardiaca Evaluacion / Observaciones
Tabla de Registro Test de Navette
Estudiante Sexo Edad frecuencia cardiaca / Evaluacion / Observaciones

Resistencia




Tabla de Registro Test de Agilidad lllinois

Estudiante Sexo Excelente Sobre Promedio Bajo Pobre Evaluacién / Observaciones
promedio promedio
Tabla de Registro Test de Wells y Dillon
Estudiante Sexo Nivel Nivel Bueno Promedio Deficiente Pobre Muy Evaluacion / Observaciones
Superior Excelente Pobre




Tabla de Registro Test de Burpee

Estudiante Sexo Numero de Estado Evaluacién / Observaciones
repeticiones
Tabla de Registro Test de Abdominales
Estudiante Sexo Edad Excelente Bueno Mediano Bajo Malo Evaluacion / Observaciones
Tabla de Registro Test de Salto Alto
Estudiante Sexo Edad Excelente Bueno Mediano Bajo Pobre Evaluacidn / Observaciones




Tabla de Registro Test de Salto Largo

Estudiante Sexo Edad Muy Bueno  Normal Bajo Muy Evaluacion / Observaciones
bueno bajo
Tabla de Registro Test de Velocidad de 20 metros
Estudiante Sexo Edad Excelente Bueno Mediano Bajo Malo Evaluacién / Observaciones




Anexo D Tablas Baremos.

TEST DE CAFRA.
Descripcion: el estudiante debe caminar (no trotar ni correr) mientras se mantiene una
velocidad constante de 6 km/h durante 3 minutos, al ritmo de un estimulo sonoro. Al final de la prueba,
se controla y anota la frecuencia cardiaca. Si al final de esta prueba, el estudiante tiene un ritmo igual o

mayor que 160 puls/min, no debe pasar a la prueba de Navette.

TEST DE NAVETTE.

HOMBRES MUJERES

0 10 | 105 | 11 [ 115 | 12 | 125 0 9 95 10

: 95 10 [ 105 | 11 | 15| 12 85 9 95

9 95 10 [ 105 [ 11 | 15 8 85 9

85 9 95 10 | 105 | 11 : 75 8 85

8 85 9 95 10 | 105 75 75 8

75 8 85 4 95 10 7 7 75

7 75 8 85 g 95 65 6.5 7

65 7 75 8 85 9 6 6 6 6.5

65 7 75 8 85 9 6 55 6 65

6 6.5 7 75 8 85 55 55 6

55 6 6.5 7 75 8 . 45 5 55

5 55 6 65 7 75 - 4 45 5

45 5 55 6 65 7 35 4 45

4 45 5 55 8 65 3 35 4

35 4 45 5 55 6 25 3 35

TEST DE AGILIDAD ILLINOIS.
Test Excelente Sobre Promedio Bajo Pobre
Agilidad promedio Promedio
(Seg)
Masculino <15.2 152-16.1 16.2-18.1 18.2-18.3 >18.3

Femenino <17.0 17.0-17.9 18.0-21.7 21.8-23 >23




TEST DE WELLS Y DILLON.

FLEXIBILIDAD en cm.

NIVEL HOMBRES MUJERES
SUPERIOR mas 27 mas 30
EXCELENTE de 17 a 27 de 21 a 30

BUENO de 6 a mas16 de 11 amas 20
PROMEDIO de 0amas5 de 1 amas 10
DEFICIENTE de menos 8 a menos 1 de menos7a0

POBRE de menos 19 a menos 9 de menos 14 a menos 8
MUY POBRE mas de menos 20 mas de menos 15

TEST DE BURPEE.

Numero de repeticiones Estado
0-30 Malo
31-40 Normal
41-50 Bueno
51-60 Muy Bueno
+ 60 Excelente




TEST DE ABDOMINALES.

Valoracién de resultados en 30 segundos

Excelente...................... 20
Bueno.........ccoviiiiiinl. 15
Mediano....................... 10
Bajo.....coooiiii 7
Malo......ooee 4
TEST DE SALTO ALTO.

Categoria Distancia Hombres Distancia Mujeres
EXCELENTE Mayor a 65 cm. Mayor a 55 cm.
BUENO De 56 a 65 cm. De 41 a 55 cm.
MEDIANO De 41 A 55 cm. De 33 a 40 cm.
BAJO De 30 a40 cm. De 26 a 32 cm.
POBRE Menor de 30 cm. Menor de 25 cm.

TEST DE SALTO LARGO.

Tabla de Valoracién — Salto Largo

Edad G Muy bueno Bueno Normal Bajo Muy Bajo
1012 M +1.95 1.85-1.95 1.75-1.85 1.65-1.75 -1.65
F +1.90 1-80-1.90 1.70-1.80 1.60-1.70 -1.60

1514 M +2.20 2-00-2.20 1.90-2.00 1.80-1.90 -1.80
+1.80 1.70-1.80 1.60-1.70 1.50-1.60 -1.50

1516 M +2.30 2.10-2.30 2.00-2.10 1.90-2.00 -1.90
+1.80 1.70-1.80 1.60-1.70 1.50-1.60 -1.50

1720 M +2.40 2.20-2.40 2.10-2.20 2.00-2.10 -2.00

Tn

+1.90 1.80-1.90 1.70-1.80 1.60-1.70 -1.60




TEST DE VELOCIDAD DE 20 METROS.

Recorrer 20 metros a la maxima velocidad posible:

Excelente.............. 2”3
Bueno.................. 27
Mediano................. K
Bajo.......ccoeeinnl. 3”3



