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INTRODUCCION

En la vida de un estudiante y en general del ser humano, siempre existirdn distintos
obstaculos que se interpongan en su formacion personal y académica, un ejemplo es la falta
de tiempo para la realizacion de actividades fisicas. A esta situacion, ahora podemos agregar
los inconvenientes ante la vivencia que nunca se habia experimentado como lo fue la
emergencia sanitaria. Esta emergencia ocasiond que millones de personas rompieran con una
rutina que tenian estructurada, y que pasaran mas tiempo en casa o lugares aislados de trabajo
frente a una computadora o algun otro dispositivo digital para trabajar y/o estudiar en linea.
Esto ultimo contribuy6 a aumentar el nimero de personas sedentarias y con problemas de
salud en nuestro pais, problemas importantes para el campo de la pedagogia en general y que

son la razdn central para la realizacion de este proyecto.

En este sentido, el contexto de confinamiento que provoco la pandemia del Covid 19
contribuyé al desarrollo de la propuesta pedagdgica que se expresa en el disefio instruccional
de un curso-taller que tiene la finalidad de alentar a estudiantes universitarios a ejercitarse
con actividades fisicas a partir de la pedagogia corporal y la sofrologia bajo la nocién de

“mente Sana en cuerpo sano”.

En el primer capitulo se realiza un recorrido por la historia de la actividad fisica no
solo en México sino a nivel mundial, y donde abarca escuelas, métodos y la educacion fisica
en distintos niveles educativos, aterrizandolo en la Universidad Pedagdgica Nacional

institucion donde se propone aplicar la propuesta.



Posteriormente, en el segundo capitulo se aborda el referente conceptual relacionado
con el reconocimiento del cuerpo, la importancia que este tiene, la vinculacion que hay entre
cuerpo y mente, los efectos en el cuerpo provocados por el confinamiento de la emergencia

sanitaria.

En el tercer capitulo se presenta el disefio del curso en linea: “Te doy un motivo” que
incluye el diagnostico aplicado a estudiantes de la Universidad Pedagdgica Nacional, la
metodologia y referentes conceptuales del trabajo y el programa disefiado para la plataforma
Moodle asi como la prueba piloto. Finalmente se ofrecen reflexiones finales y

recomendaciones.



CAPITULO |

ACTIVIDADES FISICAS Y EDUCACION

En este primer capitulo se ofrece un recorrido de la historia de la actividad fisica y la
educacion fisica en la época antigua y en México, asi como de las escuelas, métodos y
organismos que surgen a través del trayecto. Se inicia con las tradiciones de ejercitar el
cuerpo de las culturas antiguas; en este sentido damos marcha a distintas épocas significativas
para la evolucion de éstas, de tal manera que es indispensable aludir a la actividad o
inactividad fisica de hombres y mujeres en la actualidad, rescatando la trascendencia actual
en los distintos niveles educativos. El capitulo finaliza con una breve descripcién de la
institucion educativa donde se pretende realizar la propuesta pedagdgica recuperando
indirectamente la importancia de la educacion fisica en el curriculum de todos los niveles

educativos.

1.1 La actividad fisica y el deporte en el mundo. Una vision retrospectiva
La actividad fisica a lo largo de la evolucion del ser humano ha sido plasmada en forma de
juego y competicién, incluso contribuy6 a ritos o cultos realizando ofrendas para las
divinidades. Por otro lado, también fue contemplada como medio para la formacion y
educacion de los jovenes siendo un instrumento necesario para la preparacion y
entrenamiento de artes guerreras, pero, sobre todo, la actividad fisica fue parte esencial para
la subsistencia de la especie humana.

Las civilizaciones mas antiguas del mundo asentadas en Mesopotamia, Egipto y Creta

se desenvolvieron de una manera un poco primitiva en el deporte, un claro ejemplo son la



carrera de caballos, la lucha, la natacion, la esgrima, el tiro con arco, etc. que se realizaban
con un propdsito vinculado a mantener en buen estado de salud. Si bien no se cuenta con
registros amplios de la préctica deportiva en Mesopotamia, si se conserva un texto donde se
describe el cuidado de los caballos tras la realizacion de carreras y todo el proceso que esto
implica. En cambio, la cultura egipcia desarrollé evidencias diversas en objetos artisticos y
documentos en los que se expresa la importancia que otorgaban al deporte y a la danza. (Séez

citado por Herndndez, y Recoder, 2015, 22).

Para esta cultura era primordial las actividades fisicas en su estilo de vida “las
capacidades fisicas estuvieron altamente consideradas en el Egipto antiguo. El cuerpo era
valorado como para querer llevarlo y conservarlo en la otra vida, siendo aparentemente la

fuerza la capacidad fisica mas valorada” (Séez citado por Hernandez, y Recoder, 2015, 22).

En los jeroglificos es posible observar la préctica de los deportes egipcios y su
variedad en ello, incluso se encontraron algunas imagenes que representan a lo que hoy
conocemos como gimnasia. Por otro lado, se cuenta con evidencia de que, en China, aun
cuando las actividades de crianza de caballos eran importantes, la verdadera tradicion
respecto de las actividades fisicas, estaba méas relacionada con la danza. Otra evidencia de la
practica de actividades deportivas en este periodo es la informacion encontrada en algunos
libros sagrados de la India en los que se aprecia que los deportes que se practicaban eran

buceo y natacion. (Hernandez y Recoder, 2015,25).

La Grecia Antigua y el origen del deporte en occidente
En la historia del deporte se pueden observar etapas significativas que marcaron la pauta para

comprender lo que hoy conocemos como el deporte a nivel mundial. El periodo de la Grecia



antigua es el que marco significativamente este origen. Las actividades fisicas deportivas
para los antiguos griegos eran parte de la formacion del individuo, desde su infancia hasta su
juventud. Su sentido rebasaba su simple préctica para convertirse en un estilo de vida.

En Grecia existia una institucion de carécter nacional, en donde las actividades fisicas
eran parte de la educacidn, para ser especifica, la gimnasia formaba parte del adiestramiento
del sujeto, involucrando con ello cuatro aspectos en la cultura: la politica, la milicia, religion

y educacidn. (Blanco, et al citado por Hernandez y Recoder, 2015,21).

De igual manera, en Esparta, pueblo ubicado dentro de la misma Grecia, existia un
culto al deporte en el contexto de la milicia, ya que sus dirigentes se esforzaban en formar
ejércitos en constante actividad beélica a base de una gran exigencia de educacion fisica en la
que la agilidad mental tenia mucha relacion con la agilidad corporal. Esto provocd que
Esparta contara, como algunos historiadores reconocen, con los ciudadanos mas bellos,
atléticos y preparados para la guerra. Fue en esta ciudad donde se crearon gimnasios, estadios
y bafios donde el pueblo se podia ejercitar, ademas de obtener beneficios para el espiritu y

para mantener una mente ocupada. (Hernandez y Recoder, 2015,26).

Por otro lado, en Atenas también se desarroll6 una gran tendencia a la educacion del
cuerpo. Particularmente los atenienses, eran grandes impulsores del desarrollo de las
personas, fueron muchas veces juzgados por preferir otras formas de regulacion social, que
no eran la guerra; asi desarrollaron ademés la democracia, de modo que establecieron dos

principios: el deporte y la democracia que caracterizaron la vida de los atenienses.



Tanto fue su afan que a ellos se debe el origen de los juegos olimpicos?, que en este
trabajo se considera de manera especial ya que es a través de esta practica que se instituye el
deporte a nivel mundial. “Los Juegos olimpicos de la antigliedad fueron los mas importantes
dentro de las actividades griegas porque eran la oportunidad de reafirmarse como griegos.

“(Hernandez y Recoder, 2015,26).

Posteriormente en la época medieval, fue todo lo contrario del deporte antiguo, es
decir, lo que se propuso fue empezar a civilizar el cuerpo, en este sentido las practicas que
tenian que ver con los caballos ahora tenian un enfoque méas militar, sobreviviendo solo dos
actividades que, aunque no eran consideradas deportes, son sumamente importante en la

actualidad, uno tiene parecido al fronton y el otro al futbol.

En la etapa del renacimiento se vuelve a contemplar el deporte a la manera de los
griegos y se vuelve a ver la actividad fisica en forma de juego, y se les vincula a las
actividades fisicas con temas de higiene y salud, resurgiendo con mas fuerza a lo que se habia
perdido en la edad medieval. En este trayecto renacentista, surgen también las bases de la
educacidn a nivel teolégico y filoséfico en las que los autores pioneros de la educacién como
es el caso de Rousseau y Spencer establecen de diversas maneras, vinculos entre el cuerpo 'y
la mente, por lo que influyen de manera significativa en el proceso de construccion del campo
especifico de la educacion fisica, como en el deporte educativo y en la historia de la

pedagogia.

! Los Juegos olimpicos se celebran cada cuatro afios en diferentes ciudades del mundo. Sélo en las ediciones
de 1916, 1940 y 1944 no se celebraron debido a la primera y a la segunda guerra mundial. “(Mundo Deportivo,
2020).



Por otra parte, en Inglaterra se originaron cambios en el deporte entre los siglos XVII
e inicios XIX que contribuyeron a concebir al deporte en la actualidad; “varios de los
elementos del deporte moderno aparecieron y se difundieron a nivel popular por primera vez
en la Inglaterra de aquella época.” (Richard. citado por Hernandez y Recoder, 2015, 35). Fue
asi que aparecio el marco de condiciones sociales, donde se moldeaba el deporte,
dependiendo del ocio y el placer entre las clases sociales, el juego estaba enfocado en la

competicion y su base logro marcar al mundo.

1.2 Métodos y escuelas

Es hasta el siglo X1X que en el campo de los deportes se empiezan a desarrollar fundamentos
metodoldgicos y escuelas, donde las estrategias formativas o de entrenamiento fueron
vinculadas al cuerpo. Algunas de estas escuelas se construyeron sobre bases cientificas, desde
la fisiologia, la anatomia, la dietética, etc. Este fue el caso de las escuelas de gimnasia, entre
las cuales destacan: la escuela alemana de Guts Muths y Jham; la escuela sueca de Ling; y la

escuela francesa de Amoros. (Giménez, citado por Hernandez y Recoder, 2015,36).

Hasta aqui hemos realizado una breve descripcion del posible camino por el que han
transitado las actividades fisicas organizadas alrededor del deporte a nivel mundial, incluso
hemos sefialado el origen de los juegos olimpicos como contribucién importante para la
creacion de escuelas que nacieron gracias al desarrollo de aquellos fundamentos
metodoldgicos respecto a las actividades fisicas. Pero ¢qué actividades habia en México en

la época antigua?.



1.3 Historia de la actividad fisica y deporte en México

En la época precortesiana, el pais ya contaba con actividades que se asemejaban a los
deportes, con mayor significado en el juego y la actividad fisica. Siendo “la pelota” o mejor
conocido como ullamaliztli, lo que en lengua nahuatl significa, "accion de tomar la pelota de
hule con la mano" (Ramacciotti, 2004,1). Importa sefialar que el juego de pelota es
considerado por algunos, como el mecanismo mas antiguo del mundo y que ha generado la
creacion de més actividades deportivas formando parte de la cultura y las civilizaciones que

han existido en México.

Desde otra perspectiva, podemos sefialar que los campos de juegos forman parte de
uno de los rasgos culturales mas importantes y representativos de México. Existen diversos
tipos de juego de pelotas y se involucran tanto estructuras y dimensiones. Pero de los mas
conocidos fue el de juego de pelota tolteca gracias a su estructura que permitia que existieran

innovaciones y técnicas de juegos, su campo mas significativo fue el de la capital de Tula.

La época de la colonia, en la que existian muchas desigualdades tanto econémicas
como sociales, se destacd porque las personas de clase media y bajas no podian practicar los
juegos de clases altas debido que no podian pagar un equipamiento u obtener los recursos
para lograr participar. Un claro ejemplo de actividades de clase alta es: la carrera de caballos
y navegar, la clase media y bajas podria practicar actividades deportivas con contacto fisico,
este es el caso del juego de pelotas y la caza incluso participar en juegos colectivos.

(Hernandez y Recoder, 2015,45).

Se cuenta con evidencia de que, durante la independencia, se desarrollaron juegos

recreativos y tradicionales, actividades y deportes nacionales, a los que solo las clases altas



tenian acceso, entre ellas se mencionan: tiro con arco, la esgrima y la equitacion, por lo
contrario, la clase media y baja podian disponer de juegos tradicionales como lo fue:

kimbomba, el jarabe tapatio, loteria mexicana por mencionar algunas. (Rodriguez, 2019, s/p).

Durante la reforma y la revolucién mexicana, antes de la creacion de escuelas de
formacion deportiva y educacion fisica de manera formal, preexistieron diversasasociaciones
relacionadas a una disciplina en especifico con una labor instructiva y este es elcaso de la
escuela magistral de esgrima y gimnasia que se coloca como un antecedente del nacimiento
de las instituciones deportivas formales. En este sentido otro dato importante dela época fue
la aparicién de la educacion fisica en areas educativas y en la gestion manifestandose “en las
primeras acciones tanto juridicas y de politica educativa, asi como enlos proyectos y practicas
de ensefianza en la construccion del sistema educativo mexicano.” (Chdvez citado por

Hernandez y Recoder, 2015,48).

En el periodo del Maximato, José Vasconcelos propuso la creacién de La Escuela
Elemental de Educacion Fisica en 1923, surgiendo tiempo después un proyecto de
capacitacion llamado Curso Elemental de Educacion Fisica con el fin que el personal docente
estuviese preparado para que fungiera como profesor de educacion fisica en escuelas
publicas.” (Chavez citado por Herndndez y Recoder, 2015,46). Después de desaparecer la
escuela elemental surge la escuela universitaria de educacion fisica, abriendo sus puertas en
1928 perteneciendo a la Universidad Nacional de México, este proyecto pretende la
formacion de profesionales en el campo educativo con una duracion de tres afios o cuatro

anos.



Y ya en la época del cardenismo, a partir del apoyo a proyectos sociales, se creé la
Escuela Normal de Educacion Fisica la cual crecio afios después de la desaparicion de la
Escuela Universitaria, finalmente para 1960 se transformo en una escuela de nivel superior.
Ya en la etapa del desarrollo estabilizador, el deporte pasé a formar parte de un espacio muy
importante en el pais ya que México logrd conseguir ser sede de la realizacion de 3 eventos
importantes: “Los Juegos olimpicos del 68, el mundial de futbol México 70 y el mundial de
futbol México 86.” (Hernandez y Recoder, 2015,49). Por otro lado, en esa época surgio la
Escuela Superior de Educacion Fisica que constituye una institucion formativa de referencia
del deporte y la actividad fisica del México moderno, desarrollando la profesionalizacion

deportiva en 1984.

1.4 El deporte y sus instituciones

En 1923 se crean la Escuela de Educacion Fisica y la Direccion General de Educacion Fisica,
entidades dependientes de la SEP que dirigia en esos momentos Jos¢ Vasconcelos.” (Centro
de Estudios Sociales y de Opinion Publica citado por Hernandez y Recoder, 2015,50). Y en
1933 el presidente Abelardo Rodriguez integro el Consejo Nacional de Cultura Fisica con la
intencion de crear también la Confederacion Deportiva Mexicana (CODEME) que en ese
mismo afio se constituyé como una asociacion civil con el fin de desarrollar la normatividad
y las agrupaciones en asociaciones deportivas.

A pesar de esos esfuerzos por difundir la practica deportiva existieron muchas
limitaciones careciendo aun de politicas para la extension masiva en la poblacion, para lo que
se dispuso de un presupuesto anual de 9, 804,000 pesos (CODEME, 2017,22). La primera
institucién que integrd las politicas de juventud y deporte, ademas de contar con presupuesto

asignado para ejercerlo fue el Instituto Nacional del Deporte (INDE) en el afio 1951. Este



instituto se creo con el fin de vincular las actividades deportivas de los distintos organismos

y promover la préctica en sectores menos favorecidos.

En 1981 el INDE es sustituido por la Subsecretaria del Deporte de la SEP y se integra
el Consejo Nacional del Deporte con el fin de fomentar el deporte de manera nacional. Un
organo fundamental para esta tarea fue la Comision Nacional de Cultura y Deporte
(CONADE) creada en 1988, desconcentrada de la SEP y con facultades como la de ser rectora
de las politicas nacionales en materia deportiva con el derecho de hacer, sugerir y aplicar
dichas politicas. Dos afos después “Se promulgé la ley de estimulo y fomento de Deporte
que constituyd la primera en materia deportiva en nuestro pais y establecio las bases juridicas
del Sistema Nacional del Deporte, situando al CONADE como su entidad rectora (Centro de
Estudios Sociales y de Opiniéon Publica citado por Herndndez y Recoder ,2015,51).
Finalmente, cuatro afios después, se hicieron reformas a esta ley y se otorgaron a la SEP
amplias facultades ejercidas a través del CONADE. En este sentido en el 2013 fue publicada
en el diario oficial de la federacidon la nueva ley general de cultura fisica y deporte que permite
iniciar con una modernidad en el deporte actualizando las normas de manera internacional y

ordenamientos juridicos.

1.5 La educacion fisica en distintos niveles educativos.

La educacién fisica es concebida como una disciplina pedagdgica que abarca el cuerpo
humano desde diversas perspectivas fisicas, y tiende a una educacion integral respecto al
cuerpo humano con el objetivo de contribuir al cuidado y la salud asi como a la formacion

en el deporte y contraria a la vida sedentaria. (Raffino, 2019, s/p).


https://concepto.de/salud-segun-la-oms/

Dentro de la Constitucion Politica de los Estado Unidos Mexicanos la
educacion fisica refiere que tiene importantes esferas como son lo cognitivo, psicomotriz y
afectiva sin embargo esta avalado por ley general de educacion, ley general de cultura fisica y
deporte, carta internacional de la educacién fisica (Unesco), ley general de los derechos de
nifias, nifios y adolescentes y en la taxonomia de Bloom (Comision de Educacion del senado

de larepublica, 2019,9.7).

La educacion fisica se encarga de dinamizar corporalmente a los alumnos a partir de
actividades que desarrollan su corporeidad, motricidad y creatividad. En esta area, los
estudiantes ponen a prueba sus capacidades, habilidades y destrezas motrices mediante el
juego motor, la iniciacién deportiva y el deporte educativo.

Este espacio también es un promotor de estilos de vida activos y saludables asociados
con el conocimiento y cuidado del cuerpo y la practica de la actividad fisica. (SEP, 2017,159).

En este sentido la SEP a nivel basico, ubica a las actividades fisicas, en el espacio
curricular designado como desarrollo personal y social, que ademas integra contenidos de
otras disciplinas como artes y educacion socio emocional. El tiempo asignado para esta
asignatura es de 50 o 60 minutos, lo que significa que a nivel primaria sélo se imparte una
clase semanal para educacién fisica, en secundaria se imparten dos clases semanales y en los
otros niveles, dependiendo de la institucién, se la ubica como actividad extraescolar, taller,
etc. Esta asignacion limitada para la actividad fisica contrasta con las cargas horarias
asignadas en otros paises, como las cinco horas que se estipulan para los estudiantes de

primaria y secundaria de los paises de la comunidad europea (Mendoza, 2018.s/p).

Existen diferentes paises con méas carga de horas de clase de educacién fisica al afio;

por mencionar algunos: Argentina (72 horas al afio), Chile (152 hrs al afio), Dinamarca (90



hrs al afio), Espafia (105 hrs. al afio), Finlandia (32 hrs. al mes) y México 40 a 80 horas
actualmente en algunos estados de la republica mexicana y la propuesta curricular de la
educacion basica nuevo modelo educativo2016 solo determina 40 horas al afio. (Comision c

Educacion del Senado de la Republica,2019, P.8).

La educacion fisica en el nivel superior tiene diversas expresiones ya que forma parte
de la extension y servicios de apoyo a la comunidad. Universidades publicas como la UNAM
han desarrollado investigacion sobre diversos aspectos de este servicio, como el identificar
las caracteristicas y condiciones de la actividad fisica en los estudiantes que ingresan. A este
respecto se reporta, que, en comparacion con otros paises, la actividad de esos estudiantes es
menor y tiende mas en género femenino proponiendo desarrollar programas para llevar una
formacion integral universitaria y “evitar la disminucion conforme se avanza en los estudios;
deben incluirse en los espacios curriculares y orientar el uso del tiempo libre hacia

actividades fisicas” (L6pez, Gonzalez de Cossio, Rodriguez ,2006).

La actividad fisica y el deporte son actividades primordiales de caracter
extraacadémico que se llevan a cabo en los distintos centros universitarios en nuestro pais;
pero que, sin embargo, en la mayoria de las instituciones no se le da la importancia que
representa dentro del desarrollo integral de los y las jovenes universitarios(as), por distintas
razones o impedimentos. Por lo que al final de cuentas, es un érea a la que se le da un peso
secundario, sin tomar en cuenta los beneficios y efectos positivos que arroja para esta

poblacion. (Garcia y Fonseca, 2012,17).

Respecto del tema del financiamiento, que es central para el sostenimiento de

actividades deportivas, podemos sefialar que, en universidades publicas es muy comun hacer



practica deportiva con pocos recursos, aunque la mayoria de las veces se cuenta con
infraestructura. En el caso de UNAM, aun cuando se tienen un buen nimero de instalaciones
deportivas por escuela y facultad, se carece de oferta deportiva en ciertas areas, y sobre todo
existen limitaciones en la manera de apoyar aquellos talentos que cuentan con un rendimiento

deportivo excepcional. (Garcia y Fonseca, 2012, p.19).

1.6 El deporte en la UPN

La UPN es una institucion de educacién superior que tiene la finalidad de formar
profesionales de la educacion en licenciatura y posgrado para atender las necesidades del
Sistema Educativo Nacional y de la sociedad mexicana en general. Ademas de las funciones
universitarias de docencia e investigacion, “desarrolla permanentemente tareas de
divulgacion del conocimiento de la ciencia y la tecnologia; la difusién de la cultura, y la
extension de servicios, vinculadas con el desarrollo educativo y las necesidades de diferentes

sectores sociales del pais.” (UPN, 2019).

El organigrama estd referido aquellas instancias vinculadas a las actividades
deportivas en la universidad y este consta de: Rectoria, Direccion de difusion y extensién
universitaria,Departamento de cultura fisica y deporte y finaliza con alguno de los talleres
extra escolares que promueve la Universidad Pedagdgica Nacional entre ellos, futbol,
voleibol, basquetbol.La direccion de difusion y extensién universitaria es una instancia de
produccidn y serviciosque promueve la formacion, estética, humanista y deportiva con el fin
de “dirigir los procesosde planeacion, seguimiento y evaluacion de programas, proyectos y
actividades de la UPN relacionados con las actividades de formacion integral como

movilidad, salud y deporte”. (Sep,2022, s/p).



Especificamente, a través, del departamento de cultura fisica y deporte se promueve
que la cultura y el deporte forma parte integral de las actividades cotidianas dentro de la
universidad y es a través de talleres y eventos Iudicos como torneos deportivos que buscan
contribuir la mejora del rendimiento fisico como la relaciones humanas “ademas desde esta
area se brinda a los alumnos la posibilidad de formar parte de los equipos representativos que
participan en competencias locales, regionales y nacionales enalteciendo la identidad UPN

con el fin de fortalecer el sentido de superacion personal”’(Upn,2022,s/p).

En este sentido, la Misién de la universidad sefiala la importancia de:

Impulsar a través de la actividad fisica y el deporte el desarrollo de habilidades, valores y
actitudes que contribuyan a la formacién profesional de los estudiantes, e instituir eventos
ludico-deportivos en la comunidad universitaria, como un medio que fortalezca el sentido de
superacién personal, la sana convivencia, el trabajo de equipo y una vida més activa en la

UPN. (Upn,2022, s/p)

Por su parte, en la vision de la UPN se especifica que, En la Universidad Pedagogica
Nacional, la Cultura Fisica y el deporte forman parte integral de las actividades cotidianas, a
través de talleres, eventos ladicos, torneos deportivos, entrenamientos y clases especializadas
que contribuyen a mejorar el rendimiento fisico, el nivel de salud y las relaciones humanas,
ademas de brindar a los alumnos la posibilidad de formar parte de los equipos representativos
que participan en competencias locales, regionales y nacionales enalteciendo los valores de

la pertenecia e identidad universitaria. (Upn,2022, s/p)

Como universidad publica, la UPN tiene la posibilidad de vincularse con organismos

e instituciones diversas para ofrecer su variada oferta de servicios, como en el caso del



Consejo Nacional Del Deporte Estudiantil (CONDDE) el cual es “una asociacion civil
encargada de promover actividades deportivas entre las instituciones de educacion superior

del pais, sin importar si son pablicas o privadas. “(UPN 2019, s/p).

El CONDDE agrupa a mas de 300 instituciones incorporadas a nivel nacional entre
las que comparten el principio de que la actividad fisica complementa la formacion de los
universitarios. Anteriormente la UPN participaba junto con otras instituciones en torneos por
institucion o incluso internos en distintas disciplinas, y realizaba torneos cada semestre ya
que cuenta con un espacio dirigido especificamente al deporte, pero como anteriormente se
vio reflejado en la UNAM vy otras universidades publicas, al contar con poco recurso y escaso
apoyo, el deporte y las actividades fisicas, que no estan consideradas en los planes de estudio

de ningln programa académico, cada disciplina debi6 considerarse como taller extraescolar.



CAPITULO Il

IMPORTANCIA DEL RECONOCIMIENTO DEL CUERPO ANTE UNA
EMERGENCIA SANITARIA.

La mejor y mas eficiente farmacia esta dentro de tu propio sistema.

Robert C.Peale

Este capitulo invita a conocer la importancia del cuerpo aludiendo a la vinculacion que existe
entre cuerpo y mente, ademéas se muestra la trascendencia del reconocimiento del cuerpo
plasmando en los conceptos que constituyen el andamiaje conceptual de la propuesta
pedagogica que aqui se ofrece: la corporeidad, la motricidad y la educacion fisica. A partir
de tales conceptos, se exponen algunos de los efectos tanto corporales, psicoldgicos y
pedagogicos que se considera han surgido ante la emergencia sanitaria y confinamiento
provocada por la Covid-19 que actualmente estamos saliendo. Por Gltimo, se presenta
informacion relativa a la pedagogia corporal y a la disciplina de la sofrologia, asi como sus
métodos y técnicas con la finalidad de reconocer el cuerpo ante una emergencia sanitara y

conducir a un tema esencial, las actividades fisicas y la tecnologia.

2.1 Vinculacion cuerpo y mente

A lo largo de la historia el cuerpo, mas especificamente de la mujer, ha estado relacionado
como una mercancia o herramienta teniendo como consideracion el aspecto estético. Ademas
de su vinculacion con aspectos del ejercicio fisico, salud, deporte, cuidado y belleza. El
cuerpo ha tenido distintas miradas vinculadas con las circunstancias sociales y culturales de

cada época, un ejemplo es la concepcion del cuerpo en la Grecia antigua ya que los griegos



crearon un dualismo entre cuerpo-alma en donde el cuerpo formaba una parte integral en la
educacion incluso “La palabra Areté resumia esta situacion, buscando la virtud del hombre

integral, tanto en los aspectos mentales, corporales y espirituales” (Ruggio, 2011, p,1

Posteriormente en distintas etapas de la historia, la manera en como se concibe el
cuerpo ha sido variante, un ejemplo es la edad media siendo una fase donde se destaca por
su carencia en actividades fisicas y donde el cuerpo era sinénimo de dolor y peso, otro caso
es el periodo del romanticismo, este veia el cuerpo como “mecanismos de produccion y se lo

veia como una maquina para el trabajo” (Ruggio, 2011).

Por otro lado, se ha considerado que el cuerpo es mucho mas que la simple
expresion fisica, ya que el cuerpo va mas all de lo bioldgico y lo fisico, de las dietas o
del mercado o las iglesias, y también incluye las formas de concebir un cuerpo moderno,
por lo que podemos precisar que son diversas las valoraciones que se otorgan a la
corporeidad. Incluso es posible hablar de una dimension amorosa del cuerpo que permite

al sujeto pasar de una dimension objetivada a una categoria subjetivada. (Alvarez, 2016).

En la época moderna, la importancia del cuerpo también la encontramos en la ficcion,
en lo virtual, en lo tecnoldgico; gracias a los avances tecnoldgicos, se han logrado hacer
cambios en el aspecto fisico y biologico del cuerpo e incluso se han hecho disefios futuristas
propios de la ciencia ficcion. “En nuestros dias la conexion del cuerpo con la mente es la base
para muchas técnicas terapéuticas y de acondicionamiento” (Martin, 2002 citado por
Rodriguez, 2005, s/p). Otro concepto lo encontramos con la RAE,2020) que considera que el
cuerpo es un “conjunto de los sistemas organicos que constituyen un ser vivo” sin embargoel

concepto ha sufrido de unas crisis epistemolégicas.



Freud pensaba que la mente, la pena o la diversion no tienen relacion con el cuerpo y
que este no tiene origen fisico. En la primera Guerra mundial un fisiélogo Walter B. se
percata sobré la respuesta de ataque y escape, en el cual consistia que como reaccion frente
al miedo y el peligro el cuerpo se preparaba para el combate se aumentaba la adrenalina el
latido cardiaco y generaba tension muscular y sobre todo afecta a nuestro aparato digestivo
“Es decir que la interaccion mente-cuerpo se realizan a través de las emociones que luego se

traducen en manifestaciones visibles en el cuerpo” (Kort, 1995, p.498).

Por otro lado, la mente esta relacionada con un sistema de control, comunicacion y
espiritualidad que involucra a la propia persona y su entorno, asi el sujeto usa la mente para
poder abordar y resolver los problemas que les presenta la propia supervivencia. Es comun
encontrar la clasificacion dual de la mente por un lado se encuentra la mente analitica y por
el otro, la mente reactiva; en el primer caso se trata de la funcion que nos permite resolver y
recordar los problemas y esta mas relacionada con la razén y la observacion. En el segundo
la mente reactiva trabaja con un estimulo-respuesta, ejerce fuerza en el cuerpo, propésitos y

acciones. (Scientology, 2020).

Lo anterior trae como consecuencia que también se separen los aspectos intelectuales
de su vinculo con el cuerpo, que, en las palabras de Pallares, Traver y Planella (2016),
significa: El pensar en la formacion es necesario conocer su capacidad bioldgica, siendo la
biologia de las primeras ciencias que se relaciona con la pedagogia, indudablemente no

podemos mencionar la formacion del hombre sin primero desarrollar la diversidad tipoldgica.



¢Pero qué dice la pedagogia de estos conceptos? En la historia del desarrollo de la
pedagogia, se puede observar que a pesar de que las corrientes pedagdgicas consideran al
cuerpo o los aspectos fisicos de la accién educativa, no siempre se ha contado con el apoyo
disciplinar para elaborar un concepto pedagdgico del cuerpo. Por ello, hasta ahora se carece
de un planteamiento sélido de la corporeidad como elemento sustantivo en la formacion

integral de las personas (Pallarées, Traver y Planella, 2016).

Fullat (1989, citado en Pallares, Traver y Planella, 2016) planted, a finales de los 80,
la necesidad de tener presente, en el pensamiento pedagdgico, la diferencia entre el cuerpo-
objeto y el cuerpo-propio, con lo cual, educar la conciencia corporal o cuerpo-propio significa
avivar y animar esta conciencia, mas que fabricarla. Aunque «todas las corrientes
pedagdgicas implican una concepcion del cuerpo» (Arboleda, 1997, p. 83), la pedagogia no
siempre ha dispuesto del soporte de las diferentes disciplinas para elaborar un concepto
propio sobre el cuerpo, ni ha recurrido a corrientes pedagdgicas para estructurar una

concepcidn del cuerpo desde sus fundamentos. (Synnott, 1991; Teddlie y Reynolds, 2000).

Corporeidad y la educacién fisica

En la actualidad el cuerpo y la corporeidad son conceptos estrechamente vinculados
entre si en el campo de la educacion fisica, por lo que es preciso determinar las caracteristicas
de la corporeidad, a fin de hacer una distincion clara de los significados de este binomio:

cuerpo = organos /corporeidad= percepcion del cuerpo y de los movimientos del cuerpo.

La corporeidad “es un concepto que se inscribe dentro de la condicion humana,
en la medida que reconoce el determinismo biologico de orden filogenético, pero lo

trasciende y relaciona con los procesos de interaccion social y de mediacion cultural de



orden ontogenético”. (Hurtado, 2008, p. 120). Esto significa que el aspecto filogenético,
que hace referencia a la determinacion de la historia evolutiva de los organismos (Ucha,
2011), esta moldeado por aspectos ontogenéticos que aluden al desarrollo
del individuo, desde el periodo embrionario (RAE,2020) hasta la socializaciénque le

proporciona su cultura y su contexto.

La corporeidad también se considera como:

Una construccion permanente en tres niveles: bioldgico, psicoldgico y social.
Esta construccion biopsicosocial, (Gomez citado por Ruggio,2011, p.1)
compuesta por significados e imaginarios de la vida cotidiana que se van
modificando como son: los afectos y los vinculos, las emociones, el gozo y el
dolor, los impactos sensibles, la apariencia fisica estética, la libertad o no de vivir
en plenitud, basandose siempre en la diferenciacion-identificacion con los otros.

(Ruggio, 2011)

A partir de los trabajos teodricos relacionados con la conceptualizacion de la
corporeidad, la educacion fisica se vuelve una herramienta esencial en la evolucién de los
asuntos relacionados con el cuerpo, a partir de los contextos y circunstancias histéricas. Esta
condicion se muestra en la imagen del hombre y del proyecto que de éste se tenga como
colectividad o nacion; cada institucion crea un ideal que cobrar sentido desde la educacién
fisica. En la Gltima década la corporeidad ha tomado mas fuerza dentro de la educacién y se
ha desarrollado como un tema central vinculado a otro importante concepto: la motricidad.

(Ruggio, 2011).


https://www.definicionabc.com/medio-ambiente/organismos.php

La educacion y la corporeidad son conceptos inseparables, se podria decir que no
existe uno sin el otro ya que el ser humano vive su vida y se educa en su cuerpo, y vive su
cuerpo en su vida. En este sentido, el movimiento del cuerpo o la motricidad, permite que
cada individuo construya su propia corporeidad influenciado de su entorno, formando parte
de su cotidianidad y en particular de las instituciones que lo forman como la escuela, por lo

que el curriculum escolar, involucra acciones que permiten su trascendencia en la sociedad.

La motricidad se configura, parafraseando a Kolyniak, como proceso
cuya constitucién envuelve la construccion del movimiento intencional desde la
reflexion, y la creacion de nuevas formas de interaccion a partir de la
reproduccion de patrones aprendidos, de la accion contextualizada en la historia,
por tanto, relacionada al pasado vivido y al futuro proyectado; expresando y
construyendo la totalidad de las mdltiples y complejas determinaciones de la
continua construccion de lo humano. (Citado en Hurtado, 2008, p.123).

2.2 Reconocimiento del cuerpo

Dentro del reconocimiento del cuerpo la primera herramienta que ayuda a los nifios y nifias
a comunicarse e involucrarse con su entorno, es la motricidad ya que por medio de su propio
movimiento y la interaccion social aprenden a conocer su cuerpo creando en cada sujeto una
identidad personal.

Ante su propio movimiento los nifios y nifias van coordinando sus esquemas
perceptivos conociendo sus emociones y sensaciones. Por medio del juego lograran distinguir
un efecto de placer donde se va organizando de manera que crean una imagen integrada en
la identidad personal. La imagen de cada nifio y nifia se va enriqueciendo con experiencias y

sentimientos gracias a sus logros y dificultades que van atravesando y sobre la actitud que



dirigen los demas sobre ellos, y para que se consiga tal conocimiento es importante el
contexto grupal. De igual manera que cuando hablamos de conocimiento del cuerpo en el
nifio o nifia “nos referimos, de acuerdo con Tasset (1980), a que el nifio/a tome conciencia
de la existencia de las diferentes partes del cuerpo y de las relaciones que éstas tengan, de
manera estatica o en movimiento, con el mundo externo.” (Garcia, 2007, p. 1). y cuando nos
referimos del control del cuerpo debemos vincular el correcto funcionamiento y el dominio
de la tonicidad, en este sentido cuando hablamos de un dominio corporal se puede conseguir
gracias al control junto con ciertos elementos que involucra el esquema corporal entre ellos:”
tonicidad, esquema postural, control respiratorio, lateralizacion, estructuracién espacio
temporal y control motor praxico.” (Garcia, 2007, p.1).

Por otro lado, la mente forma parte esencial de nuestra imagen corporal ya que
“nuestra mente forma nuestro propio cuerpo.” (Alacid, Muyor y Lopez citado por Vaquero,
A, Macias, O. y Macazaga, A, 2014, p.164). Y una mentalidad positiva que se atribuye a una

practica deportiva genera

“bienestar si, superando la idea de ausencia de enfermedad y un enfoque
exclusivamente biol6gico, incorpora su caracter experiencial y social, trascendiendo de
niveles de capacidad fisica, habilidad, forma corporal... y adaptandose a las personas
a partir de la diversidad de practicas, formas y niveles de realizacion” (Lagardera, 2007

citado por Vaquero, A., Macias, O. y Macazaga, A, 2014, p.166).

La imaginacion tiene un papel importante en el reconocimiento del cuerpo, ya que se
ubicaen el nicleo de la mente, por lo que ayuda y puede generar “afeccion si tiene un impacto
sobre la potencia de obrar del cuerpo, es decir, si la imaginacion genera potencia de pensar,

crear y experimentar o en tanto produce efectos particulares” (Gallo y Martinez, 2015, s/p).



Es por ello que resulta importante incluir la pedagogia corporal no solo en la vida cotidiana,
sino dentro de la educacion formal, con la intencion involucra a las comunidades escolares
en el desarrollo de habitos saludables asociados a actividades fisicas, ademas de resaltar la
importancia de la buena alimentacién a fin de que cada individuo asuma la importancia de la
imagen corporal “el cuerpo cambia su aspecto fisico, sus pensamientos y sus sentimientos
permanentemente. Cambiamos evolutivamente de cuerpo desde que nacemos hasta que

morimos y construimos apariencia e imagen corporal”. (Tornero, 2009, p.36)

2.3 Pedagogia corporal y sofrologia

Fue Hubert el que expuso la pedagogia y el conocimiento de las leyes de la vida, pero también
vinculd el conocimiento del desarrollo humano y la instruccion de condiciones biolégica y
mental sin descartar el conocimiento en anatomia y fisiologia del ser humano. En este sentido
la pedagogia moderna ha olvidado la anatomia y la fisiologia aun cuando varios autores han
tratado de rescatar este valor en el cuerpo y la relacion que existe en el ambito social.

(Pallares, Traver y Planella, 2016, p.143)

Ya desde 1972, Freinet afirmaba que no se debia despojar a los nifios o nifias de la
corporeidad ni de la pedagogia del cuerpo, por lo que proponia vincular a las personas
educadas con ella. Desde otra perspectiva, Foucault expuso que los cuerpos son capaces de
expresarse también, ya que estan preparados para una subjetividad de su realidad para
evolucionar de un estado fisico a uno simbolico. De ahi que” la educacion corporal pretende
poner los afectos (affectus) como atributos de poder de la corporalidad; asi las emociones,
motivaciones, sentimientos, la imaginacion o son afecciones que se refieren a toda la

corporalidad.” (Gallo, Martinez, 2015, p.7).



La pedagogia corporal en la escuela nos impulsa a experimentar desde una
perspectiva del movimiento involucrando distintos espacios escolares constituyendo a
distintas formas de relaciona ser y compartir la escuela, aunque se experimentan situacion
que generando cierta reflexion los espacios tradicionales tiene como resultados cuerpo
silenciados y te limita a permanecer en una postura estatica obstruyendo de una posibilidad
de construccion de espacios. La pedagogia brinda la oportunidad de mejorar nuestras
practicas desafiando a experimenta y la diversidad de formas de hacer, sentir, transformando

la expresién corporal y el lenguaje no verbal en el centro. (Pérez, 2017).

Es en la articulacién de la corporalidad y el lenguaje, donde las posturas del cuerpo
sobresalen ya que permiten expresar las emociones, si estas feliz, desanimado o bien tus
emociones reflejan tu postura. Un ejemplo de ello es el Ilanto, ya que ocasiona que la espalda
se encorve, incluso “cuando expresamos emociones podemos comprobar que el cuerpo actla
en funcién de esa emocion expresada, sin embargo, cuando una emocion se instala en el
tiempo, el desequilibrio muscular también se establece de forma permanente” (Bandenes,
2018, s/p) después puede provocar que exista una tension muscular, que envuelva al cuerpo

en una postura que sea determinada y a su vez genera aparicion de dolores.

La postura no es algo estético y la actitud influye también en la forma en que nos
movemos incluso en la forma de sentarnos, las emociones salen a relucir y aunque lo quiere
evitar el cuerpo, este lo manifiesta. Otra emocion podria ser la alegria este simple gesto
endereza la cabeza, y los brazos tienden a abrirse “la emocion se inicia en el cuerpo como
parte de una respuesta fisiologica ante una situacion o estimulo interno o externo” (Bandenes,
2018,s/p).Cada una de las emociones ejerce en el cuerpo una accion muscular que puede

mejorar modificar o desequilibrar una postura, algunos masculos pueden adaptarse y poder



expresarse pasando de una actitud a otra siempre y cuando nos adaptemos. (Bandenes, 2018,

s/p).

A pesar de los argumentos mencionados anteriormente, la pedagogia del cuerpo no
ha tenido una difusién y aplicacion amplia, tampoco lo ha tenido la sofrologia o concepcion
del cuerpo, que retoma y desarrolla la toma de conciencia y la percepcion del movimiento,
asi como “La toma de conciencia del esquema corporal, su entrenamiento y su desarrollo,
favorece la conquista de la mente, de la concentracion, de la fuerza de voluntad, de la

disciplina. (Caycedo, van Rangelrooy, 2003, p.358)

La sofrologia es una disciplina que se desarrollé en Espafia y se asocia a la pedagogia
corporal, especialmente en el area de la medicina, y tiene como propdsito investigar de qué
manera se pueden potenciar en positivo las capacidades mentales del ser humano. Esta
disciplina provee de métodos y técnicas que se pueden aplicar en diferentes &mbitos de
actuacion del campo educativo, con la intencion de apoyar a la mejora del proceso educativo

para el desarrollo de la persona y también de su personalidad. (Hernandez, 2015, p.30).

Desde la perspectiva epistemoldgica, la "“sofrologia” se refiere al conjunto de
conceptos y teorias postuladas en torno al estudio de la conciencia humana. Este desarrollo
conceptual se basa en la fenomenologia escuela filosofica iniciada por el filosofo Husserl.”
(Caycedo y van Rangelrooy, 2003, p.356) a partir de la cual se desplegd un método de

investigacion especifico para el estudio de la conciencia.



Método de la sofrologia

La Sofrologia es ciencia cuyo objetivo radica en el estudio cientifico de las capacidades
universales de la consciencia humana, como su lema -Ut Conscientia Noscatur- asi lo
indica, y el analisis de los significados de sus raices griegas lo testifican: «<SOS>> =

Armonia; «Phren>> = Mente; y «Lagos>> = Estudio. (Espinosa, s/f)

El Dr. Caycedo, fundador de la sofrologia, incluy6 el método fenomenoldgico como
una via para apoyar a las personas en su proceso de aprender a conocer su propia conciencia.
A partir de ello el método que emplea la sofrologia se basa en las practicas de una serie de
técnicas de relajacién mezcladas con ejercicios fisicos y estrategias mentales que sirven como
medio para lograr un fin en concreto. En este sentido, el individuo desarrolla una capacidad
de introspeccidn a diferentes niveles, inicialmente haciendo conciencia del cuerpo y luego de

su mente, posteriormente de su estado emocional. (Caycedo y van Rangelrooy, 2003, p.356)

Este método, conocido como método Caycedo, se propone como un medio para que
quienes lo practiquen conozcan y aprendan el vinculo cuerpo y mente; su duracion oscila
entre diez y quince minutos. Un aspecto relevante de este método es que permite su
aplicacién en diversos contextos como el pedagdgico, deportivo e incluso clinico-preventivo.
Durante la préactica del método Caycedo, el individuo aprende a entablar una relacion nueva
entre su mente y su cuerpo “mente y cuerpo se descubren con una vision mas profunda y se
interrelacionan de forma positiva, conscientes de sus valores pasados, presentes y futuros.”
(Caycedo, van Rangelrooy, 2003, p.356). Especificamente se pretende que las personas

conozcan las cosas de una forma mas clara ayudando a las a liberarse de cualquier prejuicio



y aprendiendo a borrar agquellas cosas que no contribuyan a su conocimiento, asi como

desarrollar la intuicion como una estrategia que influye mas de la razon.

El aspecto del método Caycedo que interesa en este trabajo de investigacion, es
que permite desarrollar la toma de conciencia de la forma del cuerpo, de la
percepcion del movimiento, de la postura, de los sentidos, del equilibrio de los
sistemas, de los 6rganos internos, de la importancia de la célula, de su material
genético, de todo su valor. La toma de conciencia del esquema corporal, su
entrenamiento y su desarrollo, favorece la conquista de la mente, de la
concentracion, de la fuerza de voluntad, de la disciplina. (Caycedo y van

Rangelrooy, 2003:38).

En nifios, en la etapa escolar, las técnicas sofroldgicas se emplean con diferentes
objetivos: conocer y desarrollar su corporalidad (ver esquema corporal), sus capacidades

intelectuales, sociales etc. (Espinosa,1989. p.18)

Aprenden a relajarse, a respirar, a desarrollar la atencion, la capacidad de
concentracion y de memoria, a "aprender a aprender”. Ello mejora su autoestima, su
sociabilidad, su interés por las cosas, y desarrolla una actitud mas serena y positiva hacia
la vida. EI método también se emplea en la preparacion a examenes y oposiciones para
facilitar el proceso de aprendizaje y el momento de la presentacion ayudando a controlar
el estrés y la ansiedad anticipatoria. Las técnicas sofroldgicas se aplican desde los tres

afios de edad y se adaptan a cada etapa evolutiva. (Caycedo,2003, p.353).



Entre este método sofroldgico, se destaca que el potencial del mismo es que permite
recuperar y aduefiarse de nuevo del propio cuerpo ya que ayuda a reencontrarse con un mismo
y con el cuerpo en general, ademas de que practicar la sofrologia ayuda a reforzar la confianza
en si mismo aceptando el tiempo de concentracion de los individuos permitiendo potenciar
cuestiones positivas de su persona. Incluso se ha sugerido incluir a la sofrologia en los planes
de estudio de la educacién y del deporte en Francia. (Rufo,2016, s/p) “De hecho, un equipo
de Rugby de Beziers, ya puso en préctica esta disciplina entre los miembros del equipo antes

de cada partido. El resultado fue 10 afios de imbatibilidad.” (Rufo, 2016.s/p).

2.4 El cuerpo vy los efectos del confinamiento ante la emergencia sanitaria del COVID
19.

La emergencia sanitaria provocada por la enfermedad Covid-19 ocasiono que millones de
personas en el mundo mantengan un estilo de vida sedentario al permanecer recluidos en sus
hogares. El estar mucho tiempo en confinamiento genera algunos efectos en el cuerpo
humano ocasionando que, si se sigue prolongando estar encerrados, se puedan cronificar,
algunos ejemplos son: “trastornos de suefio, problemas alimenticios (desde falta de apetito
hasta sindrome del atracon), atrofia muscular y articular derivadas del sedentarismo y la falta
de ejercicio, falta de vitamina D por la nula exposiciéon a la luz solar etc.” (Cdodigo Unico,

2020).

Una emergencia sanitaria segin la OMS es “cuando el brote de una enfermedad afecta
a mas de un pais y se requiere una estrategia coordinada internacionalmente para enfrentarlo.
Ademas, debe tener un impacto serio en la salud publica y ser "inusual" e "inesperado".”

(OMS, 2020) En la situacion actual, ante la emergencia sanitaria la cual viene de una extensa



familia de un virus llamado coronavirus “se sabe que varios coronavirus causan infecciones
respiratorias que pueden ir desde el resfriado comdn hasta enfermedades méas graves como
el sindrome respiratorio de Oriente Medio (MERS) y el sindrome respiratorio agudo severo

(SRAS).” (OMS, 2020)

Se ha demostrado que permanecer en una situacion de aislamiento sin poder salir a
ejercitarse, podria ocasionar alguna variacion tanto fisica como intelectual en los estudiantes,
incluso en todas las poblaciones. “La gente estd experimentando niveles muy altos de
ansiedad” dice a la AFP Sonya Lott, una psicéloga de Filadelfia que se especializa en tratar
duelos, que es justamente lo que cree que esta viviendo el mundo (Zablit Jocelyne ,2020), ya
que el limitar de actividades sociales produce un malestar en la cual se puede manifestar de
diferentes formas algunos en irritacion, o ansiedad, para otros molestias
corporales.(Mesa,2020) También pueden afectar la capacidad del sistema inmune para
combatir infecciones, un hecho que es especialmente relevante durante una pandemia ya que

son experiencias que no se han vivido anteriormente.

Para Lott, el poder recuperar, y difundir las actividades fisicas en los alumnos y en la
poblacién en general, es esencial ya que no solo contribuye a la integralidad de las distintas
dimensiones: cognitiva, psicolégica, motriz y social en los sujetos en formacién, sino que,
ademas, en la coyuntura actual, se torna imprescindible dadas las condiciones de

confinamiento y falta de espacios de movilidad.

Por otra parte, el estilo de vida ante esta contingencia ha sido cambiante y ha
impactado de manera importante, tanto en lo econdémico, social, como en la salud y en la

educacion. Economicamente “El Producto Interior Bruto de la region caera un 5,3%” (ONU,



2020) y “De acuerdo con el (Coneval) a la fecha existen 52.4 millones de pobres significaria
que, al término de la emergencia sanitaria, habria 73.4 millones de personas en situacion de

pobreza, cerca del 57% de la poblacién en el pais.” (ONU, 2020)

Entre los impactos que a nivel social se prevén, Edelman (2015) sugiere que se
encontraran transformaciones sociales y culturales, entre las que destacan la manera en que
se trabaja a distancia; la educacion més alla del aula; la manera en que se organiza el lugar
de manera en que sea comodo Y eficiente para el trabajo y la escuela; el recurrir a las nuevas
tecnologias; La medicina a distancia y el aumento a la confianza a los expertos médicos etc.

(Citado por Barcel6 ,2020, s/p).

Esos profundos cambios que prevemos, incidiran en la incipiente sociedad
digital existente, y en la interpretacion de los restantes problemas de la sociedad
actual, pero no de forma paulatina como podia haberse esperado, si no de forma
rapida y dréstica, casi urgente, para intentar adaptarse a las nuevas situaciones.
(Barcel6, 2020.s/p).

La salud mental y la higiene son parte del dia a dia y de una cultura de cuidado
personal, ya que, si la poblacion no se cuida, este virus u otro agente patégeno se seguiran
propagando tras no tener un buen cuidado e higiene del cuerpo. Por otro lado, respecto de la
salud mental, se puede observar que los efectos del coronavirus son a corto plazo, al ser
situaciones que quedan fuera de las manos de la poblacidn en general y en los que se rompen
rutinas de frente a la contingencia. (Garcia Vargas citado por Espinola,2020).

Estamos frente a una coyuntura compleja donde la incertidumbre sobresale,
permeada de noticias falsas de contradicciones en la formacion que son emitidas en el dia a

dia, asi como las preguntas que surgen en cada individuo sobre lo que sucedera cuando pase



la etapa de confinamiento (Tirado,2020). Y en cuestion de la educacion, hoy dia la escuela y
el hogar han borrado sus fronteras, pues se imparten y se han vuelto un mismo lugar. “Segtin
la UNESCO, més de 861.7 millones de nifios y jovenes en 119 paises se han visto afectados

al tener que hacer frente a la pandemia global.” (Villafuerte, 2020).

La capacidad que generamos de adaptacion, donde la escuela y el trabajo se hace
desde casa y sobre la higiene que se tiene del propio cuerpo y con los objetos, el manejo de
tiempo, la manera en que socializas produce una sensacion de inestabilidad es por eso que
“Han sido desalojados de su estabilidad, han sido desalojados de sus hogares, han sido
desalojados de su capacidad de vivir de manera comoda y segura”. (Villafuerte, 2020, s/p).
En este sentido “Los desafios y los retos no han sido menores, y son de diversa indole, ya
sean de corte tecnoldgico o de la formacién de los docentes y de los estudiantes para el uso

y manejo de las plataformas digitales.” (Tirado, 2020, s/p).

El confinamiento cambio el cuerpo de todas las personas, fisica y psicolégicamente y
ha tenido efectos considerables en la sociedad, realizar actividades fisicas por lo menos tres
veces a la semana reduce el riesgo de generar o padecer enfermedades degenerativas, evitar
el sedentarismo, informarse, cuidarse, y tener pensamientos positivos nos da herramientas
para afrontar el encierro y cuidar el cuerpo. (Universitat de Barcelona, 2020). Es por ello que
una propuesta como la que aqui se ofrece cobra mayor relevancia en el contexto de pandemia

y lo que seguramente seran sus secuelas.

2.5 Las TIC (Tecnologias de Informacion y Comunicaciones) en la realizacion de

actividades fisicas.



Las tecnologias de Informacion y Comunicacion (TICs) son herramientas que se utilizan para
la distribucion de la informacion a través de elementos tecnoldgicos como: la television, la
radio, los celulares, las computadoras, entre otros. (El universal,2021). En el mundo actual
las tecnologias han marcado cambios importantes, sin embargo, son las propias ideas y

practicas sociales las causantes de estos.

Como se ha comentado, las practicas escolares fueron trasladadas a un mundo digital.
Cada institucion u organizacion tuvo que informarse y avanzar para cubrir la necesidades y
retos que se iban presentando. En esta area de la educacion fisica, fue una tarea dificil incluir
las Tics ya que influyen mdltiples factores para poder crear actividades fisicas donde
involucra movimiento y espacio. Sin embargo, se estadn realizando las pertinentes
investigaciones, un ejemplo es el uso de las plataformas digitales, como recurso motivador
para el alumnado basico del 2020 por Rodriguez o desarrollo de habilidades argumentativas
en el nivel universitario: una experiencia semipresencial mediante un entorno virtual de
aprendizaje en la plataforma de Moodle del afio 2018 por Sanchez, el modelo de la

multiplataforma se utilizara posteriormente en el disefio instruccional del curso.

Con un enfoque constructivista el modelo de multiplataforma se integra por tres

plataformas: Plataforma organizacional, plataforma digital, plataforma educativa.

Plataforma organizacional. No es un fenémeno individual, sino institucional dedicada a

organizaciones y fendmenos grupales. (Indigo,2022)

Plataforma digital. “Las plataformas digitales o plataformas virtuales, son espacios en
Internet que permiten la ejecucion de diversas aplicaciones o0 programas en un mismo lugar

para satisfacer distintas necesidades”. (Rock,2013).



La ultima plataforma es la educativa tiene funciones que ayudan a las necesidades de los
usuarios y resuelven los distintos problemas, usando los distintos recursos y herramientas,

también:

“es un programa que engloba diferentes tipos de herramientas destinadas a
fines docentes. Su principal funcion es facilitar la creacion de entornos virtuales para
impartir todo tipo de formaciones a través de internet sin necesidad de tener

conocimientos de programacion” (Prados, 2017).

En este sentido y ya mencionando las tres plataformas, vamos a ser mas énfasis a la
plataforma educativa desglosando los diferentes softwares educativos, que nos permita

adecuar las actividades acordes a las necesidades.

En primer lugar, tenemos las plataformas educativas comerciales, su origen es gracias a las
empresas o instituciones educativas, este tiene un fin lucrativo, requiriendo un pago
generalmente anual, dando acceso a lo mas nuevo de la plataforma. Por lo contrario, el
software libre fue creada sin un fin lucrativo y se puede utilizar para cualquier finalidad, asi
como adaptarlo a nuestras necesidades, y por Gltimo la plataforma de desarrollo propio: las
cuales fueron disefiadas para un proyecto en especifico y no para distribuirse de manera

masiva. (Prados, 2017).

Por otra parte, las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacién (TIC) han beneficiado

a instituciones empresas y estudiantes con las nuevas tendencias entre ellas encontramos:

“E-Learning es la expresion abreviada de Electronic Learning. Se le conoce también como
teleformacion o aprendizaje en linea. Se trata de un modelo de ensefianza y aprendizaje que

emplea Internet.” (conexionesan,2017)



La creacion y evolucion de E-learning permitié un avance en nuestro mundo académico, ya
que anteriormente las Tic eran aplicadas con otros métodos de comunicacion, como los

cassettes, radio, etc.

Gracias a este avance las entidades educativas pueden contar con un mayor ndmero de
estudiantes dentro de una aplicacién y el estudiante puede llevar su rendimiento académico
y mezclar las diversas tipologias para desarrollar una interaccion con el profesor y los

contenidos didacticos.

M-Learning

“El Mobile learning, como su nombre lo indica, es el aprendizaje empleando dispositivos
moviles como herramientas. Es la evolucién del E-learning abriéndose paso con los teléfonos
inteligentes o tablets.” (conexionesan,2017) También es considerado para el desarrollo de

aprendizaje en linea se puede ingresar en cualquier lugar y en cualquier momento.

B-learning

“El Blended Learning es una tendencia relativamente reciente. La traduccion literal es
aprendizaje combinado y, efectivamente, se trata de una combinacion de entornos virtuales

y fisicos en el proceso de aprendizaje.” (conexionesan,2017)

El combinar e introducir enfoques pedagogicos desarrolla oportunidades de la socializacion
de los interesados, con los avances tecnoldgicos que ofrece un aprendizaje en linea y se busca
gue tanto como los estudiantes como las instituciones potencien una mejora de resultado de
aprendizaje y una mejora experiencia en este, incrementar la flexibilidad de acceso y dar un

uso de los recursos y contenidos didacticos.



Beltran Llera, citado por Gardufio 2021 menciona que “para que las TIC desarrollen todo su
potencial de transformacién [...] deben integrarse en el aula y convertirse en un instrumento
cognitivo capaz de mejorar la inteligencia y potencia la aventura de aprender” (como cité en

Graells, 2012, p. 3)

La integracion en los objetivos curriculares fomenta no solo las habilidades intelectuales sino
interpersonal, intereses, normas y valores. Se crea una necesidad de formacion de los
alumnos con el uso de dispositivos y aplicaciones vinculado con las necesidades de realizar

actividad fisica.

Graells citado por Gardufio, (2021), menciona que este tipo de estrategias “introducen en las
practicas docentes nuevos métodos de ensefianza/aprendizajes constructivistas que
contemplan el uso de las TIC como instrumento cognitivo (aprender con las TIC) y para la

realizacion de actividades interdisciplinarias y colaborativas” (p. 11).

En las instituciones educativas deberian crear las condiciones para integrar las Tic, ahora
bien, se deberia utilizar este medio para la implementacion de asignaturas como es la

educacion fisica y las actividades fisicas.

“Son demasiados factores que se cruzan en el momento de implementar las TIC, y
por esta razén la Unica forma de poder evaluar los avances que se realizan es realizando un
seguimiento a estos procesos a partir de investigaciones aplicadas en los mismos entornos.”

(Sabogal,2009).

Debemos encontrar nuestro camino y hacer memoria de nuestros propios procesos de tal
forma que tanto como docentes, alumnos generemos un conocimiento critico y creativo

vinculado con la tecnologia.



Para la realizacion del disefio instruccional teniamos que contemplar las tecnologias y
herramientas que contabamos, las plataformas, la vinculacion de las tecnologias con el aula
y lo complejo que puede ser integrar las tecnologias, pero sin duda en este trabajo recepcional
vamos a ver desde una oportunidad de poder facilitar y alentar a los jovenes universitarios a

la realizacion de actividad fisica y el acercamiento con la pedagogia corporal y la sofrologia.



CAPITULO Il

DISENO INSTRUCCIONAL EN LINEA BASADO EN LA PEDAGOGIA
CORPORAL Y SOFROLOGIA.
En este ultimo capitulo vamos a encontrar: el diagnostico, el referente conceptual y
metodoldgico de la propuesta, la guia instruccional, asi como las cartas descriptivas, la prueba

piloto y las reflexiones finales que genero este trabajo de titulacion.

3.1 Diagndstico
La realizacion del diagnostico tuvo como objetivo apoyar la pertinencia de la propuesta

formativa de actividades fisicas, basada en la pedagogia corporal y sofrologia, de manera
que realmente responda a las necesidades y condiciones que la poblacion requiere. Para

poder asi realizar los ajustes necesarios en el disefio instruccional

El diagndstico es “un proceso que se realiza con un objeto determinado,
generalmente para solucionar un problema.” (Ruiz citado por Artigas, 2012) y en un disefio
instruccional es muy importante, no obstante “en el marco de la investigacion el
diagnostico pasa a convertirse en una accién muy importante, puesto que a través de este
proceso se logra identificar, necesidades, debilidades, fallas, problemas, entre otros

aspectos que se relacion con la practica educativa”.

A continuacion, explicare en gque consistio el diagndstico del disefio instruccional en
pedagogia corporal y sofrologia:
Consistio en el disefio y aplicacion de una encuesta en linea por medio de los formularios de
Google, que incluye datos generales del estudiante, asi como: 20 preguntas cerradas con

respuestas SI/NO y una Gltima pregunta abierta. Los ejes del cuestionario, fueron: a) datos



generales; b) efectos y repercusiones del confinamiento provocado por la covid-19 en los
estudiantes; c) presencia de la UPN en los deportes; y d) pertinencia de una propuesta
formativa dirigida en la pedagogia corporal y pedagogia.

Por las condiciones del confinamiento y mayor organizacion, la encuesta se realizé
de la manera virtual a 61 estudiantes de sexto semestre de las carreras de: Pedagogia,
Psicologia educativa y Administracion educativa de la Universidad Pedagdgica Nacional.

La siguiente tabla fue el resultado de los datos generales de la encuesta contestado
por los estudiantes mostrandonos el sexo que predomina, asi como el rango de edad en la que
es pertinente aplicar el curso y por ultimo la participacion de las tres carreras en las que fue

aplicado la encuesta.

1- CARACTERISTICAS DE LA POBLACION-DX

CARRERAS SEXO EDAD
Pedagogia F M 20 a 35 afios
Psicologia educativa | 48 13

Administracion

educativa

Fuente: Elaboracion propia

Las preguntas del diagndstico fueron pensadas con los ejes del cuestionario y la
mayoria de las respuestas coincide que el cambio fue drastico y determinante, que las rutinas
que tenian en todos los aspectos de su vida fueron cambiantes, que le es dificil acoplarse con
los docentes atreves de una computadora, que su vida se convirtié aun mas sedentaria de lo
que era, que en cuestiones econdmicas también se sufri6 una perdida y afectacion

considerable, pero que aun con los obstaculos han aprendido a adaptarse aun con dificultades



incluso de indole emocional que fueron provocada o se incrementaron por la pandemia, los

alumnos tienen la capacidad de adaptacion.

Bajo la consideracion de que el objetivo de este diagndstico fue la pertinencia de este
proyecto, los resultados son claros, desde el cambio, ocasionado por el confinamiento en la
vida de los estudiantes, la dificultad que se tiene a la manera de acoplarse, la vida sedentaria
que les ocasiono y los sentimientos provocados consecuentes de la alteracion en su vida
cotidiana, aun asi la mitad de los estudiantes practican actividades fisicas aun careciendo de
una técnica adecuada o una instruccion ,sin embargo la otra mitad no realiza ninguna préctica

deportiva.

Los estudiantes concuerdan que el sedentarismo influye al desarrollo cognitivo y que
tienen presentes las ventajas y desventajas, sin embargo, no realizan actividad por desinterés
o falta de asesoria, los universitarios cuentan con dispositivos e internet para poder participar

en el curso en linea.

La mayoria carece de informacién relacionada con la pedagogia corporal y la
disciplina de sofrologia, pero sabe la importancia del reconocimiento del propio cuerpo. En
la pregunta abierta se puede leer que se muestra un interés para aprender, asi como
disponibilidad, nos dejan leer las razones por las que anteriormente no realizaban actividades
fisicas, algunas de ellas por falta de interés o falta de tiempo. La cual ayuda a confirmar que
la disciplina de la sofrologia a pesar de que no es conocida contribuye al proyecto ya que el
periodo es de corto tiempo y combinarlo con la pedagogia corporal podria dar resultados

positivos.



Una de las categorias de la encuesta es la presencia que tiene la Universidad
Pedagdgica Nacional en los deportes, la mitad de los estudiantes contestan que son alentados
por la universidad y que han participado en actividades deportivas dentro de la institucion,
pero no conocen el Consejo Nacional del deporte de la educacion y la otra mitad afirman que
se han sentido alentados. Este diagnostico permitid disefiar la propuesta pedagogica siendo
uno de los objetivos especificos, poder alentar a los jovenes estudiantes a practicar
actividades fisicas y con este disefio instruccional se pretende cumplir con cada uno de los
objetivos especificos, como general. Para esto es necesario conocer el referente conceptual

como la metodologia de la propuesta pedagdgica.

3.2 Referente conceptual y metodoldgico de la propuesta

En este apartado encontraran la base teoria y metodologica del disefio instruccional igual
como los conceptos necesarios para detallar la propuesta, la relevancia de contener esta
seccion en nuestro trabajo de titulacion, recuperando lo que nos dice el instructivo sobre la
propuesta pedagdgica, mencionando los referentes conceptuales del cuerpo, pedagogia

corporal y sofrologia.

“Los referentes conceptuales son la base tedrica, conformado por una investigacion
real y probada mediante el uso de fuentes confiables.” (Artigas,2012, pl). También “‘es
definir cuél es el significado del analisis y conceptos incluidas en el problema, para detallar
contenido, sentido y significado para comprender mejor la investigacion y saber cual es su
contexto de estos conceptos dentro de la misma.” (Soto,2020, pl) “los referentes se van

desarrollando y puliendo durante el proceso de investigacion, por lo que permite el manejo



de los conceptos para relacionarlos con los avances teoricos del tema, asi como dar criticas.”

(Soto,2020, pl).

Tomando en cuenta el instructivo que proporciona la Universidad pedagogica
Nacional la modalidad de propuesta pedagdgica parte de un problema, preocupacion o
creacion del mismo y que tiene vinculacidn con procesos de ensefianza / aprendizaje tanto en
contenidos educativos, como demandas sociales que tienen relacion con nuestro campo

educativo y a contextos escolares y no escolares.

Con “un disefio metodoldgico didactico de situaciones de ensefianza y/o aprendizajes
alternativos, creativos e innovadores que objetivicen la transferencia de los conocimientos”
Las propuestas pedagdgicas permiten que las trabajemos en algun campo de formacion
profesional de nuestro plan de estudio en este sentido el campo de formacién fue curriculum
y modelos de docencia permitiéndome asi la integracion de los saberes tedricos y de

reflexion.

Por otra parte el problema que se detecto fue el cambio de nuestro estilo de vida, de
manera fisica y de salud provocadas por la pasada pandemia o emergencia sanitaria, dando
la pauta del desarrollo de un disefio instruccional dirigida en las actividades fisicas en la
pedagogia corporal y sofrologia dirigida en la Universidad Pedagogica Nacional sin embargo
en la historia del desarrollo de la pedagogia, se puede observar que a pesar de que las
corrientes pedagdgicas consideran al cuerpo o los aspectos fisicos de la accion educativa, no
siempre se ha contado con el apoyo disciplinar para elaborar un concepto pedagdgico del

cuerpo. Por ello, hasta ahora se carece de un planteamiento sélido de la corporeidad como



elemento sustantivo en la formacion integral de las personas (Pallarés, Traver y Planella,

2016).

Por otro lado, Fullat (1989, citado en Pallares, Traver y Planella, 2016) planteo, a
finales de los 80, la necesidad de tener presente, en el pensamiento pedagdgico, la diferencia
entre el cuerpo-objeto y el cuerpo-propio, con lo cual, educar la conciencia corporal o cuerpo-

propio significa avivar y animar esta conciencia, mas que fabricarla.

Otros conceptos importantes que configuran el marco de referencia de esta propuesta
son el “cuerpo” y la “corporeidad”. Para Alvarez Castrillon (2016) el cuerpo es mucho mas
que la simple expresion fisica, ya que el cuerpo va mas alla de lo biolégico y lo fisico, de las
dietas o del mercado o las iglesias, y también incluye las formas de concebir un cuerpo
moderno, por lo que podemos precisar que el sentido que se le dé a la corporeidad es
importante.” Asi, es posible hablar de una dimensién amorosa del cuerpo que permite al
sujeto pasar de una dimension objetivada a una categoria subjetivada” (Alvarez, 2016, p-23).
El cuerpo también lo encontramos en la ficcion, en lo virtual, en lo tecnolégico es decir en la
época moderna gracias a los avances tecnoldgicos se ha logrado hacer cambiamos en el

aspecto fisico y biolégico del cuerpo.

La sofrologia es una disciplina aparecida en Espafia especialmente en el area de
medicina, la cual investiga de qué manera se puede potenciar en positivo las capacidades
mentales del ser humano, en la disciplina encontramos métodos y técnicas donde el pedagogo
puede aplicar en diferentes ambitos de actuacion, es decir, se pretende apoyar a la mejora del
proceso educativo para el desarrollo de la persona y también su personalidad (Hernandez,

2015). El método que emplea la sofrologia se basa en las practicas de una serie de técnicas



de relajacion mezcladas con ejercicios fisicos y estrategias mentales que sirven como medio
para logran un fin en concreto. En este sentido el individuo desarrolla una capacidad de
introspeccion a diferentes niveles, inicialmente haciendo conciencia del cuerpo y luego su

mente, posteriormente su estado emocional (Caycedo, 2003).

En la actualidad, introducir las tecnologias en cualquier modalidad formativa, es
considerado no sélo como un reto para generar y/o apoyar procesos de aprendizaje y disefiar
estrategias de mejora educativa, sino, ademas, como una oportunidad de favorecer cambios

culturales.

Durante la pandemia descubrimos las distintas plataformas como los son Moodle o
Claroline o servicios como Clasroom, Zoom, Meet nos permitié comunicarnos en busca de
un ambiente de aprendizaje, con las opciones de plataformas que anteriormente vimos en las

Tic.

La experiencia de transitar por algunas de estas plataformas, asi como la informacion
de los diagndsticos que la propia UPN publicd sobre las clases en linea? me permitié ubicar
el potencial de los modelos multiplataforma para la gestion de talleres en linea. Por tanto, se
considerd que la plataforma de aprendizaje Moodle seria la mas adecuada para el logro de
los objetivos de la propuesta. Adicionalmente se utilizaron las herramientas de Meet, y Zoom,

asi como aplicaciones para la realizacion de actividades didacticas.

2 En la Universidad Pedagédgica Nacional se crearon paginas como las siguiente: Inicio (upnvirtual.edu.mx) en
donde tiene en materia de extension universitaria. Extension de la cultura universal, de la ciencia
pedagdgica y, sobre todo, del conocimiento generado por sus académicos e investigadores. Se crearon aulas
virtuales y Moodle como la siguiente liga Moodle: Todos los cursos (upn.mx)



http://sagan.ajusco.upn.mx/moodle/course/index.php?categoryid=3

La plataforma de aprendizaje Moodle involucra disciplinas y actividades. Para algunas
Universidades que vivieron esta trascendencia se le fue complicado tanto a los docentes como
los directivos comprender un disefio instruccional en un entorno virtual asi que la iniciativa

de implementar y planificar la formacion a los docentes era necesario.

“Desde cada escenario se observa el proceso de implementacion de las TIC de manera
diferente. Mientras que para los directivos es una oportunidad de ampliar los servicios
de la universidad hacia otros campos y tener mayor capacidad de cobertura educativa,
para el docente implica un proceso de redisefio completo de su forma de gestionar la

docencia” (Sabogal,2009)

“Los principales fundamentos de estos escenarios que se enriquecen con nuevas
formas interactivas de conectar inteligencias colectivas y de crecer en la capacidad de
expresion en lenguajes que ya no privilegian el texto, sino que se encuentran es en el
hipermedia.” (Sabogal,2009). A reserva de desarrollar mas ampliamente este apartado,
expondré de manera breve las caracteristicas de la estrategia metodoldgica del disefio
instruccional que utilizare, a partir de tres propuestas que me permiten cumplir con el

proposito de realizar una propuesta pedagdgica para promover el ejercicio fisico.

Es el autor Cesar Coll (2008) de la Universidad de Barcelona quien nos brinda la
pauta para ayudarnos a diferenciar el disefio, tecnoinstruccional o tecnopedag6gico aclarando
que un proceso de formacion se asocia con las dimensiones tecnolégica y pedagogica. La
dimensién tecnoldgica supone la seleccion de las herramientas tecnoldgicas adecuadas al proceso

formativo que se desea realizar, analizando sus posibilidades y limitaciones, tales como la plataforma
virtual, las aplicaciones de software, los recursos multimedia, etc. Mientras que la dimension

pedagogica precisa del conocimiento de las caracteristicas de los destinatarios, andlisis de los



objetivos y/o competencias de la formacién virtual, desarrollo e implementacién de los contenidos,
planificacion de las actividades, con orientaciones y sugerencias sobre el uso de las herramientas
tecnologicas en el desarrollo de las actividades, y la preparacion de un plan de evaluacién de los

procesos Yy de los resultados. (Coll, citado por Gonzélez, 2017)

Por otra parte el modelo instruccional de este proyecto estara dirigido con una
concepcidn constructivista ya que nos facilita la creacion de programas a distancia, el cual
contendrd un diagndstico que sera aplicado de manera virtual, con el fin de obtener la
informacidn de los destinatarios; y con base a los resultados poder disefiar y crear contenidos
y estrategias adecuadas para el cumplimiento del objetivo; también se disefiara los materiales
educativos y las actividades que se realizaran en el curso donde se verad reflejado el
aprendizaje aprendido, y al final se realizaran una evaluacion para conocer si se logré cumplir
con los objetivos. En este sentido la estrategia de aprendizaje que se utilizara en esta
propuesta esta compuesta por tres fuentes fundamentales que ayudaran a cumplir con nuestro

objetivo de promover las actividades fisicas.

Por otra parte, en el disefio de la propuesta, se consideraron las recomendaciones de
Gil Rivera (2004) respecto de los momentos del disefio instruccional de un programa
educativo a distancia. Este autor reconoce que es necesaria la identificacion de las
caracteristicas y necesidades que el programa debe resolver, asi como los recursos e

infraestructura, con ayuda de un diagndstico.

En el &mbito educativo se han incrementado la posibilidad que surja modelos y
materiales didacticos que apoyan los procesos de ensefianza y aprendizaje, ante esas
demandas y cambios en la metodologia y estrategias educativas se crea uno de los referentes

pedagdgicos en los que se basa esta propuesta, es decir objetos de aprendizaje (OA) que en



palabras de Garcia citado por Serrano, s/f, pag,3 son: “recursos digitales autocontenidos,
disefiados para utilizarse en procesos de ensefianza y aprendizaje, y se caracterizan por la
capacidad de reuso que contienen, apoyandose fuertemente en cuestiones de programacion

orientada a objetos y clasificacion bibliotecologica”.

También en la propuesta disefiada, se buscd que la relacién docente-estudiante
estuviera siempre presente, al integrar espacios de encuentros para que los estudiantes se

sientan parte de una comunidad educativa aun siendo en linea.

A partir de estas consideraciones conceptuales y metodoldgicas, la estrategia
metodoldgica que permiti6 el disefio del curso en linea; “Te doy un motivo™ consistio en la
adecuacion de la metodologia desarrollada por Gomez (2015) para el disefio de un curso en
linea para maestros a partir de la estructura de la plataforma Moodle la cual ofrece la
posibilidad de crear y gestionar espacios de aprendizaje en linea, a través de foros, chats,

videos y diferentes recursos.

La estrategia se constituyé por una prueba piloto, una guia instruccional, cartas
descriptivas y disefios graficos. La prueba piloto es considerada por Mufioz, (2020) como
“un estudio pequefio o corto de factibilidad o viabilidad, conducido para probar aspectos
metodoldgicos de un estudio de mayor escala, envergadura o complejidad”. En este sentido
el autor también queria evitar la aparicion de detalles en el estudio o bien poder realizar los

pertinentes ajustes.

Continuando con la siguiente estrategia recuperamos la definicion sobre modelos de
disefio instruccional de Yukavetsky (2011) donde considera que son guias y estrategias que

los instructores utilizan en el proceso de ensefianza y aprendizaje de forma sistematica y



fundamentado con teorias del aprendizaje. En un disefio instruccional incluye metas y

objetivos, un disefio e implantacion de estrategias y evaluacion.

Por otra parte, en este disefio se introdujeron las estrategias y actividades de
aprendizaje en forma de una carta descriptiva, que definido por la Asociacion Nacional de
Docentes Universitarios (2018) “es el documento en que se detalla la forma en que se trabajara

cada curso del plan de estudios”.

Y por ultimo, entorno a las estrategias y recuperando las notas sobre el disefio
instruccional de Gomez (2015), el disefio grafico es considerado, una fase donde se
seleccionan las imégenes, colores y disefio de la navegacion en el curso. Se utilizaron videos
para poder explicar los ejercicios y observar que se realicen de manera adecuada, infografias
con imagenes acorde a cada sesion, respectos a los colores, fue el amarillo y azul

pretendiendo estimular y relajar el aprendizaje de los usuarios que ingresen al curso.

3.3 Guia instruccional Programa te doy un motivo.
En este apartado se presenta la guia instruccional “Te doy un motivo” integrada por la

presentacion, el objetivo, los objetivos especificos, la estructura tematica, la metodologia de
trabajo, los criterios de acreditacion, las 8 sesiones en cartas descriptivas, y la prueba piloto

que incluye las evidencias respectivas.

Presentacion

Nuestro disefio instruccional esta relacionado con las actividades fisicas, asi que tras la
coyuntura de la emergencia sanitaria ocasionada por la enfermedad Covid-19. En el presente
programa y guia didactica: “Te doy un motivo” se abordan temas sobre la pedagogia corporal

y la disciplina de sofrologia.



Ambos temas fueron seleccionados para poder alentar a los jovenes universitarios a realizar
actividades fisicas y el autoconocimiento de su cuerpo, asi como contribuir a su formacién
personal yacadémica. Cuenta con un objetivo general como especificos, asi como una
estructurade los temas del curso taller, nuestros referentes pedagdgicos y metodoldgicos, la
manera de acreditacion para finalizar con las cartas descriptivas, la evidencia y prueba piloto

de la misma.

Obijetivo

Alentar a los jovenes estudiantes de la Universidad Pedagogica Nacional a conocer la

pedagogia corporal y sofrologia, asi como la practica de actividades fisicas en linea.

Obijetivos especificos

e Informar sobre la actividad fisica en el mundo y en México.

e Conocer el deporte en la Universidad Pedagogica Nacional y Condde.

e Identificar la importancia del autoconocimiento de nuestro propio cuerpo.
e Conducir a los estudiantes a la vinculacion cuerpo y mente.

e Discutir los efectos del confinamiento antes la emergencia sanitaria.

e Practicar la sofrologia desde lo positivo y negativo.

e Conocer las técnicas y métodos para realizar actividades fisicas en casa.

Estructura tematica

1. Una revision retrospectiva de las actividades fisicas en México

e Historia de la actividad fisica y deporte en México.

e El deporte en la UPN y Condde.



2. Reconocimiento del cuerpo

e ;Qué es el reconocimiento del cuerpo?
e Cuerpoy mente
e Corporeidad y la educacion fisica

e El cuerpo y los efectos del confinamiento ante la emergencia sanitaria del COVID

19.

3. Pedagogia corporal.

e ;Qué es la pedagogia corporal?

e ;Como contribuye a la formacion de los estudiantes?

4. Sofrologia

e ;Qué es la sofrologia?
e ;Cuales son las técnicas y métodos?

e Aplicacion de los distintos ejercicios

5. Una nueva forma de realizar actividades fisicas en casa

e Pedagogia corporal y sofrologia en la Universidad Pedagogica Nacional

Metodologia de trabajo

En cada sesion se propone la revision de lecturas, asi como videos y actividades que permitan
la construccion del propio conocimiento y la manera sugerida para la aplicacion. Se busca

que las tareas o actividades se realicen en el tiempo y fecha que son sefialadas.



Se buscara construir conocimientos de manera individual y colectiva con la ayuda de la
participacion en las distintas sesiones por via Meet que se realizaran. Se tiene la expectativa
que se producira, reflexiones, debates y conceptos, asi que se brindara los recursos (videos y
articulos) que seran opcionales, pero serdn proporcionados para los casos que necesiten
reforzar. Esta estard ubicada de forma de listado bibliografico que se encontrard al final de
esta guia didactica, asi como material de lectura de otros temas pero que tienen relacion
como: El origen de las actividades fisicas en el mundo, el deporte como método de

prevencion, la importancia de incluir el deporte en la educacion, etc.

Criterios de acreditacion

Para explicar la manera en como se va acreditar el curso es necesario colocar las diferencias

entre evaluar y acreditar:

Evaluar: “es un proceso en el cual me emiten juicios en torno a las actividades que realiza el
alumno durante el proceso de ensefianza” (Ladner,2022, pl). Acreditar: “es un proceso
mediante el cual medimos cualidades, actitudes, avances, calidad, etc. de un alumno y

finalmente mostrarle su resultado.” (Ladner,2022, p1)

Se optd por una acreditacion ya que una evaluacion cuantificable o una asignacion numérica
no es lo Gptimo para motivar a los estudiantes a realizar actividades fisicas, ni ingresar al
curso. Nuestro criterio de acreditacion esta dirigido a una autoevaluacién, heteroevaluacion
y coevaluacion. La heteroevaluacion “es un proceso de valoracion del trabajo o conocimiento
de un alumno por parte de agentes con un estatus diferente al suyo propio, que no cumple su

misma funcion.” (Rodriguez,2021, s/p).



La coevaluacion “consiste, fundamentalmente, en que la evaluacion de los trabajos del
alumnado sea llevada a cabo por los alumnos mismos, observando, analizando y valorando

los trabajos de sus comparieros.” (Rubio,2020, s/p).

La autoevaluacion “es un ejercicio permanente de reflexion y de accidon que nos sirve para
mejorar continuamente en nuestra vida. Este se basa en la evaluacion de una persona sobre

si misma, es decir, identifica y observa” (Mota,2022, s/p).

Sesiones

Sesion 1

Una revision retrospectiva de las actividades fisicas en México

Propdsito: Hacer un recorrido sobre la historia de las actividades fisica en México con el fin
de aterrizarlo en la Universidad Pedagdgica Nacional, asi como conocer el origen y la historia

del Consejo Nacional del Deporte de la Educacion.

Exposicion tematica:

La Universidad Pedagogica Nacional es una institucién de educacion superior que tiene la
finalidad de formar profesionales de la educacién en licenciatura y posgrado para atender
las necesidades del Sistema Educativo Nacional y de la sociedad mexicana en general.
“Desarrolla permanentemente tareas de divulgacion del conocimiento de la ciencia y la
tecnologia; la difusidn de la cultura, y la extensién de servicios, vinculadas con el
desarrollo educativo y las necesidades de diferentes sectores sociales del pais.” (UPN,

2019).



En este sentido como universidad pablica, la UPN tiene la posibilidad de vincularse
con organismos e instituciones diversas para ofrecer su variada oferta de servicios, como en
el caso del Consejo Nacional Del Deporte Estudiantil (CONDDE) el cual es “una asociacion
civil encargada de promover actividades deportivas entre las instituciones de educacion

superior del pais, sin importar si son publicas o privadas. “(UPN 2019).

El CONDEE esté integrado por més de 300 instituciones incorporadas a nivel nacional entre
ella la Universidad Pedagdgica Nacional la cual junto con otras instituciones son conscientes
que la actividad fisica complementa en la formacion de los universitarios. Anteriormente la
UPN participa junto con otras instituciones en torneos por institucion o incluso internos en
distintas disciplinas, y se ve envuelta en torneos cada semestre, cuenta con un espacio
dirigido especificamente en el deporte, pero como anteriormente se vio reflejado en la
UNAM vy otras universidad publicas, cuenta con poco recurso, y escaso apoyo, de tal manera
que el deporte y actividades fisicas no estan consideradas dentro del curriculum de la UPN

viendo cada disciplina como taller extraescolar.

Actividades:

Leer la exposicion tematica

Participacion de clase en linea

Diagnostico en un formulario en Google

Observaremos el video de evolucion histérica de actividad fisica

Video sugerido:

Historia de la Actividad Fisica y el Deporte - Bing video



https://www.bing.com/videos/search?q=(98)%2BEvoluci%c3%b3n%2Bhist%c3%b3rica%2Bde%2Bla%2Bactividad%2Bf%c3%adsica%2B-%2BYouTube&docid=608014967009188265&mid=FA8ED138E53C3BB1F11BFA8ED138E53C3BB1F11B&view=detail&FORM=VIRE

Preguntas para la reflexion:

e ;Conoces realmente la practica deportiva en tu institucion?

e ;Qué sabias de la historia de las actividades fisicas en tu pais?
Recursos para el aprendizaje:

e | ectura de la exposicion

e Video sugerido
Lecturas opcionales:

HERNANDEZ. D y Recoder. G. (2015). Historia de la actividad fisica y el deporte. (Impresos
Chéavez de la Cruz ed.). Recuperado de

http://ened.conade.gob.mx/Documentos/Manuales/HISTORIA%20DE%20LA%20ACTIVIDAD%

20F%C3%8DSICA%20Y %20EL%20DEPORTE.pdf.

Productos esperados:

e Dos escritos en los que se expongan experiencias de la préctica deportiva dentro de

la UPN, asi como un suceso agradable sobre su dia.

Sesion 2

Reconocimiento del cuerpo y vinculacion con corporeidad

Propdsito: Conocer la concepcion del cuerpo y corporeidad, asi como su vinculacién y

diferencias.


http://ened.conade.gob.mx/Documentos/Manuales/HISTORIA%20DE%20LA%20ACTIVIDAD%20F%C3%8DSICA%20Y%20EL%20DEPORTE.pdf
http://ened.conade.gob.mx/Documentos/Manuales/HISTORIA%20DE%20LA%20ACTIVIDAD%20F%C3%8DSICA%20Y%20EL%20DEPORTE.pdf

Exposicion temética:

En la actualidad el cuerpo y la corporeidad son conceptos estrechamente vinculados
entre si en el campo de la educacion fisica, por lo que es preciso determinar las caracteristicas
de la corporeidad, a fin de hacer una distincion clara de los significados de este binomio:

cuerpo = 6rganos /corporeidad= percepcion del cuerpo y de los movimientos del cuerpo.

Conocimiento del cuerpo en el nifio o nifia “nos referimos, de acuerdo con Tasset
(1980), a que el nifio/a tome conciencia de la existencia de las diferentes partes del cuerpo y
de las relaciones que éstas tengan, de manera estatica o en movimiento, con el mundo
externo.”(Garcia, 2007) y cuando nos referimos del control del cuerpo debemos vincular el
correcto funcionamiento y el dominio de la tonicidad, en este sentido cuando hablamos de
un dominio corporal se puede conseguir gracias al control junto con ciertos elementos que
involucra el esquema corporal entre ellos: “tonicidad, esquema postural, control respiratorio,

lateralizacion, estructuracion espacio -temporal y control motor praxico.” (Garcia, 2007).

Por otro lado, la mente forma parte esencial de nuestra imagen corporal ya que “nuestra mente
forma nuestro propio cuerpo.” (Raich, Torras y Figueras, 1996; Raich 2000; Baile, 2003;
Cortés, Burgos, Luque y Pérez, 2008; Vaquero-Cristobal, Alacid, Muyor y Lopez, 2012

citado por Vaquero, A, Macias, O. y Macazaga, A, 2014).

Actividades:

e Descripcion de la pregunta ;Cémo te sientes?

e Leer laexposicion tematica



e Participacion en la clase en linea

e Ruleta de movimientos se puede acceder en la plataforma de Moodle o bien en la

clase en linea.

e Dibujo de ellos mismos en una hoja.

Preguntas para la reflexion:

e ;Qué importancia tiene en el alumno que reconozca su propio cuerpo?
e ;Qué significa el reconocimiento del cuerpo en la educacion?

Recursos para el aprendizaje:

e Laexposicion tematica

e Ruleta de movimientos

e Materiales una hoja y un lapiz.

Lecturas opcionales:

Reconocimiento e importancia del cuerpo - 4006 - Educacion Fisica. (s. f.).
Reconocimiento e importancia del cuerpo. Recuperado 2022, de

https://sites.gooqgle.com/site/4006educacionfisica/reconocimiento-e-importancia-

del-cuerpo

Productos esperados:

¢ Dibujo donde otra persona externa percibe su cuerpo.


https://sites.google.com/site/4006educacionfisica/reconocimiento-e-importancia-del-cuerpo
https://sites.google.com/site/4006educacionfisica/reconocimiento-e-importancia-del-cuerpo

e Participacion en Moodle sobre la respuesta a las preguntas de reflexion.

Sesion 3

Vinculacién cuerpo y mente

Proposito: Saber sobre la vinculacion cuerpo y mente.

Exposicion temética:

En nuestros dias la conexion del cuerpo con la mente es la base para muchas técnicas
terapéuticas y de acondicionamiento” (Martin, 2002 citado por Rodriguez, 2005). El
concepto de cuerpo ha tenido una crisis epistemoldgica teniendo deficiencias en la busqueda
de nuevos conceptos aln y sus decadencias encontramos segun la RAE que es un “conjunto
de los sistemas organicos que constituyen un ser vivo” (RAE, 2020). Freud plantea que la
mente, la tristeza o la alegria no tienen nada que ver con el estado del cuerpo;no tiene origen
fisico. Més en tiempos de a 1 Guerra Mundial, el fisi6logo Walter B. Cannondescubre la
"respuesta de ataque o escape” como una reaccion frente al miedo y el peligro. Cannon
demuestra que al prepararse el cuerpo para la accion - aumento de la adrenalina y otras
hormonas, aumento del latido cardiaco y tensién muscular- se afecta seriamente al aparato
digestivo. Es decir que la interaccion mente-cuerpo se realizan a través de las emociones que
luego se traducen en manifestaciones visibles en el cuerpo. Para el afio 1940el bioquimico
Hans Selye trabaja la relacion entre la enfermedad fisica y una serie de reacciones fisioldgicas
que denomind "respuesta de estrés”, y muestra como el desajuste emocional provoca esas

mismas reacciones que a su vez causan lesiones fisicas

Actividades:

e Lecturaa la exposicion



e Adivina lo que estoy pensando y ejercicio espejo para alumnos en clase en linea

e En la plataforma Moodle se dirigird una liga de un juego de programacion sobre

movimientos que generan un baile que ellos deberan repetir

e Crear un Baile | COKITOS

Preguntas para la reflexion:

e ;Qué es la corporeidad?
e ;De qué manera interpreto la educacion fisica?

e ;Como ha cambiado tu vida ante el confinamiento en cada ambito de tu vida?

Recursos para el aprendizaje:

e Laexposicion temética
e Juegosen linea
e Ejercicio espejo

e Adivina que estoy pensando

Lecturas opcionales:

GARCIA, B. (2007). El conocimiento y el control del propio cuerpo en la infancia. Recuperado 20

de junio de 2020, de https://www.efdeportes.com/efd107/el-control-del-propio-cuerpo-en-

la-infancia.htm.

Producto esperado:

e Participacién en los juegos y dos actividades registradas en Moodle para la sesion.


https://www.cokitos.com/crear-un-baile/
https://www.efdeportes.com/efd107/el-control-del-propio-cuerpo-en-la-infancia.htm
https://www.efdeportes.com/efd107/el-control-del-propio-cuerpo-en-la-infancia.htm

Sesion 4

Pedagogia corporal.

Proposito: Conocer sobre la pedagogia corporal, asi como su contribucion en la formacion

de los estudiantes ante el confinamiento.

Exposicion temética:

En la educacién universitaria se privilegia el lenguaje abstracto y eurocéntrico que coloniza
y niega el cuerpo como plano de saber y creacion (Ferreirds citado por Castro 2019);
predomina el quehacer educativo basado en un conocimiento organizado en si mismo mas
que en un saber fruto del vinculo entre lo que sabemos y lo que somos (Contreras-Domingo

citado por Castro 2019).

Esta exclusion del cuerpo se complejiza hoy dia con el conflicto que hemos
padecemos como pais, a raiz de la pandemia en ese sentido nace de ahi la importancia que
las instituciones impulsen el estudio y la practica de una pedagogia corporal desde una
perspectiva del movimiento, involucrando distintos espacios escolares, constituyendo a
distintas formas de relacionarse y compartir la escuela, aunque se experimenten situaciones
que genera cierta reflexion, ya que los espacios tradicionales tiene como resultados un cuerpo
silenciados y te limita a permanecer en una postura estatica obstruyendo de una posibilidad
de construccién de espacios. Como ultimo la pedagogia brinda la oportunidad de mejorar
nuestras practicas desafiando a experimenta y la diversidad de formas de hacer, sentir,

transformando la expresion corporal y el lenguaje no verbal en el centro. (Pérez, 2017).

Actividades:



e | eer laexposicion temética

e FEducando a través de emociones

e Elije el movimiento

Preguntas para la reflexion:

e /Parati que es pedagogia corporal?

e ;Como influye la pedagogia corporal en el &mbito educativo?

Recursos para el aprendizaje:

e Exposicion temética
e Lugar amplio para la realizacidn de los ejercicios

e Dispositivo movil

Lecturas opcionales:

Heredia, D. P. (2019, 6 agosto). Afectos, sensaciones y experiencias. . . descubrimos la
Pedagogia Corporal. Canal Educacién y Sociedad. Recuperado 15 de junio de

2022, de https://www.inesem.es/revistadigital/educacion-sociedad/pedagogia-

corporal/

Castro J, Ciodaro M. Duran S. (2019). Pedagogias corporales en la docencia universitaria.

Recuperado 15 de junio del 2022 de: 00 RMIE 80C.indd (udea.edu.co)

Producto esperado:

e Asistencia y participacion de la clase en linea.

Sesion 5



https://www.inesem.es/revistadigital/educacion-sociedad/pedagogia-corporal/
https://www.inesem.es/revistadigital/educacion-sociedad/pedagogia-corporal/
https://bibliotecadigital.udea.edu.co/bitstream/10495/23385/1/CiodaroMaribell_2019_PracticasReexistencia.pdf

Sofrologia

Propdsito: Saber sobre la disciplina de la sofrologia, asi como sus técnicas y métodos

Exposicion temética:

La sofrologia se asocia a la pedagogia corporal ya que es una disciplina que se desarrollé en
Espafia, especialmente en el area de la medicina, y tiene como propdsito investigar de qué
manera se pueden potenciar en positivo las capacidades mentales del ser humano. Esta
disciplina provee de métodos y técnicas que se pueden aplicar en diferentes ambitos de
actuacién del campo educativo, con la intencion de apoyar a la mejora del proceso educativo

para el desarrollo de la persona y también de su personalidad. (Hernandez, 2015).

Desde la perspectiva epistemolégica, la ““sofrologia” se refiere al conjunto de
conceptos y teorias postuladas en torno al estudio de la conciencia humana. Este desarrollo
conceptual se basa en la fenomenologia escuela filoséfica iniciada por el filosofo Husserl.”
(Caycedo y van Rangelrooy, 2003) a partir de la cual se despleg6 un método de investigacion

especifico para el estudio de la conciencia.

Actividades:

Mitigar la tension

La tension en tu cuerpo es un mal del cual no te das cuenta en muchas ocasiones. Por eso es

importante realizar este ejercicio al menos una vez al dia, para eliminar asi la tension alojada.

1. Haz un escaneo mental de tu cuerpo y trata de localizar la zona donde estés sintiendo
tension.

2. Ahora reldjate, desecha cualquier opresién y trata de suspenderte por completo.



3. Luego, debes tensar tu cuerpo. Para ello, contrae todos tus musculos lentamente.
Mientras lo haces, inhala, pero no sueltes el aire.

4. Cuando contraigas tus musculos e inhales tanto como puedas, exhala y libera la
tension al mismo tiempo. Ahora escanea tu cuerpo nuevamente en busqueda de la
tension alojada.

5. Imagina que la tension sale de ti en forma de nube o burbuja oscura, como si de una
esencia se tratara.

Control de la respiracion

Con este ejercicio, podras encontrar plenitud en cualquier instante, deshaciendo el estrés
atosigante. También podras disfrutar de una mejor capacidad para concentrarte, logrando
afrontar cualquier situacion. (Wellme,2021)

Preguntas para la reflexion:

e ;Qué es la sofrologia?
e En gué ambito sirve la disciplina de la sofrologia?

e /Cdomo contribuye en la formacion de los jovenes estudiantes?
Recursos para el aprendizaje:
Espacio para realizar la actividad
Dispositivo movil
Lecturas opcionales:

e Lectura sofrologia desde lo positivo

e Lecturasofrologia desde lo negativo



Producto esperado:

e Escrito sobre la experiencia de mitigar la tension, que se realizara dos veces al dia

hasta la préxima sesion y posteriormente se subira a Moodle.

Sesion 6

Una nueva forma de realizar actividades fisicas en linea.

Proposito: Conocer la manera en que se desarrollan las actividades fisicas en linea.

Exposicion tematica:

La actual emergencia sanitaria provocada por la enfermedad Covid-19 ha ocasionado que
millones de personas en el mundo mantengan un estilo de vida sedentario al permanecer
recluidos en sus hogares. El estar mucho tiempo en confinamiento genera algunos efectos en
el cuerpo humano ocasionando que, si se sigue prolongando estar encerrados, se puedan
cronificar, algunos ejemplos son: “trastornos de suefio, problemas alimenticios (desde falta
de apetito hasta sindrome del atracon), atrofia muscular y articular derivadas del
sedentarismo y la falta de ejercicio, falta de vitamina D por la nula exposicion a la luz solar

etc.” (Codigo unico, 2020).

Sofronizacion

Con este ejercicio, podras encontrar plenitud en cualquier instante, deshaciendo el estrés
atosigante. También podras disfrutar de una mejor capacidad para concentrarte, logrando
afrontar cualquier situacion.

1. Puedes estar de pie o0 acostarte en una cama. Comienza colocando las manos sobre tu

vientre, y ahora, siente la respiracion y cémo esta moldea tu cuerpo.



2. Concéntrate en el cambio de tu vientre, en la manera en que se agranda conforme
respiras. Pero también ubica la atencion en tu espala, en la forma en que corrige
cuando inhalas y exhalas.

3. Mantén la respiracion, y a continuacion, inhala 3 segundos y luego exhala por 3
segundos igualmente. Mas alla de la duracién, lo importante es que inhalar y exhalar
duren lo mismo propiamente.

4. Piensa en tu respiracion, analizala desde que comienza hasta que termina. Y hazla
cada vez mas lentamente. (Wellme,2021)

Actividades:

Leer la exposicion tematica

Se vera el video de sofronizacién base

Se realizara sofronizacion en la clase en linea

Preguntas para la reflexion:

¢De qué manera ha cambiado la forma de hacer actividades fisicas?

¢Ventajas y desventajas de la practica deportiva en linea?

Recursos para el aprendizaje:

Espacio para realizar la actividad

Dispositivo movil

Lecturas opcionales:



A. (2015, 15 abril). La Sofronizacion de base - Relajacion. Sofrologia. Aula
facil. Recuperado 22 de junio de 2022, de

https://www.aulafacil.com/cursos/terapia/relajacion-sofrologia/la-

sofronizacion-de-

basel21620#:%7E:text=%20La%20Sofronizaci%C3%B3n%20de%20base%

20%201%20Sist

Producto esperado:

e Participacion en la clase

Sesion 7

Una nueva forma de realizar actividades fisicas en linea.

Proposito: Recuperar la pedagogia corporal y sofrologia en conjunto y mostrar una forma

de realizar actividades fisicas en casa

Exposicion temética:

Sintonizarte contigo mismo: en esta sesion no se desarrollara nada sino se realizard los

ejercicios de sofrologia y actividades en casa a continuacién se colocara las instrucciones.

Este ejercicio puede ser realizado en cualquier momento del dia. De hecho, puedes hacerlo

en tan solo 1 minuto.

El primer paso consiste en aislarte de tu entorno y detener la actividad que realizas. Ahora,

busca un espacio en el que puedas sentarte y disfrutar de toda la calma posible.


https://www.aulafacil.com/cursos/terapia/relajacion-sofrologia/la-sofronizacion-de-basel21620#%3A%7E%3Atext%3D%20La%20Sofronizaci%C3%B3n%20de%20base%20%201%20Sist
https://www.aulafacil.com/cursos/terapia/relajacion-sofrologia/la-sofronizacion-de-basel21620#%3A%7E%3Atext%3D%20La%20Sofronizaci%C3%B3n%20de%20base%20%201%20Sist
https://www.aulafacil.com/cursos/terapia/relajacion-sofrologia/la-sofronizacion-de-basel21620#%3A%7E%3Atext%3D%20La%20Sofronizaci%C3%B3n%20de%20base%20%201%20Sist
https://www.aulafacil.com/cursos/terapia/relajacion-sofrologia/la-sofronizacion-de-basel21620#%3A%7E%3Atext%3D%20La%20Sofronizaci%C3%B3n%20de%20base%20%201%20Sist

Cuando te sientes, cierra los 0jos y, a continuacion, relaja por completo tu cuerpo. Para
lograrlo, piensa y presta atencion al contacto entre tus pies y el suelo mientras respiras

profundo.

Durante tu respiracion, responde a las siguientes preguntas: ¢De qué manera estas
respirando?, ;,como te sientes al respirar?, ;qué tan rapido respiras?, ;,como te sientes cuando

respiras correctamente?

Lleva la respiracion al ritmo que quieras y piensa Unicamente en esta. Este ejercicio te
permitird conectarte contigo mismo, y lo puedes realizar tan solo en 30-60 segundos.

(Wellme,2021)

Actividades:

e Se observaran dos videos sobre sofrologia de lo positivo y de lo negativo
e Participacion en la clase virtual

e Sevaarealizar un archivo de Word sobre la experiencia de realizar la sofrologia en

positivo y negativo dos veces al dia durante tres dias.

Preguntas para la reflexion:

¢ Como contribuye la sofrologia desde lo positivo y negativo en los estudiantes?

¢ De qué manera contribuye la sofrologia en tu vida cotidiana?

Recursos para el aprendizaje:

e Videos:



e Ejercicio Sofrologia: Sofropresencia del positivo. Ejercicio Sofrologia:

Sofropresencia del positivo. - YouTube

e Ejercicio Sofrologia: Sofro-desplazamiento del negativo Ejercicio Sofrologia: Sofro-

desplazamiento del negativo - YouTube

e Lugar comodo para realizar la actividad
Lecturas opcionales:

Hernandez, A. (s. f.). La sofrologia y ansiedad. sofromed. Recuperado 22 de junio de 2022,
de https://sofromed.com/monograficos/SofrologiayAnsiedad.pdf

Producto esperado:

Se solicita que en un (archivo de Word, un video o un podcast) se describa la experiencia

de realizar la sofrologia en positivo y negativo dos veces al dia durante tres dias.

Sesion 8

Informacion digital que promueve la actividad fisica y experiencia del

Curso.

Propdsito: Brindar y promover informacion digital sobre las actividades fisicas, la pedagogia
corporal y la sofrologia. Hablar y describir la experiencia y valoracion del curso individual y

colectivo.

Exposicion tematica:

La sofropedagogia “es una rama de la sofrologia que se especializa en el campo de la
educacion del aprendizaje. Resulta atil desde la primera infancia y durante todas las etapas

posteriores de la vida.” (sofrologia,2021).


https://www.youtube.com/watch?v=8Rl7rChWyHg
https://www.youtube.com/watch?v=8Rl7rChWyHg
https://www.youtube.com/watch?v=uIUj93zq1_o
https://www.youtube.com/watch?v=uIUj93zq1_o

En el Instituto internacional de sofrologia Caycediana menciona que en la etapa de la infancia
y adolescencia se presentan muchos desafios, en entornos familiares, interpersonales incluso
escolares. Y se va presentado en sintomas fisicos como lo es (alteraciones del suefio,
somatizaciones, cambios en los habitos alimentarios, etc.) o emocionales (cambios de humor)
o incluso intelectuales (problemas de atencién, concentracion, memoria y aprendizaje) o de

socializacion. (sofrologia,2021).

Y cuando esto sucede el sofrélogo interviene en la situacion concreta del nifio o adolescente,
utilizando una metodologia para brindar las técnicas que tengan como objetivo mejorar sus
propios recursos de desarrollo en el entorno personal y educativo. El propio alumno aprende”
desde un primer momento, mediante técnicas sofroldgicas, a desarrollar estrategias que le
faciliten el reconocimiento de su estado fisico y mental para poder conquistar su propio

equilibrio y poder moverse con libertad y serenidad en su vida diaria.” (Sofrologia, 2021).

Actividades:

Recordar una anécdota que quiera expresar por medio de expresiones corporales

Participacion en clase en linea

Evaluacion del curso

Participacion en clase en linea

Preguntas para la reflexion:

¢Contribuye este curso personal y formativamente a mi persona?

¢ Como fue la experiencia individual y grupal?



¢De qué manera lo mejoraria?

Recursos para el aprendizaje:

e Ver video previo

e Participacion en el foro

Producto esperado:

e Participacion en clase virtual.

PRUEBAPILOTO
La propuesta de disefio instruccional aqui expuesta tuvo una fase de prueba piloto con la
finalidad de realizar ajustes necesarios en funcion de las posibilidades reales de aplicacion a

la poblacion estudiantil a la que esta destinada.

Esta prueba fue aplicada a tres alumnos de administracion educativa; 4 alumnas de la carrera

en pedagogia y una de la licenciatura de psicologia educativa de la UPN.

Tal y como se disefi0 la propuesta, para esta prueba piloto, se realizaron actividades en

multiplataforma, en Moodle y en la clase en linea en Meet 0 Zoom.

En la primera sesion se aplicd un diagnostico sobre conocimientos previos referente a
pedagogia corporal, sofrologia, actividades fisicas en el pais y en su instituciéon. Este
diagnostico tenia las mismas interrogantes, que nuestro diagnostico general con el fin de
personalizar la experiencia de los integrantes del curso. La prueba arroj6 qué muchos

desconocian conceptos puntuales, sin embargo, concordaban que era necesario la realizacion



de actividades fisicas ante una pandemia sanitaria en la universidad y reflejarlo en el

Curriculum, asi como la formacion del estudiante.

La siguiente imagen es sobre la plataforma de Moodle y la primera leccion, se agrega a la
plataforma imagenes y descripciones, cabe recalcar que la plataforma tiene una duracion de
un mes para seguir habilitada es por eso que se tomaron capturas sobre ella. Sin embargo, las

clases en linea si fueron captadas y se rescataron momentos importantes de las lecciones

& v Una revision retrospectiva de las actividades Collapseall  } <
fisicas en México »
Una revision retrospectiva de... VESSON
E Una revision retrospectiva de las actividades fisicas en México ¢

Vv Reconocimiento del cuerp...

: < Universidad Pedagégica Nacional nstitucion de i6n superior que tiene la fin formar profesionales de la
« Vinculacién cuerpoy mente La Universidad Pedagbgica Nacional es una intitucién de educacién superior que tiene la finalidad e formar profesionales de

educacién en licenciatura y posgrado para atender las necesidades del Sistema Educativo Nacional y de la sociedad mexicana en
general. "Desarrolla permanentemente tareas de divulgacion del conocimiento de la ciencia y la tecnologia; la difusion de la cultura
7 y I extension de servicios, vinculadas con el desarrollo educativo y las necesidades de diferentes sectores sociales del pais.” (UPN
Vv Pedagogia corporal.

2019)
En este sentido como universidad piblica, la UPN tiene la posibilidad de vincularse con e insti diversas para ¥
V20 July - 26 July ofrecer su variada oferta de servicios, como en el caso del Consejo Nacional Del Deporte Estudiantil (CONDDE) el cual es “una

asociacion civil encargada de promover actividades deportivas entre las instituciones de educacion superior del pais, sin importar si
son piblicas o privadas, “(UPN 2019).

v 27 July - 2 August
£l CONDEE esté integrado por més de 300 instituciones incorporadas  nivel nacional entre ella la Universidad Pedagégica Nacional
I cual junto con otras instituciones son conscientes que la actividad fisica complementa en la formacion de los universitarios.
Anteriormente la UPN participa junto con otras instituciones en torneos por institucién o incluso intemos en distintas disciplinas, y
se ve envuelta en tomeos cada semestre, cuenta con un espacio dirigido especificamente en el deporte, pero como anteriormente
se vio reflejado en la UNAM y otras universidad plblicas, cuenta con poco recurso, y escaso apoyo, de tal manera que el deporte y
actividades fisicas no estan consideradas dentro del curriculum de la UPN viendo cada disciplina como taller extraescolar.

Imagen 1. Leccion 1 en la plataforma de Moodle del curso “te doy un motivo”, creacion

propia 2022



para la evaluacion del curso que esla basada en
aclividades fisicas, basada en la pedagogia
corporal y sofrologia.
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Imagen 2 Leccidn 1 diagnostico en un formulario de Google, creacion propia.

En la segunda sesién se solicitd la descripcion de la pregunta (Como te sientes? Una ruleta

de movimiento, asi como un dibujo de ellos mismos.

La participacion fue excelente, igual que la convivencia, el hablar y al escuchar al otro
mientras aprendes y realizas actividades fisicas fue una buena experiencia, la ruleta fue de
una aplicacion que te permite realizar ruletas con los nombres que uno le indica. en este caso,

fue de movimientos.



Imagen 3, 4 ,5. Leccidn 2 realizacion de un dibujo de su propia concepcion, prueba piloto te

doy un motivo

Imagen 6 ruleta de movimiento, prueba piloto te doy un motivo

En la tercera sesion se realizo via la plataforma de Moodle para la lectura de exposicion y

se van a dirigir a crear un baile de un juego en linea el cual debes imitar los movimientos.



Para los alumnos en linea se llevo a cabo un juego sobre adivinar qué estan pensando los

otros y un ejercicio espejo, donde todos imitan un movimiento de otro compariero.

Nayeli estd presentando
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Imagen 7. Adivina lo que estoy pensando, prueba piloto te doy un motivo

En la sesidn cuatro se lee en la plataforma de Moodle la exposicion tematica, y se hace una
actividad educando a través de emociones para terminar respondiendo las preguntas de

reflexion y con una serie de movimiento que van a proponer cada uno de los alumnos.



En la sesion cinco en la plataforma de Moodle leeremos la exposicion tematica y los dos

videos sobre como mitigar tension y platicar sobre la lectura de sofrologia desde lo positivo.
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Imagen 8. Sofrologia base en prueba piloto te doy un motivo

En la sesién 6

Se leera la exposicion tematica, asi como los dos videos sobre sofronizacion, se dejard una
tarea sobre la practica de hacer sofrologia base por 3 dias seguidos y platicar su

experiencia.



En lasesidn 7 se realizé participacion en clase sobre sofrologia desde lo positivo y lo negativo
y se hizo un archivo en Word explicando la experiencia por dos dias seguidos. Finalizas con
la experiencia del curso que posteriormente colocaremos una tabla sobre las preguntas y las

respuestas.

o -
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Imagen 9, potenciar desde lo positivo y negativo, prueba piloto del curso te doy un motivo
Imagen 10 Experiencia del curso, formulario en Google

Se realizaron infografias como la siguiente para explicar los capitulos o para incluir en el

disefio de la plataforma Moodle.

UNIVERSIDAD : .
ACTIVIDADES FISICAS PARA LOS ESTUDIANTES DE PEDAGOGIA

un PEDAGOGICA ANTE UNA EMERGENCIA SANITARIA: UN DISENO INSTRUCCIONAL.
w NACIONAL CAPITULO |

LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL RTE EN EL SIVIBABES HSICAS Y ERGCACION
MUNDO. UNA VISION EEIE ECTIVA

HISTORIA DE LA ACTIVIDAD Fis| 25
DEPORTE EN MEXICO T \ EDUCACION FISICA EN DISTINTOS NIVELES

INSTITUCIONES EL DEPORTE EN LA UPN

[ ~
LICENCIATURA EN PEDAGOGIA )
CAMPO CURRICULO Y MODELOS DE DOCENCIA

HECHO POR GONZALEZ MERINO BRENDA NAYELI

Imagen 11 Infografia sobre el primer capitulo, elaboracion propia



REFLEXIONES FINALES

En busca de un tema de mi interés sobre las actividades fisicas para mi contribucion y
formacion como futura pedagoga y profesional en el ambito educativo, encontré el tema de la
pedagogia corporal y la sofrologia; sin embargo, no existe mucha informacion en México,
no obstante, eso no fue un obstéculo para conocer méas sobre su método y técnicas. La idea
surgié con la coyuntura de la pandemia, el cambio en nuestros habitos y cuerpo con la
inactividad en los estudiantes en cualquier nivel educativo. EI cambio fue més alla de lo fisico
y mental, involucrando también aspectos de salud, econémicos y sociales, en la manera de
socializar y de comunicarnos; en este sentido la manera de tomar clases o ingresar a cursos
cambiaron ytodos hicimos uso de nuestras herramientas tecnoldgicas, para tomar nuestras

clases de manera virtual.

Al inicio tenia pensado un taller de defensa personal ya que los acontecimientos de
presencia de violencia en la institucién lo ameritaban, pero el hecho de experimentar la
emergencia sanitaria reciente, generd una oportunidad para crear un disefio instruccional en

linea con otros contenidos.

El hecho de observar que durante el confinamiento muchos universitarios generaron
sentimientos no positivos, ya que estdbamos viviendo algo totalmente desconocido, ademas
de que debiamos permanecer en casa por mas tiempo, me permitié replantear la propuesta
pedagogica inicial y desarrollar el disefio instruccional dirigido a estimular actividades

fisicas, a partir de la pedagogia corporal y la sofrologia.



La experiencia de disefiar esta propuesta pedagogica me deja el aprendizaje y la certeza
de que la tecnologia se ha vuelto parte de nuestro dia a dia y que, en el sector educativo,
debemos estar preparados para integrar los contenidos, saberes y habilidades que se vinculan
al desarrollo de estrategias pedagogicas relacionadas con la evolucién del conocimiento en

general y de las tecnologias en particular.

Respecto de la estrategia metodoldgica seleccionada, los datos de la prueba piloto nos
permiten afirmar que fue pertinente el uso de la plataforma Moodle para generar un ambiente
de aprendizaje y objeto de aprendizaje que cubriera la necesidad del curso. Sin embargo,
considero que el éxito de la propuesta no solo fue esta plataforma, ya que, en la experiencia
producida, era necesario tener relacion con los comparfieros inscritos al curso. Con la
invitacion los estudiantes se vieron interesados en conocer e informarse sobre las actividades
fisicas a nivel mundial y en nuestro pais sobre todo en la universidad ya que desconocian el
proceso Yy la cultura en su universidad. De ahi que el factor comunicacién y la interaccion

fueron parte significativa para el éxito de la prueba piloto.

De manera personal, yo misma estaba viviendo una pandemia y al mismo tiempo la
elaboracion de esta propuesta, sin embargo, mi campo, mi asesora y mi servicio social fueron
una base importante para guiarme no solo en la creacion del disefio instruccional sino en todo
el proyecto. Fue un proceso en el que tomé algunos cursos relacionados con las Tic's, de
intensiva busqueda y uso de tecnologias para seleccionar las actividades y la informacién que
se daria a los estudiantes y o comparieros de la universidad, por lo que fue disefiada y pensada
para un curso hibrido, permitiendo que fuera una experiencia informativa, practica, y

generadora de reflexiones diversas. La intencion inicial y final, fue contribuir fisicamente,



ademas de propiciar la mejora de entornos diversos, principalmente en la manera en que

nosotros impartimos y nos formamos profesionalmente.

Los objetivos de la tesina fueron cumplidos con muchas posibilidades de cambios y
mejoras para el bien del disefio, es por eso que para finalizar quisiera recordar y argumentar
que las actividades fisicas son fundamentales en cada parte de nuestra vida y en la formacién
y préactica profesional. No olvidemos que tener cuerpo sano mantiene la mente sana, debemos

reconocer nuestro cuerpo y hacer un uso positivo de ello.

Desde el campo del curriculum y modelos de docencia de nuestra institucion, podemos y
debemos impulsar y alentar la realizacion de cursos de actividades fisicas, apoyar al deporte
en nuestra universidad y adaptarnos a los constantes cambios que el mundo actual nos

presenta.
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ANEXOS:

Tabla 2. Cantidad de respuesta a las distintas interrogantes que respondieron los estudiantes
de la Universidad Pedagodgica Nacional

PREGUNTAS Sl NO
¢Consideras que la contingencia por el covid-19 ha cambiado tu estilo de | 60 1
vida?

¢Crees que la contingencia influye en tu formacion como estudiante? 60 1
Dada la recomendacion de quedarse en casa ante la presencia de la covid- |31 30
19, ¢estas realizando actividades fisicas?

La presencia de esta pandemia ¢te ocasiona 0 provoca emociones 0 51 10
sentimientos negativos (ansiedad, preocupaciones, enojos etc.)?

¢Cuentas actualmente con internet ya sea en computadora, celular u otro |59 2
dispositivo?

¢Consideras que llevar una vida sedentaria influye en el desarrollo 54 7
cognitivo?

¢Conoces los beneficios y desventajas de realizar actividades fisicas? 59 2
¢Sabes qué es la pedagogia corporal? 10 51
¢Has escuchado anteriormente sobre la disciplina Ilamada sofrologia? 1 60

¢ Te interesaria conocer mas sobre la pedagogia corporal y la sofrologia? |60

¢Consideras que es importante en la actualidad realizar investigaciones que |61
exploran la importancia del deporte y las practicas relacionadas con el
cuerpo y las emociones?

¢Conoces técnicas o métodos para el control y realizacion de actividades | 36 25
fisicas?

¢Has leido anteriormente publicaciones [articulos, libros, tesis] sobre la |25 37
practica deportiva o actividades fisicas?

¢Has practicado algin deporte o actividad fisica en la UPN? 31 30
¢La UPN te ha alentado a practicar algin deporte? 31 30
¢ Crees que realizar actividades fisicas es importante en la formacion de las |53 8
y los universitarios?

¢ Te parece importante el reconocer tu propio cuerpo? 61 0
¢Conoces programas o aplicaciones digitales referidas a las actividades |17 44
fisicas en las y los universitarios?

¢Conoces el Consejo Nacional del Deporte de la Educacion? 17 44
¢Participarias o estas participando, en cursos de actividades fisicas en linea? | 21 40

¢Como ha sido tu estilo de vida ante la contingencia del covid-19 en los
aspectos de salud, econdémicos, sociales, y educativos?




