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Resumen

En el siguiente proyecto se encuentra la estructura y descripcion detallada de la pasantia social
gue en este caso se tratd de la elaboracion y ejecucion de un programa de actividad fisica,
juegos y deporte adaptado para los adultos y adultos mayores miembros de la junta de accién
comunal del barrio Betania en la localidad de Usme con el fin de mejorar su bienestar fisico,
mental y sus relaciones interpersonales, ademas de crear un espacio dedisfrute y diversion para
la comunidad. El disefio del plan esta estructurado desde tres ejes, el juego, las habilidades de
manipulacién y desplazamiento bésicas, la musica y el movimiento, memoria y ldgica
matematica. Tras el desarrollo del programa se puedeevidenciar que las actividades planteadas
generan una mejoria en el bienestar fisico y mental de los participantes y generan un espacio
de diversion y esparcimiento entre ellos. Sin embargo, es necesario mejorar los procesos en las
comunidadesy los centros de proyeccidn social para poder generar programas y proyectos mas
largos y con mas impacto que puedan beneficiar la vida de mas personas y perduren de manera
estable en los territorios.

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, adulto, juego, bienestar, diversion, comunidad,

relaciones interpersonales.

Abstract

In the following project you will find the structure and detailed description of the social
internship that in this case was the elaboration and execution of a program of physical activity,
games and adapted sports for adults and older members of the community action board of the
Betania neighborhood in the town of Usme in order to improve their physical well-being. and
their interpersonal relationships, in addition to creating a space of enjoyment and fun for the
community. The design of the plan is structured from three axes, play, basic manipulation and
movement skills, music and movement, memory and mathematical logic. After the
development of the program, the proposed activities generate an improvement in the physical
and mental well-being of the participants and generate a space for fun and recreation among
them. However, it is necessary to improve the processes in the communities and the centers of
social projection to generate longer and more impactful programs and projects that can benefit

the lives of more people and last in a stable way in the territories.
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Introduccion

El presente proyecto comprende el desarrollo de la pasantia social en un programa realizado
para la comunidad de la junta de accién comunal del barrio Betania ubicado en la localidad de
Usme. Adultos y adultos mayores habitantes del barrio y participantes de las actividades de la
junta deaccién comunal en donde buscamos a través de la actividad fisica, los juegos, la musica
y la logica mejorar el bienestar fisico y mental de los participantes, sus relaciones

interpersonales y su disfrute.

Los juegos y la actividad fisica son elementos fundamentales en la vida de las personas sin
importar si se presentan como un pilar en la vida de las personas o si se presentan de manera
espontaneo y casual, las expresiones de juego, movimiento o actividad fisica crean un ambiente
de diversion, exploracion y aprendizaje (Garaigordobil, 2005), este ambiente contribuye a
mejorar la calidad de vida, los procesos sociales, la relacién con otras personas mejorando asi
el bienestar fisico y mental de las personas que los practican y siendo uno de los pilares para el

desarrollo humano.

La poca adherencia al ejercicio esta asociada al desarrollo de enfermedadesy complicaciones
a lo largo de la vida, es por eso por lo que a medida que crecemos se debe encontrar el espacio
o las herramientas para seguir jugandoy ejercitandonos; de manera natural los nifios exploran
y juegan con sus pares, pero a medida que las personas crecen y se hacen mayores adquieren
responsabilidades que los alejan de este tipo de interacciones, por lo cual la practica de juegos
o0 actividades fisicas en adultos y adultos mayores es casi nula, debido a esto encontramos el
deterioro de las actividades motoras, las relaciones interpersonales y la calidad de vida como

afirma Palenzuela (2021).

Atendiendo a esta necesidad y la necesidad propia de la comunidad por tener un espacio para
realizar actividad fisica guiada se plantearon actividades para la mejora del bienestar y la
calidad de vida de cada uno de estos adultos y adultos mayores, generando un espacio de

diversion y esparcimiento alejandolos de las realidades y conflictos propios de la localidad
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Descripcion del problema

Usme es una localidad ubicada al sur de la ciudad de Bogota. Martinez (2018) afirma
que su nombre proviene del vocablo “uzhe-me” palabras muiscas que traducen “nido de almas”
esto debido a que los indigenas que habitaban estas zonas llevaban a cabo la despediday
entierro de sus muertos debido a la amplia variedad de fauna y flora de esta zona, se entendia
que era una conexion con la madre naturaleza y un sitio de descanso ideal para generar mas
vida a través de la muerte, precisamente esta es una de las principales caracteristicas de la
localidad su amplia extension rural. “Se trata de la segunda localidad con mas extension rural
aproximadamente un 85 % de la localidad es rural y el resto corresponde a urbanizaciones”
(Palacio, 2018).

“Fundado como San Pedro de Usme y posteriormente en 1911 establecido como el

municipio de Usme y no fue sino hasta 1972 que se decreté como localidad y parte la ciudad
de Bogota” (Alcaldia local de Usme, 2016) Siendo una de los localidades con mas
responsabilidad ambiental para la ciudad ya que cuenta con un mapa hidrico abundante, ldiger
(2017) clasificé a Usme como la principal localidad que abastece de agua potable al sur de la
ciudad, con reservas naturales y zonas de arboles gigantes que comprenden una fuente de
oxigeno importantisima para una ciudad tan grande y contaminante como Bogota.
Debido a esto Usme es una fuente de recursos valiosisimos y por esto su actividad comercial
se basa fuertemente en la obtencion y transformacion de recursos para la urbanizacion;
ladrilleras, areneras y canteras algunas de estas claramente perjudiciales para el medio
ambiente.

Segun el DANE (2023) la localidad cuenta con 415.000 habitantes 64 colegios y 2
hospitales, segin los gestores sociales a cargo de los Centros de Proyeccion Social de la
Universidad Santo Tomas (Comunicacion personal, 2024), los principales problemas de la
comunidad son la violencia intrafamiliar, la mala nutricion especialmente en primera infancia
y las condiciones delentorno escolar. La secretaria de Integracion Social (2022) segun los datos
muestra que la pobreza monetaria de la localidad es de un 57.8%, la pobreza multidimensional
es deun 12.8% la prevalencia de desnutricion es del 7,4% en nifios menores de 5 afios. A nivel

de hogar y relaciones interpersonales es necesario hacer una revision y tenerlo en cuenta. “Los
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casos de violencia intrafamiliar ascienden a 2127 esto sin tener en cuenta todos los casos que
son omitidos por las autoridades o no reportados” (Alcaldia de Bogota 2024). La cobertura
educacional de la localidad es de cerca del 99% vy la tasa de desercion estudiantil es de menos
del 1%

Esto nos brinda informacién importante acerca de la poblacion y de sus necesidades, siendo un
punto de partida para elaborar y disefiar programas para el provecho y educacion de la
comunidad. Empezando por uno de los centros de proyeccion social de la universidad Santo

Tomas ubicado en Santa librada.

La primera visita al territorio ocurrio el dia 12 de septiembre, pudimos apreciar que no

tenian grupos de personas asistiendo de manera regular y que las alianzas, participacion con la
comunidad se estaban perdiendo, de alguna manera no existe un grupo estable para trabajar o
beneficiar, asi que decidimos hacer convocatoria en el sector, a través de un poster disefiado
para generar una voz a voz y aumentar de a poco la participacion.
Un par de adultos mayores asistia al sitio de manera irregular, asi que decidimos empezar por
ahi, convocamos por grupos de WhatsApp de la comunidad con la ayuda de los lideres y se
decidio iniciar el dia 17 de septiembre como tal las actividades, como primera actividad se
planed una actividad de cartografia con los siguientes objetivos.

e Generar un diagnostico sobre los gustos de la poblacién y las posibles probleméticas en
las que se desenvuelven

e Generar un espacio de integracion y medir la efectividad o recibimiento de la
convocatoria

e Serun foco en el parque tejares para que la comunidad nos veay se anime a participar

Existe una alianza con la corporacion CORPOSER a cargo de Camilo Forero un lider
social con afios de experiencia en la localidad; la corporacion se trata de un movimiento social
con el objetivo de generar un desarrollo humano atendiendo a las problematicas que se
desenvuelven en el territorio para crear una transformacién social educativa.

Las principales funciones o los retos que la corporacién son: generar identidad cultural
en la comunidad, esto es complicado debido a los procesos de violencia en el sector, dialogo y
atencion de las dinamicas de la comunidad, brindar herramientas para mejorar la convivencia
y el trato humano, mantener al margen la polarizacion y fragmentacion en la poblacion y crear
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un cambio en el pensamiento y cuidados ambientales construyendo actitudes ciudadanas de
calidad.

Debido a dificultades a nivel organizacional de la universidad con este Centro de
Proyeccion Social durante el 2024, fue necesario cambiar nuevamente nuestra convocatoria
para mejorar el alcance y poder tener mas accion en territorio, fue asi como logramos ponernos
en contacto con la Junta de accién comunal del barrio Betania, un barrio de la localidad de
Usme bastante cerca de donde estdbamos trabajando, el dia 4 de octubre nos reunimos con la
comunidad, alrededor de unos catorce adultosy adultos mayores que asisten al salon comunal
de Betania y que estaban interesados en hacer parte de un proyecto de actividad fisica,
nuevamente era necesario aplicar una actividad diagnostica para establecer los objetivo,
contextoy gustos de esta poblacién, la actividad se realiz6 el dia viernes 11 de octubre con la
participacion de diez personas con un balance muy positivo, ya que abarcar una poblacion mas
grande también brinda un contexto mas nutrido y mas informacion acerca de las necesidades

de las personas en los territorios.

En este caso el ejercicio diagnostico aporto informacién acerca de la vida de estas personas,
todas son personas familiares a las que les encanta compartir y disfrutar de experiencias en
compafiia, que recuerdan con nostalgia y afioran todas esas experiencias de juego y camaraderia
con sus pares, que les ha tocado trabajar y como no, sufrir mucho por injusticias, por
dificultades, pero todoesto lo han superado a través desu familia siendo su impulso y su motor
para salir adelante. La poblacion identifica las problematicas de su barrio, principalmente
sienten impotencia por no poder hacer mas por los miembros de su comunidad, en acciones
como de inseguridad, ver que estan robando a alguien y no poder hacer nada, ver como las
personas que conocen o sus familiares se pierden en el vicio como las drogas el alcohol vy las
apuestas, identifican que hay tejido social que se tiene que mejorar para asi enriquecer los
procesos de cultura ciudadana como la recoleccion de residuos, el aprovechamiento de los
espacios libres y una mejora en la limpieza de su barrio.

Les encantaria hacer actividades que les generan nostalgia, jugar juegos o deportesclasicos que
en su momento les encantaron, ademas de esto quieren bailar, y moverse mucho mas a traves
del a musica y algo en lo que estan todos muy de acuerdo es que en la actividad fisica y los
juegos ven un espacio para enriquecer sus lazos sociales y generar las relaciones

interpersonales entre los participantes.
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Justificacién

Centro de proyeccion Social USME, ubicado al sur de la ciudad se trata de uno de los
Centros De Proyeccién Social principales de la Universidad Santo Toméas en donde los
estudiantes pueden tener la oportunidad de hacer su proceso de opcion de grado como pasantia
social, diseflada para generar procesos de impacto y conciencia para la poblacién de la localidad
y brindar una experiencia real acerca de la intervencién de un territorio para la comunidad

estudiantil.

Para favorecer en este caso a los adultos y adultos mayores miembros de la junta de
accion comunal del barrio Betania en la localidad de Usme, buscando aumentar la regularidad
de las actividades fisicas en su vida cotidiana, mejorando su manera de relacionarse y el
aprovechamiento de su tiempo libre, se ubica la propuesta en el impacto de alrededor de unos
quince participantes.

La propuesta realizada se definio principalmente a través de la actividad de diagndstico
ya que con esta pudimos identificar que le gustaba a la poblacién que era lo que querian
realmente con las actividades y lo mas importante cuales eran las dificultades o problematicas
que identificaban en su barrio, era claro que los participantes necesitaban moverse mas y
realizar mas actividad fisica ya que era un espacio con el que no se contaba directamente en su
barrio, sin que esto fuera aburrido o repetitivo para ellos por eso se planed implementar juegos
variados y diferentes para que su experiencia se enriqueciera al maximo, con los conocimientos
generados a lo largo de la carrera profesional de cultura fisica deporte y recreacion se planted
la interaccion social a través del juego, es decir generar pequefias interacciones con los
participantes ya sean de cooperacion y/o competencia con el fin de nutrir sus interacciones
sociales, su actividad motora y de manipulacion al tiempo y trabajar en sus habilidades y sus

estimulos sociales para que vieran el desarrollo de ambos aspectos.

La musica es parte importante dentro de las vidas de los participantes, encuentran en

ella una liberacion y un espacio de diversion y por esta razon las clases con musica también se
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incluyeron dentro de la planeacion por los beneficios que se obtienen a nivel mental con la
musica y el ritmo y el ultimo componente estd encaminado a retar al cerebro, a la logica
matematica y a la resolucion rapida de problemas para estimular la actividad cerebral y brindar

otro estimulo que mejorara el bienestar de los participantes.

Objetivos
Objetivo general:
Aplicar un programa de actividad fisica, juegos y deportes adaptados que contribuya a
la mejora del bienestar fisico, mental y las relaciones interpersonales de los beneficiarios de

acciones de la junta de accion comunal del barrio Betania

Objetivos especificos
- Desarrollar actividades destinadas a mejorar las relaciones interpersonales a través de
dinamicas de cooperacion y competencia sana mediante el juego.
- Generar actividades que promuevan el movimiento a través de la mdsica y generen un
reto a través de la légica numérica o la memoria.
- Desarrollar actividades que generen esparcimiento y diversion para todos los adultos,

adultos mayores y comunidad en general.

Marco tedrico

Los cambios generados por la edad en el ser humano son rapidos y desgastantes, tanto
en la salud como a nivel social las personas ven cambios significativos, especialmente si a lo
largo de su vida no se generaron ciertos habitos de vida saludables, a medida que la poblacién
envejece es mas dificil generar estos habitos y asi mismo las habilidades sociales se van viendo
comprometidas. El adultoy el adulto mayor enfrentan realidades que pueden ver afectadas su

salud fisica y mental.
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Para Gonzales (2005), el adulto mayor presenta varios problemas a resolver: como el
bioldgico, el financiero. el sexual, las relaciones sociales y el problema ladico: es un punto
importante ya que los individuos no saben cémo ocupar el tiempo libre que antes ocupaban con
el trabajo; no saben cdmo recrearse, ni que actividades fisicas realizar. La desintegracion del
grupo familiar también es un proceso que afecta al adulto mayor ya que las actividades en
familia o las tareas que esto llevaba los mantenian activos y no se deterioraban tanto sus

actividades sociales también como afirma Virués (2019)

A nivel fisico mas alla de la edad o la vejez lo que realmente afectaa la poblacion es la
falta de movimiento, segun Martin (2018) la reduccion del repertorio motor, del tono muscular
y de reflejos representan riesgos para la poblacién adulta que terminan viendo como al final no
pueden realizar casi ningln tipo de actividad fisica. A nivel mental el adulto mayor se ve
afectado por el rechazo de la sociedad hacia ellos, por la falta de compafiias de camaraderia.
La posible ausencia de su familia o la perdida de sus amigos, establecer nuevas relaciones o
amistades es complicado a esta edad sobre todo si no comparten actividades con sus pares.
Herrera (2017) hace constar la mejora del adulto mayor a nivel mental y a nivel interpersonal

cuando realizan a actividad fisica en grupo, acompariados de mas personas.

El juego implica maltiples espacios para la socializacion y el desarrollo de la actividad
motora, sus estimulos son esenciales para el desarrollo infantil y el bienestar de los mas
jovenes. En 2011 Garcés afirmo que “para una mejor salud estos estimulos deberian ser
constantes” Se podria entonces construir un espacio para que los adultos y adultos mayores
sigan desarrollando estas habilidades y que esto sea beneficioso para su salud, “El uso del
tiempo libre para actividades ludicas genera un beneficio en la percepcion de la salud fisica y
mental del adulto mayor” (Munoz, 2016). A esta afirmacion se une el estudio de Cruz-Sanchez
(2011) quien senala que “Practicar actividad fisica durante el tiempo libre se asocia con una

menor prevalencia de indicadores negativos de salud mental”

Si los beneficios son tan buenos para los adultos mayores fijandonos méas en el
aprovechamiento del tiempo libre y con la evidencia acerca detodo lo que generaen la juventud
el juego podriamos pensar que queremos que los adultos mayores tengan méas este tipo de
estimulos a manera de disfrute como se vivenciaba en la infancia.
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Herramientas y espacios de esta naturaleza generaran mas creatividad y vitalidad en los
adultos mayores participantes, esto generara mas interés en ellos lo cual se transforma en mejor
utilizacion del tiempo libre, un envejecimiento méas activo y una mayor creatividad y voluntad
(Alten, 2015) Ademas también sus familias notaran una gran mejoria en el desempefio de sus
actividades sociales y su energia incluso aumentando o invitando a aumenta las horas de
actividad fisica de los otros miembros de la familia (Tovar, 2021)

Teniendo en cuenta los beneficios y el como los podemos conseguir se estructuraros
los tres ejes principales para el disefio de las actividades: “Volviendo a ser como nifios”; “A

ejercitar el cerebro”; y “A escuchar y moverse”.

Los juegos adaptados, como los sugeridos en "Volviendo a ser como nifios", fomentan
la cooperacion y la competencia, que son componentes esenciales para fortalecer las relaciones
interpersonales en la comunidad. La interaccion social es fundamental para el bienestar
emocional de los adultos porque aumenta la autoestima y reduce el riesgo de depresion.
Ademas, mantener la movilidad fisica y la agilidad mental es importante para un

envejecimiento activo. (Kirk et al., 2016)

"A ejercita el cerebro” tiene como objetivo desafiar las habilidades cognitivas de los
participantes. Los juegos que involucran ndmeros, memoria y razonamiento matematico
estimulan maltiples areas del cerebro y pueden mejorar la atencién y la memoria (Ball et al.,
2010). Una forma efectiva de prevenir el deterioro cognitivo y promover un envejecimiento
saludable es la estimulacién cognitiva a través de actividades ludicas.

La inclusion de masica en "A escuchar y moverse™ no solo aumenta el disfrute, sino
que también mejora el bienestar fisico y emocional. Las actividades fisicas con musica pueden
mejorar la calidad de vida de los adultos mayores al reducir el estrés y la ansiedad (Bradt &
Dileo, 2014). La coordinacion motora y el mantenimiento de las habilidades fisicas son
mejorados por la combinacion de ritmo y movimiento. El uso de la musica y el ritmo permite
incluso aumentar el nivel de intensidad de los movimientos y la cualidad fisica momentanea
del adulto mayor al permitirle disfrutar ain més de la experiencia de la actividad fisica
(Retamal 2016)

10
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Plan de accion

La comunidad manifiesta lo importante que es para ellos recobrar las dinamicas de
juegos clasicos que jugaban en su infancia o adolescencia, lo mucho que les gustaria volver a
sentirse jovenes con los juegos que en algiin momento los marcaros a todos, y que estos se
adapten a sus capacidadesy puedan ser jugados por todos los participantes, Dentro de algunos

ejemplos especificos se estimé el voleibol; la rana; el tejo; golosa entre otros.

A partir de estos juegos adaptados lo que buscaremos generar sera: Dinamicas de
cooperacion, competencia, entretenimiento y diversion entre los miembros de la comunidad
basados en un deporte o juego con actividades especificas mientras desarrollamos la conexién
con las habilidades motrices y patrones de movimiento de cada uno en una serie de actividades

denominadas: “Volviendo a ser como nifios”.

La comunidad también busca obtener retos que desafien su capacidad intelectual o de
razonamiento logico es decir que se involucren juegos relacionados con los numeros, la
memoria, razonamiento matematico simple, los colores etc. Este componente estara inmerso
en cada una de las actividades, pero también le daremos un rol diferenciador denominado las
actividades: “A ejercitar el cerebro”

A la comunidad le encanta el sonido, les encantaria utilizar herramientas ritmicas y
musicales para sus actividades, lo cual es un gran motivador y una oportunidad para generar

disfrute y diversion. “A escuchar y moverse”.

Estos son las tres principales rutas de accion, esta es la base para la construccién de las sesiones
de clase y el proyecto para impactar a la comunidad a partir de sus necesidades, gustos y
preferencias. Debido a las dificultades planteadas y detalladas en la descripcién del problema
el nimero de sesiones con la comunidad se vio reducida brindando el espacio de ocho sesiones
en total, estas sesiones tienen un objetivo especifico de una de las tres rutas de accion
principalmente, pero ademas también hay dinamicas dentro de las sesiones que aportan a mas

de una de estas ramas con el fin de aplicarlas en el reducido numero de sesiones del programa.

DIAGRAMA PLAN DE ACCION

11
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Fecha

DD

MM

AA

Actividades

04

10

2024

Llegada a la junta de accion comunal de Betania, presentacion y
primeras impresiones

11

10

2024

Actividad #1 Actividad diagnostico
Objetivo: Generar un diagnostico de los gustos y problematicas
de la poblacion a través de un ejercicio de cartografia

17

10

2024

Actividad #2 “Volviendo a ser como nifios voleibol”

Objetivo: Generar espacios de cooperacion y competencia sana,
mejorando las relaciones

Personales y la actividad motora a través del voleibol adaptado

24

10

2024

Actividad #3 “Volviendo a ser como nifios lanzamientos”
Objetivo: Generar un espacio de diversion y competicion entre
los participantes a través de la técnica de lanzamiento de pelota
con una sola mano

31

10

2024

Actividad #4 “A ejercitar la mente memoria numérica”
Objetivo: Estimular la actividad cognitiva y la memoria a traves
de juegos numeéricos

07

11

2024

Actividad #5 “A escuchar y moverse”

Objetivo: Generar a través del movimiento corporal y el trabajo
en equipo un espacio de diversién y esparcimiento con ejercicios
con musica

14

11

2024

Actividad #6 “Volver a ser como nifios, campeonato de rana”
Objetivo: Generar un espacio de diversion y disfrute con
dindmicas de cooperacion y oposicion a raves de un juego
adaptado de rana

20

11

2024

Actividad #7 “Evaluacion final”

Objetivo: Realizar una evaluacion numérica acerca de los
apartados tratados en cada una de las sesiones a través de un
juego de agilidad y habilidad

12
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Resultados

Las acciones en territorio fueron desafiantes, pero a su vez esto significo mucho aprendizaje
acerca de las dinamicas de comunidad y lo complejo que puede ser a veces generar un impacto
0 una mejora real en la poblacion. Debido a las dificultades en territorio es necesario aclarar
que para generar un programa de actividad fisica que genere mas cambios e impacto en la
comunidad de mayor manera es necesario generar un espacio en territorio mas estable con un
mayor tiempo de aplicacion.

Los resultados y las conclusiones se generaron a través de los comentarios y las vivencias
generadas a lo largo de las sesiones del programa, en los planes de sesion en el diario de campo
se encuentra la descripcion y los resultados de cada una de las sesiones, dentro de este espacio
se recogen conversaciones y opiniones de los participantes acerca de las actividades propuestas.
Sumado a estas opiniones la actividad final recoge un ejercicio de tipo calificacién explicando
de alguna manera los objetivos y recibiendo una calificacion numérica por parte de los

participantes.

Los objetivos o apartados para calificar eran; Bienestar fisico, bienestar mental, diversion
experimentada, reto con los numeros y memoria, diversion con las actividades musicales y la
mejoria de las relaciones interpersonales. Los participantes podian calificar del 0 al 9 cada uno

de los apartados y tenian que votar en dos apartados diferentes al menos. Anexo 1.h

13
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El programa de actividades gener6 una mejoria en la percepcion del bienestar fisico y mental
de los miembros de la junta de accién comunal del barrio Betania. Ademas de esto se genero
un espacio de diversion y esparcimiento que beneficio a los participantes, como se muestra en
el Anexo 1.c Unade las participantes mostro su agradecimiento y disfrute de manera personal.

Las actividadesplanteadas en el programa fueron muy bien acogidasy del gustode la poblacién
lo cual indica una posibilidad de que perduren este tipo de actividadesen la comunidad a futuro.
Durante nuestra sesion de torneo de rana adaptada los participantes manifestaron su deseo de
continuar jugando con la actividad planteada debido a la facilidad de los materiales y lo
divertido que fue como se muestra en el Anexo A. g

Los participantes manifestaron el gusto por las actividades musicales planteadas y los retos que
generaron las actividades relacionadas con la légica y los numeros. Durante la actividad de
memoria y nimeros dos participantes de acercaron para saber dénde podian conseguir las cartas
que a pesar de no estar hechas para jugar eso, les parecia una gran actividad para realizar con

sus familiares descrito en el plan de accion del Anexo A. d.
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Los participantes de la junta de accidn comunal estan dispuestos a mantener el espacio de
actividad fisica debido a sus beneficios y las sensaciones que generan. Incluso esperando

aumentar el nimero de participantes.

Como profesional el desempefio se ve enriquecido gracias a este proceso, ya que cCompuso un
reto al afrontar una poblacion nueva en un sector de la ciudad nuevo para mi, con nimeros de
participantes y zonas desconocidas, adaptandose a cada situacién y entendiendo mejor las

necesidades de los territorios.

Conclusiones

Se logro crear y aplicar un programa de actividad fisica y juegos adaptados que fuera
beneficioso para los participantes, lamentablemente debido a los inconvenientes en territorio
el nimero de sesiones fue muy reducido a de esta misma manera el alcance de los objetivos

también se pudo ver afectado.

A pesar de tiempo de aplicacion los participantes manifestaron estar muy de acuerdo y felices
con las actividades planteadas manifestandolo de manera personal y sefialando un bienestar

fisico y mental muy mejorado en la evaluacion.

Los participantes reconocieron el espacio y las actividadescomo una ayuda en la mejora de sus
relaciones interpersonales debido a las dindmicas de cooperacion y competencia que se
generaron, ademas disfrutaron y lograron compartir y ser espontaneos con todos sus

compareros.
Los participantes recibieron de manera positiva las actividades, independientemente del plan

de accion estaban muy dispuestos a realizar cualquier tipo de actividad y esto se transmitia
entre todos y generaba un grupo muy dispuesto y preparado para distintas actividades.
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Aportes y recomendaciones
Es necesario generar una conexion entre la realidad del territorio y la comunidad, los gestores

de cada centro de proyeccion social, los docentesy la universidad con el fin de lograr procesos
de mayor duracién, impacto y beneficio para todas las partes especialmente para la comunidad

Se sugiere continuar con los procesos que estan empezando a generar en la localidad para el
centro de proyeccion social de la universidad.

Se sugiere continuar favoreciendo y brindando programas de actividad fisica a la junta de

accion comunal del barrio Betania.

Se pueden establecer convocatorias méas grandes con la poblacion actual con el fin de brindar

mas espacios para la realizacion de pasantias y practicas.

Se pueden generar mas actividades y proyectos con el fin de unir mas a la comunidad y mejorar
la convivencia entre ellos.
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ANexos

Anexo 1.
Planeaciéon de sesiones

Anexo 1.a
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE
CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION
Pasante: DAVID PARDO | Sesién:#1 | Fecha: 18/09/24
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Objetivo

Generar un diagndstico de los gustos y problematicas de la poblacién a través de un
ejercicio de cartografia

Recursos

Fisicos " Tablero, 4 marcadores

Humano " Recreador: Explicar las reglas, animar

Fases

Descripcion Grafico Tiempo

Fase Inicial

Presentacion del recreador, de las expectativas y
objetivos que se desean alcanzar con estasesion y
en general con la comunidad

10 munitos

Fase central

Se invita a cada uno de los participantes a dibujar
un espacio de tierra en el tablero, para entre
todos generar un mapa con diversas
interpretaciones de la tierra y sus espacios,
después de esto se divide el mapa en 4 partes los
participantes solo pueden dibujar paraluegoen | = e 3
frente de todos explicar y describir un poco de . |40 minutos
gue se trata su dibujo, la primer parte delmapa ||* .. = = ~

aborda todo lo que los identifica o les ha gustado || * >
en su vida, la segunda las problematicas de su
barrio, la tercera el cdmo se puede construir una
solucidn a esos problemas y por ultimo las cosas
gue mas les gustaria hacer en este espacio

Fase
final/Cierre

Se recogen las experiencias de los participantes y
las descripciones o lo que nos quisieron decir con
cada dibujo, concluyen la importancia de la
cooperacién y la relacidon con los demas
participantes.

10 minutos

Total| 60min

Actividades
Extra (Plan
B, C)

Diario de
campo (Se
diligencia
por cada
visita a
territorio)

La actividad salid muy bien, me senti muy cémodo con esta poblacién todos se
animaron a participa y expusieron cosas sobre su vida privada, su contexto y las
problematicas de su barrio: Este fue el resultado y las anotaciones que se hicieron
Cosas que nos representan

- Cuidar animales, proteger los animales empatia por ellos

- Largas horas en el bus que le dieron la oportunidad a su familia de salir adelante

- Sufrimiento por condiciones dificiles, una vida accidentada todo representado por
elamor de la familia

- Bicicleta como estilo de vida, la amaba pero le robaron y no pudo seguir, conocié
muchos lugares, descuido mucho si familia por esto, pero Dios le devolvié el amor
por su familia.

- Representa la familiay el amor por ellos y el baile

- Lider de la comunidad, ayudar, estar pendiente amor por la labor

- Toda la vida ha Sido alegre sociable, y estar en comunidad y los grupos, aprender
juntos

Problematicas

- incertidumbre, impotencia por no poder ayudar a la comunidad como inseguridad
precariedad, los vicios

- Los desechos de los perros, poca cultura con las mascotas

- Inseguridad, los ladrones, no se puede tener un dispositivo

- Negligenciaen la salud, procesos lentos, pocos medicamentos, pocos trabajadores
para atender a la comunidad

- Problemas con las basuras, en el horario que no es, poca cultura con los desechos
humanos

- Basura y escombros en las zonas naturales, al lado de fuentes hidricas.

Soluciones

- Generar didlogos que establezcan soluciones reales

- Unidén entre la comunidad para tratar todas las problematicas, brigadas para que
entiendan el punto de los otros

- Pocainfraestructura Para la recoleccidon de basura, mas canecas y mejor disefiadas
para que no se las roben
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- Brindar capacitacion a los que recogen la basura, mejorar los horarios.

- Los valores desde la familia, generar una cultura para que se propague a la
comunidad

Cosas que nos gustarian

- Juegos en general, golosa, movilizar todo el cuerpo, aerdébicos, zumba

- Bolos, rana, Tejo

- Voleibol, balones

- Sopas de letras, cosas numéricas de contar, de memoria.

- El baile, las clases musicalizadas

- Carranga el baile del gorila

Observacion
esy

Animar a los participantes y ayudar a cada uno con las ideas que se vayan

Recomendac| presentando
iones
Anexo 1.b
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE
CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION
Pasante: David Pardo | Sesién:#2 | Fecha: 19/19/24
Generar un espacio de diversién y competicion entre los particpantes a traves de la
Objetivo tecnica de lanzamiento de pelota con una sola mano
Recursos Fisicos | " 3 aros por participante, 3 pelotas
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!

Recreador: Explicar dindmicas de juego y variaciones,

Humano motivar y animar a los particpantes
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento, movilidad articular de manera
Fase Inicial | céfalo caudal 10 movimientos por cada 10 min
articulacion

Fase central

Desde la parte central de la cancha los
participantes deben lanzar pelotas hacia los aros
ubicados uno detras del otro, si la pelota al ser
lanzada toca el primero de los aros, los
participantes deben pararse dentro del aro,
agacharse, tomarlo y pasarlo por todo su cuerpo o L

hacia arriba hasta extender sus brazos, luego de
esto deben llevar el aro a la ultima posicién en la
fila y volver a lanzar, el primero en llevar todos
sus aros hasta la linea final serd el ganador de la
ronda, pero todos deben acaba el ejercicio, los
participantes que acaban primero se vuelven co
facilitadores; animan y aconsejan a sus
compafieros para acabar la actividad
Cada ronda cambia las dindmicas de juego: 40 min
- Lanzamiento rodando la pelota con la
mano dominante
- Lanzamiento rodando la pelota con la
mano no dominante
- Lanzamiento rebotando la pelota una vez
en el suelo con la mano dominante
- Lanzamiento rebotando la pelota en el
suelo con la mano no dominante ”
Y

- Lanzamiento directo con la mano
dominante

- Lanzamiento directo con la mano
dominante

- Lanzamiento directo con ambas manos

Vuelta a la calma respirando y realizando 10 min
Fase estiramientos de todas las extremidades, se
final/Cierre |realiza retroalimentacion y se recogen opiniones Total|l 60min
acerca de la actividad del dia
Actividades
Extra (Plan !
B, C)
Diario de
campo (Se | |3 actitud y energiadel grupo fueron muy buenas, siempre le querian ganar ayudara
diligencia su compafiero y luego ayudarlo a que también lo lograra, la actividad y el juego les
por cada gusto mucho. Todos se desempefiaron de manera éptimay la dindmica de la clase
visita 3 les encanto
territorio)
Observacion
esy
Recomendac
iones
Anexo 1.c
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UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE
CULTURA FiSICA, DEPORTE Y RECREACION

Pasante: |

Sesion: # 1 | Fecha:

Generar espacios de cooperacidn y competencia sana, mejorando las relaciones

Objetivo Personales y la actividad motora a través del voleibol adaptado
Fisicos " Globos, cuerda
Recursos - — -
Humano " Recreador: Explicar dinamicas, variantes y reglas
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Fase Inicial | Movilidad articular y explicacion de las dindmicas 10 minutos
1. Por parejas empezaran a pasarse el globo
segun la indicacién, por encima de la
cuerda, por debajo de la cuerda, por
encima de la cabeza, por debajo de la
E tral cabezaetc 40 minut
ase centra 2. Después se formaran dos equipos, su minutos
tarea serd llevar el globo de un lado al
otro lo mas rapido posible
3. Jugaremos un partido entre los dos
equipos.
Fase . . . L, 10 minutos
) ) Estiramiento y retroalimentacion -
final/Cierre Total| 60min
Actividades
Extra (Plan '
B, C)
La energiay la actitud fueron muy buenos, todos se divirtieron mientras competiany
Diario de cooperaban entre todos, mucho llevaban afios sin practicar el deporte y les gusto
campo (Se |que cualquiera pudiera hacerlo al cambiar el mévil y las formas en las que
diligencia jugabamos. - o . .
A ninguno de los participantes se les dificulto realizar las actividades propuestas, por
por cada el contrario, dijeron que sentian un alivio y activos a pesar del cansancio.
visita a Algunos participantes se quedaron al final de la sesidn, Ana una de las participantes
territorio) me dijo que se habia sentido muy bien porque recordé lo feliz que era cuando
jugaba voleibol en el colegio.
Observacion
esy
Recomendac
iones
Anexo 1.d
CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION
Pasante: | Sesion: # 4 | Fecha:
Objetivo Estimular la actividad cognitiva y la memoria a través de juegos numericos
Fisicos " Barajadeljuego UNO, Hojas recicladas marcadas con
Recursos ndimeros
Humano " Recreador: Explicar dindmicas, variantes y reglas
Fases Descripcion Grafico Tiempo
F Inicial Calentamiento con movilidad articulary 10 minut
ase Iniclal | o stiramientos dindmicos minutos
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- Paraelprimer juego con todas las tarjetas
de nimeros boca a abajoy
desorganizadas, por turnos los
participantes deben ir volteando de a dos
e irrecordando donde estan las parejas
de cada numero, e ir anotando sus puntos
en el tablero.
- Enelsiguiente juego los equipos
formados deben sacar papeles con un
numero al azar, deben escribir este
numero en el tablero, a continuacion,
Fase central encontraran una operacién matematica 40 minutos
(sumar, restar o multiplicar), un espacio
en blanco y un resultado, a través de
dibujos (palitos, puntos o garabatos)
deben completar esa operacién
matematica, de esta manera hasta acabar
con sus nimeros primero que el otro
equipo.
Las parejas o equipos que se forman
rotaran continuamente para jugar varias
rondas
Fase . . . ., 10 minutos
. ) Estiramiento y retroalimentacion
final/Cierre Total| 60min
Actividades
Extra (Plan '
B, C)
El desarrollo de la actividad estuvo bien, los participantes de divirtieron y exploraron
de una maneraque superd las expectativas, les gusto mucho la actividad, pero sobre
todo al principio nos costd bastante arrancar debido a la atencién de debian prestar
- los participantes al encontrar las parejas, correr a anotar los puntos, derribar los
Diario de . .
conos y anotar en la mesa debida y con el logo seleccionado, tantos focos de
campo (Se | atencién hicieron que el seguir instrucciones fuera un poco complicado, pero a
diligencia medida que se equivocan, corregiamos y eso ayudaba a que no cometiéramos los
por cada mismos errores.
. Durante la retroalimentacién al pedir las opiniones acerca de la actividad se resalté
visita a . i - o ) - - .
o la importancia de las actividades no solo fisicas si no también guiadas a la agilidad
territorio) mental, la l6gica y la concentracién, la mayoria de los participantes no habian
realizado un juego con cartas o nimeros en mucho tiempo y Carlos y Alicia
peguntaron donde podian comprar unas cartas del UNO para seguir jugando y
practicando
Observacion
ey Utiliza mas ejemplos practicos o demostraciones de la actividad puede funcionar
Recomendac
iones
Anexo 1.e
CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION
Pasante: | Sesion: # 1 | Fecha:
Generar un escenario de esparcimiento y cooperacion entre los participantes a
Objetivo traves de las habilidades de pase recepcién y lanzamiento
Recursos Fisicos | " Conos, balones, aros y cuerda
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" Recreador: Explicar dinamicas animar y motivar a los
Humano -
participantes
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Fase Inicial |Calentamiento general, movilidad articular 10 min

Dividida en dos, la primera parte se desarrollara

en la mitad de la cancha donde los participantes

conocerdn los méviles y balones, de parejas

realizaran gestos de pase y recepcidén con

diferentes variaciones afiadiendo también ;

desplazamientos.

En la otra mitad de la cancha realizaremos un

juego con musica, mientras la musica suena los
Fase central | participantes deberdn moverse y desplazarse /| 40 min

entre los aros con libertad, cuando la musica se ¢

pause, se les indicaran unos colores, los O o

participantes deben ubicarse en los colores y 0 o Cc

lograr de la manera mas rapida y eficiente llevar 0

uno de los balones a los colores indicados, luego :

de esto deberdn anotar puntos en los aros que 000

estan dispuestos dentro del arco de futbol,

generado cooperacion y trabajo en equipo

. Fasg Vuelta a la calma, retroalimentacién y opiniones
final/Cierre Total| 60min
Actividades
Extra (Plan !
B, C)
Diario de . . . . ,

Fue un trabajo enriquecedor se generd un espacio en donde se podian explorar las
campo (Se | habilidades de manipulacién, y las dindmicas de cooperacién y oposicién les
diligencia gustaron mucho a todos, hay un par de participantes que tienen problemas con
por cada cierto tipo de lanzamientos, pero técnicamente ayudamos a mejorarlo.
visita a Los participantes recalcaron lo enriquecedor de la actividad ya que les permitia

o interactuar con sus amigos acerca del juego y de lo que hacian en él.
territorio)
Observacion
esy
Recomendac
iones
Anexo 1.f
CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION
Sesién: A
escuchary
Pasante: moverse Fecha:
Generar a través del movimiento corporal y el trabajo en equipo un espacio de
Objetivo diversion y esparcimiento con ejercicios con musica

Fisicos " Bafle con musica
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes y reglas

Humano

Fases Descripcion Grafico Tiempo

Calentamiento general, movilidad articular y
Fase Inicial |estiramientos mientras se preguntan canciones 10

gue les gusten a los participantes
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Primer juego con musica, reuniones familiares;

Al ritmo de la musica los participantes deben
desplazarse en el espacio, cuando haya una pausa
elrecreador dird el nUmero de personas que
deben conformar una familia y los participantes
rdpidamente deben formarlas, de manera
dinamica se generaran varias rondas

Hora de bailar: al ritmo de la musica los
participantes deben generar diferentes
movimientos, estos movimientos se haran de
Fase central | manera libre y espontanea, pero con un objetivo 40
en comun, mover los brazos al rimo de la musica,
golpear el suelo con los pies al ritmo de la musica,
golpear una pared con las manos, aplaudir al
ritmo etc.

Marcha musical, al ritmo de la musica los
participantes deben realizar una marcha estética
en su puesto, a medida que el ritmo vaya
aumentando la dificultad también y deberan
empezar a mover sus brazos y combinar los
movimientos mientras se desplazan.

Fase 10

. ) Estiramiento y retroalimentacion -
final/Cierre Total| 60min

Actividades
Extra (Plan !
B, C)

Lleilie w2 Ha sido de las actividades que en general todos han disfrutado mas, la energiay la

campo (Se | actitud de todos con el sonido de la musica fue muy bueno, desde que empezamos a
diligencia juntar canciones para la actividad, los participantes empezaron a traer recuerdos y
por cada momentos importantes que la muisca les hacia recordar. Todos bailaban, se reian e
invitaban a los demas a participar de los juegos y a reirse y bailar con ellos y eso

V's't,a a . genero un momento de esparcimiento muy bonito.
territorio)
Observacion
esy
Recomendac
iones
Anexo 1.9
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE
CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION
Sesién:Volvera
ser como nifos
Pasante: rana Fecha:
Generarun espacio de diversidny disfrute con dinamicas de cooperacion y oposicion
Objetivo araves de un juego adaptado de rana
Fisicos " Cinta de enmascarar, tapas de botella plastica, marcadores
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes y reglas
Humano
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Fase Inicial | Movilidad articular y explicacion de la actividad 10
Para el calentamiento del juego se dispondra de
Fase central |una actividad individual, los participantes deben 40
lanzar las tapas de plastico para dejarlas en un
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sitio especifico, el que mas se acerque a esa zona
ganarala ronda
Cada vez que alguien gana la ronda, puede
escoger a su equipo de 3 para el juego de rana
Se crean unas canchas de rana con cinta de
enmascarar en el piso, cada equipo juega con 6
lanzamientos para lanzar deben desplazarse porla
pista y al final se cuentan los puntos, cada zona
esta dividida por colores y dan un puntaje
diferente.
Los ganadores de cada juego se enfrentan a los
ganadores del otro y ahisi hasta tener un solo
equipo ganador
N . . 10
) Fasg Estiramiento y retroalimentacion
final/Cierre Total| 60min
Actividades
Extra (Plan '
B, C)
Para esta actividad por fines logisticos nos resulté mas facil pedirles a los
participantes que nos ayudaran con tapas plasticas que tuvieran en su casa para
Diario de jugary desde el primer momento la energia colaborando con las tapas y la emocién
de jugar rana cautivaron al grupo, empezamos a armar las canchas y rdpidamente
campo ('Se todos tenian ganas de empezarajugar. La actividad se desarrollé de una muy buena
diligencia manera, al terminary empezara quitar las cintas, los miembros de la junta de accién
por cada comunal manifestaron algo muy importante y es que a pesar de no estaren un
visita a proceso o programa de actividad fisica ellos se podian reunir de manera
o independiente, hacer esas mismas canchas y jugar por su cuentay a todos les
territorio) parecié una buena idea, lo cual de alguna manera contribuye a la generacion de un
habito saludable o al menos de que la practica se repita entre los miembros de la
comunidad en el futuro
Observacion
esy
Recomendac
iones
Anexo 1. h
CULTURA FISICA, DEPORTE Y RECREACION
Pasante: | Sesion: # 8 | Fecha:
Realizar una evaluacidn numeérica acerca de los apartados tratados en cada una de
Objetivo las sesiones a través de un juego de agilidad y habilidad
Fisicos " Cinta de enmascarar tapas plasticas, marcadores, fichas
bibliograficas
Recursos ; - — .
Recreador: Explicar dinamicas, variantes y reglas
Humano
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento y charla activa con musica
Fase Inicial |explicando cada una de las ramas y las actividades 20 min
disefiadas para el programa de actividades.
Una vez teniendo en cuenta cada una de las
ramas y de los temas trabajados a lo largo de la
F tral sesidn realizamos una pequefia actividad para 30 minut
ase central | -o ordar cada uno de los items, con musica de minutos
fondo los participantes tienen que memorizary
encontrar la pareja de cartas del uno en las
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mesas, la persona que encuentra su pareja de
nUimeros pasa a lanzar un balén de rugby a los
conos, cuando logra derribar tres se dirige al
tablero y califica alguna de las ramas con una
puntuacion entre 0y 9 dandole una calificacion a
través de su experiencia y vivencia durante la
practica, asi mismo durante rondas posteriores le
objetivo cambiabay se trataba de lanzar tapas a
una zonaobjetivo, unavez que lo lograban podian
votar por otraramay de esa manera se iba
generando una calificacién
Estiramiento y retroalimentacion, explicando las 10 min
Fase actividades y cerrando el programa, recibiendo y
. ) dando las gracias acerca de los aportes hechos en .
final/Cierre | |3 comunidad y la necesidad de mantener este Total | 60min
tipo de proyectos
! La actividad salié muy bien, los
Actividades participantes disfrutaron del espacio, fue
Extra (Plan un buen cierre de las actividades y se
puede sentir como la poblacién esta
B, C) agradecida y ansiosa por empezar de
nuevo un proceso de este estilo.
Diario de
campo (Se
diligencia
por cada
visita a
territorio)
Observacion
esy
Recomendac
iones
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Anexo 3
Registro fotografico
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