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RESUMEN

El programa de intervencién de AF en los jévenes adultos, estd enfocado en ayudar en el
tratamiento de la drogadiccion y mejora del aprendizaje por medio de juegos fisicos de
manera sistematica y funcional, donde se evaltan 30 jévenes adultos quienes participaron en
la intervencion. El objetivo principal de este programa de intervencion fue implementar la
actividad fisica como ayuda en el tratamiento para lograr disminuir el nivel de consumo de
drogas en los jovenes adultos pertenecientes al Cabildo Indigena Muisca de la Localidad de

Suba.

Los resultados que se obtuvieron mostraron que las intervenciones de actividad fisica y de
ensefianza sobre los beneficios de llevar un estilo de vida saludable, en un 80% los usuarios
tuvieron una mejora respecto a la disminucién del consumo de drogas, que quiere decir que
el ejercicio fisico (AF) es una parte fundamental para lograr disminuir los niveles de consumo
de drogas en los jovenes. También se puede evidenciar un motivante para llevar un estilo de
vida saludable de esa forma logran rendir mas en sus actividades fisicas que incluyen los

deportes que practican cada uno de estos jovenes adultos.

De igual forma se evidencio que el 20% de la poblacién no logro el objetivo propuesto, pero
esto se dio mas por el desinterés generado ya que tuvieron bastantes inasistencias o al
momento de generar las sesiones intervencion no prestaban atencion o preferian hacer caso
omiso a lo que se les planteaba, y es preocupante ya que siempre se les presto la ayuda

necesaria para que estas personas lograran el objetivo propuesto

ABSTRACT

The AF intervention program in young adults is focused on helping in the treatment of drug

addiction and improving learning through physical games in a systematic and functional way,



where 30 young adults who will participate in the intervention will be evaluated. The main
objective of this intervention program was to implement physical activity as an aid in treatment
to reduce the level of drug use in young adults belonging to the Muisca Indigenous Council of

the Suba Locality.

The results that were acquired that the exposures of physical activity and teaching about the
benefits of leading a healthy lifestyle, in 80% of the users had an improvement with respect to
the decrease in drug use, which means that physical exercise (AF) is a fundamental part of
reducing the levels of drug use among young people. It can also be evidenced a motivator to
lead a healthy lifestyle in this way they will be able to perform more in their physical activities

that include the sports that each of these young adults practice.

In the same way, it is evident that 20% of the population did not achieve the proposed
objective, but this was more due to the lack of interest generated because they had a lot of
insentences or at the moment of generating the intervening sessions they did not pay attention
or preferred to ignore it to what was raised, and it is worrying since they always provided the

help necessary for these people to achieve the proposed objective

INTRODUCCION

Desde el punto de vista la actividad, llevada a una terminologia mas como ejercicio, la
actividad fisica es una actividad que interviene en el estado de salud de las personas de una
forma positiva (Vidarte J, 2018), es decir, que la actividad influye de una forma general en
cada individuo que la practica por eso es importante, que siempre un profesional en el area
sea quien acompafie cada uno de los procesos que se generen para garantizar el buen

cumplimiento de cada objetivo propuesto.

El cabildo muisca (CM) se define como una entidad atipica, que cumple las funciones

previstas en la constitucion y en las leyes. El cabildo indigena es una de las “autoridades de



los indigenas”, (Cordoba. J, 2020), esta comunidad busca fortalecer las relaciones entre las
personas de una localidad o barrio como lo es en este caso en Suba, por medio de alianzas
o sociedades con la alcaldia local para promover la ensefianza sana, el deporte y la cultura

indigena en esta localidad.

La poblacion a intervenir es los jévenes adultos que son conocidos como toda persona
gue se encuentra en la consolidacion de su autonomia intelectual, fisica, moral, econémica,
social y cultural (DANE, 2020) Por otro lado, segun el Ministerio de Salud y Proteccién Social
(2020), esta etapa comprende desde los 14 a los 26 afios de edad. Haciéndonos ver que son
personas que necesitan de una guia aun para cualquier toma de decisiones ya que son
jovenes que se pueden dejar llevar por presién social o por las dificultades que puedan tener
llevandolos a tomar malas decisiones por eso la importancia de hacerles ver los beneficios

positivos que traeran la toma decisiones de una forma adecuada.

Es asi, como esta propuesta de intervencion planteo un plan de accién para disminuir el
consumo de drogas en los jovenes adultos, también generar una evolucion en el aprendizaje
académico bachiller del cabildo muisca y generar una lectura diagnostica observacional
basado en una matriz DOFA, para evaluar las condiciones internas y externas de trabajo, que
faciliten el disefio y aplicacion de una propuesta de prevencion y promocion de la salud en
los jovenes adultos consumidores activos mediada por la actividad fisica y la experiencia del
profesional para la correcta implementacion del cronograma segun lo visto en el Cabildo

Muisca sede Suba.

La aplicacién de este programa de intervencion se bas6 en 20 sesiones donde se
implementaron actividades fisicas mediadas por el juego y talleres donde varios profesionales
de la salud y licenciados hicieron unas respectivas intervenciones con el fin de crear

conciencia sobre los beneficios de llevar una vida saludable respecto a lo fisico y mental.

PLANTEAMIENTO PROBLEMA



En Colombia el Joven Adulto (J.A), es una persona que Se encuentra en plena
consolidacion autbnoma guiada por algun responsable mayor (DANE, 2020) o bien sea el
caso de una forma autbnoma para lograr una responsabilidad social positiva en la comunidad
(Hernan M, 2014) por eso es importante generar conciencia de habitos saludables con el fin
de fortalecer las diferentes areas fisicas, mentales y sociales para que de esa forma los J.A
no caigan en acciones que pueden perjudicar las diferentes areas ya dichas previamente
hasta el punto donde no se pueda llegar a corregir llevando al joven adulto a una muerte

prematura.

Para (Caicedo. J, 2016) el consumo de drogas en adolescentes J.A se ha venido
convirtiendo en un problema muy serio, ya que se ha venido observando en muchos lugares
como los parques, colegios, universidades, iglesias, comunidades y/o calles de la ciudad.
Segun (La Policia Nacional de Colombia, 2022) la mayoria de arrestos generados por
posesion de drogas es en J.A con un porcentaje del 68.9% de arrestos en las diferentes
ciudades del pais, pero lo mas relevante es que siempre estos adolescentes son de zonas 0

barrios de escasos recursos pertenecientes a comunidades vulnerables.

Los jévenes adultos pertenecientes al Cabildo, son vulnerables porque viven en una zona
de bajos recursos esto causa que sea mas probable que vean a un adulto incluso un
miembro de su familia consumiendo alguna droga. causando que la mayoria de adultos
influyentes de cada barrio se ganen la vida por medio de ventas de drogas o robos y esto se
convierte en un problema social y caen frecuentemente en el consumo de drogas por
diferentes circunstancias; bien sea por no tener una orientacion adecuada por sus familiares,
otros lo hacen por sentirse bien o llamar la atencion de quienes los rodean o bien sea por la
rebeldia, lastimosamente este problema también se da en un punto de la vida que se llama

la curiosidad a probar lo nuevo esto visto y analizado desde el punto de vista del autor.

La dependencia a las sustancias psicoactivas (SPA) en adolescentes, especificamente las

drogas alucin6genas y psicoestimulantes como la cocaina, la marihuana, el perico, tusi,



poper, etc.; se ha constituido un problema de salud publica a nivel mundial debido a todas las
repercusiones que acarrea en el individuo (Rebolledo. R, 2017) las repercusiones
presentadas son muertes prematuras, enfermedades mentales, problemas sociales y/o
familiares, etc. Por eso se puede ver la importancia de que los habitos de vida saludable
hacen parte que deben implementar en el sistema educativo como parte fundamental pero
también en los docentes para lograr implementar estas actividades de forma autodidacta para
luchar con estos inconvenientes sociales desde edades tempranas por eso es importante
generar estrategias convenientes para la buena educacién de los J.A asi no lo hace ver (Polo.

R, 2017).

Es asi como un programa de intervencion por medio de la actividad fisica en J.A con
problemas de drogadiccion puede crear conciencia en llevar un estilo de vida saludable y
puede reducir el nivel de consumo en la poblacion (Rebolledo. R, 2017), al mismo tiempo se
podrd generar una ensefianza constructiva y analitica con el fin de no volver a recaer en
habitos que generan problemas de salud como lo son el consumo de drogas, la alimentacion

desbalanceada, la falta de ejercicio, etc.

Por eso se puede ver la importancia de generar un plan de accion es este tipo de poblacién
para que se puede corregir de una forma rapida y eficaz los estilos de vida no saludables en
jovenes adultos asi mismo se pueden cambiar y buscar la mejoria en el estilo de vida llevando

a estos jévenes a que tengan una vida mas prolongada y sana.

JUSTIFICACION

Para manejar los problemas de salud asociados al consumo de sustancias psicoactivas
relacionados con los jovenes adultos es necesario generar consciencia sobre la incorporaciéon
de habitos de vida saludable, (Guillen. L, 2017), hace énfasis que el joven adulto debe realizar

actividad fisica, para lograr crear una disciplina y amor por el bienestar fisico, emocional,



cultural, familiar, entre otros. Por eso en primera medida se puede evidenciar que la préactica
de la actividad fisica lleva a comprometer al joven adulto a una acciéon en donde este forme
una disciplina que lo llevara a estar alejado de la tentacion a consumir por lo que su energia,

disposicién y tiempo estaran destinados a la practica de la actividad fisica.

En el caso que ya sea una persona frecuente respecto a consumir alguna droga (S.P) es
necesario implementar la actividad fisica para el cambio de su estilo de vida, cabe aclarar que
no es el Unico aspecto a tener en cuenta, pero si es uno del cual no se puede pasar de largo
y tomar a la ligera. Segun el (Ministerio de Educacién, 2018) es importante que desde el lado
psicolégico se trabajen con los jovenes buscando la raiz la cual llevo a la caida en la
drogadiccion, pero al tiempo buscando disciplinas que mantengan ocupado y alejado al
adolescente de aquellos lugares donde se les facilite el consumo de drogas como por ejemplo

un deporte, una actividad fisica educativa o un servicio social.

Por lo tanto, se puede evidenciar la necesidad de un plan de accién para lograr combatir
el consumo de drogas en los J.A y trabajar de la mano con varios profesionales de la salud
para poder implementar acciones requeridas para disminuir el indice de consumo en los
adolescentes, asi lo hace ver (Arma. N, 2017) cita textualmente “Se articularon a la
investigacion los tres profesores que forman parte de la catedra de educacion fisica, dos

profesionales de psicologia, un profesional en fisioterapia. (Pg. 08)

El impacto que se busca en dicha poblaciéon es que cambien sus estilos de vida, que la
primera alternativa no es lo que les ofrece un psicoactivo o dicho en términos sociales una
droga, la idea es hacerles ver los beneficios, que traera a futuro el llevar un estilo de vida
saludable libre de drogas, libre de malos habitos. Por eso es importante implementar un
programa en poblaciones parecidas de esa forma se podra generar el cambio que se necesita

en los jévenes adultos.

Finalmente se deja constancia que cada profesional debe generar su plan de trabajo

adecuado a las especificaciones de la poblacion, pero al tiempo se genera un trabajo en



equipo para lograr el objetivo propuesto de bajar los indices de consumo en los (J.A), por eso
para el cabildo, la finalidad es generar un equipo de trabajo, pero al tiempo una

responsabilidad individual profesional para plantear las sesiones correspondientes

OBJETIVO GENERAL

Disefiar un programa de actividad fisica con el fin de disminuir el consumo de drogas y de

culminar el aprendizaje en los jévenes adultos que pertenecen al cabildo muisca sede suba

OBJETIVOS ESPECIFICOS

¢ |dentificar las caracteristicas fisicas y motrices de la poblacién

e Utilizar el juego como base del programa de actividad fisica

e Crear consciencia sobre los beneficios de llevar un estilo de vida saludable desde
temprana edad

¢ Ayudar a culminar de manera satisfactoria el proceso de aprendizaje

MARCO CONCEPTUAL
Actividad Fisica

La actividad fisica segun (Mieres. F, 2017) “se tiene en cuenta desde la promocion de la
salud por medio del accionar de profesionales que encabezan en esta area, instituciones
sanitarias y educativas como un puente de comunicacién fundamental” (Pg. 5), que contribuye
en la obtencion de resultados significativos en pro de la evolucion y mejoramiento de la
calidad de vida. Dicho anteriormente se puede evidenciar que la importancia de la AF es clara
y concisa pero que debe ir acompafiada de un profesional de esa forma no se vera afectado

el proceso del usuario sobre su rendimiento.

La (OMS, 2021) la considera como el factor que interviene en el estado de la salud de las
personas, y la define como la principal estrategia en la prevenciéon de la obesidad
entendiéndola como “cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos

y que produce un gasto energético por encima de la tasa de metabolismo basal. Incluye



actividades de rutina diaria, como las tareas del hogar y del trabajo”. Por ende, es importante
aclarar la importancia de que sea un estilo que intervienen en cada persona diariamente de
esa forma creando una disciplina correcta y no permitiendo que el estilo de vida de cada

usuario se vaya deteriorando.

Por lo tanto, se puede definir la actividad fisica como un importante factor protector y ha
sido bien documentada en la literatura cientifica mundial, considerando su importancia en la
prevencion de enfermedades crénicas como enfermedades cardiovasculares, hipertension
arterial, diabetes mellitus tipo Il, cancer de colon, osteoporosis y la depresiéon (Caballero. G,
2021). Sin embargo, la relacion entre la actividad fisica y otros componentes de salud ain no
esta completamente explicada. La actividad fisica regular en adolescentes conseguiria influir
conductas de salud positivas induciendo a la disminucion en el consumo de drogas y su

posible abandono.

Jovenes adultos
La adolescencia, que es una etapa en la que se adquieren patrones de conducta que

seguramente repetiran durante la adultez (Ruiz-Risuefio, Ruiz-Juan y Zamarripa, 2021),
representa una etapa importante para el buen desarrollo humano, caracterizado por no tener
configurada y afianzada la personalidad al completo (Carballo et al, 2013), lo que provoca
gue estos individuos sean facilmente influenciables. Por éste y otros motivos, es de vital
importancia promover habitos saludables, en detrimento de las conductas asociadas al
consumo de sustancias nocivas, para sentar las bases de los comportamientos en la adultez

(Ruiz-Juan, De la Cruz, Ruiz-Risuefo y Garcia, 2018).

Estos jovenes adultos han crecido con la musica, la television, y la rapida explosion de la
informatica y la tecnologia. Esta generacion es calificada por algunos cientificos como la
primera generacion verdaderamente expuesta a la multidifusion y al multiculturalismo. Esta
generacién vive en una sociedad en donde el potencial individual para el éxito depende del
acceso a la tecnologia. Mas que otras generaciones, esta siente la creciente brecha entre

aquellos que tienen acceso a los recursos y los que no lo tienen debido a su pobreza, falta



de escuela o a la discriminacion (OMS, 2021). Esto nos indica que, si 0 si los jovenes adultos
son vulnerables ante la iniciacion del consumo de drogas ya que esto se ve en cualquier red
social, serie, pelicula, etc. Es importante aclarar que en las visualizaciones de los jovenes
adultos nunca se ven las consecuencias de dichos actos por eso es importante estar

generando conciencia en ellos para que se generen habitos de vida saludables.

Estilo de vida saludable
Segun Serra-Majem et al. (2014), un estilo de vida saludable se refiere a un conjunto de

comportamientos y habitos diarios que promueven la salud fisica, mental y social de un
individuo. Estos comportamientos incluyen seguir una dieta equilibrada y actividad fisica
regular, descanso adecuado, manejo del estrés, relaciones sociales satisfactorias y evitacion
de comportamientos perjudiciales, como el consumo excesivo de alcohol, el tabaquismo y el
sedentarismo. Adoptar un estilo de vida saludable tiene como objetivo prevenir
enfermedades, mejorar la calidad de vida y promover el bienestar general

Los beneficios de llevar un estilo de vida saludable son:

1. Mas Energia: Al mantenerte activo se reducira tu fatiga a la hora de realizar cualquier

actividad fisica. Ganaras resistencia y fuerza, de esta manera tus musculos también se

fortaleceran.

2. Bienestar Emocional: Mientras estés bien emocionalmente, tomaras decisiones

correctas y acertadas gracias al equilibrio mental que tendras al cambiar tus habitos

saludables. Sabras controlar tus impulsos en cada momento y situacién. Recuerda que,

al hacer ejercicio, tu mente se despeja y libera sustancias quimicas que producen

felicidad, como: endorfinas, serotonina, dopamina y oxitécica.

3. Evitas Enfermedades: Al tener una alimentacion equilibrada y una vida mas activa,

estaras menos propenso a desarrollar enfermedades que con el tiempo podrian

complicarse.

4. Mejora tu Calidad de Vida: Comer frutas y verduras ricas en antioxidantes, puede

ayudar a proteger y mejorar la piel. Los antioxidantes presentes en muchos alimentos,



como las frutas y los acidos grasos como el omega-3, mejoran la salud de las células de
la piel y previenen el envejecimiento prematuro, retardandolo.

5. Fortalece el sistema inmune: Llevar una dieta balanceada ayudard a que el
organismo se recupere de lesiones. De la misma manera, reforzara tus defensas

impidiendo contraer enfermedades contagiosas.

Juego
El juego es una actividad voluntaria, libre, placentera y recreativa, que se desarrolla dentro

de ciertas limitaciones y reglas, con el objetivo de depender y/o de alcanzar un objetivo
determinado. Durante el juego, los participantes pueden desempefiar diferentes roles,
experimentar situaciones imaginarias o reales, y poner a prueba sus habilidades, destrezas y
conocimientos, en un ambiente seguro y controlado" (Huizinga, 1938; Martinez, 2015).

Es muy importante sefialar que esta es una definicibn general de juego, y que hay
variantes y enfoques diferentes en el campo de la teoria y la investigacion del juego.
Drogas
Es toda sustancia que, si es introducida a un organismo vivo, puede llegar a modificar una o
varias de sus funciones fisicas, mentales y emocionales (OMS, 2017). Esta definicion es muy
poco util ya que abarca de forma general el significado de la droga por eso Martinez (2021)
explico que la droga es toda sustancia de uso no medico con efectos psicoactivos capaces
de producir cambios en la percepcion, el estado emocional, la conciencia y el

comportamiento.

METODOLOGIA

INTERVENCION
e Se realizaron 20 sesiones enfocados actividades fisicas fueron guiadas por algin

juego donde se cred un subconsciente de realizar actividad fisica desde edades
jovenes, asi mismo se recolectaron datos a través de dichas sesiones de actividad
fisica, donde las intervenciones se aplicaron en condiciones rigurosamente
controladas para tener claridad sobre los factores que inciden en el comportamiento

de las diferentes adicciones.



o Este estudio experimental se utiliza para evaluar la eficacia y efectividad de una
intervencion educativa cuando incluimos la practica de actividad fisica en el proceso
de ensefianza en los jévenes adultos. Las herramientas tenidas en cuenta fueron las
calificaciones reportadas por los docentes semanales.

e Se generaron charlas con profesionales aliados en psicologia para que no solo quede
en actividad fisica, de esa forma se fueron creando habitos de vida saludables en

estas personas.

POBLACION
e La poblacion tratada fueron 30 Jévenes adultos (20 hombres y 10 mujeres)

estudiantes del cabildo muisca que tienen convenio con la secretaria de educacion
para lograr culminar su bachillerato, el rango de edad de estos J.A esta entre los 15y
los 20 afios.

¢ Respecto a la recoleccion de datos lo que se busca es mirar la evolucion fisica,
cognitiva, temperamental y educativa en estos jovenes adultos. La toma inicial fue
tomada el 6 de marzo de 2023 y la toma final fue tomada el 6 de mayo del 2023 para

poder analizar la evolucién obtenida por dicha poblacién.

DISENO METODOLOGIA
e Se realiz6 un test Fantastico, un test cognitivo por parte de la profesional de

psicologia, se tomé en cuenta las notas generadas por los docentes y un ultimo test
fisico donde por medio de un juego se tomé visualmente el nivel del estado fisico de
los J.A. Este test se evalla por medio de 10 areas en donde cada area trae cierta
cantidad de preguntas donde cada J.A debe responder las preguntas y contestar las
preguntas poniendo su calificacion sobre el estilo de vida que lleva, esta calificacion
se evalia de 0 puntos donde se tiene una disciplina a 2 puntos donde siempre

presenta esa disciplina que plantea el test.

RESULTADOS



En la intervencion realizada participaron un total de 30 Jovenes Adultos pertenecientes al
Cabildo Indigena Muisca de la localidad de Suba donde 30 (100%) respondieron completo el
cuestionario y fueron incluidos en el andlisis. El 66.6 % fueron hombres y el 33.3 % fueron

mujeres.

En la tabla 1, se represento la relacion de los evaluados con un total de 30 Jévenes
adultos, donde se estableci6 a 20 hombres con un promedio de edad del 18.5 y una
desviacion estandar segun su edad de 2,45. Y un total de 10 mujeres con un promedio de

edad de 18.3 y una desviacion estandar segun su edad de 2,83

GENERO No . Sujetos Edad
HOMBRES 20 18,5+ 2,45
MUJERES 10 18,3 + 2,83

Tabla 1, Cantidad de muestra. Elaborada por Brayan Lamilla

Siguiendo los resultados en la tabla 2 se encuentra que en la Familia y Amigos (F) los
hombres presentan valores superiores en relacion con las mujeres. Esto nos deja ver que los
hombres generan mayor relacion interpersonal e intrafamiliar con su entorno. Y curiosamente
en la evaluacion cognitiva se ve que el gran inconveniente en las mujeres respecto al
consumo de drogas se esta dando porgue ellas no tienen una compafiia que imparta

autoridad.

Asi mismo, se encontré en la variable Asociatividad y Actividad fisica (A) los hombres
presentan valores superiores en relacién de las mujeres. Esto indica, que los hombres
generan una mejor continuidad en la practica del ejercicio fisico. Siguiendo con los resultados
presentados en el test mediado por el juego se ve claramente que los hombres presentaron
mejor estado fisico que las mujeres ya que segln expresan ellos la mayoria de las veces

estan jugando microfutbol con personas del barrio



En la variable Nutricion (N) se encuentran que las mujeres presentan valores superiores
en relacion de los hombres. Esto indica, que las mujeres se alimentan de una manera mas
saludable y apropiada. En la evaluacién cognitiva se ve que ellas casi no comen
primeramente por cuidar su imagen ante los demas ya que son mujeres jévenes mientras que
la alimentacion de los hombres se basa mas expresado coloquialmente como “comer lo que

alla en la calle”

A continuacion, se evidencian los resultados encontrados que en la variable Tabaco (T)
donde los hombres presentan valores superiores en relacion de las mujeres. Esto nos
evidencia que los hombres consumen tabaco de manera mas continua que las mujeres de
igual manera esto se ve reflejado en los resultados encontrados en la variable del alcohol,
otras drogas (A) los hombres presentan valores superiores en relacion de las mujeres
respecto al consumo del alcohol, pero al momento de evaluar el consumo de drogas las
mujeres presentan mayOr consumo que los hombres. Esto representa que los hombres son
mas vulnerables en el momento de consumir alcohol, pero re4specto al consumo de drogas
las mujeres son mas vulnerables que los hombres generando una curiosidad en este dato ya
gue segun el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, (2021) se presenta mayor consumo

de drogas en hombres que en mujeres.

Asi mismo, los resultados encontrados en la variable Suefio y estrés (S) las mujeres
presentan valores superiores en relacién de los hombres. Esto indica, que las mujeres
generan una mejor calidad de suefio y recuperacién, lo que permite respetar sus horarios de

descanso.

Se estipula de manera atenta que los resultados encontrados en la variable Trabajo, tipo
de personalidad (T) los hombres presentan valores superiores en relaciéon de las mujeres.
Esto indica, que los hombres pasan mas tiempo en sociales como un parque, el trabajo o en

horas extras generadas por algun tipo de actividad que tengan de mas.



La variable Introspeccion (I) representa los resultados las mujeres presentan valores
superiores en relacion de los hombres. Por tal razon las mujeres suelen estar mas enfocadas
en el &mbito que se encuentren, pero en la evaluacion cognitiva vemos como los hombres
tienen mejores resultados que las mujeres por eso aca se presentan dos resultados
completamente diferentes por eso es importante llevar a cabo un analisis mas profundo sobre

este punto en particular

B HOMBRES | MUJERES

4,00

2,00

0,00

Tabla 2 Resultados Test fantastico. Elaborado por Brayan Lamilla

De manera detallada nos damos cuenta de nuevo que los resultados encontrados en la
variable Control de salud y conducta sexual (C) las mujeres presentan valores superiores en
relacion de los hombres, viendo la evaluacion cognitiva se ve que las mujeres normalmente
dedican mas tiempo para estar con sus parejas esto incluye quedarse en por fuera de la casa,
mientras que los hombres siempre llegan a su respectivo hogar después de realizar sus

actividades de juego.



Es importante aclarar que los J.A presentaron una mejoria en su estado fisico mientras
dejaban de consumir cualquier tipo de droga dichas anteriormente, al tiempo se vio como se
obtuvo una evolucién cognitiva ya que se evidencio la mejora de notas presentadas por los

profesores encargados.

Por ultimo y estipulando los resultados encontrados en la variable Otras conductas (O) las
mujeres presentan valores superiores en relacion de los hombres. Evidenciando la cantidad

de alternativas que poseen para cada situacion y ambito a relacionar.

CONCLUSIONES

Se evidenci6é en la intervencién que los jovenes adultos tanto hombres como mujeres
presentan un estilo de vida no tan bueno, de acuerdo a la informacion emitida por el test
Fantastico, la evaluacion cognitiva y el test analitico creado para la intervencién mediado por
el juego, se deben emitir varias intervenciones para lograr corregir aquellos hébitos que estan

llevando a los jévenes a no tener un estilo de vida saludable.

La actividad fisica es importante para que sea parte de todo proceso interventor ya que
gracias a la disciplina que con lleva la practica se puede crear una conciencia que ayude al
individuo a tener un mejor estilo de vida desde el ambito fisico (desarrollo bilégico y fisioldgico,
mejor salud y mejor desarrollo corporal) y desde un @mbito cognitivo que se lleva a cabo partir

de la ensefianza diaria del joven adulto.

Es importante decir que la actividad fisica si ayuda como parte del tratamiento para que
una persona no vuelva a consumir algin tipo de droga ya que en los tres meses si se
evidencio que algunos jévenes redujeron el nivel de consumo ya que empezaron a presentar
mejoras en el estado fisico durante las actividades fisicas y al tiempo se vieron mejoras en la
eficiencia académica porque las notas de estos mismos empezaron a tener una mejora

importante.



Se evidencian una culminacién de aprendizaje por parte de los J.A de ciclo 5 ya que al
terminar su plan de estudios en junio el 90% de ellos podra obtener su diploma que lo acredita
como Bachiller Académico mientras que el 10% restante debera repetir el ciclo dado que no

cumplieron con los objetivos presentados por la secretaria de Educacion.

Aun asi, se debe aclarar que por falta de tiempo no se pudieron ver resultados donde cada
joven adulto del Cabildo Indigena Muisca se lograra abstener de cualquier tipo de consumo
sobre los diferentes tipos de estupefacientes, pero si se deja claro un punto de partida para
gue se continte un plan interventor donde se busque la mejora dia a dia sobre los jévenes

adultos.
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES CABILGO MUISCA SEDE SUBA
ELABORADO POR BRAYAN CAMILO LAMILLA USECHE

Durante las respectivas intervenciones generadas en los estudiantes del cabilgo se ha buscado
realizar actividades de i fisico, imi muscular, resi ia aerGbica y
anaerdbica por medio de juegos ya que el tipo de poblacion es mis accesible si las
actividades son de competencia y juego de esa forma se pr la diversion y la actividad
fisica al mismo tiempo.

Cabe aclarar que antes de empezar cualquier juego o actividad lo primero es realizar un
calentamiento adecuado para preparar a cada estudiante para realizar el esfuerzo fisico

QUEMADOS

Juego que consiste en realizar dos equipos
donde tendrin que lanzarse entre equipos un
balén con el fin de impactar en el cuerpo del
adversario de esa forma ir eliminando cada
uno de los jugadores rivales hasta que no
quede ninguno.

Hay reglas para jugar quemados, pero segin
se vea la progresién de los estudiantes se
van dando.

BALON MANO

Deporte que consiste en jugar algo parecido
al futbol, pero en vez del pie se usa la mano
para transportar el balén con el fin de
introducir el balén en el arco o en el aro de

Nombre de los BRAYAN CAMILO LAMILLA USECHE
Estudiantes

DE MARZO A MAYO DE 2023 CABILDO INDIGENA MUISCA

Inicial Movilidad articular (2 min)

Central Lanza el pin pon: Se dividira el grupo en dos o mas equipos de juego.
Luego de ello se debera explicar las reglas de juego.
Regles:
- Deberdn tener los pin pones al lado de los vasos o al costado de
los equipos

Saldré la primera persona del equipo hasta donde esté ubicado
el vaso, (caminando répido o trote de baja intensidad) tomard el
pin pon y regresaré de espaldas hasta al menos 1 metro para
lanzar el pin pon al vaso

Cada vez que quede dentro del vaso se le dard 1 punto

in pon: a cad: e entregard un pin pon para la
actividad, posteriormente se explicara

Cada persona tendrd un pin pon en la manos para realizar los
debidos movimientos que se irén indicando

de manoa derecha), en una
mano de arriba a abajo, de mano 2 mano por encima de la
cabeza, por encima de la cabeza y aplaudir.
En parejas al mismo tiempo pasar el pin pon por la derecha,
luego por la izquierda, arriba y abajo.

baloncesto.
Siempre se arman dos equipos equitativos y
se busca darle un premio al equipo ganador.

Final Se realiza un breve estiramiento Multiarticular (2min)

BRAYAN CAMILO LAMILLA USECHE
Estudiantes

YERMIS

El juego de la infancia de mds de uno, este
juego se da por iniciativa de una de las
estudiantes por eso se planted y se ejecutd
de una forma lidica y sencilla para todos

'DE MARZO A MAYO DE 2023

Movilidad articular (2 min)
Central Sigue el orden

Cada persona deberd tener un aro para la actividad.

Se ubicars el aro en el suelo, aqui se le daré un nimero del 0 al 4.
donde 0 estara en el centro del aro, 1 al frente, 2 al lado derecho, 3
atrés y 4 al lado izquierdo del aro.

Se dard la orden por comando de voz ordenando a donde saltar.
Realizar lo més seguido posible, se recomienda a personas con
sobrepeso o tacones realizar dando pasos.

CABILDO INDIGENA MUISCA

Variables:
Usar solamente 3 nimeros. 0 centro, 1 al frente y 2 atrés.

Final Se realiza un breve (2min) da del
aro

PASANTIA SOCIAL CABILDO MUISCA

Nombre de los BRAYAN CAMILO LAMILLA USECHE
Estudiantes

DE MARZO A MAYO DE 2023

Inicial ilidad articular (2 min)

Central Esta actividad de se llama “Yo tengo un Tren” es una ronda donde los
participantes se ponen de pie y cada vez que yo diga “Yo tengo un tren
que se va para la derecha, ellos ejecutan el movimiento y dicen la
palabra al contrario “Izquierda” y asi hasta lograr toda la ronda

completa.
Final Se realiza un breve estiramiento Multiarticular (2Min)

‘CABILDO INDIGENA MUISCA

Nombre de los BRAYAN CAMILO LAMILLA USECHE
Estudiantes

DE MARZO A MAYO DE 2023

CABILDO INDIGENA MUISCA

Inicial ilidad articular (2 min)

Central Pillela, pillela, pirin pin pin: La actividad consiste en realizar un
movimiento cualquiera mientras se va diciendo “Pillela, pillela, pirin pin
pin”. La gracia de la actividad es poder ejecutar movimientos que
empiezan siendo muy sencillos y poco a poco ir incrementando la

oi idad de los
Ejemplo, empezar imi i y pasar a
(0 que hay con y gente con tacones,

modificar ejercicios segun vean el grupo poblacional).

Retar a las personas y que traten de romper el récord que son dos
minutos realizando movimientos

Realizar varias rondas si no se consigue (4 min|

Final Estiramiento cefalocaudal (2 min)

Recordar el uso de la unidad deportiva




TIRA CON SOGA O SIN SOGA

Juego de fuerza que busca jalar al equipo
rival con el fin de hacerlo pasar del otro
lado de la linea.

Hay varios tipos de modificaciones para este
juego por medio de una soga. por medio de
un palo de escoba o solo por agarre de las
manos

CARRERAS DE OBSTACULOS

Son tipos de carreras que tienen como
finalidad llevar un objeto en especifico del
punto A al punto B o de pasar los obsticulos
que se planteen por parte del docente

COJO PRIMERO

Este juego se basa en que ponemos un
objeto al frente de una pareja y mientras el
docente va diciendo que se pongan las
manos en alguna parte del cuerpo y cuando
menos lo esperen decir OBJETO y el
primero que agarre el objeto que estd al
frente gana un punto y de esa forma hasta
llegar a 10 puntos

EL MENSAJERO

Juego que concite en llevar un bade de agua
0 una pelota de pin pon pasando por ciertos
obsticulos que se dispongan, cabe aclarar
que para llevar el objeto se hacen grupos de
4 personas y no pueden tocar el balde o la
pelota con las manos para llevarlo deben
USAr Oros recursos




SESIONES DE ACTIVIDAD FISICA + EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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