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Introduccién

La actividad fisica es importante en las personas, para la prevencién de enfermedades

cardiovasculares o patologias asociadas al sedentarismo y la alimentacién inadecuada

Esta propuesta va encaminada a que los estudiantes de 6° y 10° grados de la
institucion educativa Agueda gallardo de Villamizar logren hacer actividad fisica por medio

del atletismo en pro de Beneficios para una buena salud.

Realizar una actividad fisica regularmente hara que te sientas mejor contigo mismo y
ademas Conseguiras una serie de beneficios para tu salud, el ejercicio y el deporte siempre
ha sido de Beneficio para el ser humano, mientras pasa el tiempo se ha comprobado, que es

beneficioso Para todas las edades, en todo

Este proyecto podran darse cuenta de lo beneficioso que es el ejercitarse y cual es el
ejercicio o Deporte que puede hacer una persona de acuerdo a su condicion de salud o desde
la nifiez hasta La vejez La falta de forma fisica provocada por la inactividad, hace que se
aumente el riesgo de Lesiones Provocadas por actividades cotidianas, el mejor tratamiento
para las lesiones El calentamiento es considerado como una de las fases mas importantes de
un entrenamiento O de una sesion de educacién fisica, de su buena realizacion va a depender
el rendimiento Optimo en el entrenamiento y sobre todo la prevencion de lesiones. No se
puede empezar una actividad fisica desde cero, los diferentes sistemas no estan calientes y
activados, ademas hemos de tener en cuenta que es necesaria una buena predisposicién

Psicologica hacia la actividad y asi realizarla de la manera mas motivada posible.
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Perfil Docente

Soy un profesional caracterizado por ser un constructor del saber y motivador,
demuestro una adecuada formacion pedagdgica que permite comprender y solucionar los
problemas dentro del ejercicio de mi actividad profesional, capacidad de administrar,
investigar y ejecutar las actividades de educacion fisica, el deporte y la recreacion, en todos

los niveles educativos y en los demas sectores de la comunidad local, regional y nacional

Innovador, observador poseo una actitud de afrontar los problemas con mucha
mesura, una actitud abierta al cambio, establezco una relacion empatica con los estudiantes.
Comprometido plenamente con el desarrollo de la comunidad creativo y con una capacidad
de liderazgo que permiten interactuar solidariamente con los estudiantes, respeto la libertad

de creencia y de pensamiento tanto en la escuela como n la comunidad.

La Educacion Fisica se convierte en una herramienta imprescindible donde se educa
al nifio a través del movimiento para desarrollar sus aspectos tanto motores y cognitivos como
socio-emocional; desarrollando habilidades motrices y capacidades fisicas, facilitando el

incremento de las interacciones que se dan en las distintas actividades fisicas

Cuando educamos consciente o inconscientemente estamos transmitiéndolos. En la
vida diaria son muchos los problemas que se presentan nuestra intensiéon como educador
fisico es ensefiar y aprender a resolver los conflictos que estan presentes de forma permanente

en nuestra sociedad

Un profesional idoneo que posee conocimientos actualizados en mi profesionalidad,
asi como en otras areas disciplinas. Respetuoso, responsable, tolerante y comprometido con

la excelencia, mantengo una actitud positiva y de colaboracidn permanente, se preocupa
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constantemente por recursos didacticos acorde con los mas reciente avances pedagdgicos y
tecnoldgicos. Tiene una mentalidad flexible y abierta al cambio, lo cual le permite trabajar

en equipo y participar en la ejecucion de proyectos.
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Induccién Y Diagnostico

CAPITULO 1

Articulo 1: La definicion.

Articulo 2: Los objetivos de la préactica
integral docente. Articulo 3: La modalidad.
Articulo 4: Duracion - 16 Semanas.

CAPITULO I

Articulo 5: Programa de practica docente.

CAPITULO I

Articulo 6: Criterios de realizacion de la
practica integral. Articulo 7: Los requisitos.
Articulo 8: Los centros de practica
integral docente. Articulo 9: Las etapas.
Articulo 10: Los casos de

repotencia. Articulo 11:

Conducto regular.

Articulo 12: Las ausencias a las actividades
Acrticulo 14: Los casos de suspension de la
practica. Articulo 15: La culminacién de la

practica integral.
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Articulo  21: Los
derechos.  Articulo
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estimulos.  Articulo
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CAPITULO VI
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Articulo 27: Supervisor de practica integral
docente. Articulo 28: Paz y salvo de

practica integral.
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Objetivos

Objetivo General

Contribuir al desarrollo humano, la salud, la convivencia y la actividad fisica mediante la

préctica del atletismo en la institucion educativa colegio técnico Agueda Gallardo de Villamizar.

Objetivos Especificos

% Realizar actividades fisicas para la sana convivencia entre todos los

estudiantes de la institucion educativa Agueda gallardo

% Lograr que las actividades fisicas sean realizadas por el mayor

*,

numero de estudiantes

%

%

Conocer el nivel de actividad fisica que realizan los estudiantes 6°

y 10° grado

*

% Implementar actividades fisicas en forma permanente que dé como

resultado la buena salud de los estudiantes.
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Observacion Y Diagnostico De La Institucion Asignada Como Sitio De Practica

Este diagndstico institucional tuvo como objetivo principal conocer y evaluar la
Situacién actual de la poblacion y de cada una de las instalaciones de la institucion educativa
Agueda gallardo de Villamizar

Durante las dos primeras semanas acompafado del docente EDGAR ENRIQUE
MENDOZA (ASESOR) se dispuso a realizar un reconocimiento de la institucion educativa
COLEGIO TECNICO AGUEDA GALLARDO DE VILLAMIZAR vy sus instalaciones.

La institucion educativa COLEGIO TECNICO AGUEDA GALLARDO DE
VILLAMIZAR cuenta con una excelente planta fisica, docente y administrativa que se encarga
de hacer cumplir los estatutos que en su manual de convivencia estan establecidos, a su vez se
encargan de formar sus estudiantes con los mejores principios y conocimientos apoyados de una

formacion integral.

Cuenta con un gran numero de aulas para impartir sus clases, zonas comunes amplias y
en buena forma, espacios de esparcimiento y desarrollo fisico que permiten la practica de
diferentes deportes y actividades ludico- recreativas. El cuerpo docente esta conformado por
excelentes profesionales encargados de instruir a los estudiantes en las diferentes asignaturas y
conocimientos propios de su formacion académica y que con su ejemplo forman seres integros

y responsables en todos los campos de su diario convivir.
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Planta Fisica

La institucién cuenta con un total de 25 aulas de clases distribuidas a cada uno de los
docentes, 1 sala de informatica, 1 cancha multiple donde se realiza la clase de educacion
fisica, 1 cancha de voleibol, 1 almacén de deportes, 1 auditorio, oficina de coordinacion,
oficina de la secretaria, oficina de psicologia, una sala de profesores, 1 cafeteria, una
enfermeria y cuenta con 2 bafios, 1 bodega o almacén de alimentos debidamente distribuidos
para su correcto funcionamiento.

Poblacion Estudiantil
Esta se encuentra distribuida de la siguiente manera: funcionan 8

cursos en la educacién béasica secundaria:
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Planta Docente

#
NOMBRES Y APELLIDOS

1
2
3 CAMARGO GERRERO GLORIA YANETH
4 CARRILLO PARADA JAIRO ENRIQUE
5 CRISTANCHO DE PARADA GLORIA ESPERANZA
6
7
8
9
10

HERNANDEZ VILLAMIZAR CARLOS ARTURO
11 HINEZTROZA MENDOZA JESUS MARIA
12 JAIMES ENCISO NELLY ESPERANZA
13 MENDOZA EDGAR ENRIQUE
14 MOGOTOCORO JAIMES CARMEN CECILIA
15 MOLINA MORENO ESTEFANIA
16 PARRA PENALOZA MARLEN YOLIMA
17 QUINTERO APONTE MARTHA LUCIA
18 RAGUA GUERRERO GLADYS HELENA
19 SOR SOL CRISTINA ARREDONDO
20 SUAREZ OSCAR
21 VERA CAPACHO OLGA LUZ DARY
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22 VILLAMIZAR COTE ELIZABETH

23 VILLAMIZAR VERA SANDRA MILENA
24 ZABALA QUIROZ SOR EMELIDA

25 BOTHIA RODRIGUEZ LUZ MARINA
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Datos Generales De La Institucién

INSTITUCION: Educativa colegio técnico Agueda Gallardo de Villamizar

LOCALIZACION: Municipio de Pamplona N/S

ORDEN: Departamental

CARACTER: Publico

JORNADA LABORAL: Mafana, completa, fin de semana

NIVEL DE FORMACION: académico, técnico

RECTOR: Sor Sol Cristina Arredondo

La Institucion Educativa colegio técnico Agueda Gallardo de Villamizar del municipio de

Pamplona N/S cuenta con dos sedes; una es la sede el escorial educacién béasica primaria, la

sede del jardin infantil nacional con educacion béasica primaria con su rectora Sor Sol Cristina

Arredondo.
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Resefia historica colegio Agueda Gallardo de Villamizar

La Institucion Educativa Agueda Gallardo de Villamizar regentada por la comunidad de
las Hijas de Maria Auxiliadora se inspira en la filosofia Salesiana, que busca una formacién
acorde con las exigencias de los tiempos, se propone formar jovenes capaces de transformar
la sociedad y de ser elementos de cambio en el mundo, para una cultura que instaure los
valores de la vida, la verdad y del bien. “Buenas Cristianas y Honestas Ciudadanas” como lo

hicieron Don Bosco y Madre Mazzarello.

Dos personajes importantes influyeron en la venida de las Hermanas a esta Ciudad: El
doctor Eduardo Cote Lamus, entonces Secretario de Educacion, y el Cardenal Anibal Mufioz
Duque, Arzobispo de nueva Pamplona, solicitada ademas por un nutrido grupo de
distinguidas damas de la sociedad Pamplonesa, entre las que merece destacar a la sefiora

Cecilia Torres de Mogollon.

El 24 de julio de 1962 el gobierno departamental le concede licencia de funcionamiento
por medio de la Resolucion No. 181 del mismo afio. En 1968 se cambia la orientacion por
estudio de Bachillerato y en 1972 se integra con el Colegio Agueda Gallardo de Villamizar
y asume este nombre, proceso que fue orientado bajo la sabia direccion de Sor DOLORES

COLUSSI, misionera Italiana que amé profundamente la gente de Pamplona.

En 1976 - 1981 siendo directora Sor Angela Velasquez logré la personeria juridica
concedida por resolucion N° 33 del 20 de Marzo de 1978. De 1982 - 1984 siendo rectora Sor
Maria Luisa Rodriguez se inicia con el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar el
restaurante escolar. 1985-1990 bajo la direccion de Sor Gladys Mantilla el colegio se destacd
en gimnasia, folclor y feria de la creatividad, recibiendo estimulos y reconocimientos

especiales. De 1991- 1992 Sor Stella Giraldo, promueve la solidaridad con
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la comunidad educativa. En 1993-1994 Sor Maria Luisa Ramirez, rectora, apoya las luchas
magisteriales en contra de la privatizacion y descentralizacion administrativa y por la
conservacion de los derechos adquiridos con el estatuto docente. En 1995-1998 Sor Clara
Londofio es condecorada por el gobierno municipal reconociendo su admirable gestion

administrativa, se adquirid la emisora para el colegio.

En el 2000 - 2003 estuvo bajo la destacada direccion de Sor Gloria Estela Posada Vélez,
se continud con la implementacion del Proyecto Educativo Institucional, “Bachillerato
Técnico en Ciencias Auxiliares de la Salud”, (articulado con el SENA desde el afio 1999).
En este periodo, desde la rectoria se proyectd la institucion a nivel municipal y
departamental, siendo Sor Gloria Estela, condecorada por la alcaldia y la secretaria de
educacion como una de las mejores rectoras. En el afio 2004, en el mes de mayo, debido a
problemas de salud de Sor Gloria Stella Posada Vélez, se nombr6 como rectora encargada a
Sor Sol Cristina Redondo Avila nombramiento que después se le hizo en propiedad por

cuanto ocupo el primer puesto en el concurso departamental para rectores.

En el 2005, estuvo encargada de la rectoria Sor Bertha Celmira Serna y se abren las
puertas a los jovenes de sexo masculino en la sede central. En el 2006 hasta nuestros dias,
con Sor Sol Cristina Redondo como rectora, se asume la decisién municipal de la doble
jornada, con el fin de que los estudiantes permanezcan mas tiempo en la institucion.

La Institucion Educativa Agueda Gallardo de Villamizar, como respuesta al proceso de
fusion de las entidades educativas, se plantea a partir del afio 2004, como llegar a vivir una
verdadera identidad institucional, como pasar de ser cinco (5) colegios a una Unica
institucion, cuya identidad permita la formacion de “Buenos Cristianos y Honestos

Ciudadanos”, ideal salesiano de la educacion.
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Mision

La Institucion Educativa Agueda Gallardo de Villamizar, forma a la nifiez y juventud
desde el nivel de preescolar hasta la media técnica, como técnicos en el area de la salud, en
las especialidades de Auxiliar de Servicios Farmacéuticos y Auxiliar de Salud Publica con
conocimientos tedrico— practicos pertinentes, y con un alto grado de responsabilidad y

honestidad puestos al servicio de la region y del pais.

Vision

En el afio 2015 la Institucion Educativa Agueda Gallardo de Villamizar, se
consolidard como una institucién de calidad en la zona sur-occidental del departamento Norte
de Santander, en la formacidn de jovenes responsables socialmente, gestores de ambientes

saludables con competencias académicas y laborales en el area de salud.
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Bandera

La Bandera de la Institucion esta constituida por dos franjas horizontales de igual
tamario de color AZUL CELESTE que representa el cielo, Dios y el ROSADO que representa

la tierra, el mundo donde se realiza la accion educativa. Son los mismos colores que viste la
patrona de la Institucion: Maria Auxiliadora.

Escudo

El escudo contiene las iniciales de la Madre y Maestra de la Comunidad Salesiana:

Maria Auxiliadora; en la parte inferior se encuentra el lema en latin “Ora et Labora” que
traduce oracion y trabajo, pilares de la filosofia del colegio

Lema

“Buenos Cristianos y Honestos Ciudadanos”

Patronos Tutelares

Marfia Auxiliadora - San Juan Bosco
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Himno Del Colegio

De don Bosco el Santo glorioso Es sublime su ejemplo imitar, La virtud y el estudio

es hermoso Con constancia y amor practicar.

Coro

Con el alma cantemos nuestro himno marcial Y orgullosos llevemos nuestro lema inmortal
. Una dama de gran valentia El baston de Bastus le usurpé Su amor patrio, su noble osadia

Que en el alma grabada dejo.

A las cumbres alturas marchemos Puesta el alma en sublime ideal Y el penddn de la ciencia

empufiemos Por senderos de gloria inmortal

Servicios Institucionales

e Orientacion

e Banda de Marcha

e Restaurante Escolar

e Sala de Juegos de Salon
e Sala de Informética

e Gimnasio
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Almacén De Deportes Y Sala Recreativa

Materiales con los que se cuenta para trabajar el area de educacion

fisica recreacién y deportes.

CANTIDAD | MATERIALES BUEN ESTADO | REGULAR| MAL ESTADO
19 AROS 12 2 3
16 CONOS 18 0 0
9 PLATILLOS 12 3 0
33 CUERDAS 20 0 0
12 BALONES DE VOLEIBOL 10 0 1
6 BALONES FUTBOL Y MICRO | 4 1 1
0 BALONES BALON MANO 0 0 0
32 BALONES BALONCESTO 10 3 3
2 BALONES MEDICINALES 1 0 0
8 JUEGOS DE MESA 4 1 3
1 MALLAS VOLEIBOL 2 0 1
2 MALLAS MICRO 2 0 1
7 COLCHONETAS 8 2 0
1 GUANTE SOFTBOL 2 0 0
1 MASCARA DE SOFTBOL 1 0 0
1 PELOTA DE SOFTBOL 2 1 1
4 RAQUETAS BADMINTON 3 0 0
10 PETOS 12 4 2
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CAPITULO 2

ETAPA Il
PROPUESTA PEDAGOGICA
e éf;:‘i‘.'.ig“
L A o | ’?/' \Q:
H ) Net 9,/ ¥

Formando lideres para la construccion de un v
nuevo pais en paz

THE TR KoM, SRR TIEATICN Ak DWW

Eroyi®



http://www.unipamplona.edu.co/

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

Titulo

Actividades fisicas como estrategia para la ensefianza aplicada al atletismo en nifios y
nifias de 6° a 10° grado de la institucion educativa colegio técnico Agueda gallardo de
Villamizar pamplona n/s Colombia
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Justificacion

La importancia que tiene la practica de actividad fisica, para contribuir a una mejora
de lasalud y de la calidad de vida de las personas, Cada vez son mas las evidencias cientificas
las que concluyen que un adecuado estilo de vida incide de manera significativa en la mejora
en la calidad de la misma. Siendo la actividad fisica uno de los pardametros que, en mayor
medida, contribuye a alcanzar y mantener unos niveles de desarrollo fisico, psiquico y social
acordes a la evolucion y necesidades de cada persona. La Organizacion Mundial de la Salud
define la actividad fisica como una variedad amplia de movimientos musculares que resultan
en un determinado gasto calorico. No debe confundirse o asociarse inicamente con la préctica
del deporte. Ejercicios moderados como caminar, bailar, montar bicicleta o subir escaleras

permiten también activarnos y producen beneficios para lasalud.

Los nifios y adolescentes, crecen, necesitan mas alimentos, mas energia y mas
ejercicio. Sin embargo, , el estilo de vida de las poblaciones en general es cada vez mas
sedentario, por lo que aumentan los malestares y enfermedades fisicas, psicologicas y
emocionales a edades cada vez mas tempranas. Para que la poblacion infantil y adolescentes
cuenten con mejores condiciones de salud, es necesario fortalecer el nucleo familiar y el
espacio escolar, pues son contextos fundamentales para el desarrollo integral de los nifios y

jévenes.

Durante las ultimas décadas, diversos investigadores e instituciones de ambito
internacional han vinculado la practica fisica regular con la salud. La influencia de la
actividad fisica sobre la salud es constante a lo largo del desarrollo ontogénico, y puede ser

un factor determinante en la calidad de vida durante la edad adulta
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Descripcion Del Problema

Conociendo la carencia de actividades fisicas en atletismo en los estudiantes de 6° y
10° grado de la institucion educativa Agueda gallardo de Villamizar, el desarrollo de la
actividad fisica en los niveles de preescolar y primaria corresponden a las edades claves de
la maduracién y el desarrollo del ser humano, la actividad fisica de los estudiantes es base de
su formacion integral, donde se toma en cuenta las dimensiones cognitivas, comunicativas,

éticas y esteticas.

Ello requiere de ambientes y procesos apropiados de los cuales depende la calidad y
significado de los aprendizajes que pueden hacer de la actividad fisica la principal mediadora
de la formacion integral, puesto que toma como medio el movimiento corporal , el cuerpo
del ser humano a sido hecho para moverse y es muy necesario que lo haga para mantenerse
en funcionamiento y para evitar enfermedades, se necesita estar haciendo actividad fisica y
conforme va creciendo esta necesidad también va aumentando, lo lamentable es que no se
hace conforme van pasando los afios las ganar de querer hacer actividad fisica se va

perdiendo.
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Planteamiento Del Problema

¢,Como realizar actividades fisicas que fomente la participacion de los estudiantes
de 6 a 10° grado de la institucion educativa Agueda gallardo de la ciudad de pamplona N/S
Colombia?
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Objetivos

Objetivo General

Implementar la actividad fisica a través de la practica del atletismo en la institucion

educativa Colegio técnico Agueda Gallardo de Villamizar.

Objetivos Especificos

Diagnosticar las diferentes dificultades que presenten en las actividades fisicas para la

sana convivencia entre todos los estudiantes de la institucion educativa Agueda gallardo

Fomentar la practica de actividades fisicas que sean realizadas por el mayor nimero de
estudiantes ejecutar el nivel de actividad fisica que realizan los estudiantes 6° y 10° grado
evaluar actividades fisicas en forma permanente que dé como resultado nuevos estilos de

vida saludable.

Delimitacion Del Problema

Dentro de la propuesta elaborada se cont6 con la participacion activa de los
estudiantes entre 6 y 10° grado del colegio Agueda gallardo de Villamizar, en este sentido,
mi papel como docente en formacion se llevd a cabo desde mi orientacién a partir de los
conocimientos adquiridos en la academia y llevados a cabo en el ejercicio practico de la

educacion fisica
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En la siguiente tabla se relaciona la poblacién con la cual se trabajo

2 séptimos

46 estudiantes

2 octavos

Educacién Media

53 estudiantes

Técnica
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Antecedentes

El impacto de la actividad fisicay el deporte sobre la salud, la cognicidn, la

socializacion y el rendimiento académico

Autores: William Ramirez, Stefano Vinaccia, Gustavo Ramoén Suérez (2004) Universidad

de San Buenaventura, Medellin, Colombia.

Resumen

Las investigaciones acerca de los beneficios de la actividad fisica y el deporte suelen estar
enmarcadas dentro del discurso médico, que propende por la practica de deporte con miras a
disminuir la probabilidad de ocurrencia de patologias de origen cardiaco, respiratorio,
metabolico, entre otras. Si bien estos discursos son importantes, por mucho tiempo se ha
desconocido, o al menos no se ha reconocido la importancia del deporte en otros contextos
de la vida humana. En éste articulo se presenta una serie de investigaciones que hacen
evidente los beneficios que el deporte tiene en cuanto a procesos de socializacion, procesos
mentales, rendimiento escolar y mejoramiento de la calidad de vida de las personas que lo

practican.

El panorama mundial estd enmarcado por una creciente preocupacién por las
consecuencias que pueda traer consigo la poca practica de actividad fisica o deporte. Los
gobernantes en general y los entes estatales encargados de la salud pablica en particular, se
encuentran alarmados por las cifras que indican la poca actividad fisica y las consecuencias
sociales en términos de bienestar fisico que la escoltan. Recientes estudios sefialan al

sedentarismo como un factor que acompafia la aparicién y gravedad de un numero

[ by rrapin
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importante de enfermedades crénicas como la hipertension arterial, la diabetes y la
obesidad, entre otras.

En el contexto latinoamericano se hallan cifras bastante preocupantes que estiman
que mas de un cuarto de la poblacién mayor a los 14 afios no practica una actividad fisica o
deporte. Uno de los estudios mas reciente, realizado en Argentina, encontré que
aproximadamente el 60% de los varones y el 75% de las mujeres de entre 25 y 70 afios no

realizan actividad fisica regularmente (Argentina en movimiento, 2000).

Este estudio plantea, asi mismo, que aquellos que participan lo hacen con una
frecuencia o dosificacion inadecuada. Este panorama, plantean los autores, permite sefialar
gue no estan debidamente incorporados en el imaginario colectivo los habitos que conllevan
dicha experiencia vital. La consecuencia es que gran nimero de ciudadanos, en el campo de
la salud, se ubican en la categoria de poblacion de riesgo, es decir, son potencialmente

vulnerables frente a la posibilidad de contraer alguna enfermedad.

En este mismo sentido el documento argumenta que “el estilo de vida sedentario no
solo atenta contra la calidad de vida de la poblacion, provocando la aparicion de
enfermedades, sino que ademas, tiene un alto costo econdmico para el pais. Un 20% del
presupuesto destinado a los organismos y entidades relacionadas a la salud, podria ser evitado
si se lograra cambiar este estado de situacién, con programas y proyectos que favorezcan el
desarrollo de dichas actividades. De esta forma, los recursos disponibles serian orientados de
manera eficiente hacia planes de prevencién y mejoramiento de la salud pablica y no

solamente a cubrir las urgentes demandas coyunturales que ocasionan las enfermedades”.
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Salud y actividad fisica

Aunque los efectos positivos de la actividad fisica sobre la salud mental se han
investigado durante largo tiempo, la calidad de la investigacion y los métodos que se
utilizaron resultan en lo sumo confusos. En parte, esto se debe al pobre disefio de los estudios:
tamarios de muestra pequefios y la utilizacién a menudo de diversas definiciones y medidas

de la evaluacion de la salud mental.

Mientras que la participacion en actividad fisica se ha asociado a la disminucion de la
depresion y de la ansiedad (Dunn et al., 2001; Paluska y Schwenk, 2000), y es una modalidad
reconocida del tratamiento (Blumenthal, 1999), es poca evidencia para sugerir que la
actividad fisica puede prevenir el desarrollo inicial de estas condiciones. La actividad fisica
ocupacional y del tiempo libre, se asocian a reducciones en los sintomas de la depresion y
posiblemente de la ansiedad y la tension (Dunn et al., 2001; Hassmén et al., 2000). Los
niveles mas altos de actividad fisica se han asociado a pocos o0 escasos sintomas de depresion
(Stephens, 1988). Sin embargo, los estudios con mejores disefios desarrollados en periodos
de tiempo prolongados (longitudinales), resultan necesarios para entender completamente la

asociacion entre la actividad fisica y la depresion.

La actividad fisica puede también tener otras ventajas psicologicas y sociales que
afecten la salud. Por ejemplo, la participacion de los individuos en un deporte o en un ejercicio
fisico, puede ayudar a construir una autoestima mas sélida (Sonstroem, 1984), una auto-
imagen positiva de si mismo entre las mujeres (Maxwell y Tucker, 1992), y una mejora de la
calidad de vida entre nifios y adultos (Laforge et al., 1999). Estas ventajas, probablemente,
obedecen a una combinacién de la actividad fisica y los aspectos socioculturales que pueden
acompafiar esta actividad. El ser fisicamente activo puede también reducir las conductas auto-

destructivas y antisociales en la poblacion joven (Mutrie y Parfitt, 1998).
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En el contexto psicoldgico, existe una gran variedad de situaciones terapéuticas que estan
asociadas a la préactica deportiva, si se considera la actividad fisica como un aliado en los
procesos de intervencion de patologias tan frecuentes como el estrés, la ansiedad y la
depresion. También, puede observarse la actividad fisica como un elemento protector para la
aparicion de trastornos de personalidad, estrés laboral o académico, ansiedad social, falta de
habilidades sociales, disminucion del impacto laboral, social y familiar del estrés
postraumatico. Recientemente, los epidemiologos se han fijado en la aparicion de un
trastorno de la alimentacion, la anorexia nerviosa, que suele dejar bastantes estragos en los

organismos de las personas que la padecen.

Habitos De Practica Fisico-Deportivas De Estudiantes De Deporte Formativo De La
Universidad Del Valle

AUTOR: JEFFERSON CASTRO AYALA

(2013) UNIVERSIDAD DEL VALLE

Resumen

Aunque la mayoria de las personas estan al tanto de los peligros de la inactividad
fisica y los beneficios que tienen las practicas fisico-deportivas para la salud, s6lo un pequefio
porcentaje de la poblacion realizan actividades fisico-deportivas, esto es preocupante debido
a la gran celeridad y al gran numero de muertes atribuidas que ha tenido en las ultimas
décadas el sedentarismo e inactividad fisica. En el ambito universitario es mas notorio dado
gue los estudiantes al iniciar su carrera en la universidad disminuyen su nivel y periodicidad
de précticas fisico-deportivas por mdltiples razones, (trabajo, poco tiempo libre, animo,
interés o motivacion etc.). El objetivo principal fue caracterizar habitos de préactica fisico-

deportivos de los estudiantes del curso deporte
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formativo de la Universidad del Valle, con el fin de disponer de datos objetivos que permitan
tomar decisiones acertadas sobre la oferta de programas fisico-deportivos y se realizd.

Un estudio observacional de caracter descriptivo y de corte transversal, dentro de las
instalaciones de la Universidad del Valle y aleatorio por programas académicos. Igualmente
ésta investigacion se describe como no experimental post facto ya que las variables se
observaron en un solo evento y no se hicieron cambios a las variables definidas como
independientes. Lo que se pretendid fue observar este fenomeno tal y como se da en su
contexto natural para después describir, analizar y debatir sobre los resultados obtenidos. El
estudio se llevo a cabo mediante la aplicacion de dos encuestas una a los estudiantes y otra a

profesores encargados de los diferentes grupos de la asignatura de deporte formativo.

La inactividad fisica aumenta en muchos paises y ello influye considerablemente en
la prevalencia de enfermedades no transmisibles y en la salud general de la poblacion
mundial. Al presentarse estas problematicas en especial en la poblacion joven una de las
formas de contribuir a su lucha es la “recomendacion de la UNESCO en la que anticipa como
objetivo el proceso total de cambio y desarrollo de la educacion superior, el surgimiento de
acciones en el contexto universitario que mejoren las condiciones de responder a las
necesidades actuales y futuras del desarrollo humano sostenible, dentro de las que se incluyen

aquellas relacionadas con las ciencias de la actividad fisica y el deporte”

(Romero Garcia & Amador Ramirez, 2008, ). Ademas se debe recalcar que el acceso
a la educacion superior constituye en los estudiantes cambios significativos en los habitos de
vida que en muchas ocasiones podria verse afectada en su salud tanto fisica como psiquica 'y
social; esta etapa es crucial ya que los estudiantes universitarios tienen acceso facilmente a

conductas de riesgo como lo son el consumo de alcohol, drogas,
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tabaquismo, malos habitos alimenticios y sedentarismo que repercuten en sus estilos de vida,
esto se ve igualmente reflejado en la sociedad actual provocando serios problemas en la salud
publica y aumentando las enfermedades no trasmisibles. Estas enfermedades causan
alrededor del 80% de las muertes en los paises de ingresos bajos y medios y son la causa de
muerte mas frecuente en la mayoria de los paises. Se tiene previsto que para el afio 2030
superaran a las enfermedades transmisibles, maternas, perinatales y nutricionales como

principal causa de defuncion (Organizacion Mundial de la Salud, 2011).

Pasando al contexto educativo nacional universitario, Col deportes, (2009) afirma que
se esta haciendo un esfuerzo para promover el deporte y la actividad fisico-deportiva no sélo
COmo una experiencia académica sino que ademas buscan que éstos se conviertan en habitos
que contribuyan a estilos de vida saludables y a evitar el sedentarismo visto especialmente

en personas de edad adulta.

En relacion a lo anterior el gobierno colombiano ha expedido claramente normativas
sobre el deporte universitario definiendo claramente en la ley 181/1995 ley del deporte que
legisla lo pertinente en conjuncion con la ley 30/1992 sobre la educacion superior en las que
se establece que el deporte universitario es aquel que complementa la formacion de los
estudiantes de educacion superior y tiene lugar en los programa académicos y de bienestar

universitario.

(Romero Garcia & Amador Ramirez, 2008). Sin embargo a pesar de las ventajas
anteriormente expuestas, la carencia de actividad fisica en el estilo de vida de la poblacion
universitaria, continua siendo un problema de salud publica gracias a la baja participacion de
estudiantes universitarios, por esto es fundamental conocer qué factores provocan, facilitan
o refuerzan la adherencia a la practica y cuéles no, con el propdésito de que los jovenes
adquieran un estilo de vida activo y se mantengan en ellos (Kilpatrick, Hebert &

Bartholomew 2005, citado OrF|0r(sAIIende Ruiz Juan, & Garcia Montes, 2009). Ahora
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bien, segun la Organizacion Mundial de la Salud desde hace algunos afios pronosticaba que
solo algo mas de la mitad de los jévenes en el mundo serian activos y se reafirma esta idea al
observarse que los niveles de practica de actividad fisica efectivamente estan disminuyendo
en los jovenes en todo el mundo, particularmente en estudiantes universitarios puesto que

estos no realizan de manera suficiente la practica de actividad fisica.

Es por ello necesario identificar qué factores provocan, facilitan o implican la
conexion hacia la practica fisico-deportiva, tanto en hombres como en mujeres con la
intencion de promover y mejorar la adquisicion de un estilo de vida activo. Igualmente se
debe tener en cuenta que la practica de actividades fisico-deportivas en el tiempo libre puede
ser afectada o favorecida por diferentes circunstancias que pueden incidir en la continuidad
y participacion de los jovenes en estas practicas, factores como el estudio, el trabajo, pérdida
de interés, aburrimiento, la preferencia de otras actividades no relacionadas con la actividad

fisica, poco tiempo libre entre otras.

La presente investigacion aborda el tema de los habitos fisico-deportivos en
estudiantes universitarios porque si bien hay estrategias encaminadas a la promocion de
actividades fisico-deportivas, las nuevas realidades que enfrenta la sociedad colombiana en
un mundo globalizado y una era digital han transformado los habitos de movilidad, de
expresion cultural y de uso del tiempo libre, amenazando con el sedentarismo y han puesto
en riesgo el desarrollo humano integral, la salud, la sociabilidad, la construccion del tejido

social y el desarrollo fisico, ludico y cultural (Coldeportes, 2009).
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Actividad Fisica, Salud Y Calidad De Vida EIl Discurso De Las Personas Con Habitos
Sedentarios

AUTOR: Javier Figueroa De La Barra

Santiago - Chile 2013

Introduccion

En las ultimas décadas, el mundo ha experimentado una serie de cambios
significativos entre los cuales se destacan profundas transformaciones econdémicas, sociales
y culturales, especialmente en la organizacion del trabajo, en la relacion de las personas con
el mundo teologizado y los avances cientificos, en el acceso a bienes y servicios, en la

distribucion del tiempo y en la vida privada.

Paralelamente, estos cambios han llevado aparejados diversas consecuencias nocivas
en el ambito de las relaciones humanas, de la salud y de la calidad de vida de las personas,
entre otras, que han influido significativamente en el uso del tiempo libre y, particularmente,
en la concepcidn y ejercicio de la actividad fisica como elemento importante del autocuidado
personal. Uno de estos efectos ha sido el alto y creciente grado de sedentarismo que afecta a
gran parte de la poblacion mundial, particularmente a la poblacion adulta y adulta mayor,
debido a su necesidad de adecuacion a los requerimientos de la vida moderna que imponen
entre otros, al menos, dos cambios relevantes en la cotidianidad de las personas: la
adquisicion y aumento de habitos aliment icios hipercaloricos y la poca o nula préctica de

actividad fisica.
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Este estudio es una aproximacion a esta realidad y su proposito fue obtener, a partir
de una perspectiva fenomenoldgica, informacion cualitativa relevante que permitiera
comprender las diversas expresiones que puede tener el fendmeno a nivel vivencial, es decir,
el foco de interés estd en la experiencia de los sujetos en un contexto sociocultural y
estructural, que organiza la vida de los seres humanos en funcién del modelo socioeconémico
méas que desde la diversidad de necesidades humanas basicas, y desde alli analizar sus

motivaciones o razones.

El interés por investigar este tema surgio, en primer lugar, al observar y constatar que
en Chile, a medida que las personas entran a la vida adulta, comienzan a asumir modos de
vida estresantes que desmejoran su calidad de vida, con vias de escape que, precisamente, no
son las mas adecuadas para su salud y por ende, para su sobrevivencia. De este modo, la
actividad fisica seria un elemento poco considerado para ellas en sus rutinas, incluso
adjudicandoles beneficios recreativos o simplemente estéticos. Por otra parte, son evidentes
en la poblacion los crecientes indices de obesidad y enfermedades asociadas, debido
principalmente a los habitos sedentarios y a una alimentacion con exceso de calorias, factores
que generan efectos nocivos para la salud y el estado fisico de los individuos, asi como
también consecuencias negativas en su vida laboral. Un ejemplo de aquello es la gran
cantidad de personas con enfermedades laborales, o la gran demanda de licencias médicas,
en los ultimos afios. (MINSAL. DEIS)

Los factores mencionados generan la necesidad de producir insumos de
conocimientos que contribuyan, en parte, en el proceso de obtencion de respuestas probables
acerca del fendbmeno en lo que concierne a las diversas disciplinas interesadas.
Particularmente a la sociologia le concierne desentrafiar estos fendmenos desde una
perspectiva comprensiva, indagando en aquellos aspectos socioculturales y/o micro sociales
que los producen dentro del contexto ya sefialado. De este modo, la informacidn obtenida

aportara conggimientos relevantes ! e complementaran aquellos saberes acumulados en

[C/[C

A‘\

——
&
T L
b I
-* t s .-'__'_ (3]
A
d-***d- [\ I: ”
)

T PRI AR TS R R LA PR

38



http://www.unipamplona.edu.co/

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

base a estudios realizados con enfoques de otras disciplinas.

Al menos un 60% de la poblacién mundial no realiza la actividad fisica necesaria
para obtener beneficios para la salud. La inactividad fisica es un factor de riesgo
independiente y modificable de enfermedades no transmisibles comunes que causaron mas
de 35 millones de muertes en 2005. Las enfermedades no transmisibles son en la actualidad
la principal causa de muerte y discapacidad en todo el mundo. Cabe destacar que el 80% de

las muertes por enfermedades no transmisibles comunes se producen en paises de ingresos

bajos y medianos.
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“Estudio Epidemioldgico Del Nivel De Actividad Fisica Y De Otros Parametros De

Interés Relacionados Con La Salud Bio-Psico-Social

AUTOR: Carlos Alberto Cordente Martinez (2006)

Introduccion

En las ultimas dos décadas, diversos estudios cientificos han demostrado que la
actividad fisica regular proporcionaba importantes beneficios en la salud (Caspersen, Powell,
Christenson, (1985) (Pate, 1995). El Servicio de Salud Publica Norteamericano sefialo la
condicion fisica y el ejercicio como una de las quince areas de mayor importancia en la salud
publica (Powell y Paffenbarger, 1985). En Espafia, estamos asistiendo durante los dltimos
afios a un resurgir de las relaciones entre la actividad fisica y la salud, debido a la creciente
preocupacion gque han despertado los temas relacionados con la salud en la sociedad espafiola.
En ello ha jugado un papel fundamental el incremento de las enfermedades cardiovasculares,
el apoyo que ha recibido la medicina preventiva para reducir los costes de la tradicional
medicina curativa y la extension de un concepto mas abierto y dinamico de la salud, que se
ha orientado a la promocién de ambientes y estilos de vida saludables (Boreham, Twisk y
Savage, 1997)

Para evaluar el estado de salud de una poblacion es importante el conocimiento de la
capacidad fisica de sus habitantes. En la actualidad, la evaluacién de la capacidad fisica de
nifios y adolescentes es especialmente significativa en muchos paises debido a la influencia
negativa de la hipocinesis en estos grupos de poblacion (Arbesu, 1991). Un estilo de vida

sedentario durante la infancia es una de las principales causas de problemas de salud a lo

largo de la vida.
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Definiciones Previas Necesarias

Cualquier estudio epidemioldgico requiere que el concepto a investigar sea definido
previamente. Los usos comunes y profesionales de los términos “actividad fisica”,
“gjercicio”, y “condicion fisica” revelan una necesidad de clarificacion de los mismos.
Probablemente, la terminologia regularizada promovera un entendimiento mayor de la
relacion entre la actividad fisica, ejercicio, condicion fisica, y salud.

Caspersen, Powell y Christenson (1985) nos proponen las siguientes definiciones:

A. Actividad Fisica

Cualquier movimiento corporal producido por musculos esqueléticos que resulta en un
sustancial aumento del gasto energético. Ejemplos practicos en relacion con este concepto

son las tareas que parten del movimiento corporal: andar, realizar tareas del hogar, subir

escaleras, etc.

B. Ejercicio fisico

Subcategoria de la actividad fisica, la cual es planificada, estructurada y repetida

resultando en la mejora 0 mantenimiento de una o mas facetas del estado fisico.
C. Condicion fisica
Es la habilidad para llevar a cabo las tareas diarias con vigor y predisposicion, sin

fatiga indebida y con energia suficiente para disfrutar de las actividades de tiempo libre

y afrontar situaciones inesperadas. La condicién fisica relacionada con la salud incluye

resistencia cardiorrespiratoria, fuerza y resistencia muscular, flexibilidad y la
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equilibrio, agilidad, capacidad de salto, tiempo de reaccion, velocidad y coordinacion.

D. Introduccién Salud

Aunque resulta complejo encontrar una definicién Unica de este término, una de las
més empleadas es la de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), que considera la
salud como el estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la

ausencia de afecciones y enfermedades (Abajo y Aguado, 1996).

Formando lideres para la construccion de un
nuevo pais en paz

42

THE INTRHART EOMAL TR ETIEATION Ml DA, "


http://www.unipamplona.edu.co/

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

Antecedentes Legales

Ley 181 de Enero 18 de 1995
por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la Educacion Fisica y se crea el Sistema Nacional
del Deporte. El Congreso de Colombia,

DECRETA: TITULO I Disposiciones preliminares

CAPITULO |

Obijetivos generales y rectores de la ley Articulo 1o. Los objetivos generales de la
presente Ley son el patrocinio, el fomento, la masificacion, la divulgacion, la planificacion,
la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de la practica del deporte, la recreacion y el
aprovechamiento del tiempo libre y la promocion de la educacion extraescolar de la nifiez y
la juventud en todos los niveles y estamentos sociales del pais, en desarrollo del derecho de
todas personas a ejercitar el libre acceso a una formacién fisica y espiritual adecuadas. Asi
mismo, la implantacion y fomento de la educacion fisica para contribuir a la formacion
integral de la persona en todas sus edades y facilitarle el cumplimiento eficaz de sus

obligaciones como miembro de la sociedad.

Articulo 20.
El objetivo especial de la presente Ley, es la creacion del Sistema Nacional del
Deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre, la educacién extraescolar y la

educacion fisica.
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Articulo 3o.

Para garantizar el acceso del individuo y de la comunidad al conocimiento y practica
del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, el Estado tendré en cuenta
los siguientes objetivos rectores: 10. Integrar la educacion y las actividades fisicas, deportivas
y recreativas en el sistema educativo general en todos sus niveles. 20. Fomentar, proteger,
apoyar y regular la asociacion deportiva en todas sus manifestaciones como marco idéneo
para las practicas deportivas y de recreacion. 3o. Coordinar la gestion deportiva con las
funciones propias de las entidades territoriales en el campo del deporte y la recreacion y
apoyar el desarrollo de éstos.

Articulo 4o.

Formular y ejecutar programas especiales para la educacion fisica, deporte, y
recreacion de las personas con discapacidades fisicas, siquicas, sensoriales, de la tercera edad
y de los sectores sociales mas necesitados creando mas facilidades y oportunidades para la

practica del deporte, de la educacion fisica y la recreacion.

50. Fomentar la creacion de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y la
recreacion como habito de salud y mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar social,

especialmente en los sectores sociales mas necesitados.

60. Promover y planificar el deporte competitivo y de alto rendimiento, en coordinacion con
las federaciones deportivas y otras autoridades competentes, velando porque se desarrolle de

acuerdo con los principios del movimiento olimpico.
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70. Ordenar y difundir el conocimiento y la ensefianza del deporte y la recreacion, y fomentar

las escuelas deportivas para la formacion y perfeccionamiento de los practicantes y cuidar la
practica deportiva en la edad escolar, su continuidad y eficiencia.

80. Formar técnica y profesionalmente al personal necesario para mejorar la calidad técnica

del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, con permanente
actualizacion y perfeccionamiento de sus conocimientos.

90. Velar por el cumplimiento de las normas establecidas para la seguridad de los
participantes y espectadores en las actividades deportivas, por el control médico de los

deportistas y de las condiciones fisicas y sanitarias de los escenarios deportivos.

10. Estimular la investigacion cientifica de las ciencias aplicadas al deporte, para el
mejoramiento de sus técnicas y modernizacion de los deportes.

11. Velar porque la practica deportiva esté exenta de violencia y de toda accién o

manifestacion que pueda alterar por vias extra deportivas los resultados de las competencias.

12. Planificar y programar la construccion de instalaciones deportivas con los
equipamientos necesarios, procurando su optima utilizacién y uso de los equipos y materiales
destinados a la practica del deporte y larecreacion.

13. Velar porque los municipios expidan normas urbanisticas que incluyan la reserva de

espacios suficientes e infraestructuras minimas para cubrir las necesidades sociales y
colectivas de caracter deportivo y recreativo.
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14. Favorecer las manifestaciones del deporte y la recreacion en las expresiones culturales
folkldricas o tradicionales y en las fiestas tipicas, arraigadas en el territorio nacional, y en
todos aquellos actos que creen conciencia del deporte y reafirmen la identidad nacional.

I5. Compilar, suministrar y difundir la informacion y documentacion relativas a la educacion
fisica, el deporte y la recreacion y en especial, las relacionadas con los resultados de las
investigaciones y los estudios sobre programas, experiencias técnicas y cientificas referidas

a aquéllas.

16. Fomentar la adecuada seguridad social de los deportistas y velar por su permanente
aplicacion. 17. Contribuir al desarrollo de la educacion familiar, escolar y extraescolar de la
nifiez y de la juventud para que utilicen el tiempo libre, el deporte y la recreacion como
elementos fundamentales en su proceso de formacion integral tanto en lo personal como en

lo comunitario.

18. Apoyar de manera especial la promocion del deporte y la recreacion en las comunidades

indigenas a nivel local, regional y nacional representando sus culturas.
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CAPITULO II

Principios fundamentales Articulo 4°. Derechos sociales. EI deporte, la recreacion y
el aprovechamiento del tiempo libre son elementos fundamentales de la educacion y factor
béasico en la formacion integral de la persona. Su fomento, desarrollo y practica son parte
integrante del servicio publico educativo y constituyen gasto publico social bajo los
siguientes principios: Universalidad. Todos los habitantes del territorio nacional tienen
derecho a la practica del deporte y la recreacion y al aprovechamiento del tiempo libre.
Participacion comunitaria. La comunidad tiene derecho a participar en los procesos de
concertacion control y vigilancia de la gestion estatal en la practica del deporte, la recreacion

y el aprovechamiento del tiempo libre.

Participacion ciudadana. Es deber de todos los ciudadanos propender la practica del
deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, de manera individual, familiar
y comunitaria. Integracion funcional. Las entidades publicas o privadas dedicadas al
fomento, desarrollo y practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo
libre, concurriran de manera armonica y concertada al cumplimiento de sus fines, mediante
la integracion de funciones, acciones y recursos, en los terminos establecidos en la presente
Ley. Democratizacién. El Estado garantizara la participacion democratica de sus habitantes
para organizar la practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre,

sin discriminacion alguna de raza, credo, condicion o sexo y la Etica deportiva.

La practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre,
preservara la sana competicion, pundonor y respecto a las normas y reglamentos de tales
actividades. Los organismos deportivos y los participantes en las distintas practicas
deportivas deben acoger los regimenes disciplinarios que le sean propios, sin perjuicio de las

responsabilidades legales pertinentes.
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Titulo 11

De la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la educacion extraescolar Articulo
50

Se entiende que: La recreacion. Es un proceso de accion participativa y dinamica,
que facilita entender la vida como una vivencia de disfrute, creacion y libertad, en el pleno
desarrollo de las potencialidades del ser humano para su realizacion y mejoramiento de la
calidad de vida individual y social, mediante la practica de actividades fisicas o intelectuales
de esparcimiento. El aprovechamiento del tiempo libre. Es el uso constructivo que el ser
humano hace de él, en beneficio de su enriquecimiento personal y del disfrute de la vida en
forma individual o colectiva. Tiene como funciones bésicas el descanso, la diversion, el
complemento de la formacién, la socializacion, la creatividad, el desarrollo personal, la

liberacion en el trabajo y la recuperacion sicobioldgica.

La educacion extraescolar. Es la que utiliza el tiempo libre, la recreacion y el deporte
como instrumentos fundamentales para la formacion integral de la nifiez y de los jovenes y
para la transformacion del mundo juvenil con el proposito de que éste incorpore sus ideas,
valores y su propio dinamismo interno al proceso de desarrollo de la Nacion. Esta educacion
complementa la brindada por la familia y la escuela y se realiza por medio de organizaciones,
asociaciones 0 movimientos para la nifiez o de la juventud e instituciones sin animo de lucro

gue tengan como objetivo prestar este servicio a las nuevas generaciones.

Articulo 6°.

Es funcion obligatoria de todas las instituciones publicas y privadas de caracter

r, dirigir y controlar actividades de recreacion, para lo
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cual elaboraran programas de desarrollo y estimulo de esta actividad, de conformidad con el
Plan Nacional de Recreacion. La mayor responsabilidad en el campo de la recreacion le
corresponde al Estado y a las Cajas de Compensacion Familiar. Igualmente, con el apoyo de
Coldeportes impulsaran y desarrollaran la recreacién, las organizaciones populares de
recreacion y las corporaciones de recreacion popular. Articulo 7°. Los entes deportivos
departamentales y municipales coordinardn y promoveran la ejecucién de programas
recreativos para la comunidad, en asocio con entidades publicas o privadas que adelanten

esta clase de programas en su respectiva jurisdiccion.
Articulo 8°.

Los organismos deportivos municipales ejecutaran los programas de recreacion con
sus comunidades, aplicando principios de participacion comunitaria. Para el efecto crearan
un Comité de Recreacion con participacion interinstitucional y le asignaran recursos

especificos.
Articulo 9°

El Ministerio de Educacion Nacional, Coldeportes y los entes territoriales propiciaran
el desarrollo de la educacién extraescolar de la nifiez y de la juventud. Para este efecto: 1°.
Fomentaran la formacién de educadores en el campo extraescolar y la formacion de lideres
juveniles que promuevan la creacion de asociaciones y movimientos de nifios y jévenes que
mediante la utilizacion constructiva del tiempo libre sirvan a la comunidad y a su propia
formacion. 2°. Dotaran a las comunidades de espacios pedagdgicos apropiados para el
desarrollo de la educacion extraescolar en el medio ambiente o sitios diferentes de los
familiares y escolares, tales como casas de la juventud, centros culturales especializados para
jévenes, o centros de promocion social, ademas, de las instalaciones deportivas y

b icas realizaran, directamente o por medio de entidades
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privadas sin animo de lucro, programas de educacion extraescolar. Para este efecto se
celebrarén contratos que podran financiarse por medio de los dineros destinados a los fines
de que trata la presenta Ley.

Titulo 111

De la educacion fisica Articulo 10. Entiéndase por Educacion Fisica la disciplina cientifica
cuyo objeto de estudio es la expresion corporal del hombre y la incidencia del movimiento
en el desarrollo integral y en el mejoramiento de la salud y calidad de vida de los individuos
con sujecion a lo dispuesto en la Ley 115 de 1994. Articulo

11. Corresponde al Ministerio de Educacion Nacional, la responsabilidad de dirigir, orientar,
capacitar y controlar el desarrollo de los curriculos del area de Educacion Fisica de los niveles
de Pre-escolar, Basica Primaria, Educacion Secundaria e instituciones escolares
especializadas para personas con discapacidades fisicas, siquicas y sensoriales, y determinar

las estrategias de capacitacion y perfeccionamiento profesional del recurso humano.

Articulo 12. Corresponde al Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes, la
responsabilidad de dirigir orientar, coordinar y controlar el desarrollo de la Educacion Fisica
extraescolar como factor social y determinar las politicas, planes, programas y estrategias
para su desarrollo, con fines de salud, bienestar y condicién fisica para nifios, jovenes,
adultos, personas con limitaciones y personas de la tercera edad.

Articulo 13.

El Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes, promovera la investigacion
cientifica y la produccion intelectual, para un mejor desarrollo de la Educacion Fisica en

Colombia.
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De igual forma promovera el desarrollo de programas nacionales de mejoramiento
de la condicién fisica, asi como de eventos de actualizacion y capacitacion. Articulo 14. Los
entes deportivos departamentales y municipales disefiaran conjuntamente con las secretarias
de educacién correspondientes los programas necesarios para lograr el cumplimiento de los
objetivos de la Ley de Educacion General y concurriran financieramente para el adelanto de
programas especificos, tales como centros de educacion fisica centros de iniciacion y

formacion deportiva, festivales recreativos escolares y juegos intercolegiados.

TITULO IV Del Deporte CAPITULO I Definiciones y clasificacion

Articulo 15.

El deporte en general. Es la especifica conducta humana caracterizada por una actitud
ludica y de afan competitivo de comprobacion o desafio expresada mediante el ejercicio
corporal y mental, dentro de disciplinas y normas preestablecidas orientadas a generar valores

morales, civicos y sociales.

Articulo 16.

Entre otras, las formas como se desarrolla el deporte son las siguientes: Deporte
formativo. Es aquel que tiene como finalidad contribuir al desarrollo integral del individuo.
Comprende los procesos de iniciacion, fundamentacion y perfeccionamiento deportivos.
Tiene lugar tanto en los programas del sector educativo formal y no formal, como en los
programas desescolarizados de las Escuelas de Formacion Deportiva y semejantes. Deporte

social comunitario.
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Es el aprovechamiento del deporte con fines de esparcimiento, recreacion y desarrollo
fisico de la comunidad. Procura integracién, descanso y creatividad. Se realiza mediante la
accion interinstitucional y la participacién comunitaria para el mejoramiento de la calidad de
vida. Deporte universitario. Es aquel que complementa la formacion de los estudiantes de
educacion superior. Tiene lugar en los programas académicos y de bienestar universitario de
las instituciones educativas definidas por la Ley 30 de 1992. Su regulacién se hara en

concordancia con las normas que rigen la educacion superior.
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Marco Legal De La Recreacion

Reconocimiento Como Necesidad Y Derecho

Reconocimiento de la Recreacion como:

NecesidadBasica del ser humano: La Asamblea General de las Naciones Unidas
declara en 1980 que para el hombre, “después de la nutricion, salud, educacion, vivienda,

trabajo y seguridad social, la recreacion debe considerarse como una necesidad basica,
fundamental para su desarrollo.”.

Fundamental de Ser Humano: La conferencia de las Naciones Unidas sobre

asentamiento Humanos, Habitat y Medio Ambiente, declaré por unanimidad, “que la
recreacion es necesidad fundamental del hombre contemporaneo.

Insatisfecha a solucionar por los municipios: Art. 3 de la Ley 136. Derecho

Individual Inalienable: La declaracion Universal de los derechos Humanos, articulo
24: “Toda persona tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre, a una limitacion

razonable de la duracion del trabajo y a vacaciones periodicas pagadas.”

Individual: La Declaracion Americana de los Derechos y Deberes del hombre,
Articulo 15, que: “Toda persona tiene derecho a descanso, a honesta recreacion y a la

oportunidad de emplear Gtilmente el tiempo libre, en beneficio de su mejoramiento espiritual,
cultural y fisico”

Social: Ley 181 de 1995, Articulo 4, “Derecho social, El deporte, la recreacion y el

aprovechamiento del tiempo libre, son elementos fundamentales de la educacion y factor
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béasico en la formacion integral de la persona. Su fomento, desarrollo y practica son parte
integrante del servicio publico educativo y constituyen gasto publico social”.

La Constitucion Politica de Colombia, en su Titulo Il, “De los derechos, las garantias
y los deberes”; Capitulo II, “De los derechos sociales, econdmicos y culturales”, Articulo 44
“Son derechos fundamentales de los NINOS: lavida. laeducacion y la cultura, la recreacion

y la libre expresion de su opinion”.

Asamblea General de las Naciones Unidas: “..Reconociendo que el NINO, para el
pleno y armonioso desarrollo de su personalidad, debe crecer en el seno de la familia, en un

ambiente de felicidad, amor y comprension (...) Han convenido lo siguiente: (...) Art. 31.

Los Estados Partes, reconocen el derecho del NINO al descanso y el esparcimiento,
al juego y a las actividades recreativas apropiadas para su edad y a participar libremente en
la vida cultural y en las artes.

... respetaran y promoveran el derecho del NINO a participar plenamente en la vida cultural
y artistica y propiciaran oportunidades apropiadas, en condiciones de igualdad, de participar

en la vida cultural, artistica, recreativa y de esparcimiento. ”

General de la Poblacion

La carta politica no solo se limita a garantizar la recreacién como derecho fundamental
a los nifios, sino que también, en el mismo Titulo I, Capitulo 11, dedica un articulo especial a
estatuirla como derecho fundamental de todas las personas, sin distingo alguno; al tiempo
gue compromete al Estado a fomentar esta actividad, responsabilizarlo por su fomento, tal y
como lo establece el “Articulo 52.- Se reconoce el derecho de todas las personas a la

recreacion, a la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre.
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El Estado fomentara estas actividades e inspeccionard las organizaciones deportivas

cuya estructura y propiedad deberan ser democraticas.”

Responsabilidad Y Compromiso Del Estado

Constitucién Politica

Art. 52.

Modificado Acto Legislativo — del 2.000 -El ejercicio del deporte sus
manifestaciones recreativas, competitivas y autoctonas tiene como funcién la formacion
integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor salud en el ser humano. El deporte
y larecreacion, forman parte de la educacion y constituyen gasto publico social. Se reconoce
el derecho de todas las personas a la recreacion, la practica del deporte y el aprovechamiento
de tiempo libre. El Estado fomentara estas actividades e inspeccionara y controlara las
organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser

democraticas.

Art. 64.

Es deber del Estado promover el acceso de los trabajadores agrarios a los servicios...

educacion, recreacion, con el fin de mejorar (la) calidad de vida de los campesinos.

Art. 67.

La educacidn es un servicio publico que tiene una funcién social; ...La educacion formara
al colombiano ... en la practica del trabajo y la recreacion, para el mejoramiento cultural,

o v para la protccion del ambiente. El Estado, la sociedad y la familia

cientifico, tegpplOgic
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son responsables de la educacion...”

Leyes
Ley 136, Art. 3. “Corresponde al Municipio solucionar las necesidades insatisfechas de

educacion,... y recreacion y deporte”.

Ley 60 de 1.993, Art. 21°. Las participaciones a los municipios de que trata el articulos 357°.
De la Constitucion, se destinaran a las siguientes actividades: ... 10. En educacion, fisica,

recreacion y deporte.. 11. en cultura.

Ley 60, Art. 22°. Las participaciones para sectores sociales se asignaran por los municipios a
las actividades indicadas... 4. En educacion fisica, recreacion deporte, cultura y
aprovechamiento del tiempo libre, el 5%... 5. En libre inversion conforme a los sectores

sefialados el 20%.
Responsabilidades Ley 181 De 1995
Sistema Nacional del Deporte

Los objetivos generales y rectores de la ley 181, asi como en el conjunto de su
contenido, dan lugar al disefio de estrategias de planeacion y gestion en recreacion y
aprovechamiento del tiempo libre. Si bien el ejercicio de esa responsabilidad encuentra el

referente programatico en el Plan Nacional de Recreacion, el institucional lo encuentra en el

Sistema Nacional del Deporte.
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Art. 46.

El sistema nacional del deporte es el conjunto de organismos, articulados entre si,
para permitir el acceso de la comunidad al deporte, a la recreacion, el aprovechamiento del

tiempo libre, la educacién extraescolar y la educacion fisica.

Art. 47

El sistema nacional del deporte tiene como objetivo generar y brindar a la comunidad
oportunidades de participacion en procesos de iniciacion, formacion, fomento y practica del
deporte, larecreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, como contribucion al desarrollo
integral del individuo y a la creacion de una cultura fisica para el mejoramiento de la calidad

de vida de los colombianos.

Art. 49

El sistema nacional del deporte desarrolla su objeto a través de actividades del deporte
formativo, el deporte social comunitario, el deporte universitario, el deporte competitivo, el
deporte de alto rendimiento, el deporte aficionado, el deporte profesional, la recreacién y el
aprovechamiento del tiempo libre, mediante las entidades pablicas y privadas que hacen

parte del sistema.

Art. 50.

Hacen parte del sistema nacional del deporte, el Ministerio de Educacion Nacional,
el Institucion Colombiano del Deporte, Coldeportes, los entes departamentales, municipales
y distritales que ejerzan las funciones de fomento, desarrollo y practica del deporte, la

recreacion y el aprovechamiento de | tiempo libre, los organismos privados, las entidades
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mixtas, asi como todas aquellas entidades publicas y privadas de otros sectores sociales y

econdmicos en los aspectos que se relacionen directamente con estas actividades.

Entes Departamentales y Municipales

La responsabilidad por la coordinacion y promocion de la ejecucion de programas
recreativos, de origen estatal, privado o mixto, esta en cabeza de los entes deportivos y

recreativos, creados en los departamentos y municipios:

Art. 7

Los entes deportivos departamentales y municipales coordinaran y promoveran la
ejecucion de programas recreativos para la comunidad, en asocio con entidades publicas o

privadas, que adelanten esta clase de programas en su respectiva jurisdiccion.

La coordinacion y promocion de los programas recreativos debe darse dentro del
marco que establezcan COLDEPORTES y el Gobierno Nacional, el que a nuestro juicio es

el dado en el Plan Nacional de Recreacion.
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Art. 66.

Los entes deportivos departamentales deberan adoptar las politicas, planes y
programas que, en deporte, recreacion y aprovechamiento del tiempo libre, establezcan el
Instituto Colombiano del Deporte, Coldeportes, y el Gobierno Nacional. Ademas, tendran

entre otras, las siguientes funciones:

Estimular la participacion comunitaria y la integracion funcional en los términos de

la Constitucion Politica, la presente ley y las demas normas que lo regulen.

Coordinar y desarrollar programas y actividades que permitan fomentar la préctica
del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre en el territorio

departamental.

Prestar asistencia técnica y administrativa a los municipios y a las demas entidades

del sistema nacional del deporte en el territorio de su jurisdiccion.

Proponer y aprobar en lo de su competencia el plan departamental para el desarrollo
del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre.
Promover, difundir y fomentar la practica de la educacién fisica, el deporte y la recreacién

en el territorio departamental.

Cooperar con los municipios y las entidades deportivas y recreativas en la promocion
y difusion de la actividad fisica, el deporte y la recreacion y atender a su financiamiento de

acuerdo con los planes y programas que aquellos presenten.
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Responsabilidad Ejecucién de los Programas

Art. 8°

Los organismos deportivos municipales ejecutaran los programas de recreacion con
sus comunidades, aplicando principios de participacién comunitaria. Para el efecto, crearan
un comité de recreacion con participacion interinstitucional y le asignaran recursos

especificos.

Art. 69.

Los municipios, distritos y capitales de departamentos que no tengan ente deportivo
municipal contaran con un plazo maximo de un (1) afio a partir de la fecha de promulgacién

de esta ley, para su creacion y tendran entre otras, las siguientes funciones:

Proponer el plan local del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo

libre efectuando su seguimiento y evaluacién con la participacion comunitaria que establece

la presente ley.
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Programar la distribucion de los recursos en su respectivo territorio. Proponer los
planes y proyectos que deban incluirse en el plan sectorial nacional. Estimular la
participacion comunitaria y la integracion funcional en los términos de la Constitucion
Politica, la presente ley y las demés normas que los regulen. Cooperar con otros entes

publicos y privados para el cumplimiento de los objetivos previstos en esta ley.
En consecuencia deben existir:
Plan nacional de recreacion
El Plan Departamental
Para el desarrollo del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre,
propuesto y aprobado en lo de su competencia por el organismo deportivo departamental, y
el PLAN LOCAL del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, propuesto
por el ente deportivo municipal.
LEY 1029
(Junio de 2006)
Ensefianza obligatoria en niveles preescolar, basica y media de:
El estudio, la comprension y la practica del aprovechamiento del tiempo libre, el

fomento de las diversas culturas, la practica de la educacidn fisica, la recreacion y el deporte

formativo, para lo cual el Gobierno promovera y estimulara su difusién o desarrollo;
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LEY 1098 (Diciembre de 2006)
CODIGO DE INFANCIA Y ADOLESCENCIA

Articulo 30. Derecho a la recreacion, participacion en la vida cultural y en las artes.

Los nifios, las nifias y los adolescentes tienen derecho al descanso, esparcimiento, al

juego y demas actividades recreativas propias de su ciclo vital y a participar en la vida cultural

y las artes.
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Marco Conceptual

En este marco conceptual se daran a conocer aspectos relevantes de la importancia
de la actividad Fisica con el atletismo para tener una vida mas saludable por medio de la
préctica de actividades Fisicas.

La actividad fisica es considerada como una ciencia en cuanto elabora teorias
especificas sobre un contenido. Junto a este caracter de ciencia, la actividad fisica es
tecnologia por cuanto supone una intervencion racional en la realidad practica, y es
técnica — arte - por cuanto el profesor no puede evitar “una especie de toque personal”, su
accion se adapta a las circunstancias de casa situacion concreta. Esta definicion, de actividad
fisica, pone de manifiesto, que es una parte importante para el trabajo, superando las
concepciones mas clasicas que se reducen a deporte y, actualmente a educacion fisica, como

Unicas vias para el trabajo fisico.
Por ello manifiesta Mora (1995) que “la actividad fisica como objeto de estudio es
Resultado de un proceso de especializacion cientifica”.
La OMS considera la Actividad Fisica como "todos los movimientos que forman
parte de
La vida diaria, incluyendo el trabajo, la recreacion, el ejercicio y las actividades

deportivas"

(Ros, 2007). En este concepto no estamos muy de acuerdo con la acepcion de
considerar

Formando lideres para la construccion de un
nuevo pais en paz

63

=

il @

THE TR B SR KTRLATICN Al T


http://www.unipamplona.edu.co/

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

Actividad fisica la realizada en el trabajo, ya que no mantendria algunos de los
pardmetros Establecidos sobre la actividad fisica. Podemos extraer dos pardmetros
significativos uno cuantitativo y otro cualitativo. El primero de ellos, hace referencia al grado
de consumo y movilizacién de energia necesaria para realizar el movimiento, aspecto que es
controlado a través del volumen, la intensidad y la frecuencia de dicha actividad (Shepard,
1995; Gonzalez y Gorostiaga, 1995; Navarro, 1994); y en segundo lugar, lo cualitativo,
vinculado al tipo de actividad a realizar, asi como el propdsito y el contexto en el cual se
realiza (Hellin, 1998).

Actividad fisica

Se entiende por actividad fisica a toda actividad o ejercicio que tenga como
consecuencia
El gasto de energia y que ponga en movimiento un monton de fendmenos a nivel corporal,

Psiquico y emocional en la persona que la realiza.

La actividad fisica puede ser realizada de
Manera planeada y organizada o de manera espontanea o involuntaria, aunque en ambos
casos Los resultados son similares.Normalmente, la actividad fisica es una capacidad que
poseen todos los seres vivos que se mueven Animales y seres humanos. Sin embargo, en el
caso de las personas, la actividad fisica puede ser Pensada y propiamente organizada a fin de
obtener resultados especificos, como por ejemplo Bajar de peso porque existe un claro

sobrepeso, 0 con una clara intencion de aportarle salud al Organismo por losbeneficios.
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Aporta concretos beneficios fisicos y psiquicos

La actividad fisica en el ser humano se ha popularizado muchisimo en las Gltimas
Décadas como una manera directa hacia el bienestar no sélo fisico si no también psiquico

emocional ya que se considera que el ejercicio desestresa, permite eliminar toxinas.

Despierta componentes quimicos que tienen que ver con la satisfaccion personal. Esta
popularidad queda claramente expuesta en la gran cantidad de espacios dedicados a su
practica, tal es el caso de gimnasios, y asimismo en lugares publicos como plazas se ha
impuesto la actividad fisica y de esta manera se conjugan dos actividades altamente

saludables: aire libre y gimnasia.

La actividad fisica puede ser ejercida o realizada de diversas maneras. Cuando esta es
involuntaria o no planeada, la actividad fisica es mas bien ejercicio basico tal como caminar,
realizar tareas hogarefias y muchas otras actividades que implican el movimiento del
cuerpo.La actividad fisica planeada es también muy variada y se pueden encontrar numerosos
tipos de ejercicios que estdn pensados para diferentes tipos de publicos, para diferentes

necesidades, y para obtener diferentes tipos de resultados.
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La actividad fisica conlleva muchos beneficios como ya sefialamos, tales como el
Mejoramiento de la salud a nivel corporal (mejora la circulacion, permite perder grasa
activa el metabolismo, da fuerza a los musculos), pero también a un nivel emocional. y
psiquico ya que permite al organismo desestresarse, renovar energias y desgastar toda la
fuerza que tengamos de sobra y que a veces si no sale correctamente del organismo puede

traducirse en cuadros de ansiedad que pueden afectar muchisimo nuestra calidad de vida.

Nos hace mas sociables Otro beneficio que no debemos soslayar es la sociabilidad
que la actividad fisica normalmente trae aparejada. En los gimnasios, o en los grupos de
actividades fisicas, las personas se encuentran e interactlan y esto por supuesto abre la
posibilidad de hacer amistades nuevas que muchas veces son un motor o impulso para seguir

realizando las practicas fisicas porgue nos animan y nos acomparan.

La importancia de su realizacién a edad temprana Como vemos, los beneficios de la
actividad fisica son muchos y no encontramos ninguna desventaja, por caso es que es muy
importante que su practica se inculque a los nifios desde tempranisima edad. En casa, los
padres deben animarlos a practicar algun deporte que los aleje de actividades sedentarias y
malos habitos, y por supuesto la escuela como agente socializador y de ensefianza por
excelencia debera incluir a la actividad fisica como materia destacada e imprimirle interés

para que los chicos gocen de su realizacion.

Si bien en la ensefianza basica esta incluida la actividad fisica como parte de los
Programas de contenidos es importante que se le dé a la misma un lugar preferencial y
Se la revista de actividades interesantes para que todos los alumnos se entusiasmen con
Su préctica. Ademas de ejercicios, se sugiere complementar la materia con la practica de

deportes populares tal es el caso del futbol, el véley, el hockey, rugby, tenis, entre otros.
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Los gimnasios, clubes y centros de ejercicio son hoy en dia extremadamente populares
Ya que suelen ofrecer una importante diversidad de actividades para que los asociados Y
clientes encuentren aquellas practicas fisicas que mejor cumplen con sus objetivos y

Necesidades.

Ejercicio fisico: es un término més especifico que implica una actividad fisica planificada
Estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo de mejorar
O mantener la condicién fisica de la persona. Por ejemplo, las actividades de jardineria o
subir escaleras en el hogar no pueden catalogarse como “ejercicio” estructurado, pero

evidentemente constituyen actividades fisicas.

Condicion fisica: es un estado fisiologico de bienestar que proporciona la base para las tareas
de la vida cotidiana, un nivel de proteccion frente a las enfermedades cronicas y el
fundamento para el desarrollo de actividades deportivas. Esencialmente, el término condicién
fisica describe un conjunto de atributos relativos al rendimiento de la persona en materia de

actividad fisica. También se le llama Fitness.

Salud: es un reflejo del bienestar global fisico, mental y social de la persona. Este término es
mucho mas amplio que la mera ausencia de enfermedad. La salud, como todos sabemos, es
una caracteristica que no se mantiene estable a lo largo del tiempo y que puede variar a lo
largo de un desarrollo continuo desde situaciones proximas a la muerte (mala salud) hasta

un funcionamiento fisiol6gico 6ptimo.
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Un nivel adecuado de actividad fisica regular en los adultos:

= reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria, accidente cerebrovascular,
= diabetes, cancer de mamay de colon, depresion y caidas;

» Mejora la salud ésea y funcional, y

= Esun determinante clave del gasto energético, y es por tanto fundamental para el

equilibrio caldrico y el control del peso.

= La"actividad fisica" no debe confundirse con el "ejercicio”. Este es una variedad de
Actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo

Relacionado

= con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica.
La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades que entrafian
Movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo,

de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas.

= Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad social, no solo individual.
Por lo tanto, exige una perspectiva poblacional, multisectorial, multidisciplinaria, y

Culturalmente idonea.
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Descriptores relevantes de la actividad y el ejercicio fisicos

La “dosis” de actividad fisica que una persona recibe depende de los factores
englobados en el principio FITT (Frecuencia, Intensidad, Tiempo y Tipo): Frecuencia (nivel
de repeticidn):la cantidad de veces que la persona realiza actividades fisicas (a menudo
expresada en numero de veces a la semana). Intensidad (nivel de esfuerzo): el nive | de
esfuerzo que implica la actividad fisica (a menudo descrita como leve, moderada o vigorosa).
Tiempo (duracion): la duracion de la sesion de actividad fisica. Tipo: lamodalidad especifica
de ejercicio que la persona realiza (por ejemplo, correr, nadar, etc.). Estos factores se pueden
manipular con el fin de variar la “dosis” de actividad fisica. Con frecuencia, esta dosis se
expresa en términos de gasto de energia (consumo de calorias). Se aprecia que, si la actividad
fisica es mas intensa, la persona puede gastar caloria s una velocidad mas elevada, lo que
puede reducir la cantidad de tiempo necesaria para quemar una cantidad establecida de

calorias.

Otros principios de formacion importantes son: Sobrecarga: hace referencia a la carga
0 a la cantidad de resistencia para cada ejercicio, lo que implica una tension o una carga mas
elevada para el cuerpo que aquella a la que éste estd acostumbrado, con el fin de mejorar la
condicion fisica. Progresion: es la forma en que la persona debe aumentar la sobrecarga con
el fin de promover la mejora continua de su condicion fisica (con frecuencia denominada
sobrecarga progresiva). Se trata de un aumento gradual, bien en la frecuencia, bien en la
intensidad o bien en el tiempo, 0 una combinacién de los tres componentes. La progresion
debe ser gradual para ser segura. Una progresién demasiado rapida puede provocar lesiones

0 una fatiga innecesaria, lo que puede resultar desalentador o hacer que la persona abandone

la actividad.
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Actividad fisica y salud en la infancia y la adolescencia conceptos importantes en
materia de actividad fisica y de condicion fisica area de enfermedad area debienestar

muerte enfermedad salud normal.

Salud buena Nivel de bienestar elevado Muerte Bienestar. El desarrollo continuo de
lasalud y el bienestar. Aclaraciones sobre la actividad fisica de intensidad moderada De todos
los factores englobados en el principio FITT, la intensidad es probablemente el mas dificil
de medir. Las recomendaciones sobre actividad fisica tanto para personas adultas como para
nifios, nifias y adolescentes (que se resefian de forma detallada méas adelante) hacen referencia
a la importancia del ejercicio de al menos intensidad moderada. Las personas que realizan
actividad de intensidad moderada normalmente sienten: Un incremento del ritmo respiratorio

que no obstaculiza la capacidad para hablar.

Un incremento del ritmo cardiaco hasta el punto de que éste se puedeSentir
facilmente en la mufieca, el cuello o el pecho. « Una sensacion de aumento de la Temperatura,
posiblemente acompafiado de sudor en los dias calurosos 0 himedos. Una sesion de actividad
de intensidad moderada se puede mantener durante muchos minutos y no provoca fatiga o
agotamiento extremos en las personas sanas cuando se lleva a cabo durante un periodo
prolongado. Es importante comprender que la intensidad moderada tiene un caracter relativo

con respecto al nivel de condicion fisica de cada persona.

Actividades de fuerza y resistencia muscular

La fuerza muscular es la capacidad del musculo para generar tensién y superar una
fuerza
Contraria. La resistencia muscular es la capacidad del musculo para mantener su tension o

sus contracciones durante un periodo prolongado de tiempo. Estas actividades sirven para
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Desarrollar y fortalecer los masculos y los huesos. Utilizamos la fuerza y la
resistencia muscular cuando empujamos, tiramos, levantamos o transportamos cosas tales
como bolsas de la compra de mucho peso. Las actividades de fuerza y de resistencia muscular
se pueden practicar: Con el propio peso de la persona (saltar a la comba, escalada, fondos de
brazos, etc.).

Con el peso de un compariero (carreras de carretillas, juego de la cuerda, lucha con un
amigo, etc.). O con actividades como lanzar la pelota, palear en canoa, remar, levantar pesas
en un gimnasio, transportar objetos, etc. Cuando se llevan a cabo actividades de fuerza y de
resistencia muscular, se deben tener en cuenta los siguientes criterios: Que se debe progresar
de forma razonable: si se es nuevo en este tipo de actividades, se debe empezar lentamente,
aprendiendo primero el gesto o la técnica, y con una resistencia mas leve, con el fin de evitar

dolores y lesiones musculares.

Actividades de flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de las articulaciones para moverse en todo su rango
de movimiento. La flexibilidad tiene un caracter especifico para partes concretas del cuerpo
y estéa en funcién del tipo de articulacion o articulaciones implicadas y de la elasticidad de
los musculos y del tejido conectivo (por ejemplo, los tendones y los ligamentos) que rodean

la articulacion o articulaciones.

La flexibilidad resulta beneficiosa para todas las actividades relacionadas con
flexiones, desplazamientos, contorsiones, extensiones y estiramientos. Algunas actividades
que mejoran la flexibilidad son: el estiramiento suave de los muasculos, los deportes como la
gimnasia, las artes marciales como el karate, las actividades cuerpo-mente como el yoga y el

método Pilates, y cualquier actividad de fuerza o resistencia muscular.
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que trabaje el muasculo en toda su gama completa de movimientos. Cuando se realizan
actividades de flexibilidad es importante recordar que Se debe ser paciente. Requiere tiempo
lograr mejoras significativas en materia de flexibilidad, a menudo varias semanas o incluso
meses. * Nunca hay que estirar hasta el punto en el que se sienta dolor y los movimientos
siempre se deben llevar a cabo de forma controlada, sin rebotes ni tirones. NUNCA se ha de
forzar para imitar a otra persona que sea mas flexible que nosotros. jLo Unico que se lograria
es una lesion! Se deben realizar estiramientos periddicos (preferentemente varias veces a la

semana o incluso diariamente).

Las razones que justifican esta periodicidad es que se pierde flexibilidad facilmente si ésta
no se continda trabajando, que una buena flexibilidad puede ayudar a evitar las lesiones, y
que la flexibilidad disminuye a medida que nuestra edad aumenta. Es buena idea empezar a
practicar ejercicios de flexibilidad a edad temprana (cuando somos mas flexibles) y continuar

practicandolos durante toda la vida.

Es mejor realizar estiramientos cuando los musculos y las articulaciones se
encuentran calientes y son mas flexibles. Por lo tanto, los buenos momentos para realizar
estiramientos pueden ser después del calentamiento al comienzo de la actividad fisica, o una

vez concluida la actividad fisica como parte de la vuelta a la calma.

Actividades de coordinacion

La coordinacion motriz es la capacidad para utilizar el cerebro y el sistema nervioso junto

con El sistema locomotor con el fin de llevar a cabo unos movimientos suaves y precisos.
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Las Actividades de coordinacion engloban: Actividades de equilibrio corporal tales
como Caminar sobre una barra de equilibrio o mantener el equilibrio sobre una pierna.
actividades Ritmicas tales como bailar. Actividades relacionadas con la conciencia
cenestésica y la Coordinacion espacial, como aprender a dar un salto mortal o un nuevo paso
de baile. Actividades relacionadas con la coordinacion entre la vista y los pies (6culo- pie),
como Las patadas al balon o los regates en el futbol. Actividades relacionadas con la
coordinacion Entre la mano y el ojo (6culo-manual), como los deportes de raqueta, o el
lanzamiento o Recogida de una pelota. Se deben tener en cuenta los siguientes criterios en
relacion con las actividades de coordinacion: Ser prudente para evitar las caidas y otros
accidentes, Puesto que los nifios y nifias con frecuencia estan tan absorbidos por estas
actividades que Pierden la conciencia de su entorno y de las otras personas que los rodean.
Las actividades de coordinacion son excelentes para el desarrollo motor, en especial, de la

infancia.

iY a la mayoria de los nifios y nifias les encantan! La curva de aprendizaje de estas
capacidades es diferente para cada nifio y cada nifia: unos aprenden mucho mas rapido que

otros.

Recomendaciones de Actividad Fisica para la Salud

De este modo, organizaciones relacionadas con la salud y/o el deporte (como la OMS o la
ACSM) han elaborado sus recomendaciones de actividad fisica que deben realizarse con el
fin de obtener beneficios para la salud. Estas recomendaciones estan definidas en funcién de

los pardmetros anteriores.
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Recomendaciones de Actividad Fisica de la Organizacion Mundial de la Salud

La OMS realiz6 una serie de “Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica
para la salud”’en las que proporciona una serie de pautas en relacion a la frecuencia,
duracion, intensidad, tipo y cantidad total de actividad fisica necesarias para la prevencion
de las enfermedades no transmisibles.De forma resumida para los distintos grupos de edad:

Nifios y adolescentes (de 5 a 17 afios): deben realizar al menos 60 minutos de actividad

fisica. De intensidad moderada a vigorosa, en su mayor parte aerobica, pero
incorporando al menostres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen los

musculos y huesos.
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Adultos (de 18 a 64 afos): debe realizar al menos 150 minutos a la semana de actividad fisica
aerdbica a intensidad moderada o 75 a intensidad vigorosa (o0 una combinacion equivalente
de ambas). Se recomienda hacer esta actividad al menos en sesiones de al menos 10 minutos.
Ademaés 2 veces por semana deberan hace ejercicio de fuerza de los grandes grupos

musculares.

Adultos (+65 afios): deben realizar también al menos 150 minutos a la semana de
actividad
Fisica aerObica a intensidad moderada o 75 a intensidad vigorosa (0 una combinacion

equivalente de ambas) en sesiones de 10 minutos como minimo.

Ademas 2 veces 0 mas por semana deberan hace ejercicio de fuerza de los principales
Grupos musculares. De forma especifica se indica que aquellos adultos con movilidad
Reducida deben realizar ejercicios de equilibrio para evitar las caidas (3 veces 0 mas por
semana). En el caso de por el estado de salud no puedan realizar Estas recomendaciones,
indican que deben mantenerse lo mas activos posible dentro De sus posibilidades. Por otro
lado, en esas recomendaciones se indica que realizar Actividad fisica por un tiempo superior
lo recomendado en cada grupo de edad (Hasta 300 minutos semanales a intensidad vigorosa

0 150 intensos) Reportara un beneficio ain mayor para la salud.
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Capacidades Fisicas Bésicas

Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes basicos de la condicién
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, por ello para
mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las
diferentes capacidades. Todos disponemos de algun grado de fuerza, resistencia, velocidad,
equilibrio, etc., es decir, todos tenemos desarrolladas en alguna medida todas las cualidades
motrices y capacidades fisicas. Mediante el entrenamiento, su mas alto grado de desarrollo,
cuestionan la posibilidad de poner en practica cualquier actividad fisico- deportiva. Ademas
en su conjunto determinan la aptitud fisica de un individuo también llamada condicion fisica.

Las cualidades fisicas basicas son: Resistencia, Fuerza, velocidad y flexibilidad.

Resistencia

Es la cualidad fisica que nos permite soportar y aguantar un esfuerzo durante el mayor
tiempo posible. Segun (Fritz Zintl ,1991) es la capacidad fisica y psiquica de soportar el
cansancio frente a esfuerzos relativamente largos y/o la capacidad de recuperacion rapida

después de esfuerzos.

Podemos decir que la resistencia depende de diversos factores como las técnicas de
ejecucion de los ejercicios, la capacidad de utilizar econémicamente los potenciales
funcionales, la velocidad, la fuerza, el estado psicoldgico, el estado funcional de diferentes

drganos y sistemas como el respiratorio y cardiovascular.
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Resistencia A La Velocidad

Segln Harre, es “la capacidad de resistencia a la fatiga provocada por cargas
ejecutadas con velocidad sub maxima a maxima y aprovisionamiento energético

preponderantemente anaerobico”.

La resistencia a la velocidad es una manifestacion in-tegral que sustenta los ejercicios
0 esfuerzos méximos intermitentes. Por ser una capacidad fisica compleja, que implica a la

resistencia y a la velocidad, solicita la concatenacion de diferentes procesos metabolicos.

Di-rectamente al metabolismo anaerdbico alactico en las acciones breves e intensas
Y al metabolismo aerdébico en los esfuerzos moderados. Cuando la reiteracion de las
acciones alacticas no puede ser atenuada por los procesos aerobicos, se desencadena la

participacion

Indirecta de las vias anaerdbicas lacticas. Generalmente el tipo de resistencia que
define Un de-porte se ajusta al protagonismo metabdlico existente en esa disciplina, y éste a
su Vez depende en gran medida de la duracion de la carga de trabajo. Sin embargo para la
Caracterizacion del fatbol parece mas conveniente analizar la calidad de los esfuerzos y no

Tanto el tiempo de accién de la carga de trabajo.
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La mayoria de autores centran las definiciones de esta capacidad en la idea de la

repeticion de esfuerzos méximos, intercalando entre ellos momentos de recuperacion con el
objetivo de Mantener las posibilidades de ejecucion intactas.

Zintl (1991) la denomina resistencia de juego/combate y la define como “la

resistencia al Cansancio que mantiene baja la pérdida de rendimiento en los deportes de juego

Es la resistencia que se necesita para un esfuerzo que no requiere de oxigeno.

(Trabajo de mas corta duracion y alta intensidad), como por ejemplo la carrera de
100 metros en patines.

Resistencia Aerdbica

Es la resistencia que se necesita para un esfuerzo que requiere oxigeno. (El trabajo es

de larga duracion y poca intensidad), como por ejemplo la carrera de maraton, o escalar una
montana.

Fuerza

Es la Capacidad neuromuscular de superar una resistencia externa o interna gracias a
la contraccion muscular, de forma estética (fuerza isométrica) FUERZA MAXIMA

Es la mayor cantidad de fuerza que puede generar un masculo o un grupo de musculos.

THE TR KoM, SRR TIEATICN Ak DWW
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Fuerza Répida

Es la capacidad de la musculatura para desarrollar altos valores de fuerza en corto
tiempo. En donde se vencen resistencias medias a gran velocidad. Por ejemplo: un salto
vertical maximo u horizontal. Este tipo de fuerza al combinarse con el factor velocidad, se
convierte en una nueva cualidad no basica pero muy utilizada en el deporte: es la potencia o

fuerza explosiva.

Fuerza Resistencia

Es la capacidad de la musculatura de realizar un trabajo intenso de fuerza durante un
largo tiempo sin disminuir la calidad de la ejecucion. Con ella se vencen resistencias no
méaximas (30% del peso méximo) con velocidad media y con un alto nimero de repeticiones
prolongando el esfuerzo sin llegar a la fatiga. En la practica deportiva la fuerza aparece

siempre combinada ya sea con la velocidad o con la resistencia.

Velocidad

Capacidad de realizar acciones motrices en el minimo tiempo posible. Algunos
autores como Grosser y Bruggeman la nombran como la rapidez y nos dice que es la
capacidad de reaccionar con maxima rapidez frente a una sefial y/o de realizar movimientos

con méxima velocidad.

Velocidad de reaccion simple. Se da cuando el individuo responde a un estimulo

conocido. Por ejemplo la sefial de un silbato en el futbol.
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Velocidad de reaccion compleja, se manifiesta cuando el individuo responde a un
estimulo no conocido. Por ejemplo; el atacante en el voleibol tiene que reaccionar ante un

pase y rematar segun el bloqueo.

Velocidad de accion simple, se proyecta cuando la persona realiza en el menor tiempo

un movimiento sencillo. Por ejemplo el golpe del boxeador.

Velocidad de accion compleja, se manifiesta cuando se producen varios movimientos
rapidos y coordinados en el menor tiempo. Por ejemplo una finta de un jugador de fatbol para
driblar a un defensor. DT. Leopoldo Cuevas Velazquez La frecuencia maxima de
movimientos (velocidad), se da en los ejercicios ciclicos, que se realizan en el menor tiempo

posible. Por ejemplo en el atletismo la carrera de los cien metros.
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Flexibilidad O Movilidad

Harre (1973) plantea que “la movilidad es la capacidad del hombre para poder
ejecutar movimientos con una gran amplitud de oscilaciones. La amplitud maxima del
movimiento es, por tanto, la medida de la movilidad”

La elasticidad y la flexibilidad son dos elementos de un mismo componente, la movilidad.

La movilidad es una condicion previa y elemental para la ejecucion de un
movimiento, cuyo desarrollo facilita el aprendizaje de determinadas habilidades motrices,
disminuye la posibilidad de lesiones musculares y liga mentarias, favorece el desarrollo de
otras capacidades como fuerza, resistencia, y velocidad, se incrementa la amplitud de los
movimientos reduciendo el esfuerzo muscular durante la practica y la competencia con lo
que se retrasa el cansancio y en forma muy importante, mejora la calidad en la ejecucién

motora.

La elasticidad es una propiedad de los musculos, mientras que la flexibilidad es
articular, pero en la ejecucion del acto motor ambas intervienen importantemente y en forma

coordinada para lograr una buena ejecucion.

La mayor elasticidad de un musculo se ve favorecida si las articulaciones sobre las

que se aplica su accion tienen un alto grado de flexibilidad y viceversa.
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Harre: expresa que existen dos tipos de movilidad:

La pasiva que es la movilidad méxima posible en una articulacién, que el deportista
puede alcanzar con ayuda (compafiero, aparato, 0 su propio cuerpo). La activa. Es la maxima
amplitud posible en una articulacion, en la que el atleta puede alcanzar sin ayuda, tan solo a
través de la actividad de los musculos. Las cualidades o capacidades fisicas bésicas
conforman la condicion fisica de cada individuo, y, mediante su entrenamiento, ofrecen la

posibilidad de mejorar las capacidades del cuerpo.
A su vez la flexibilidad se puede manifestar de dos formas:

Flexibilidad Dinamica: Se realizan movimientos significativos e

importantes de una o varias partes del cuerpo.

Flexibilidad estatica: Adoptar una posicion determinada y mantenerla durante un

tiempo, sin que se produzcan movimientos apreciables.

Para una definicion mas completa del concepto de Actividad fisica, se menciona A
Gonzalez (2004), quien dice: “La actividad fisica consiste en interaccionar con nuestro
Entorno utilizando el movimiento corporal. Desde una Optica funcional, la actividad fisica
Consiste en el movimiento corporal de cualquier tipo producido por la contraccion
muscular y que conduce a un incremento del gasto energético... asimismo casi siempre es
un practica Social ya que es un medio para interaccionar con otras personas y su vez es una

experiencia vivencia personal nos permite conocernos a Nosotros mismos y aceptar
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nuestras limitaciones”. Por lo tanto, aunque la actividad fisica se relacione con las funciones
bésicas que cumple una persona en su quehacer diario en las investigaciones se refieren a las
actividades realizadas dentro y fuera de lo cotidiano y que permiten generar cambios y
adaptaciones, tanto morfo-funcionales y fisiol6gicas como sociales ysicoldgicas. Y que de
algiin modo, mejoren el estilo de vida de cada individuo. Devis (2000) La actividad fisica
debe ser una alternativa de mejoramiento social para las personas, procurando cada vez mas

verla como un elemento saludable dentro de su estilo de vida.

Evitando el aumento del sedentarismo, entre otras, como la mayor causa de la
morbilidad y mortalidad en el mundo. La Organizacion Mundial de la Salud tiene al
sedentarismo como un problema de salud publica global, esta considerado como una causa
mayor de muerte, discapacidad y enfermedad; se considera que aproximadamente dos
millones de muertes son atribuidos a la inactividad fisica y en Estados Unidos le otorgan el
12% de las cifras de muerte (OMS 1998)), nos aclara, “La actividad fisica saludable debe de
ser una experiencia divertida, agradable y atractiva que llegue a cautivarnos. En algunos
casos, estar excesivamente ofuscados en la distancia que debemos recorrer, el tiempo en que
debemos hacerlo o la frecuencia cardiaca a que debemos realizarla, puede resultar
contraproducente porque podemos obsesionarnos de tal manera que la practica provoque
desasosiego y ansiedad”. Asi, la actividad fisica desde su semdntica debe estar ligada a
preservar la salud como componente y objetivo principal de su origen, precursora de la
calidad de vida de los individuos, y de la creacion de actitudes positivas hacia el bienestar de

la personas.

La salud. Aspectos conceptuales
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83



http://www.unipamplona.edu.co/

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

La salud en los tiempos modernos se plantea como algo més Que una lucha contra la
enfermedad, entendiendo a la enfermedad como el “resultado de una Agresién ambiental, de
tipo bioldgico, fisicoquimico o psico-social y que, por tanto, el proceso Generador de
enfermedades esta en funcion de una realidad social histéricamente determinada Que incide
tanto en la calidad de vida como en la calidad del medio ambiente y de la cultura” (Ant6 y

Marti, 1977).

Desde la concepcion de salud como “el completo estado de bienestar fisico Psiquico
y social” Establecida por la Organizacion Mundial para la Salud (O.M.S., 1960), se ha
Producido una Reconstruccion de dicha definicion con relacion a considerar el medio social
donde Se Desenvuelve el sujeto, como una pauta primordial de atencion que eclipsa cualquier

atencion De la persona como individualidad.

Bajo esta perspectiva, es de destacar la definicion aportada por diversos autores, en
los cuales se aprecia que la salud no es considerada exclusivamente en referencia a aspectos
relacionados con la enfermedad, sino que es un concepto claramente multidimensional, donde
el contexto social juega un papel preponderante. De esta forma, Perea (1992), destaca la salud
como el “conjunto de condiciones y calidad de vida que permita a la persona desarrollar y
ejercer todas sus facultades en armonia y relacioén con su propio entorno”. Corbella (1993)
defini6 la salud como “una manera de vivir cada vez mas autdbnoma, mas solidaria y mas
gozosa” y Rodriguez Martin (1995) la define como “el proceso por el que el hombre
desarrolla al maximo sus capacidades tendiendo a la plenitud de su autorrealizacion personal
y social”. Esta dimension social de la salud (Guzzo y cols., 1984; Gebhard, 1984; Breslow,

1987; Sanchez y cols., 1993 a; Sanchez y cols.

1994; Tuero y cols., 1995; Delgado, 1996) provoca una pérdida de exclusividad de la
misma por parte del sector médico y, por tanto, se ha de convertir en un elemento de

atencion interdisciplinar  (0.M.S., 1986). Shepard (1995) define la salud como “Una
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condicion humana con una dimension fisica, social y psicoldgica, caracterizada por poseer

un polo positivo y negativo.

La salud positiva se asocia con una capacidad de disfrutar de la vida y resistir
desafios; no estd meramente asociada a la ausencia de enfermedad. La salud negativa se

asocia con la morbilidad y, en extremo, con la mortalidad prematura”.

Arnold (1988) en sus consideraciones sobre la salud apunta que este concepto es un
“factor multidimensional que engloba aspectos fisicos, sociales, intelectuales, emocionales y
espirituales que estructuran nuestra personalidad” En esta linea de ideas, Petlenko y
Davidenko (1998) indican, realizando una cuantificacion aproximada de la influencia en la
salud de diversos factores, que el estilo de vida influye un 50% el medio externo, un 20- 25%,
la genética, un 15-20%, y el sistema de atencion sanitaria, un 10% aunque estos porcentajes
van a depender de la enfermedad de que se trate (por ejemplo, en la cirrosis hepatica, el estilo

de vida puede llegar a influir hasta en un 70%).

Teniendo en cuenta las consideraciones de Casimiro (1999), destacamos una serie de
caracteristicas dentro de este concepto: * Subjetividad, en la medida en que es dificil de
definir y cuantificar Relatividad. Ya que no existe un modelo fijo y absoluto. Dinamismo, que
esta determinado por el contexto en que se desarrolla. Interdisciplinaridad, ya que todos los
agentes sociales e institucionales tienen responsabilidades en su promocion. Estas
manifestaciones son fruto de la evolucion historica que ha sufrido el tratamiento de la
enfermedad y las relaciones establecidas entre médico (como agente exclusivo de tratamiento
de la enfermedad en etapas anteriores) y enfermo en la cual, se observa una alternancia en la
consideracion del enfermo como agente activo y fundamental de dialogo para el tratamiento

de la enfermedad y la reduccién, por otro lado, del enfermo a signos patoldgicos y evidencias

clinicas.
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(Lain Entralgo, 1976). Con la medicina hipocratica se asume como elemento esencial
el didlogo y la comprension del enfermo (Lain Entralgo, 1970). Posteriormente, con el
galenismo, establecido dentro del sistema social del Imperio Romano, se vuelve a conferir
entidad propia a la enfermedad, pasando a perder representatividad la figura del enfermo
Garcia Ballester, 1972). Se tendria que llegar al Renacimiento para la recuperacion del
mundo helenistico y, con ello, la reconsideracion del papel activo del enfermo. Sin embargo,
tras la Revolucion Francesa, el triunfo del positivismo volveria a recuperar la primacia del
pensamiento galénico y la adquisicion de una despersonalizacion cientifista. Un nuevo
cambio se produciria con el advenimiento de la Revolucion Industrial y el surgimiento de la
clase obrera, que reivindicard un papel activo y protagonista en su relacion con el sistema

sanitario.

Marset, 1979). De esta forma, se llega a un punto en el cual es imprescindible la

concepcion de la llamada salud colectiva.

(Breslow, 1987; Sallis y McKenzie, 1991) y, tal y como sefialan Ramos y cols. (1992
a), “la conveniencia de la participacion de la colectividad en los asuntos sanitarios”. La
enfermedad y, por ende, la salud, queda interpretada como un fendmeno de naturaleza social.
Sanchez y cols. (1993 a) en una investigacion sobre la actitud social ante la participacién en
salud, sefialan que no existen diferencias significativas entre hombres y mujeres y que, a su

vez, existe una relacion inversa con la edad, siendo los jovenes los que mantienen una actitud.

Mas critica, tal y como se sefiala en otras investigaciones (San Martin y Pastor, 1984;
Bello, 1989). Queda reflejado del mismo modo, una actitud mas positiva hacia la salud por
Parte de sectores de nivel econdmico mas elevado y, sobre todo, se manifiesta una alta

Participacion y 9 conciencia positiva hacia la salud cuando existe un elevado nivel
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Harris y Penny (2000) realizan una investigacion sobre la cuestiones de género en el
ejercicio relacionado con la salud (HRE - Health-Related Exercise). Este estudio es llevado a
cabo en centros de educacion secundaria de Gales e Inglaterra (2000). Se analiza la
importancia en la programacion y secuenciacion de los contenidos en la asignatura de

Educacion Fisica y focaliza su atencion en las directrices que el (National Curriculum

Council, 1990) ejerce como guia didactica para orientar a los profesores en la
programacion docente de la asignatura. A estos autores les interesa descubrir hasta qué punto
las directrices del National Curriculum for Physical Education (NCPE) estimulan la
potenciacion de estereotipos de género (imagen corporal, salud y condicion fisica 6ptimas)
que en definitiva desvirtan y marcan diferencias entre ambos géneros (chicos, chicas).
Algunos estudios anteriores respaldan estas percepciones (Apple, 1982; Penny y Evans,
1997)

La salud puede ser considerada desde varios puntos de vista

El profesor Marcos Becerro (1989) sefiala la existencia de los diferentes tipos de
salud: Salud fisica: relacionada con el buen funcionamiento de los 6rganos y sistemas
corporales. Salud mental: relacionada con el buen funcionamiento de los procesos mentales

del sujeto. Salud individual: estado de salud fisica 0 mental de un individuo concreto.

Salud colectiva: consideraciones de salud en una colectividad o grupo social importante.

Salud ambiental: estado de salud de elementos de la naturaleza y otras especies en
relacion con la especie humana. Estrechamente unido a la salud y con una relacion causa-

el concepto de estilo de vida, que se presenta al igual

efecto di recltg,hr_]‘os en

& “
Al g
whE ; i
., f %
roox -'_:.'-.-:’1 2 Lo
* Ed o =1 al ]
£ *‘.1- | g L % b2
e e N &

e %

THE TR KoM, SR TILATICN Al



http://www.unipamplona.edu.co/

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

que la salud, como un término subjetivo que aglutina diferentes aspectos.

Segun el Glosario de promocién de la salud de la Junta de Andalucia (1986) “el estilo
de vida de una persona estd compuesto por sus reacciones habituales y por las pautas de
conducta que ha desarrollado durante sus procesos de socializacion. Estas pautas se aprenden
en la relacién con los padres, compafieros, amigos y hermanos, o por la influencia de la
escuela, medios de comunicacion, etc. Dichas pautas de comportamiento son interpretadas y
puestas a prueba continuamente en las diversas situaciones sociales y, por tanto, no son fijos,

29 ¢

sino que estan sujetos a modificaciones”. “...De igual modo que no existe un estado ideal de
salud, no hay tampoco estilos de vida prescritos como optimos para todo el mundo. La
cultura, los ingresos la vida familiar, la edad, la capacidad fisica, las tradiciones, y el ambiente
del trabajo y del hogar hacen que algunos modos y condiciones de vida sean mas atractivos,
factibles y apropiados” Henderson y cols. (1980) definen los estilos de vida como ‘el
conjunto de pautas y habitos comportamentales cotidianos de una persona”. En la misma
linea argumental, Mendoza (1995) senala que el estilo de vida puede definirse como “el
conjunto de patrones de conducta que caracteriza la manera general de vivir de un individuo
o grupo”. En ambas definiciones aparece el concepto de conducta o comportamiento y los
habitos frecuentes en la vida de las personas siendo el deseo de tener salud una de las
aspiraciones y deseos mas demandados por el ser humano, tal y como revelan los resultados

de grandes encuestas sociologicas efectuadas.

(Levy y Anderson, 1980). Los diferentes estilos de vida y todas las variables que los
conforman generan un continuum que abarca desde estilos de vida muy saludables a estilos
de vida nada saludables. La adopcion de estos estilos de vida dara como resultado la
consecucién de una buena o mala calidad de vida. 11 A este respecto, Levy y Anderson
(1980) consideran como indicadores de calidad de vida que se repiten con mayor frecuencia

siguientes salud, alimentacion adecuada, educacion,
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ocupacion, condiciones de trabajo, condiciones de vivienda, seguridad social, vestimenta
adecuada y derechos humanos. Podriamos pensar que dichos elementos se encuentran

asegurados en las sociedades mas desarrolladas.

No obstante, Genérelo (1998) apunta una separacion entre los conceptos de calidad
de vida y nivel de vida, sefialando la no existencia de una relacion directa entre ellos. El
incremento del nivel de vida en las sociedades occidentales es responsable de la situacion de
un “estado patologico que se podria llamar malestar de la abundancia” que en ninglin
momento se puede relacionar con la calidad de vida. Sefiala este autor textualmente que “la

ruptura de la supuesta identidad entre nivel de vida y calidad de vida.

Generelo (1998), citando textualmente a Setién (1993) define calidad de vida como
“el grado en que se satisfacen las necesidades humanas. En los dmbitos geograficos y en las
areas concretas donde las necesidades queden mas satisfechas, la calidad de vida serd mejor;
tal sociedad o tales areas estar&n mas desarrolladas. En el caso contrario, la sociedad o el

aspecto concreto estard menos desarrollado y la calidad de vida sera peor”.

Racionero (1986), establece una jerarquia de necesidades, organizando los
indicadores de calidad de vida en cuatro campos: Seguridad personal: hace referencia a la
cobertura de las necesidades bioldgicas del cuerpo que garanticen la integridad corporal y la
ausencia de enfermedades, asi como lo referido a indicadores de tipo econémico que
satisfagan las necesidades de proteccion, seguridad y salud. Ambiente fisico: referidos a las

condiciones medioambientales que se desarrollen en el entorno vital

Coreil y cols. (1992), asocian los conceptos de habitos saludables de vida, con el
concepto de calidad de vida. Dawson (1994), considera que se debe dar un paso mas alla del
modelo salud-enfermedad y utilizar indicadores de un concepto de salud integral bio-

ntorno educativo donde podremos intervenir en la
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generacion de habitos y conductas dirigidas a la creacion de estilos de vida saludables.
Entre los habitos que se consideran mas favorables para la salud,

Shephard (1984), contempla los de una alimentacion correcta, una actividad fisica
adecuada y unas pautas de descanso regulares y apropiadas. De la Cruz y cols. (1989),
sefialan como hébitos de salud en edades escolares el de una alimentacion equilibrada, una
practica del ejercicio fisico frecuente, descansos y esfuerzos adecuados, las posturas
escolares y la higiene personal. Estos habitos de vida saludables que conducen a estilos de
vida positivos tendran como finalidad incrementar los afios de vida bajo unas adecuadas

condiciones de calidad de vida.

Segun Sanchez Bafiuelos (1996) surge el “concepto de calidad de los afios vividos,
es decir, no considerar Solamente el total de afios de que vivimos, sino los afios durante los
cuales una persona es autbnoma, esta libre de enfermedades cronicas y puede disfrutar de la
vida”. Dentro de toda esta serie de factores que mediatizan la consecucion de calidad de vida,

la actividad fisica y el deporte contribuyen de forma decisiva al bienestar de la sociedad.

(Puig, 1998). 13 No hay duda que una practica de actividad fisica realizada de

ad y duracion adecuadas esta encuadrada dentro de los
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modelos o estilos saludables de vida (Gutiérrez, 2000 a). Por otro lado, es importante destacar
que existen investigaciones cuyas conclusiones sefialan que la practica de actividad fisica
establece relaciones significativas con otros habitos saludables.

Casimiro (1999) y Castillo y Balaguer (2001) encuentran una asociacion directa entre
el hébito de préctica fisica, buenos indices de condicion fisica, adecuados hébitos de higiene
corporal y alimentacion equilibrada. No obstante, hay investigaciones que asocian ciertos
habitos no saludables a otra serie de variables, fundamentalmente socioecondémicas, no
encontrando relaciones con la practica de ejercicio fisico (Segura y cols., 1999; Waigandt y
Brown, 1999).

Segun Mota, J y Silva, G, (1999) existe poca evidencia de que el estatus
socioecondmico esté relacionado con la actividad fisica de los adolescentes, para reforzar
esta idea hacen referencia a otros estudios que corroboran esta afirmacion como son los de
(Sallis y cols, 1996), (Taylor y Sallis, 1997. En general en los habitos de actividad fisica, se
diferencia de manera significativa que los chicos tienen mayores indices de practica de
actividad fisica y son mas activos que las chicas en la adolescencia (Sallis y cols., 1992;
Aarén y cols., 1993). Sallis y cols (1996).

La Recreacion

ademas de ser vista como elemento dinamizador, esta generando como una propuesta
para la ocupacion del tiempo libre, donde se plantea aproximar la recreacion a la cotidianidad
del ser humano, trayendo implicito el reconocimiento de que toda actividad que éste realice
tiene las caracteristicas de una actividad recreativa, expresa Funlibre, en su libro Elementos
de Recreacion® Cada sector, determinado por el campo de actividad humana en que se
involucra institucionalmente la recreacion, requiere un disefio de

prograrmas y. actmdades recreativa S consistente con sus caracteristicas especificas. Asf,
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serén las técnicas recreativas la s que deben adecuarse al sector en se va a operar, y no lo
contrario”. (Funlibre 1993).

¢ Qué es el atletismo?

La palabra atletismo proviene del griego “Athlon” que significa combate, lucha. Es
un deporte de competicion tanto individual como grupal que consta de varias pruebas en las
que se demuestran variadas habilidades fisicas y técnicas que permiten el desarrollo de las

mismas.

El atletismo es considerado uno de los deporte mas antiguos del mundo. Debido a que
su aparicion data de las primeras olimpiadas que se llevaron a cabo en la antigua Grecia
durante el afio 776 a.C. Pero fue Europa durante el siglo XIX que se establecieron muchas

de las reglas y disciplinas que se conocen en la actualidad.

Estas son algunas de las disciplinas del atletismo

Carreras de velocidad: en estas el atleta se agacha en la linea de salida, luego del
disparo de salida sale a toda velocidad, para llegar a la meta en el menor tiempo posible. Las
carreras de velocidad son en las que se corren 50 y 60 metros, pero también existen las
carreras de 100, 200 400 metros en la cual se requiere mas de resistencia fisica que de
velocidad.

Vallas: son carreras de velocidad en la que deben saltar los competidores una serie
de diez obstaculos llamados vallas que pueden ser de madera y metal o plastico y metal.

Generalmente las car etros se corren con vallas altas, las de 200 metros con
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vallas bajas y los 400 metros con vallas intermedias.

Carrera con obstaculos: los atletas deben saltar una serie de vallas, una ria y otros

obstaculos en una distancia casi siempre de 3000 metros.

Carrera con relevos: es una prueba para equipos de cuatro personas, que consiste en
cada participante recorra una distancia determinada y pase a otro participante una barra rigida
denominada testigo. En las carreras de 400 metros cada integrante del equipo debe recorrer
100 metros, por los cual se conoce como carrera 4 x 100 y las de 800 metros son 4 x 200
metros.

Salto de altura: el objetivo de esta disciplina es sobrepasar sin tumbar una barra
horizontal Denominada liston a través de un salto. Este liston se encuentra suspendido en dos
barras Verticales separadas por unos 4 metros. Cada competidor tiene en total tres intentos

para superar la misma altura.

Salto con pértiga: En esta disciplina el atleta trata de sobrepasar un liston ubicado a

gran altura Con la ayuda de una barra fabricada en fibra de vidrio denominada pértiga.

Salto de longitud: los competidores corren una distancia y se lanzan desde una linea
delimitada generalmente con plastilina caen en una caja de arena. El objetivo de esta
disciplina es que en el Salto los atletas coloquen las piernas hacia delante para cubrir la
méaxima cantidad de distancia Posible.

Triple salto: esto consiste en cubrir la maxima distancia a través de tres saltos

secuenciales.

encia de esta categoria es lanzan lo mas lejos posible
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una bola de Metal que pesa para los hombres 7,26 kg y para mujeres 4 kg.

Lanzamiento de disco: la idea sujetar el disco contra los dedos y el antebrazo del
lado del Lanzamiento, luego gira sobre si mismo para lanzarlo rdpidamente al aire, estirando
los brazos. Este disco es plano tiene borde y centro de metal que se lanza desde un circulo

marcado con un Didmetro de 2,5 metros.

Lanzamiento de martillo: el martillo es una bola pesada de metal unida con un
alambre con un Asa en el extremo. Estos tres elementos bola, alambre y asa pesan 7, 26 Kg
y formar una unidad De longitud méaxima de 1,2 metros. Para lanzar el atleta debe agarrar el
asa con las dos manos y Mantiene quieto los pies, haciendo girar la bola en circulo que pasa
por encima de su cabeza hasta Llegar a la altura de las rodillas, para alcanzar la velocidad
méaxima, luego girar sobre si mismo De dos a tres veces luego suelta hacia arriba y hacia
delante en un angulo de 45°. Tiene que caer en un arco de 90° para que el lanzamiento sea
valido.

Lanzamiento de jabalina: es una lanza con punta metalica que tiene una longitud minima
de 2,6 metros para hombre con un peso de 800 g y 2,2 metros para mujeres con peso de 600
g. Posee un asa de cordel ubicada en el centro de gravedad de la jabalina a unos 15 cm de

largo.

Se debe sujetar la jabalina por esta asa y soltarse antes de sobrepasar la marca final
de calle el angulo de salida es muy importante para el alcance del lanzamiento. Cada

participante tiene seis oportunidades de lanzamiento.

Decatlon: consiste en diez pruebas que se desarrollan durante dos dias donde se
coloca a Prueba la versatilidad fisica de los participantes. Dentro de estas pruebas se
encuentra 100 m lisos. Salto de longitud, lanzamiento de peso, salto de altura, 400 m lisos,

salto con pértiga, lanzamiento de jabalinay 1.500 m
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lisos.

Maraton: son carreras cuya distancia superan los 3000 metros, denominadas pruebas
de fondo o Larga distancia. Estas se desarrollan en distintos escenarios con pistas variadas.

Marcha: son carreras entre 1500 metros y 50 kildmetros la esencia de esta carrera es no se
corra. Para ello, el talén del competidor del pie delantero permanezca en contacto con el

suelo hasta que La puntera del pie de atras deje de hacer contacto con el mismo.

Reglas de competicién

Posicionamiento de los atletas durante un 100 m antes del golpe de pistola del juez
de salida. La IAAF ha promulgado normas estrictas y rigurosas en las competiciones para
garantizar una competencia leal en las pruebas. En una competicion oficial, el primer atleta
debe estar registrado y apuntando en la secretaria para recibir su dorsal. Cuenta con una

y debe presentarse en la «zona de llamada» a una hora
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establecida.

A continuacion, debe dirigirse a la zona de las pruebas con los otros competidores.
Los atletas deben llevar sus equipamientos reglamentarios reconocidos por su federacion.
Estos equipamientos no deben ser ofensivos y no deben dificultar el ser visto por los
jueces. Un atleta tiene la oportunidad de participar descalzo o llevar calzado en ambos pies.

En las carreras de velocidad, los atletas corren en la «calle» que se les asigna de un
extremo a otro de la prueba y deberan salir obligatoriamente de los tacos de salida, donde un
juez de salida da las ordenes de salida siguientes: «a sus puestos» y ¢«listos»?, antes de
efectuar el disparo de pistola cuando los corredores estan inmdviles. Los competidores no

deben cambiar de «calle» ni interferir en la linea interior, especialmente en las curvas.

A partir de los 800 metros, los atletas comienzan en una posicion de pie, sin la
segunda orden. Durante la carrera, no deben obstaculizar ni empujar. Para los relevos, los
atletas deberan respetar las zonas de transmision marcadas en la pista y llevar el testigo hasta
la linea de meta. En las carreras de obstaculos, los corredores deberan pasar por encima de

las vallas y no al revés de forma deliberada.

En el salto de altura y salto con pértiga, los montantes de la barra deben estar fijos, y
el orden de los competidores requiere un sorteo. Cada concursante tiene un limite de tiempo
y dispone de tres intentos por altura para franquearla. La clasificacion se realiza considerando
la altura final alcanzada. En el salto de longitud y triple salto, todos los atletas tienen también
tres intentos a continuacién, los ocho mejores puestos tienen otros tres intentos adicionales.
El salto es validado por los jueces si el saltador no «muerde» la linea en su intento y sale del

foso de recepcién por delante de la huella dejada en laarena.

nacionales, un atleta es un representante de una
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federacion. En el caso de cambio de nacionalidad o de doble nacionalidad, no puede
representar a su nuevo pais durante al menos tres afios a partir de la fecha en la que representd
por Ultima vez a la primera federacién. Un atleta puede ser sometido a un control antidopaje
al final de una prueba. En el caso de un relevo, todos los miembros deben someterse al
control. Las muestras se envian a un laboratorio acreditado por la AMA. La homologacion
de una marca y de un récord esta sujeta a la presencia de los resultados del examen de estas
muestras en el expediente. Mas adelante, si un atleta admite haber utilizado sustancias
prohibidas durante el periodo en que se habia establecido el récord, este se retira de las tablas
de récord. EI competidor tiene derecho a apelar. La apelacion debe ser presentada por un
representante del atleta o por el atleta mismo

Organizacion Internacional: IAAF

Mapa de las seis federaciones continentales de la IAAF
AAA - Asociacion asiatica de atletismo
CAA - Confederacion Africana de Atletismo
CONSUDATLE — Confederacion Sudamericana de Atletismo
NACAC — Asociacion de Atletismo de Norteamérica, Centroamérica y el Caribe
EAA — Asociacion Europea de Atletismo

OAA — Asociacién de Atletismo de Oceania.

Beneficios Del Atletismo

El atletismo es una practica deportiva, que genera beneficios puntuales en diferentes
partes de Nuestro organismo. En las articulaciones, este deporte ayuda a gozar de una mayor

flexibilidad y Lubricacion. A nivel cerebral, se generan endorfinas, que contribuyen
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El correr constantemente, a un ritmo moderado, aumentara el grosor de los huesos de
las piernas y Los pies. Las células musculares se veran beneficiadas, quemando grasa y
aumentando el nivel de Encimas. Para reducir el nivel de grasa corporal, bastara una rutina

de 30 minutos, tres veces por semana. Con ello se estaria quemando unas 1300 calorias
semanales.
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Metodologia De La Investigacion

Esta investigacién va encaminada a los estudiantes de 6 a 10° grado del colegio
Agueda gallardo la metodologia fue desde mi orientacion, a partir de los conocimientos

adquiridos en la academia y llevado a cabo en las actividades fisicas de atletismo.

En primer lugar llevar a la practica a los estudiantes explicarles la importancia de la
actividad fisica en el ser humano los beneficios que se pueden adquirir si estamos en
constante entrenamiento, La cual permitio observar las cualidades y destrezas de cada uno

de los estudiantes.

La metodologia tiene por objeto la actividad docente- estudiante tiene 3 momentos basicos:

La Programacion

Como disefio anticipatorio del proceso. Enfocado hacia los planes de trabajo
adaptados a
Los objetivos a alcanzar, a las posibilidades, aspiraciones y necesidades de los alumnos y

A las necesidades sociales

Realizacion

Que es la puesta en practica de lo disefiado. Ej.: actividades fisicas, técnicas, medios,
recursos, también estd orientada hacia la practica efectiva de la ensefianza del atletismo, a

través de las actividades fisicas, demas actividades de los alumnos, dentro y fuera del colegio
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Evaluacion

Como elemento de verificacion a lo largo del proceso. Dirigida hacia la certificacion
de los Resultados obtenidos con la ejecucién. ¢Los objetivos fueron alcanzados y el

planeamiento Estuvo de acuerdo con la realidad de los alumnos?
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Disefio De La Investigacion

Esta investigacion es de tipo cualitativa, porque con ella se busca explicar los
resultados obtenidos, a través de la observacion, para explicar las situaciones estudiadas. La
misma permitio escoger a cada uno de los estudiantes las actividades fisicas de atletismo en

que mejor se desempefia

Segun Jimenez-Dominguez (2000) los métodos cualitativos parten del supuesto
basico de que el mundo social estd construido de significados y simbolos. De ahi que
intersubjetividad sea una pieza clave de la investigacion cualitativa y punto de partida para
captar reflexivamente los significados sociales. La realidad social asi vista estd hecha de
significados compartidos de manera intersubjetiva. El objetivo y lo objetivo es el sentido que
se atribuye a una accion. La investigacion cualitativa puede ser vista como el intento de
obtener una comprension profunda de los significados y definiciones de la situacion tal como
nos la presentan las personas, mas que la produccion de una medida cuantitativa de sus

caracteristicas o conducta.

Instrumentos

Durante la investigacion se utilizara el método observacional, el cual
trata de recoger todos los datos necesarios, los cuales estan propuestos

a traves de una serie de actividades fisicas
Observacion
Segun Hurtado (2000) la observacion es la primera forma de contacto o de relacién con

los Objetos que va hacer estudiados. Contribuye al proceso de atencién, para el cual el

investigador se apoya en sus sentidos (Vista, oido, olfato, tacto, sentidos kinestésicos y
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cenestésicos). Para estar pendiente de los Sucesos y analizar los eventos ocurrentes en una

vision global, en todo un contexto natural De este modo no se limita al uso de la vista

Poblacion Y Muestra

La poblacion es la comunidad educativa del colegio Agueda gallardo de Villamizar
de pamplona n/s Colombia, el cual se encuentra ubicado en el barrio carmelitano ubicado
frente al centro recreacional la feria, donde especializa su servicio educativo, la institucion

cuenta con 12 grados de sextos a once y con una totalidad de 468 estudiantes de ambos sexos.

Los estudiantes pertenecen en su gran mayoria al estrato uno, hijos de padres

jornaleros y asalariados y viven en los barrios mas vulnerables de la ciudad de Pamplona
Norte de Santander Colombia.

Para los objetivos del Proyecto de Investigacion se tuvo en cuenta los estudiantes de

6 a 10° grado de la institucion. Se escogid esta muestra debido a que todos los estudiantes no
participan de las actividades fisicas
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RECURSOS HUMANOS

e Estudiantes

RECURSOS FISICOS

e Cancha maltiple
e Estadio camilo daza

e LaFeria

RECURSOS LOGISTICOS

e Aros

e Guantes de softbol

e Bastones
e Conos

e Balones
e Silbato

e Cuerdas

e Primeros auxilios

TIEMPO DEL PROYECTO

Este proyecto tiene un estimado de una duracion de 3 semanas

para la realizacién en su totalidad.

Formando lideres para la construccion de un
nuevo pais en paz

10

THE INTRHART EOMAL TR ETIEATION Ml DA, "



http://www.unipamplona.edu.co/

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

Cronograma Y Planes De Clases

Se realizaran por semana de la primera a la 3 semana. Las actividades que daran forma la

propuesta pedagdgica.
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Semana 1

Juegos

pre deportivos de atletismo

1. Nombre: Rapido cambiando los objetos

Objetivo: Realizar carrera individual y pasar obstaculo.
Materiales: Silbato, cronometro, objetos y obstaculos.
Organizacion: Se divide el grupo en dos equipos (A y B), formados en hilera
Desarrollo: El equipo (A) realiza un relevo de ida y vuelta a una distancia de 10
metros
el equipo (B) realiza un cambio de objetos, de un circulo para otro, estos se
encuentran
a 4 metros uno del otro, los objetos estan colocados en el primer circulo, este esta
ubicado a 2 metros de distancia de la linea de salida, entre los dos circulos hay
colocado un obstaculo simulando una valla, la repeticion termina cuando el equipo
(A) concluye
su relevo completo, inmediatamente se intercambian las actividades de los equipos.
Reglas:

1. Gana el equipo que mas objetos cambie.

2. Es de caracter obligatorio pasar el obstaculo.

Nombre: Venciendo rapido los obstaculos

[ ]
THE IS TR AL - TIFISATEH PV PR,

Objetivo: Realizar carrera individual y pase de obstaculos.

Materiales: Silbato, cronémetro, objetos y obstaculos.
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Desarrollo: El equipo (A) realiza un relevo de ida y vuelta a una distancia de 10 metros,
con dos obstaculos que semejan una vallas en trayecto que debe de vencer a la ida el equipo
(B) realiza un cambio de objetos, de un circulo para otro, estos se encuentran a 4 metros uno
del otro, los objetos estan colocados en el primer circulo, este esta ubicado a 2 metros de
distancia de la linea de salida, la repeticion termina cuando el equipo (A) concluye su relevo

completo

e« Nombre: ¢Quién salta mas?

o Objetivo: Ejercitar el salto de longitud.

« Materiales: Silbato, crondmetro, colchon, obstaculos.

e Organizacion: Se divide el grupo en dos equipos (A y B), formados en hilera

o Desarrollo: El equipo (A) realiza un relevo de ida y vuelta a una distancia de 10
metros

e en carrera de zigzag con obstaculos en trayecto que debe de vencer a la ida, el
equipo (B)

o realiza salto de longitud desde una marca situada a 3 metros de la linea de salidaa
caer

e enun colchon gimnastico situado a 2 metros de la marca de despegue, larepeticion
termina

e cuando el equipo (A) concluye su relevo de zigzag completo, inmediatamente se

e intercambian las actividades de los equipos.
o Reglas:
1. Gana el equipo que mas saltos realizo.

2. Es de caracter obligatorio realizar el zigzag a todos los obstaculos.
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Nombre: Venciendo los obstaculos en ida y vuelta
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Obijetivo: Ejercitar el pase por encima de un obstaculo.
Materiales: Silbato, crondmetro, pelotas de baloncesto y voleibol, obstaculos.
Organizacion: Se divide el grupo en dos equipos (A y B), formados en hilera
Desarrollo: El equipo (A) realiza un relevo de ida y vuelta a una distancia de 10
metros, en carrera sobre dos obstaculos, en trayecto que debe de vencerlos enida
y vuelta, el equipo (B) realiza cambio de pelotas el atleta que sale tiene una pelota
de voleibol y debe cambiarla por una de baloncesto que esta situada en un circulo,
en el recorrido que debe hacer tiene un obstaculo al lateral izquierdo a una distancia
de 3 metros de la linea de salida, debe bordear este obstaculo, luego al lateral
derecho
hay otro obstaculo también a una distancia de 3 metros que bordea también de aqui
se dirige al lateral derecho pero al centro, donde se encuentra el circulo de la pelota
de baloncesto, cambia las pelotas y regresa lo mas rapido posible a done estan sus
comparieros de equipo para que salga su préximo compafiero, la repeticion termina
cuando el equipo (A) concluye su relevo completo, inmediatamente se intercambian
las actividades de los equipos.
Reglas:

1. Gana el equipo que mas pelotas cambie.

2. Es de caracter obligatorio realizar el pase a todos los obstaculos.
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Semana 2

Actividades fisicas técnico tacticas
Reacciona y ritmea

o Objetivo: Desarrollar habilidades técnicas y el ritmo.

o Fecha o frecuencia: Fin de semana.

o Participantes: Tecnicos de Recreacion y Atletismo, los practicantes y demas
Miembros del Consejo Popular.

o Lugar: Pista de atletismo

e Responsables: Técnico de Atletismo.

« Medios o recursos: Vallas de atletismo 50 cm. de altura. Pista marcada

o Evaluacion: Por asistencia de los participantes
Reglamento

Se sentaran los primeros estudiantes de los dos equipos de espalda con las piernas
extendidas y unidas a la sefial del profesor se colocaran de pies girando y saldran corriendo
al maximo de velocidad pasando dos vallas que se encuentran colocadas la primera a 10
metros de distancia de la salida y la segunda a 5 metros de la primera luego de pasadas se
corre 5 metros mas de distancia donde giraran y regresaran corriendo al maximo. Se formaran

los equipos en dependencia de los participantes
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orrer y lanzar

o Objetivo: Desarrollar habilidades técnico tacticas y fortalecimiento de los
miembros

e superiores.

o Fecha o frecuencia: Fin de semana.

o Participantes: Tecnicos de Recreacion y Atletismo, los practicantes y demas
Miembros

o del Consejo Popular.

o Lugar: Pista de atletismo

e Responsables: Técnico de Atletismo.

e Medios o recursos: Aros plasticos y pelota medicinal

e Terreno marcado

« Evaluacion: Por los puntos de cada lanzamiento

Reglamento

Se formaran dos equipos en dependencia de los participantes. Se colocaran

agachados en posicion de cuclillas de frente a la sefial del profesor saldran.

Corriendo en zic zac a una distancia de 10 metros se encuentra una pelota medicinal
la cual Tendran que lanzar imitando la impulsién de la bala desde el esfuerzo final,
regresando luego Corriendo al maximo de velocidad. Se acumularan 5 puntos por cada metro

que se alcance con la pelota medicinal.
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Semana 3

Actividades fisicas y deportivas

Actividad: juego de voleibol

Nombre: Balén al aire

Objetivo: Contribuir a mejorar el estado de salud de los atletas retirados del alto rendimiento
mediante su incorporacion a la practica sistematica de juegos pre-deportivos con cargas no
dosificadas.

Materiales: Pelota, silbato, net.

Desarrollo: El area se divide en dos campos, con una cuerda o net a la altura de dos metros
participan de 6 a 12 jugadores. En cada equipo cuando el profesor indique saca el equipo que
tiene el balon hasta pasar el baldén al campo contrario el que recibe defiende el balon, asi

sucesivamente. Gana el equipo que mas tanto acumule.

Regla: No se debe sacar el balon hasta que el profesor no indique.

Cumplir con las reglas del deporte establecidas al efecto.

Juego de béisbol

Nombre: Juego de las estrellas comunitarias.
Objetivo: Incentivar a los estudiantes a la practica de actividades fisicas deportivas con

cargas disminuidas.
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Materiales: Pelota, bate, guante.
Desarrollo: Se divide el grupo en equipos de 9 participantes hasta jugar 9 inning, gana el
equipo que mas carrera anote, y para el completamiento de los equipos se incorporara nuevos

participantes miembros de la comunidad.

Reglas: Cumplir con todas las reglas del deporte establecidas al efecto.
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EVALUACION DEL DESARROLLO DE LA PRACTICA
INTEGRAL Y PROPUESTA PEDAGOGICA

Desde el mismo dia de la induccidén a nuestra practica se dio inicio a este proceso arduo y de
una u otra forma desconocido pero que al paso de los dias y de todas las experiencias vividas
en la institucion educativa colegio técnico Agueda gallardo de Villamizar fueron dando sus
frutos, bajo la supervision del docente EDGAR ENRIQUE MENDOZA quien mas que un
guia fue un amigo en todo este proceso que bajo su disposicion y colaboracion se fueron
creando las estrategias necesarias para realizar un trabajo acorde con las necesidades de la
institucion, de los estudiantes y administrativos que permitieran llenar las expectativas de
ellos y que nos destacaran como los mejores en nuestra area.

Todo este proceso inicia con un periodo de adaptacion y de observacion en el cual se analiza
el modo de proceder del supervisor a la hora de realizar sus clases y la metodologia y
disciplina que se debe tener dentro y fuera del aula de clase y fuera de la institucion educativa
principal elemento para realizar nuestras clases, se procede a hacer también un inventario
donde destacamos los implementos deportivos con los que contamos para ejecutar un buen
trabajo con nuestros estudiantes, en este proceso se toma como tiempo 2 semanas
establecidas por el cronograma. Después de esto el supervisor determina las 12 horas
semanales que se deben tener contacto directo con los estudiantes y la poblacion o cursos con
los que se va a trabajar, en este caso fueron los educandos de los grados 6 a 10 quienes
muestran una mejor disposicion para trabajar y un mayor gusto por la practica de deportes y

de la materia como tal.
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CAPITULO 4

Informe De Actividades Interinstitucionales Y Extraexcolares Del Colegio Técnico

Agueda Gallardo De Villamizar

Como en toda institucion educativa de caracter publico o privado se realizan una serie
de actividades enfocadas al desarrollo integral de los estudiantes y que desde el departamento
de educacidn fisica se participan activamente con la finalidad de dar un cumplimiento y

disfrutar de las mismas junto con todo el personal involucrado.

Caminata por la salud salida del parque principal hasta la plazuela La caminata
empez6 desde las 6 de la tarde un miércoles la salida fué del parque Agueda gallardo hasta
la plazuela Almeida, luego regresamos al parque principal estuve acompariando al grupo

10:A de la institucion.
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Inauguracion juegos intercalases: realizacion de toda la programacion y ayudar con el orden

durante todo el acto

Durante estas actividades estuve atento al orden de los estudiantes los juegos
intercalase son préacticas deportivas que se realizaban en el descanso en donde se

involucraban todos los grados de la institucion educativa Agueda gallardo.
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Carrera de observacion salida del colegio hasta el jardin infantil.

La carrera de observacién fue un domingo en las horas de la mafiana en donde hice
participe en la organizacion del evento con los demé&s docentes de la institucion la actividad
culmin6 aproximadamente a las 4 de la tarde se hicieron otras actividades de recreacién como
los bingos, rondas, dinamicas, juegos deportivos en donde los estudiantes participaron con

mucho entusiasmo.
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1. Torneo interno futbol de salén: arbitraje durante todos los partidos

Durante todos los partidos me desempefié como arbitro impartiendo los juegos
deportivos que se realizaban en el descanso solo se arbitraba un partido por dia porque no

alcanzaba el tiempo
Dia del amor y amistad

El dia del amor y amistad compartieron regalos todos los estudiantes con sus respectivos

titulares en donde hice participe de ese dia
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2 Festival de la cometa

El festival empez6 desde las 8 de la mafiana con una acompafiamiento de todos los

docentes y estudiantes de la institucion culminé aproximadamente a las 12 del mediodia, se

entregaron premios a la cometa que llegé mas lejos, la mas pequefia, las mas grande y las
mas creativa
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3 Festival atlético salesiano

El festival atlético salesiano es uno de los mas importantes de la institucion ya que
hace honor a Don Bosco que es el maximo referente de la institucion Agueda gallardo el
festival se llevé a cabo con éxito, la mayoria de los estudiantes participaron en varias

actividades.
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CAPITULO 5
INFORME DE EVALUACION DE LA PRACTICA INTEGRAL

ARTICULO 16.- DE LA EVALUACION

La evaluacién de la Préctica Integral Docente comprende los aspectos formativos,
expresados conceptualmente en observaciones y recomendaciones para la cualificacion de
los procesos de desempefio pedagogico y la valoracion cuantitativa, correspondiente al
resultado de los desempefios efectivos en el diligenciamiento de documentos y procesos

pedagdgicos.

Autoevaluacion

La verdadera experiencia de trabajo, compromiso, responsabilidad y respeto que
tenemos en nuestra carrera recae en el momento de efectuar la practica integral y profesional
a su vez es el momento de poner en tela de juicio la preparacion recibida durante 5 afios, todos
los sacrificios y trabajos realizados se ponen a prueba en un corto periodo de tiempo, de esta
forma enfrente este lindo periodo de mi carrera que en un principio fue inevitable sentir miedo
pero g al paso del tiempo fui tomando forma como docente y como profesional en la
educacion con el apoyo de mis estudiantes y de mi supervisor. Somos los méas queridos del
colegio y nuestra clase la mas anhelada y querida todas las semanas en todos los horarios y
salones de esta forma considero que fue un excelente proceso lleno de mucho aprendizaje y

experiencias que me forman cada dia como un futuro profesional.
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Coevaluacion

El profesor practicante fue una gran persona que nos ayudd con nuestras clases de
educacion Fisica por que el con sus juegos nuevos su buena actitud, alegria y comparfierismo
hacia que El trabajo todas las clases fuera una nueva experiencia llena de diversion y
momentos de Esparcimiento, a su vez fue de gran apoyo y ayuda en todas las actividades que
organizamos logramos con él organizar campeonatos y actividades institucionales que el
practicante con su participacion ayudd por su buena voluntad en realizar su practica
profesional es una gran persona con un carisma inigualable estamos muy orgullosos de el por

su colaboracién en la institucién

Lo recordaremos por ser un gran practicante, estuvo atento a todas las recomendaciones
de su supervisor Edgar enrique Mendoza quien fue su guia en este proceso de casi cuatro

meses que culmind con gran éxito
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EVALUACION DE LA SUPERVISION DE LA PRACTICA INTEGRAL DOCENTE

De mi parte solo queda dar las mas sinceras gracias al profesor EDGAR ENRIQUE
MENDOZA quien fue el guia y constructor de mi préctica, sus conocimientos y en especial
sus experiencias de vida trasformaron en mi la visién del perfil a docente que debemos tener
los futuros profesionales de la educacion fisica. Fueron muchos las actividades en los que
pude participar a su lado y el apoyo recibido en la propuesta educativa fue total por todas
estas razones y muchas mas considero que es el guia y supervisor que todo alumno- maestro
pueda tener.
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FORMATO DE AUTO EVALUACION
ALUMNO — MAESTRO

(\c iacanel ¢ % b ‘c. YErOA

NOMBRE DEL ESTUDIANTE:  Jose Groyasis
CENTRO EDUCATIVO DE LA PRACTICA: celeyio
SUPERVISOR DE LA PRACTICA:  ¢dgar Tarifiae mendoza

ﬁgugzlc\ Gu“o:du Ao Ollimizas-

INSTRUCCION PARA EVALUAR

ASIGNE E =EXCELENTE
B = BUENO
K =REGULAR

D = DEFICIENTE
NA = NO SE APLICA

1. De tainstitucién de practica;

El espacio de trabajo ofrecido por la institucién da una busnz eportunidad
de aprendizajs pard Ios slumnos maestro dal drea de educacien flsica

Fecreacion y deportes

Se l2 brindan faciidades administradaras y fisicas para e! dezarollo de la

practica
El supervisor de practica fue un apoyo censtanie en el desarrallo de Ia
PIopuesia pedagdgica

Se le ¢a la importancia que merece el drea de educackin isica recreacidn y
depones en la institucidon

Los recursos as:?nados fuaron suficientes, sdecuados v oportunos

2, Ce Iz universidad:
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atura de talier pedagagico le dic uns pagta ganeral de | practica

& 5]
ptofesional &

- Las asignaturas dal plan de astudio vistd & proporciaaaren apoyo formative
y complemeantanc en gl desempaic profesional

- Las asesones dal supervisor de pracicas fueron Importanigs en el
dasarallo oo la pracnca e

3 Formacion profesional y personal

-~ Através da las praclicas tuve mayar conacimanta de mis gebilidades
y loralezas - .

La practica rn= 3yudo a ser autbnomo en mis decisiones

~ lLogle un sentido de pertenencia con la iInstitucién

\

~ Las relaciones personales & inlsrporsonales fusion pro chosas
.

¥ productivas

~ Los objetivos propussiss se cumplieron & cebalidad

~ L& practica fue importante en ¢! crecimienta y desanrollo personal

y proiesional
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FORMATO DE EVAILUACION PARA EL
SUPERVISOR - ASESOR DE PRACTICAS

INSTRUCCIONES PARA EVALUAR

EXCELENTE
BUENO

= REGULAR

D = DEFICIENTE
NA = NO SE APLICA

ASIGNE

omm

1. Rol en la institucion

- F':rlrg.‘-{.,—. con la institucion

-~ DRasa B‘ iocer sue inquistudes

- '-:ur"\;.'};’_‘,' respata los conductos regulares
Inleraciua y so raizgciona con faciidad y adecuadament=

——la =

-  Su prgsentacion perzonal es acorde 3 1as situaciones da trabajo

2, Planaacion

- Frun-fzc. Balraleging de gjecucion gon obistivos peecls

Formando lideres para la construccion de un W
nuevo pais en paz

i
IiNet {8

THE IV TRMPCRT ML SR CTIFEATICN Pl TR Eryyin®



http://www.unipamplona.edu.co/

Universidad de Pamplona
Pamplona - Norte de Santander - Colombia

Tels: (7) 5685303 - 5685304 - 5685305 - Fax: 5682750 - www.unipamplona.edu.co

3. QOrganizacién

- Ei.':'.'l-gv pres=nts su proyento de dasarrollp de area

ampo-planes de unidad de . class

~ Lleva p dignes de c

> Su -:owr,q;ica cidn es facil y aseniva

L.a documentacion requenda es prasantsda con orden,

pu :n'.um- esiglica

4. Ejscucion

La r:vcﬁ:u:sq,a propuasta gs coherente con su plan de desarrollo

~ ES punpyzien el cumplimiento de sus oblhigacionas laborales

-~ Sa u:u;)gz’a S i0g grupos de trabajo con faciidad
s

» Es lr.'.‘:-rxn gdesarrolic del trabzjo de zu area

Control

o

- "lr‘-.',r.‘,-nguur"ni-rd:: continut a ias actvidades desarnrolladas

- S0lug 6 At caoyilaaes encontradss en 2! desarrd!lo del procesy

Q'ﬂ:r; v i’/r. ML/J?(.
oS oty s [menda (I |
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CONCLUSIONES

La Préctica Profesional me permitié enfrentarme al campo laboral que existe en la
actualidad en Nuestro pais. Obtuve una amplia variedad de nuevos saberes en el area de
educacion fisica Aprendi a manejar y administrar varios grupos de la institucion La préactica
profesional me Proporcion6 una gran experiencia, sobre todo como enfrentarse y
Comportarse ante el campo Laboral y a las responsabilidades como individuo, ademas a una

mejor Conducta.

El haber realizado este trabajo de practicas profesionales fue de gran utilidad para
comprender de Otra forma las actividades fisicas enfocadas al atletismo y ver los aspectos
donde fué util el Apoyo dado. Es importante Resaltar que este trabajo da una idea a los
estudiantes proximos A realizar practicas profesionales y De tal manera les ayudara a aclarar
dudas y que tengan en Cuenta ciertos puntos importantes para la realizacion de actividades

fisicas en atletismo

Aqui se muestran las funciones que un practicante realiza y la importancia de ellas ya
que no es Solo ir a una institucién y hacer cualquier trabajo, si no que se dan a los estudiantes

trabajos de Importancia para su mejor desarrollo

La actividad fisica trae muchos beneficios para la salud fisica como la salud personal,
ya que Ayuda al cuerpo A sentirse activo de manera que el acondicionamiento muscular,
también nos Ayuda a evitar lesiones o desgarres musculares las pulsaciones nos dan a

conocer como se Siente el cuerpo al hacer esas actividades si estamos capacitados paraello.
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RECOMENDACIONES

Darle seguimiento a los estudiantes que presentan problemas de habilidades

coordinativas, psicomotricidad entre otras para brindarle una mejor orientacion

Que las clases sean mas activas, ya que se puede lograr un aprendizaje mas significativo

Poner el maximo empefio en la practica docente, para que brindemos una buena imagen

y las instituciones educativo nos sigan apoyando

Incentivar a los estudiantes la necesidad de hacer actividad fisica en atletismo, la

practica del deporte como un medio para contrarrestar el estrés

El ejercicio excesivamente intenso o prolongado puede conducir a una fatiga, un

cansancio que retarda los beneficios del ejercicio

Todo estudiante deberia mantenerse activo fisicamente a diario participando en

actividades deportivas
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CULMINACION DE PRACTICA INTEGRAL DOCENTE

INSTITUCION EDUCATIVA
‘COLEGIO TECNICO AGUEDA GALLARDO OF VILLAMIZAR®
Resolucion de Aprobacion N 04458 del 28 de octubre de 2016

136G

AINNSTITUCION EDUCATIVA “AGUEDA GALLARIDNG
DR VILLAMIZAR™ AtTC ZADA SELUN BESOLUCION No 1678 DEL 12 DE
NOVIEMEBRE DE 2015, QUE OFRECE ERUCACION FORMAL LOS NIVELES DE
PHEESCOLAR, BASICA PHIMARIA BDE 1™ A 57 BASICA SECUNDARIA 6° A #° ¥
MEDIA TECONICA 10" ¥ 11" GHADO; PROGUAMAS ACHRECER ¥ SER MUMANO
SEGUN HESOLUCION N°02000 DE 22 SE JULIO DE 2013, DANE Nol 51310000281,
NIT  850.501-173-1 HMEGISTRO DE FIRMAS ANTE LA SECHRETARIA DE
EDUCACION LIRRO 3. FOLIO 105

EA SUSOCHMETA MECTONA DY

HACE CONSTAR:

Que: JOSE GREGORIO HERNANDEZ HERRERA, identificado con C.C. No
1104380683 estudiante del ultimo semestre de la Licenclatura en Educacién
Basica con Enfasis en Educacién Fisica, Recreacion y Deportas de la Universidad
de Pamplona, Realizé las 160 horas de practica en la Institucién educativa
Agueda Gallardo de Villamizar del municipio de Pamplona en la sede principal del
19 de julio al 15 de noviembre de 2017, bajo la supervision del especialista Edgar
Enrique Mendoza., desempenandose con responsabilidad y sentido de
pernenencia

Se expide en Pamplona, alos 15 dias del mes de noviembre de 2017,

. o -
./4_/4’ & v el K a e S
SOR SOL CRISTINA R NDO AVILA
C’C.57 430,303 de Santa Marta
Reclora

Embord’ Bluncs Santos

Catrara 9 Calle 9° Bartio Swesiano Pamplonn Nore de Saniander
Telefax - (027) 668 9 OD Corman. salosacuspamplosy gl com
‘B4 ANOS EDUCANDO CON ESTILO SALESIANO”
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CARTA DE AUTORIZACION DE AUTORES

(B Carta de Autorizacion de los Autores
'y {Licencia de Uso)

& é 3 Cédigo | FBA-23 v.01

Pagina 1de 3

Ciudad, dia | mes 11 afo 2013

Sefores
Oficina de Recursos Bibliograficos
Universidad de Pamplona

Pamplona
Norte de Santander
Lo(s) suscrito(s): '
Jose Geetoin  Herndadiz Herrerow |, conC.C.N°_\10@390633
= , con C.C. N°
, conC.C. N°
, conC.C.N°
, conC.C, N°
, conC.C. N°
conCC N°

, r v.. ZEN Ao A O 3 i =
en la modalidad de: (por favor sefale con una "X’ [as opciones que apliquen)

Tesis doctoral Trabajo de grado [><] Premio o distincion | B
Qtra
LCual?
presentado y aprobado en el afo _201= _, por medio del presente escrito autorizo a
la Universidad de Pamplona para que, en desarrollo de la presente Licencia de Uso,
pueda ejercer sobra mi obra las atribuciones gue se indican a continuacion, teniendo en
cuenta que en cualquier caso, la finalidad perseguida sera facilitar, difundir y promover el

aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En censecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de la
presente licencia se autoriza a la Universidad de Pamplona y a los usuarios de las redes,
bases de dates y demés sitios web con los que la Universidad tenga un convenio vigente,
son:

Mito .
La conservacion del Trabajo o la Tesis de Grado en las insta es

la Biblioteca José Rafael Faria Bermudez y sus Unidades Biblicgraficas.
2 | La consulta electronica en el campus, a través del catdlogo en linea

De manera complementaria, garantizo (garantizamos) en mi (nuestra) calidad de
estudiante (s) y por ende autor {es) exclusivo (s), que el trabajo de grado en cuestion, es
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Cédigo | FBA-23 v.01

,z’»?‘ﬁﬂ Carta de Autorizacién de los Autores
" - M {Licencia de Uso) Pagina 2de 3

producto de mi (nuestra) plena autoria, de mi (nuestro) esfuarzo perscnal intelectual,
como consecuencia de mi (nuestra) creacion criginal particular y, por tanto, soy (somos) &l
(los) unico {s) fitular (es) del mismo. No contempla declaraciones difamatonas conira
terceros; respetando el derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos
constitucionales. En consecuencia, la responsabilidad directa en la elaboracion,
presentacién, investigacién y, en general, contenidos del trabsjo de grade es de mi
(nuestro) competencia exclusiva, eximiende de toda respensabilidad a la Universidad de
Pampiona por tales aspectos.

Sin perjuicio de los uscs y afribuciones oforgadas en virtud de la licencia, continuaré
{continuaremos) conservando  los  comrespondientes  dereches  patimoniales  sin
madificacién o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con la legisiacion colombiana
aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningun caso conlleva a la enajenacion
de los derechos patrimoniales derivados del régimen del Derecho de Autor,

De conformidad con ko establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el articulo 11
de la Decision Andina 351 de 1993, ‘Las derechos morales sobra el frabajo son propiedad
de Jos autores”, los cuales son irrenunciables, imprascriptibles, inembargables e
inalienables. En consecuencia, la Universidad de Pamplona estd en la cbligacion de
RESPETARLOS Y HACERLOS RESPETAR, para lo cual tomara las medidas
correspondientes para garantizar su cbservancia.

N* documento

Nombre completo de identidad Firma
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