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METODOLOGIA
Durante este proceso investigativo se realizaron las siguientes fases:

Como primer punto se realiz6 un diagnéstico de la institucion y de los
participantes de la practica, en donde de manera oral expresaron las
necesidades que poseian y las actividades que ellos quisieran realizar en el
tiempo libre, al igual me dieron a conocer con que material contaba el
seminario para la practica de actividades fisico-deportivas.

Después de tener la informacién necesaria para el desarrollo de la practica
se planificaron 5 semanas con una frecuencia 3 de actividades fisico-
deportivas enfocadas a la recreacion, permitiendo de esta manera el libre
desarrollo y participacion de los Sacerdotes en formacion generando en ellos
nuevas experiencias enriquecedoras que los aleje de la monotonia y mejore
su calidad de vida.

Para finalizar esta practica recreativa se evaluaron las actividades fisico-
deportivas enfocadas a la recreacibn por medio de una encuesta de
satisfaccion en la cual se evidencian datos bastante significativos que
contribuyen al desarrollo integral de las personas y motivan de gran forma a
continuar realizando procesos recreativos que enriquezcan y potencialicen
las comunidades.
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RESUMEN

Esta propuesta investigativa tiene como objetivo principal la realizacién de un
plan de actividades fisico-deportivas como herramienta recreativa para
incentivar y promover el buen uso del tiempo libre en los sacerdotes en
formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la ciudad de
Pamplona, en el cual en cada una de las intervenciones se desarrollaron un
sin numero de actividades que motivaron a los participantes a realizar
actividad fisica en su vida diaria.

En este proceso investigativo se llevaron a cabo los siguientes pasos: como
primer paso se realiz6 un diagndstico de las instalaciones y de cada uno de
los participantes, preguntando uno a uno que deporte les gustaba y que les
interesaria practicar en su tiempo libre; asi mismo se realizé una revision
bibliografica para sustentar con fundamentos tedricos y metodologicos
nuestra propuesta investigativa. El siguiente paso a seguir fue la planificacién
de 5 semanas de actividades ludico-deportivas teniendo en cuenta lo
referenciado por los sacerdotes en formacion, para esto se disefio paso a
paso actividades innovadoras que les permitieran a ellos salir de su
monotonia y que de esta manera practicaran actividades nuevas y mas
llamativas, cada una de estas actividades planificadas generd un impacto
positivo en esta comunidad. Para finalizar se realiz6 una encuesta en donde
ellos nos daban a conocer su grado de satisfaccion con cada una de las
actividades que se realizaron y de esta manera incentivar a la comunidad a
seguir estos procesos recreativos que permiten la integracion de toda la
comunidad y el fortalecimiento de los valores.

Palabras claves: Actividades ludico-deportivas, Sacerdotes en formacion,
Tiempo libre, procesos recreativos, valores.
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INTRODUCCION

Las actividades fisico deportivas surgen como necesidad vital para el
desarrollo del ser humano, porque nos permiten mantener ese equilibrio
entre lo psicologico, fisico y social ayudando asi a crear habitos que
promuevan la actividad fisica mejorando de esta manera la calidad de vida
de las personas. Es importante, crear estrategias ludicas que motiven a la
sociedad a practicar cualquier tipo de actividad fisica, ya bien sea salir a
caminar, trotar, montar bicicleta, practicar algin deporte con fines
recreativos, etc., y de este modo compensariamos la carga emocional, fisica,
psicolégica ayudando asi a controlar desequilibrios en el comportamiento.

Segun (Jiménez, 2002) La ldadica es mas bien una condicién, una
predisposicion del ser frente a la vida, frente a la cotidianidad. Es una forma
de estar en la vida y de relacionarse con ella en esos espacios cotidianos en
que se produce disfrute, goce, acompafiado de la distension que producen
actividades simbolicas e imaginarias con el juego. La chanza, el sentido del
humor, el arte y otra serie de actividades (sexo, baile, amor, afecto), que se
produce cuando interactuamos con otros, sin mas recompensa que la
gratitud que producen dichos eventos. Con base en lo anterior, La Ludica es
un concepto muy amplio y complejo pero que se podria resumir basicamente
en que es toda aquella accion sentida, imaginaria y fantasiosa que nos
motiva a querer jugar por encima de todo, siendo asi la sensacién que siente
el ser humano de participar en diferentes actividades que llamen su atencion,
de sentir diversas emociones, y de esta manera darle un sentido simbdélico a
cada proceso ladico recreativo que se realice. La Ludica es un factor
importante en el ambito Psico-social, ya que es libre, placentera y permite
fortalecer cada una de las necesidades sociales, afectivas y mentales.

Por otra parte, el Tiempo Libre es un conjunto de condiciones adecuadas
para el uso y el disfrute del tiempo en actividades recreativas. Cabe resaltar
gue el Tiempo Libre tiene una funciones como lo son el Descanso (elimina la
fatiga y desgaste que es producido por el tiempo laboral), la Diversion
(permite la eleccién libre de actividades que nos liberan de la monotonia 'y el
estrés) , el Desarrollo _personal (brinda al ser humano la oportunidad de
obtener conocimiento y le posibilita la socializacién, la creatividad y la
recuperacion psicologica) y la Funcion social (permite al sujeto interactuar
con su alrededor, fortaleciendo los lazos afectivos y sociales con la
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comunidad en donde vive). El Tiempo Libre es aquel espacio de tiempo que
queda después de cumplir con las obligaciones diarias (laborales y
utilitarias), es deber del Recreologo dar a conocer a la sociedad por medio de
actividades ya sean recreativas, deportivas o Iudicas el buen uso del Tiempo
Libre, con el fin de mejorar la salud y las relaciones interpersonales en una
sociedad.

Segun Fantova, F. (1990), refiriendose al Tiempo Libre dice que “Dibujamos,
pues, una imagen del tiempo libre como tiempo liberador, como tiempo
generador de procesos de personalizacion y transformacion social.
Reconociéndolo como tiempo condicionado y de potencialidad relativa, pero
apostando por explotar todo lo que tenga”

Segun E. Weber (1969), define al Tiempo Libre como el conjunto de aquellos
periodos de la vida de un individuo en los que la persona se siente libre de
determinaciones extrinsecas, sobre todo en la forma de trabajo asalariado,
guedando con ello libre para emplear con sentido tales momentos, de tal
manera que resulte posible llevar una vida verdaderamente humana.

Y como punto final, es fundamental mencionar en este apartado a La
Recreacion resefidndola como sinénimo de entretenimiento, diversion,
actividad que se realiza sin ser obligada, que se desarrolla en un tiempo de
poco valor social, y se presenta como una actividad voluntaria. Aunque es un
término de uso habitual, a la hora de definirlo no se encuentran demasiadas
aproximaciones, pues encierra muchas actividades de distinta indole: juegos,
actividades creativas, actividades de esparcimiento, entre otras. Es valido
aclarar que no es la actividad misma la que define a la recreacién sino la
actitud con la que el participe se afronta a ella; la disposicién del mismo y la
libre eleccién son factores fundamentales para poder definirla.

Para Dumazedier (1974) explica que el ser humano desarrolla su
personalidad en su tiempo libre, saliendo de las rutinas de las actividades
llevadas a cabo en sociedad y realizando actividades que satisfagan sus
necesidades de esparcimiento personal y liberacion autbnoma.

Para Torres Guerrero y Torres Campos (2008) La recreacion implica una
ruptura con la rutina desde una gama de actividades que el ser humano
puede llevar a cabo en su tiempo libre. En resumen, muestra el estado del
ser humano y de las actividades que realiza en su tiempo libre sean cuales
sean sus actividades laborales, sociales y necesidades biolégicas.
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ANTECEDENTES

PLAN DE ACTIVIDADES FiSICORECREATIVAS DE LA ESCUELA
PRIMARIA ,,QUINTIN BANDERA BETANCOURT". Lecturas: Educacién
fisica y deportes, (204), 19.Pefia, D. A. M., & Gonzalez, J. M. B. (2015).
Buenos Aires, Argentina.

RESUMEN

Las actividades fisicas de tiempo libre han sido poco estudiadas desde el
punto de vista del impacto en la comunidad a pesar de saber que las mismas
son de necesidad para la calidad de vida del hombre tanto de la ciudad como
del campo; sin dudas la recreacion beneficia al hombre desde muchos
puntos de vista tales como salud, cognoscitivamente, motrizmente,
mentalmente. La metodologia utilizada, tenemos los métodos teodricos,
empiricos y matematicos, dentro de los tedricos, utilizamos la Revision
bibliogréfica, el Analisis y sintesis, como meétodos empiricos realizamos, la
Observacion no estructurada, la Técnica de entrevista y la técnica de
Encuesta ademas de los Procedimientos matematicos como el Andlisis
porcentual simple, para dar respuesta a las tareas de la investigacion y
cumplir con el objetivo del trabajo. Esta investigacion se llevé a cabo con el
objetivo de brindar una herramienta para la toma de decisiones por parte de
los profesores de Recreacién al planificar las actividades fisico - recreativo
en la escuela primaria “Quintin Bandera Betancourt” del municipio Cotorro,
teniendo en cuenta los gustos y preferencias de estos alumnos.

CONCLUSIONES

El analisis de los fundamentos técnicos, nos permitié sustentar el proceso
para satisfacer los gustos y preferencias fisico recreativas de los alumnos del
segundo ciclo de la escuela “Quintin Bandera Betancourt” del municipio
Cotorro.

Las actividades fisico recreativas que se ofertaban, no cumplian los gustos y
preferencias de los alumnos del segundo ciclo de la escuela “Quintin
Bandera Betancourt”.

DES is member of:

Lodal
* Tk
* * i
*, * Kk &
bl o %,

150 9001

Formando lideres para la construccion de un 11
"o nuevo pais en paz
oy

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK N Cennpca iconiec



Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

Con la confeccion y puesta en practica del plan de actividades se satisfacen
los gustos y preferencias de los nifios y niflas de los alumnos de segundo
ciclo de la escuela de primaria “Quintin Bandera Betancourt”

PLAN DE ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS PARA EL EMPLEO DEL
TIEMPO LIBRE EN LOS ADOLESCENTES DE LA COMUNIDAD
CAUCAGUA, SECTOR LEGON EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos
Aires, Afo 16, N° 160, Lic. Elia Hernandez Cordero, 2011. Estado
miranda, Venezuela.

RESUMEN

El trabajo que se presenta aborda las teméticas relacionadas con las
actividades fisico-recreativas para el empleo del tiempo libre y lograr una
mayor incorporacion de los adolescentes, los cuales se encuentran ubicados
en la Comunidad Caucagua, Sector Legdn del Municipio Acevedo, Estado
Miranda. En entrevistas realizadas a los factores y funcionarios de la
comunidad estudiada, asi como la observacion a participante, permitieron
realizar el diagnostico del estado actual de las actividades fisico-recreativas
en los adolescentes, que nos permitié constatar que la misma es insuficiente.
El plan se elabora con sus objetivos, reglas, desarrollo e importancia, se tuvo
en cuenta elementos dirigidos a la atencion hacia los problemas e
insuficiencias mas importantes detectadas, a través de métodos y técnicas
propios de la investigacién como el historico l6gico, consultas especialistas,
entrevistas, encuestas, entre otros, que fundamentaron tedrica y
metodoldgicamente la aplicacion, para el procesamiento matematico de los
datos, se utiliz6 la estadistica descriptiva. Como aporte principal del trabajo
se concibi6 en el orden practico el logro de la asimilacion por los
adolescentes de las actividades aplicados. Este plan favorecié a una mayor
participacion en las actividades fisico-recreativas que se realizan en la
comunidad Caucagua Sector Legbn. Las recomendaciones expresan la
necesidad de generalizar las experiencias obtenidas y continuar con el
estudio para fortalecer el plan de actividades y lograr incorporar a los
adolescentes en actividades Utiles a realizar en el tiempo libre con el objetivo
de formar y consolidar valores de la sociedad socialista.
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CONCLUSIONES

La estrategia metodolégica cientifico-investigativa aplicada en la
investigacion, posibilito dar cumplimiento al objetivo trazado y arribar a las
conclusiones siguientes:

e El estudio tedrico realizado permitié precisar las principales ideas,
experiencias y resultados aportados por diversos autores que
conforman la base teodrica sustentante de la tesis.

e El diagnéstico inicial de las actividades fisico-recreativas que se
ofertan a los adolescentes para el empleo del tiempo libre arrojo, que
no satisfacen sus necesidades recreativas, debido a que no
respondian a sus gustos y preferencias.

e EIl conocimiento de los resultados del diagnéstico facilitd dirigir la
atencion hacia los problemas e insuficiencias mas importantes
detectadas, para desde esta comprension, se elaboré un plan de
actividades fisico — recreativas para el empleo del tiempo libre. Que
incida en la satisfaccion de las necesidades recreativas de los
adolescentes.

e Se pudo comprobar que es efectiva la aplicaciéon del plan de
actividades segun el nivel de aceptacion de los adolescentes y la
valoracion positiva de los especialistas, asi como las potencialidades
que brindan para el empleo del tiempo libre en la comunidad
estudiada y para el trabajo de los entes implicados.
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PLAN DE ACTIVIDADES FiSICO-DEPORTIVAS Y RECREATIVAS PARA
OCUPAR

EL TIEMPO LIBRE DE LOS NINOS DE 8 A 10 ANOS DE LA COMUNIDAD
PANTANO ABAJO, CORO, FALCON EFDeportes.com, Revista Digital.
Buenos Aires, Afio 17, N° 175, Diciembre de 2012. Lic. Lesbia Rosa
Ramirez Sanchez. Falcén, Venezuela.

RESUMEN

La actividad fisica, el deporte y la recreacion son factores determinantes para
frenar la degradacién biol6gica, mejorar las relaciones sociales, ocupar
positivamente el tiempo libre, entre otros. El Gobierno revolucionario de
Venezuela ha realizado importantes esfuerzos para que ciudadanos de todos
los grupos etarios se incorporen a la actividad fisica, es por ello que la
finalidad de este trabajo es elaborar un Plan de actividades Fisico-
Deportivas - Recreativas para ocupar del tiempo libre de los nifios de 8 a 10
afos de la Comunidad Pantano Abajo. Coro. Falcon

CONCLUSIONES

e Las actividades fisico-deportivas y recreativas son fundamentales para
la ocupacion sana del tiempo libre de los nifios de la comunidad
Pantano Abajo.

e Las actividades fisico-deportivas y recreativas de los nifios de la
comunidad Pantano Abajo se caracterizaban por estar limitadas en
cuanto a la diversidad, gustos, preferencias y necesidades.

e EI plan de actividades fisico-deportivas y recreativas elaborado
responde a los gustos, preferencias y necesidades de los nifios de la
comunidad Pantano Abajo.

e El plan de actividades fisico-deportivas y recreativas elaboradas para
los nifios de la comunidad Pantano Abajo posee una alta calidad
formal y utilidad social segun el consenso de los involucrados.
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PLAN DE ACTIVIDADES FiSICAS, DEPORTIVAS Y RECREATIVAS PARA
LOS ADULTOS DEL CONSEJO POPULAR f‘LAS BRISAS’
EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires, Afio 15, N° 148,
Septiembre de 2010. Lic. Yaquelin Oliva Silva, Msc. Luis Orlando
Herrera Jauregui, Msc. Yhosvanni Aguila Lois, Msc. Yonays Marcilla
Cepeda (Universidad de Ciencias de la Cultura Fisica, Cuba)

RESUMEN

La utilizacion del tiempo libre en actividades recreativas sanas contribuye de

forma directa al mejoramiento de la calidad de vida; preparando asi a las
personas para enfrentar la inevitable llegada de la vejez. El plan de
actividades fisicas, deportivas y recreativas que se presenta es el resultado
del proceso investigativo y la experiencia profesional desarrollada por el
autor a partir de la pobre participacién de los adultos del barrio priorizado
“Calle Cincuenta” del Consejo Popular “Las Brisas” en el municipio
Cumanayagua. Esta realidad fue constatada con la aplicaciéon de una
encuesta que permiti6 comprobar que entre los factores que atentaban
contra la buena participacion de los pobladores adultos estaba; la poca
divulgacion de las actividades; el incorrecto horario para realizarlas; las areas
con pésimas condiciones y que en casi la totalidad de las mismas no se tenia
en cuenta si eran del agrado de la poblacién o no. En esta investigacion se
empled un estudio explicativo y se utilizd un disefio de tipo preexperimental
pretest-postest con el objetivo de determinar la efectividad de un plan de
actividades fisicas, deportivas y recreativas para incrementar la participacion
de los adultos en dicho barrio. Para ello se utilizaron métodos tedricos,
empiricos y matematicos-estadisticos. Los resultados finales fueron
recogidos con la guia de observacion, la cual fue aplicada con mas de dos
frecuencias semanales, abarcando la mayor cantidad de actividades. Como
se esperaba, estos resultados fueron totalmente positivos pues hubo un
importante incremento en la participacion de la poblacion adulta en las
actividades llevadas a cabo.

CONCLUSIONES
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e EIl nivel de participacion y satisfaccion de la poblacion adulta se
incrementd durante la ejecucion del plan de actividades.

e La baja participacion en las actividades fisicas, deportivas y
recreativas antes de la aplicacion del plan de actividades; estuvo dada
en mayor medida por la escasa divulgacion y la poca motivacion de la
poblacion adulta ya que las mismas no eran concebidas acorde a sus
intereses, gustos y preferencias.

e Para el disefio de las actividades se tuvo en cuenta el diagnéstico de
la poblacién que incluyd intereses, gustos y preferencias, lo cual
aseqguro el éxito de la aplicacion.

PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS, DEPORTIVAS Y
RECREATIVAS PARA EL APROVECHAMIENTO DEL TIEMPO
LIBRE Y LA PARTICIPACION ACTIVA DE LOS ADOLESCENTES
DE LA COMUNIDAD. EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos
Aires - Afio 19 - N° 193 - Junio de 2014. Lic. Glendys Sorely
Sanchez Sambrano, Venezuela.

RESUMEN

El tema seleccionado fue propuesto debido a la problemética existente en la
comunidad y la poca participacion que tenian los adolescentes para el
aprovechamiento del tiempo libre de fin de semana en las diferentes
actividades deportivas recreativas que se realizaban en la comunidad. El
objetivo de la investigacion es aplicar un programa de actividades fisicas
deportivas recreativas dirigidas a la participacién activa de los adolescentes
de 12 a 14 afios de la comunidad los fines de semana, mediante juegos
Interbarrios, sustentado en encuentro deportivo, juegos de mesa, juegos
tradicionales e implementar la bailoterapia, otorgando diferentes
reconocimientos por categorias segun la participacion de los adolescentes.
Se tomd como muestra una poblacion de 38 adolescentes entre 12 y 14 afios
de edad para conocer sus gustos y preferencias, en el ambito deportivo
recreativo durante la elaboracion del programa se utilizaron diferentes
meétodos tedricos y empiricos de valiosa utilidad, en la recopilacion de
informacion necesaria para el desarrollo del trabajo. La aplicacion desde el
punto de vista practico de un programa de actividades fisicas deportivas
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recreativas con aporte educativo en el entorno comunitario para potenciar
una mayor participacion activa de los adolescentes en las actividades de fin
de semana.

FUNDAMENTACION DEL PROGRAMA

El presente programa esta concebido de manera tal que contribuya a un
mayor aprovechamiento del tiempo libre y la participacion activa de los
adolescentes de 12 a 14 afos, en las actividades fisico- recreativas mediante
la realizacion de juegos inter-barrios, sustentado en encuentros deportivos,
juegos de mesa, juegos tradicionales y la bailoterapia, otorgando premiacion
a cada barrio segun el namero de participantes por cada una de las
actividades, evaluando en la reunion del mes la calidad y desarrollo de las
actividades desarrolladas durante los fines de semana correspondiente al
mes y la proyeccion para el proximo, evaluando la participacion activa por
cada comunidad y asi poder otorgar, una mayor participacion activa de los
adolescentes, en las actividades fisico-recreativas que para ellos se
organizan. Para la creacion de este programa se tuvo en cuenta en gran
medida los gustos y preferencias de los investigados y ademas se incluyen
una serie de actividades que responde a los diferentes enfoques y asi
contribuir a una mayor diversidad de opciones. No presenta una concepcion
rigida pues se retroalimenta en la medida que se realicen las diferentes
actividades. ElI mismo esta concebido para los fines de semana. Resultando
de vital importancia el apoyo que pueden brindar los organismos e
instituciones de la comunidad, asi como la interaccion entre estos, pues el
éxito del programa depende en gran medida dicha interrelacion.

POBLACION Y MUESTRA

En este proyecto investigativo la poblacion con la cual se trabajo fueron 53
Sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino de la
ciudad de Pamplona en edades comprendidas entre los 18 y 25 afos de
edad.
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CRONOGRAMA GENERAL DEL PLAN DE ACTIVIDADES FISICO-DEPORTIVAS
DESARROLLADO CON LOS SACERDOTES EN FORMACION DEL SEMINARIO
MAYOR SANTO TOMAS DE AQUINO DE LA CIUDAD DE PAMPLONA

FECHA ACTIVIDADES

Lunes 1 de abril Presentacién del plan recreativo,

actividades de integracion

diagnéstico vy

Martes 2 de abril Deporte Recreativo

Jueves 4 de abril Actividades Recreativas

Lunes 8 de abril Juegos Pre-Deportivos

Martes 9 de abril Bailoterapia

Jueves 11 de abril

Juegos de Exterior (Carreras de observacion)

Martes 30 de abril

Trabajos Fisicos-funcionales

Jueves 2 de mayo

Jornada Deportiva (Futbol y Voleibol)

Viernes 3 de mayo

Actividad de Gimnasio ‘“CrossFit”’ Kinesis Sport

Performance

Lunes 6 de mayo

Circuitos recreativos

Martes 7 de mayo

Juegos Recreativos y Deporte Recreativo (Voleibol y
Baloncesto)

Jueves 9 de mayo

Actividades cognitivas y manualidades

Lunes 13 de mayo

Jornada Deportiva

Martes 14 de mayo

Actividad Gimnasio “CrossFit” Kinesis

Performance

Sport

Jueves 16 de mayo

Jornada Deportiva

Martes 28 de mayo

Juegos Recreativos
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Jueves 30 de mayo Clausura del plan recreativo y actividades deportivas

Tabla 1. Cronograma general de actividades

CRONOGRAMA ESPECIFICO DEL PLAN DE ACTIVIDADES FISICO-
DEPORTIVAS DESARROLLADAS CON LOS SACERDOTES EN FORMACION
DEL SEMINARIO MAYOR SANTO TOMAS DE AQUINO DE LA CIUDAD DE
PAMPLONA

ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO: | CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS FECHA: 01/04/19
OBJETIVO: Inculcar en los sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino la practica de
actividades fisicas, recreativas y deportivas
TIEMPO: 1 Hora y 30mins SESION LUGAR: Seminario  Santo
N.°: 1 Tomas de Aquino - Pamplona
TEMA: Actividades de integracion
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

Se realiz6 la presentacion frente a los Sacerdotes en
- Presentacion formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino, en
donde se les explico la metodologia que se utilizaria en el
tiempo de practica y se les dio a conocer también las
actividades que estaban programadas a desarrollarse. 15mins

Se comenzé con una activacion del cuerpo, donde se
realizaron movimientos articulares y posterior a esto se

- Calentamiento = A a
siguié con un trote suave.

PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX
1. Para comenzar la actividad se dividi6 el grupo en 4
subgrupos de igual numero de integrantes los cuales
estarian ubicados en hileras. Luego de ubicarlos, se dio
1. Atletismo | inicio a la actividad que consistia en que el primer integrante
recreativo saldria corriendo hasta donde estaria delimitado por un
cono, tocaria el cono y se devolveria a tocarle la mano a su
compafiero, y asi sucesivamente hasta que todos pasaran.
Ganaba el equipo que pasar4 de primero a todos sus | 30mins
integrantes.

1.1. Variante: El primer integrante hard el mismo recorrido,
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con la diferencia que ira y recogera a su compafiero y los Conos
dos tomados de la mano correran hasta el cono y devolveran
por el siguiente compariero y asi hasta que todos corran de
la mano y hagan el recorrido en conjunto.

2. En los mismos grupos se desarrollara el juego en donde

2. Juego | estaran ubicados en hileras en la mitad de la cancha donde
recreativo el equipo 1y 3 estaran frente a frente a una distancia de 4 | 30mins
“Corre y sé el | metros y el equipo 2 y 4 de igual manera, formando asi una
mas veloz” CRUZ los cuatro equipos dejando un gran espacio en el

centro de la cancha. La actividad consistia en que cada
integrante del equipo poseia un numero de 1 a 8 y a la voz
del profesor deberia salir hacia su derecha darles la vuelta a
todos los grupos y llegar de primero a su puesto

nuevamente.
PARTE FINAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

Se les pedira a los participantes que por favor se sienten en

1.Vuelta a la | el suelo formando un circulo y se elegird a uno de ellos para

calma que salga y vaya caminando algo rapido por alrededor de
sus compaferos diciendo “Pato, pato, pato, pato” al

Pato-ganso compafiero que el toque y diga “GANSO” debera salir | 10mins
corriendo hacia un lado y quien estaba diciendo “Pato,
pato” saldra corriendo hacia el otro lado para robarle el
puesto a quien estaba sentando.

2.Charla final y | 2. Se les felicito por el buen desempefio durante la clase y Smins

estiramiento se les explico la importancia de las actividades recreativas
mientras ellos iban haciendo el estiramiento

Tabla 2. Sesiéon 1
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO: | CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS FECHA: 02/04/19
OBJETIVO: Desarrollar actividades que mejoren la coordinacion 6culo-manual de los Sacerdotes en formacion del

Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino y que los motive a seguir participando de este tipo de practicas.
TIEMPO: 1 hora y 30mins SESION LUGAR: Seminario  Santo

N.°; 2 Tomas de Aquino - Pamplona
TEMA: Deporte recreativo y juego tradicional
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

Se comenz6 con una activacion del cuerpo, donde se
realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les
- Calentamiento | pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes
direcciones mientras realizaban movilidad de hombro, 15mins
elevacion de rodillas, talon-gluteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular.

PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX
1. Después del calentamiento, se les pidié que eligieran una
linea que estaban demarcadas en el suelo, ya cuando todos
estaban ubicados en sus respectivas lineas se les explico a
1. Juego “La | lo que jugariamos que seria a “La lleva’ que consiste en
lleva recreativa” | perseguir a sus comparieros y tratar de pasarle LA LLEVA a
otro compariero. Luego a esto se les dio a conocer las reglas
del juego, que serian:

- No podian salirse de la linea, ni saltar de una linea a otra 20mins
- No podian devolverla
1.1. Variante: - 2 Personas perseguirian a los comparieros

- Por parejas se jugaria, tomados de la mano y Conos
todos los participantes debian perseguir a
sus compafieros ahora por toda la cancha Baldn
Sin soltarse.
Escenario deportivo
2. Deporte | 2. Para el desarrollo de esta actividad se les llamo al centro
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Recreativo del escenario y que se ubicaran en circulo para asi formar )
“Softbol con la | los equipos y darle inicio a la misma. Después de formar los | 45mins
mano” dos equipos con el mismo ndmero de integrantes

procedimos a organizar las bases con conos y posterior a
darle la explicacién a la actividad. La explicacion que se le
dio fue la siguiente: Se jugarian a 7 entradas en donde cada
equipo tendria la oportunidad de ir a batear (con la mano) y
tratar de conseguir el mayor numero de carreras durante las
7 entradas, ademas de esto se les dio a conocer lo basico
de este deporte ya que no es necesario cumplir con las
reglas a pie de letra ya que lo tomamos a modo recreativo.

PARTE FINAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

1. Charla final y | 1. Se les felicito por el interés durante la actividad y ademas
estiramiento se iban dando a conocer cosas referentes al siguiente | 1omins
encuentro mientras ellos iban haciendo el estiramiento

Tabla 3. Sesiéon 2
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO:

CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS

FECHA: 04/04/19

OBJETIVO: Fortalecer el trabajo en equipo en los Sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de
Aquino
TIEMPO: 1 hora 'y 30mins SESION LUGAR: Seminario  Santo
N.°: 3 Tomas de Aquino - Pamplona
TEMA: Actividades Recreativas
PARTE INICIAL | DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
Se comenz6 con una activacion del cuerpo, donde se
realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les
- Calentamiento | pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes
direcciones mientras realizaban movilidad de hombro, 15mins
elevacion de rodillas, talon-gliteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular.
PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX
1. La actividad a desarrollar consiste en que se elegira a un
integrante para que sea quien comience a perseguir a todos
los compafieros con el fin de tocarlos y dejarlos inmoviles
1. Juego “El | (congelados), y evitando que los deméas vengan a
congelado” descongelar al compariero.
1.1. Variante:
- 2 Personas separadas congelaran a los compafieros
- Se les pedira a las 2 personas que estan congelando que | 30mins
se tomen de la mano y comiencen a perseguir a los demas
comparnieros, la persona que sea tocada deberd unirse a
ellos, deberan tratar de atrapar a todos. Cesta de baloncesto
2. Para darle inicio a esta actividad se dividié el grupo en 4 4 balones
subgrupos los cuales se ubicaron de pie en uno de los
extremos de la cancha de baloncesto en hileras y frente a Escenario deportivo
2. Actividad | cada grupo en la mitad de la cancha estaba ubicado un
Recreativa balén, la actividad consistia en que el primero salia corriendo
30mins
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“Dale la victoria
a tu equipo”

hacia el baldn, lo tomaba se devolvia hacia donde estaban
sus compafieros y lo pasaban por el medio de las piernas
hasta llegar al dltimo, quien debia salir driblando el balén y
hacer la cesta. Ganaba punto el equipo que primero hiciera
a cesta.

2.2 Variante: -Sentados debian pasar el balén con los pies
sin dejarlo caer, al llegar al Gltimo este salia driblando el
balén a hacer la cesta.

PARTE FINAL

DESCRIPCION

TIEMPO
APROX

MATERIALES

1. Vuelta a la
calma “El
pistolero”

2. Charla final y
estiramiento

1. Esta actividad consiste en que se ubican en circulo, se le
pide a uno de los participantes que vaya por fuera del circulo
caminando lo mas rapido posible y todos deben estar
atentos porque al compafiero que el toque se agachard y los
vecinos deberan reaccionar rapido y hacer como si se
dispararan. Va saliendo quien se demore en disparar.

2. Se les felicito por el interés durante la actividad y ademas
se iban dando a conocer cosas referentes al siguiente
encuentro mientras ellos iban haciendo el estiramiento.

10mins

5mins
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO:

CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS

FECHA: 30/04/19

OBJETIVO: Motivar a los Sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino a realizar actividades
gue beneficien su salud y de esta forma mejoren su calidad de vida
TIEMPO: 1 hora 'y 30mins SESION LUGAR: Seminario  Santo
N.°: 4 Tomas de Aquino - Pamplona
TEMA: Trabajos Fisicos-funcionales
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
Se comenz6 con una activacion del cuerpo, donde se
realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les
- Calentamiento | pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes
direcciones mientras realizaban movilidad de hombro, 15mins
elevacion de rodillas, talon-gluteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular.
PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX
1. Para el desarrollo de esta actividad se destinaran 5
estaciones que seran:
-Burpees (movimiento metabdlico que consiste en acostarse
1. Actividad | completamente en el suelo, levantarse y saltar)
fisica -Lazo (Saltar cuerda)
programada -Suicidios (desplazamientos laterales de platillo a platillo)
(entrenamiento -Sit ups (abdominales con las piernas en posiciéon de
funcional) mariposa 50mins
- Piques (correr a toda velocidad de un cono a otro)
Se dividié el grupo en 5 subgrupos los cuales se fueron a
cada una de las estaciones. En cada una de las estaciones Platillos
realizaron Hiits de (30 seg de trabajo por 30 seg de Lazos
descanso) por 10mins. El docente daba 1 silbato cuando cronometro
tenian que comenzar a trabajar y 2 silbatos cuando tenian el silbato
tiempo de descanso. Al acabarse los 10mins cambiaban de Escenario deportivo
estacion.
DES s member of v\’&“ A
P : Formando lideres para la construccion de un o5
R %, 1505001 sy nuevo pais en paz

THE INTERNATIONAL CERTIFICATION NETWORK

iconiec

Nk
Cermpca® oy




Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia
Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

2. Actividad | 2. De manera individual cada persona realizé FOR TIME
fisica “FOR | (por tiempo) los siguientes movimientos:

TIME” -100 push ups (flexo-extensiones de codo)

-100 Squats (Sentadillas libres sin peso)

-100 crunch (abdominales cortos)

-100 dorsales (decubito abdominal realizar elevaciones de
extremidades de manera simultanea)

15mins

PARTE FINAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

1. Charla final y | 1. Al finalizar la actividad se dio a conocer la importancia de
estiramiento realizar entrenamientos de este tipo, luego a esto realizaron | 1gmins
el estiramiento.

Tabla 5. Sesiéon 4
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO: | CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS FECHA: 02/05/19
OBJETIVO: Inculcar en los Sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino la practica de
diferentes deportes.
TIEMPO: 1 hora 'y 30mins SESION LUGAR: Seminario  Santo
N.°: 5 Tomas de Aquino - Pamplona
TEMA: Jornada Deportiva
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

Se comenz6 con una activacion del cuerpo, donde se
realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les
- Calentamiento | pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes
direcciones mientras realizaban movilidad de hombro, 15mins
elevacion de rodillas, talon-gluteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular.

PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX
1. Para el desarrollo de esta actividad se dividio el grupo en
2 grandes subgrupos, en donde se dej6 a libre eleccion a los
participantes que querian ir a jugar futbol y quienes quisieron
jugar Voleibol.

Para los que eligieron Futbol se les asigné la cancha de
pasto y se jugaron 2 tiempos de 30mins, en donde el partido

1. Actividad | quedo empatado 3-3. 60mins
fisica
programada Para los que eligieron Voleibol se formaron varios equipos
(entrenamiento los cuales jugaron 5 puntos, ganaba el equipo que durante Balones (Futbol y Voleibol
funcional) el tiempo estimado ganara la mayor cantidad de veces Cancha de Futbol
Malla de Voleibol
Cronometro
Silbato
Escenarios deportivos
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DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

PARTE FINAL

1. Charla final y | 1. Como parte final ellos dieron su agradecimiento y
contaron como se habian sentido mientras jugaron lo que | 15mins

estiramiento
mas le gustaba, luego a esto realizaron el estiramiento.

Tabla 6. Sesién 5
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO:

CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS

FECHA: 03/05/19

OBJETIVO: Mejorar la calidad de vida de los Sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino por
medio del entrenamiento de alta intensidad.
TIEMPO: 1 hora 'y 30mins SESION LUGAR: Seminario  Santo
N.°: 6 Tomas de Aquino - Pamplona
TEMA: Actividad de Gimnasio “CrossFit” Kinesis Sport Performance
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
1. Charla Inicial 1. Al llegar los Sacerdotes en formacion del Seminario
Mayor Santo Tomas de Aquino al Box de CrossFit Kinesis
Sport Performance, se le realiz6 una pequefia introduccion
por parte del entrenador Level 1 de CrossFit Ricardo Duque
en donde les hablo sobre ¢Qué es el CrossFit? ¢Cémo se 10mins
entrena? ¢ Por qué es importante practicarlo? Luego a esto
se hicieron 6 grupos de 11 seminaristas para pasar a
realizar la actividad.
2. Se comenzd con una activacion del cuerpo, donde se
realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les
. pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes 5mins
2.Calentamiento direcciones mientras realizaban movilidad de hombro,
elevacion de rodillas, talon-gluteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular.
PARTE CENTRAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
1. Antes de hacer el calentamiento se dividieron en 6
grupos donde mientras los primeros 11 estaban listos para
hacer la actividad los 11 siguientes estaban haciendo el
calentamiento, otros 11 seminaristas iban a hacer de jueces
contando las repeticiones que cada uno de sus
comparfieros iban a realizar.
1. Entrenamiento | El entrenamiento se basaba en 3 movimientos netamente
CrossFit (As many | metabdlicos:
reps as possible) -Kettlebell Swing (movimiento pendular con una mancuerna
rusa que ayuda a fortalecer nuestro cuadrado lumbar, Balones Medicinales
D5 is member of v.ov* 5.'30{%
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abdomen y deltoides) _ Talento Humano
-Burpees (movimiento metabolico que se basa en acostarse | 60mins Kettlebells
en el suelo, levantarse del suelo y realizar un salto con las Box CrossFit

manos arriba)

-Wall Ball (balén a la pared, es un movimiento que se
realiza con un baldn medicinal en el cual se debe hacer una
sentadilla teniendo el balén con las dos manos entre el
pecho y el mentén y que al subir de la sentadilla es lanzado
hacia un target “objetivo” y luego se recibe el balén y se
sigue ejecutando ese mismo movimiento)

El entrenamiento consistia en:
Amrap 10mins
10 Kettlebell Swing 8k/12k

10 Burpees
10 Wall Ball 5k/7k
PARTE FINAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
1. Charla final y | 1. Como parte final ellos dieron su agradecimiento y
estiramiento contaron como se habian sentido mientras realizaron este | 15mins

tipo de entrenamiento, luego a esto realizaron el
estiramiento.

Tabla 7. Sesién 6

DES is member of:
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS FECHA: 07/05/19
ENCARGADO:

OBJETIVO: Motivar a los Sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino a realizar actividades
deportivas enfocadas a la recreacién con el fin de liberarlos del estrés que deja una larga jornada de
estudio.

TIEMPO: 1 hora 'y 30mins SESION LUGAR: Seminario Santo
N.°: 7 Tomas de Aquino - Pamplona
TEMA: Juegos Recreativos y Deporte Recreativo
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
1. Se comenzd con una activacién del cuerpo, donde se
realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les
pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes 15mi
. . . . .- mins
1. Calentamiento | direcciones mientras realizaban movilidad de hombro,
elevacion de rodillas, talon-gluteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular.
PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX
1. Para la realizacién de esta actividad se les pidi6 que
1. Actividad por favor se agrupen en parejas y que cada pareja tome
Recreativag un platillo. El platillo emparejado consiste en que cada
“Platillo pareja debe poner en medio de ellos dos un platillo en el

emparejado” suelo. Ya estando en parejas y con su respectivo platillo, 10mins
el docente comenzara a decir partes del cuerpo que cada
uno de ellos debera tocarse, también dira si deben saltar
en una pierna, girar hacia la derecha o izquierda, ademés
deben estar pendiente si el docente dice la palabra YA,
porque en ese momento deberan rapido agarrar el platillo.

Gana aquel que primero agarre el platillo. Se jugé a 10 Balon Baloncesto
puntos. Baldn Voleibol
Aros
2. Expresion 2. Esta actividad se realiz6 con el fin de darle libertad de Platillos
Corporal expresion a cada uno de los participantes. La actividad 20mins Malla de Voleibol
consistia en que se les pedia que trotaran o corrieran en Cancha de Baloncesto
diferentes direcciones segun la indicacién que se les
diera. Los participantes debian estar pendientes a cuando
el profesor dijese STOP, ya que tenian que quedarse
inmoviles, mientras estan en estatuas el docente decia un
P 57 Formando lideres para la construccion de un 31
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numero el cual les indicaria a ellos que tenian que
agruparse en dicha cantidad

3. - Voleibol: Para esta actividad se sacaron 4 equipos de
6 participantes, ademas de esto se ubicaron 6 platillos en
circulo en la linea de saque en voleibol en cada lado de la
. cancha. Esta practica consista en realizar como minimo
Recreativo ; - .

- los 3 toques de voleibol, seguido a eso tenian que pasar
(Voleibol y el balén al otro lado de la cancha claro esta por encima de
Baloncesto) la malla, inmediatamente pasaran el bal6n por encima de
simultaneos la malla tenian todos que correr hacia donde estaban los
platillos darle la vuelta y regresar a sus posiciones para
esperar a que el otro equipo les devolviera el balon. Las
reglas de esta practica fueron las siguientes: 30mins (las
- Si realizan 2 toques y pasan el bal6n, no sera valido
- el punto era invalidado si alguno de sus integrantes no le
daba la vuelta a los platillos.

- Podian hacer maximo 5 toques antes de pasar el balén.

3. Deporte

dos
actividades
porque
fueron

. simultaneas
- Baloncesto: Para el desarrollo de esta actividad se )

dividieron en 2 equipos de igual numero de patrticipantes,
seguido a esto se les explico la actividad que iban a
desarrollar. La practica consistia en que cada equipo
tendria un capitan y seria el Unico que podria moverse por
toda la cancha con el balén mientras lo driblaba, los
deméas comparfieros de equipo solo se moverian sin tener
el balén en sus manos, si alguno de ellos recibiese un
pase tendria que quedarse estatico y darle el pase a otro
de sus compafieros 0 a su capitan para poder moverse.
También se les aclaro que cualquiera de ellos podria
hacer la cesta.

Variantes:

- Se afadi®é 2 aros, uno a cada lado de la cancha,
especificamente en el centro, donde cada equipo tendria
que defender uno de esos aros y atacar el otro aro.

- Aumentaron los capitanes de equipo

PARTE FINAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

1. Charlafinaly | 1. Como parte final se les dio la explicacién de la
estiramiento importancia de hacer de los deportes actividades
recreativas, luego a esto realizaron el estiramiento.

15mins

Tabla 8. Sesién 7
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO:

CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS

FECHA: 09/05/19

lineas que quedaron incompletas por fuera de la mano, pero
para esta union de lineas deberian hacerlo por medio de
lineas trazadas en forma de parabola. Cuando terminen de
unir todas las lineas, utilizaran dos colores diferentes uno
mas opaco que el otro y pasarlos por encima el color opaco
y por debajo el color méas claro en cada una de las lineas
gue estan dentro de la mano para asi de esta manera darle
una vision en 3D a este dibujo.

OBJETIVO: Demostrar la importancia de las actividades recreativas por medio de manualidades y practicas cognitivas
en los Sacerdotes en formacién del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino.
TIEMPO: 1 hora y 30mins SESION LUGAR: Seminario  Santo
N.°: 8 Tomas de Aquino - Pamplona
TEMA: Actividades cognitivas y Manualidades
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
Antes de comenzar con la actividad de manualidades y
actividades cognitivas se tocaron temas referentes a la
- Charla importancia de la practica de manualidades y demas,
dejando claro que la recreaciéon no solo son actividades | 15mins
practicas sino también actividades que pueden desarrollarse
con hojas o cualquier material reciclable.
PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX
1. Nuestra mano | 1. Como primer paso se les pidié que dibujaran su mano en
en 3D la hoja, luego a esto tuvieron que hacer puntos en los bordes
laterales de la hoja, deberian tener cuidado ya que los
puntos de un lado y el otro tendria que ser iguales. Seguido
a esto se les indico que unieran los puntos con lineas rectas,
pero sin atravesar la mano, cuando terminaran de unir todos
los puntos tendrian ahora que unir dentro de la mano las | 30mins

Balones (Futbol y Voleibol
Cancha de Futbol
Malla de Voleibol
Cronometro
Silbato
Escenarios deportivos
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2. Se les dara una hoja nueva donde pondran 50 puntos
distribuidos en cualquier parte de la hoja. Cuando terminen
2. Dibujos | de llenar la hoja con puntos se les pedird que unan cada
abstractos punto formando tridngulos, ademas de esto se les ordenara
que no dejen ningun punto sin unir. Después de unir todos | 30mins
los puntos, con un color negro dibujaran dentro del triangulo
y dejando en medio entre dos triangulos dibujados con color
negros un triangulo sin color, asi hasta llenar toda la hoja y
al final tener un dibujo abstracto.

PARTE FINAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

1. Charla final 1. Como parte final ellos contaron como habia sido su
experiencia mientras hacian estos dibujos. Ademas de esto, | 15mins
terminé recordandoles la gran importancia de actividades
como estas donde los saco de su zona de confort y les
permite experimentar cosas nuevas.

Tabla 9. Sesiéon 8
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO: | CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS FECHA: 14/05/19
OBJETIVO: Mejorar la calidad de vida de los Sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino
por medio del entrenamiento de alta intensidad.
TIEMPO: 1 hora y 30mins SESION LUGAR: Seminario  Santo
N.°: 9 Tomas de Aquino - Pamplona
TEMA: Actividad de Gimnasio “CrossFit” Kinesis Sport Performance
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
1. Charla Inicial 1. Al llegar los Sacerdotes en formacion del Seminario

Mayor Santo Tomas de Aquino al Box de CrossFit Kinesis
Sport Performance, se le realizd una pequefia introduccion
en donde les hable sobre ¢Actividad realizariamos?
¢Como es un tabata? ¢Por qué es importante realizar este 10mins
tipo de entrenamiento? Luego a esto se hicieron 5 grupos
de 12 seminaristas para pasar a realizar la actividad.

2. Se comenzd con una activacion del cuerpo, donde se
realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les
pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes
. direcciones mientras realizaban movilidad de hombro, 5mins
2.Calentamiento - . fe miapmin

elevacion de rodillas, talon-gluteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular.

PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX

1. El entrenamiento de Tabata fue creado por el Doctor
Izumi Tabata, este método de entrenamiento intervalico
consiste en realizar un trabajo a una alta intensidad
durante 20segs y seguido a esto viene un descanso de
10segs. Este entrenamiento es desarrollado por medio de
una cancién que es quien da los tiempos de trabajo y
descanso. Se pueden realizar Tabata’'s de 4mins como
1. Entrenamiento | minimo hasta tabatas mas alla de los 42mins. En esta
CrossFit (Tabata | ocasiéon con los Seminaristas en formacion se realiz6 un

12mins) Tabata de 12mins.
DS s member of $°ﬁ§§,9ﬁi'&a{%p
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Los ejercicios que se desarrollaron fueron los siguientes:

- Cuerda de Batida ( mover con las dos manos de manera
asimétrica una cuerda tomandola por dos extremos que
posee la misma)

- Goblet squat (Sentadilla con una mancuerda sostenida
con las manos a la altura del pectoral)

- Pull ups o Hold Bar ( Movimientos de gimnasia de barras)
-Wall Ball (balén a la pared, es un movimiento que se
realiza con un balén medicinal en el cual se debe hacer
una sentadilla teniendo el balén con las dos manos entre el
pecho y el mentdon y que al subir de la sentadilla es
lanzado hacia un target “objetivo” y luego se recibe el
balén y se sigue ejecutando ese mismo movimiento)

- Sit Ups (Abdominales con las piernas en posicion de
mariposa)

- Jumping jacks (saltos coordinados, en donde al saltar
deberan abrir las piernas y llevar las manos a unirlas por
encima de la cabeza, luego se realiza otro salto seguido y
se vuelve a la posicion inicial)

- Kettlebell Swing (movimiento pendular con una
mancuerna rusa que ayuda a fortalecer nuestro cuadrado
lumbar, abdomen y deltoides)

-Burpees (movimiento metabdlico que se basa en
acostarse en el suelo, levantarse del suelo y realizar un
salto con las manos arriba)

-box jump over ( movimiento metabolico que consiste en
saltar a un cajon)

- Air bike (bicicleta de asalto, sirve para hacer trabajos de
oxidacion de grasa)

- Row (Remo, aparato que al utilizarlo nos permite trabajar
todo nuestro cuerpo)

- Piques (Correr de cono a cono a toda velocidad)

40mins

Balones Medicinales
Talento Humano
Kettlebells

Box CrossFit
Cajones

Conos

Row

Air bike

Barra de gimnasia
Colchonetas
Cuerda de Batida

PARTE FINAL

DESCRIPCION

TIEMPO
APROX

MATERIALES

1. Charla final y
estiramiento

1. Como parte final ellos dieron su agradecimiento y
contaron como se habian sentido mientras realizaron este
tipo de entrenamiento, luego a esto realizaron el
estiramiento.

15mins
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO:

CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS

FECHA: 16/05/19

resultado. Después a esto realizaron el estiramiento

OBJETIVO: Realizar jornadas deportivas con los Sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de
Aquino con el fin de incentivarlos a practicar cualquier tipo de deporte.
TIEMPO: 1 hora y 30mins SESION LUGAR: Seminario Santo
N.°: 10 Tomas de Aquino -
Pamplona
TEMA: Jornada Deportiva
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
Se comenz6 con una activacion del cuerpo, donde se
- Calentamiento | realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les )
pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes | °MNS
direcciones mientras realizaban movilidad de hombro,
elevacion de rodillas, talon-gluteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular
PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX
1. La actividad se desarrollé en la cancha de futbol que tiene Balon de futbol
1. Jornada el Seminario Mayor, en donde el partido fue disputado entre ) Silbato
deportiva los estudiantes de 2 afio y los de 3 afio de Seminaristas. Se 60mins
impuso la regla que se podian hacer de manera ilimitada los Escenarios deportivos
cambios. Este encuentro deportivo dejéo como resultado un
empate de 3-3.
PARTE FINAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
1. Charla final y | 1. Al finalizar el encuentro los seminaristas demostraron el
Estiramiento agrado por haber disputado este partido, sin importar el | 15mins
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Tabla 11. Sesion 10

ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO: | CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS FECHA: 28/05/19
OBJETIVO: Fomentar el buen uso del tiempo libre a los Sacerdotes en formacién del Seminario Mayor Santo
Tomas de Aquino por medio de diferentes Juegos Recreativos.

TIEMPO: 1 hora y 30mins SESION LUGAR: Seminario

N.%: 11 Santo Tomas de Aquino
- Pamplona
TEMA: Juegos Recreativos
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

Se comenz6 con una activacion del cuerpo, donde se
- Calentamiento | realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les
pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes

direcciones mientras realizaban movilidad de hombro, 15mins
elevacion de rodillas, talon-gluteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular
PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX
1. Juego | 1. Se ubicaron los participantes en circulo y se explico la
Recreativo practica a realizar, la cual consiste en mezclar 2 juegos
(Tingo-tango- tradicionales en uno solo. La actividad se explicé de la
Stop) siguiente manera, el docente les entrego una pelota de

plastico la cual tendria que ser rotada hacia la derecha
mientras el docente con los ojos cerrados o mirando hacia
otro lado decia “tingo-tingo-tingo-tingo-tango”, cuando el | 20mins
dijese la palabra “tango” la persona que quedaba con la
pelota en la mano tenia que salir corriendo junto con los
deméas participantes hasta una de las columnas del
Seminario. Al llegar a esta columna, todos sin excepcion

alguna debian tocar la columna y devolverse evitando ser Pelota de plastico

ponchados con el balén. La persona que llego a ser Tiza

ponchada con la pelota deberia ir por ella y tratar de pochar Escenario deportivo

a otro compafero. Talento humano
2.7% Para esta actividad se dividio el grupo en 3 grupos de igual
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tamafo. Esta practica consistié en dibujar un cuadro en el
suelo con tiza, el cuadro lo partiran en 4 partes igual y cada )
cuadro tendra un numero, los nimeros que se utilizaron | 20mins
fueron: 1, 2, 3 y 4; ademas en las lineas lateras estaran
dibujadas también 4 lineas que salen desde un poco del
interior hasta el exterior del cuadrado. Los numeros que
estan dentro de cada cuatro poseen el valor que les
corresponde y las lineas que salen del cuadro tienen el valor
de Y. Cada participante tuvo la oportunidad de lanzar 3
veces un objeto con el fin de hacer el puntaje de 7 % o el
mas cercano a este.

3. Recrea la | 3. En esta actividad siguieron en los mismos grupos, esta
imagen préactica consisti6 en que a los 3 grupos se les dio una | 2gmins
imagen y cada grupo tuvo que tratar de hacer lo mejor
posible por recrear la imagen que se les pidi6. Al finalizar
esta actividad a cada grupo se les dio una letra con el fin de
que con su cuerpo y con el trabajo en equipo escribieran en
el suelo la palabra PAZ.

PARTE FINAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

1. Charla final y | 1. Terminadas las actividades se hizo una intervencién | 15mins

Estiramiento donde se dejo lo valioso que es participar de actividades

como esta, seguido a esto realizaron el estiramiento

Tabla 12. Sesion 11
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ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA

NOMBRE DOCENTE ENCARGADO: | CESAR ANDRES VELANDIA CONTRERAS FECHA: 30/05/19

OBJETIVO: Mejorar en los Sacerdotes en formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino el trabajo en
equipo y de la misma manera fortalecer las relaciones interpersonales por medio de diferentes
actividades recreativas y del encuentro deportivo

TIEMPO: 2 horas SESION LUGAR: Seminario
N.°: 12 Santo Tomas de Aquino
- Pamplona
TEMA: Clausura Practica Recreativa y actividades deportivas
PARTE INICIAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX

Se comenz6 con una activacion del cuerpo, donde se
realizaron movimientos articulares y posterior a esto se les
- Calentamiento | pidi6 a los participantes que trotaran en diferentes
direcciones mientras realizaban movilidad de hombro, | 15mins
elevacion de rodillas, talon-gluteo y demas ejercicios que
ayudarian a una buena activacion muscular y articular

PARTE DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
CENTRAL APROX

1. Quitar el peto | 1. En el momento de explicacion de la actividad como primer
paso se les pidié que se agruparan de a 5 por equipo, luego
a esto se le requirié cada grupo que trajeran una camiseta o
trapo para la actividad. esta practica consistio en que 4 de
los 5 participantes se abrazaron y uno de ellos se colocé el | 20mins
trapo atras simulando la cola de un caballo, el otro
participante que quedo fuera del circulo intentaria quitarle el
trapo al compafiero. Para esta actividad se indicé que todos
rotaran para asi todos pasaran por la posicion de
perseguidor y de la cola de caballo.

2. Gusanito 2. Para el desarrollo de esta practica se dividié el grupo en 2 Pelota de plastico
equipos. Cada equipo estuvo de pie formando una hilera Tiza
tomandose por la cintura, quien estaba de ultimo en la hilera Escenario deportivo
tenia que tener amarrada suavemente una camiseta o trapo Talento humano
DES Is member of y;g;*,‘fﬁim{%
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a la altura de su cadera y tenia que evitar que le quitaran el
trapo que tenia amarrado, por el contrario, quien estaba de
primero en la hilera era quien tenia que ir y quitarle el trapo a
la cola del otro grupo. A los grupos se les dieron las
indicaciones pertinentes para esta actividad. La regla que se
puso fue que equipo que se soltara le daba un punto al
equipo contrario.

20mins

3. Conejo - | 3. En esta actividad permanecieron los mismos grupos de la
Pared — cazador | practica anterior, se les explico que el CONEJO saltaba la
PARED, la PARED detenia al CAZADOR y el CAZADOR
mataba al CONEJO. Se ubicaron frente a frente a una
distancia de 5metros cada equipo para desarrollar la
actividad.

4. Partido de | 4. El encuentro deportivo se desarrolld6 después de | 5mins
Futbol terminadas las actividades recreativas, los equipos a
enfrentarse fueron TEOLOGIA vs FILOSOFIA, dejan como
resultado un 4-3 ganando el equipo de FILOSOFIA.

45mins
PARTE FINAL DESCRIPCION TIEMPO MATERIALES
APROX
1. Charla final y | 1. Terminadas las actividades se hizo una intervencion | 15mins

Compartir donde les agradeci por el interés que le pusieron a cada una
de las actividades que se desarrollaron en cada una de las
sesiones, asi unos seminaristas agradecieron por la labor
desarrollada en esta comunidad. Después de esto se realizd
un compartir.

Tabla 13. Sesién 12
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ENCUESTA DE SATISFACCION DE LAS ACTIVIDADES FISICO- RECREATIVAS
ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA
FACULTAD DE EDUCACION -UNIVERSIDAD DE PAMPLONA

1. ¢Las actividades realizadas fueron de total agrado para usted?

Interpretacion de resultados

En este resultado se puede observar
gue los 53 sacerdotes en formacién
de SEMINARIO MAYOR SANTO
TOMAS DE AQUINO estan en total
acuerdo con las actividades que se
realizaron para  promover el

aprovechamiento del tiempo libre.
SI mNO

2. ¢Los espacios utilizados fueron acordes con las actividades
desarrolladas?
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Interpretacion de resultados

En este resultado se puede observar
gue los 53 sacerdotes en formacién
de SEMINARIO MAYOR SANTO
TOMAS DE AQUINO estuvieron de
acuerdo con los espacios utilizados,
ya que en cada sesion se trataba de
variar para no volver la practica muy
rutinaria.
SI mNO

3. ¢Como se siente después de invertir su tiempo libre en el proyecto
“Plan de actividades fisico-deportivas como herramienta recreativa
para incentivar y promover el buen uso del tiempo libre en los
sacerdotes en formacion del seminario mayor santo tomas de Aquino
de la ciudad de pamplona”?

B Muy insatisfecho B Poco satisfecho Satisfecho

M Bastante satisfecho m Muy satisfecho

Interpretacion de resultados

En este item podemos observar que el 88% de los sacerdotes en
formacion del SEMINARIO MAYOR SANTO TOMAS DE AQUINO al
finalizar este proyecto se encontramos muy satisfechos por todas las
actividades realizadas en este y solo el 12% estan bastante

satisfechos.
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4. ¢Antes de iniciar este proyecto usted tenia la disposicion de participar
en este?

Interpretacion de resultados

Los 53 sacerdotes en formacion del
SEMINARIO MAYOR SANTO
TOMAS DE AQUINO han venido
trabajando desde hace un tiempo en
proyectos como este donde se
desarrollan actividades para el
aprovechamiento del tiempo libre por
tal motivo ellos se encentraban en
completa disposicion para participar
en este proyecto.

5. ¢Este proyecto supero sus expectativa:

HSI MNO

Interpretacion de resultados

En este item podemos evidenciar
que el 100% de los sacerdotes en
formacion afirmas que este proyecto
supero sus expectativas, esto se
debe a que siempre se buscéd la
variedad en las actividades.

HSl ENO

6. ¢Desearia usted seqguir participando en este tipo de proyectos?
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Interpretacion de resultados

Los sacerdotes en formacion tienen
del deseo de seguir participando en
proyectos que logren el
aprovechamiento del tiempo libre y
de esta manera que ellos salgan un
poco de lo monotonia.

MSI MNO

7. ¢Cree usted que la realizacion de actividades fisicas, recreativas y
deportivas aumentan las buenas relaciones de la comunidad y
mejoran la calidad de vida de los participantes?

Interpretacion de resultados

Los 53 sacerdotes en formacion
afirman que la realizacion de este
proyecto logro acercarlos mas como
comunidad y mejorar la calidad de
vida, pues en este grupo habia
integrantes que nunca realizaban
actividad fisica afectando de una u otra
manera su vida.

DISCUSION

MSl MNO

Es fundamental resaltar el gran valor que tiene la Recreacion en la sociedad,
asimismo es deber de cada uno de los recreologos incentivar a cada una de
las personas a realizar cualquier actividad en su vida cotidiana que mejore su
calidad de vida. Por otra parte, es valido recalcar que la Recreacion le
permite al ser humano mejorar su creatividad, su autoconfianza, eleva su
autoestima y sus relaciones interpersonales dentro de la comunidad.

A lo largo de este proyecto investigativo se demostro la gran importancia que
tiene la Recreacion, ya que nos permitid experimentar nuevos procesos
educativos, mejorando la capacidad cognitiva y coordinativa en cada uno de
los adolescentes del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino.
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Por otra parte, las actividades fisico-deportivas desarrolladas en diferentes
niveles, intensidades y formas en este trabajo investigativo tuvieron como
objetivo incitar a los Sacerdotes en formacién del Seminario Mayor Santo
Tomas de Aquino a utilizar mejor su tiempo libre en practicas que mejorara
en ellos el trabajo en equipo, su estado fisico, ademas liberarlos del estrés.
Cada una de las actividades llevadas a cabo en las diferentes intervenciones
en esta comunidad fueron realizadas de manera voluntaria y con la mayor
disposicion por parte de los participantes.

Al comparar las actividades que realizaban antes y después de la
intervencion de este proyecto los adolescentes del Seminario Mayor Santo
Tomas de Aquino, se demuestra que la planificacion adecuada de
actividades enfocadas a la Recreacion representa grandes beneficios para la
comunidad, con el objetivo de que todos los participantes gocen y saquen
provecho de cada practica realizada. Por ultimo, quiero mencionar la gran
aceptacion y participacién del Seminario Mayor en este tipo de proyectos ya
que este plan de actividades fisico-deportivas tomé como herramienta
pedagdgica a la Recreacién con el fin de educar en los Sacerdotes en
formacion del Seminario Mayor Santo Tomas de Aquino su aprovechamiento
del Tiempo libre y ademas articular procesos que beneficien el valor bio-
psico-social del ser humano.

CONCLUSIONES

v' Se evidencio la importancia que tiene la Recreacion en la vida del ser
humano, permitiéndole ser libre y mejorando su autoestima.

v Las actividades fisico-deportivas en este proyecto se planificaron con
el fin de mejorar la calidad de vida de esta comunidad.

v' Se realizé una encuesta la cual demostr6 la gran satisfaccion de los

adolescentes del Seminario Santo Tomas de Aquino de la ciudad de
Pamplona por este tipo de actividades recreativas.
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v" Por Ultimo, quiero mencionar la experiencia enriquecedora al realizar
este tipo de practicas recreativas y el gran beneficio que trae ser
participes de este tipo de proyectos.
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ENCUESTA DE SATISFACCION DE LAS ACTIVIDADES FISICO- RECREATIVAS
ESPECIALIZACION EN EDUCACION PARA LA RECREACION COMUNITARIA
FACULTAD DE EDUCACION -UNIVERSIDAD DE PAMPLONA

Marque con una X seguin coresponda
1. ¢Las actividades realizadas fueron de total agrado para usted?

Sl % NO,

2. ¢lLos espacios utilizados fueron acordes con las actividades desarolladas?
Sl NO,

De 1 a5, siendo: 1. Muy insatisfecho, 2. Poco salisfecho, 3. Satisfecho, 4. Bastante satisfecho,
5. Muy satisfecho, califique las siguientes preguntas segun usted considere.

3. ¢Como se siente después de invertir su tiempo libre en el proyecto "Plan de
actividades fisico-deportivas como herramienta recreativa para incentivar y promover
el buen uso del tiempo libre en los sacerdotes en formacién del seminario mayor santo
tomas de Aquino de la ciudad de pamplona"?

[ 1 | 2 | 3 | 4 | 5 |
[ [ [ [ [ |
4. (!Antes de iniciar este proyecto usted tenia la disposicién de participar en este?

Sl NO,

5. (¢Este proyecto superé sus expectativas?
Sl NO,

6. ¢Desearia usted seguir participando en este tipo de proyectos?
Sl NO

7. ¢Cree usted que la realizacién de actividades fisicas, recreativas y deportivas
aumentan las buenas relaciones de la comunidad y mejoran la calidad de vida de los
participantes?

Sl NO
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