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INTRODUCCION

El proyecto de Guia de aprendizaje sobre Habitos y efectos de la actividad fisica
deportiva en su vida diaria, aplicado al area de educacion fisica en Instituto por
Cooperativa, Nuevo San Carlos, San Pablo, San Marcos, contiene lo que a
continuacion se describe: Contiene datos obtenidos de la institucién beneficiada,
mismo que nos permiten conocer, e identificar necesidades, auxiliados por técnicas
e instrumentos utilizados para la recopilaciéon de la informacion, misma que ha sido
analizada un resumen del disefio del proyecto que identifica los elementos claves
como el nombre del proyecto, objetivos, justificacién, metas, actividades, recursos,
presupuesto, los factores externos y las consecuencias esperadas de la terminacion
exitosa del proyecto. Se contempla el Proceso de Ejecucion del Proyecto, en €l se
encuentran las actividades y resultados, describiendo en forma detallada y
ordenada asi mismo, estableciendo el tiempo, los costos, productos y logros
alcanzados al final del proyecto. Encontramos el Proceso de Evaluacién del Perfil y
de la ejecucion y la Evaluacion Final, que son los medios que nos permiten
comprobar el impacto de los objetivos propuestos que consiste en una Guia de
aprendizaje sobre habitos y efectos positivos de la actividad fisica deportiva en su
vida diaria, La Evaluacion Final consistio en una entrevista a los beneficiarios para
analizar los resultados de aceptabilidad del proyecto y su entrega a la institucion

beneficiada.



CAPITULO |

Diagnostico institucion Beneficiada

1. Datos generales de la institucion

1. Descripcion:

»*

»*

»*

L O S

2.

Nombre de la institucidn: Instituto por Cooperativa, Nuevo San Carlos, San
Pablo, San Marcos

Ubicacién Geogréfica: El Instituto por Cooperativa, Nuevo San Carlos, se
encuentra ubicado en el municipio de San Pablo, Departamento de San
Marcos.

Direccién en donde se ubica: Caserio Nuevo San Carlos , San Marcos.
Nivel educativo que atiende: Ciclo Basico

No. de Alumnos: 320 alumnos (mixtos).

No. de Docentes: 6.

Direccion a cargo de: P.E.M. Edwin de Le6n Laparra.
Antecedentes de la Institucion: Formador del nivel basico.

Tipo de institucion: El Instituto Mixto de educacién Basica por cooperativa,
es de caracter publico, que genera oportunidades de estudios a todas las
personas que deseen la superacién personal.

Vision

Ser una institucién educativa lider e innovadora en el campo de la formacion
integral con equidad de géneros de los nifios, nifias, y jovenes, utilizando su
idioma materno y su cultura para impartir una metodologia activa, que pretende
formar ciudadanos con liderazgo positivo, capases de reflexionar, dialogar,
participar, con criterio propio, para poder des empellarse eficazmente y
responder a las necesidades problemas e intereses de su comunidad y de la
sociedad en que estdn inmersos y que actien con eficiencia para mejorar
significativamente el nivel de vida de sus comparieros.



3. Mision

Somos una institucién educativa, con una modalidad innovadora con enfoque
constructivista — pedagdgica que se orienta a la formacion cientifica, tecnologica
y humanistica. Capases de participar, en un régimen democratico, que amen su
nacion que tengan valores morales, que respeten a los demas con quienes
comparten dentro y fuera de su comunidad, sin importar su cultura, religion, color
a la que pertenezcan respetar a los paises del mundo para que todos. Vivamos
en paz, libertad y justicia.

4. Politicas Institucionales
Politicas generales

1.

Implementar un modelo de gestion educativa transparente que responda
las necesidades de la comunidad educativa

Resolver problemas de una manera democratica a través de equidad
educativa y permanente escolar.

Fortalecer la educacion bilingte intercultural.
Priorizar una educacion de calidad.

Ampliar la cobertura educativa incorporando a jovenes y sefioritas de
€scasos recursos y problemas especiales.

Politicas Transversales

1.

2.

3.

Crecimiento de la institucién educativa.

Descentralizacion educativa.

Incremento de la Inversién Educativa.

Politica de cobertura.

Se cubrira en total cobertura de acuerdo a La Constitucion de la Republica de
Guatemala y la Ley de Educacion Nacional, se establece que todo ser humano,
tiene derecho a una calidad de vida en etapas: educacion inicial, educacion
preprimaria, educacion primaria y educacion media. Y la educacion que brinda el
gobierno es totalmente gratuita oficial.



Politica de equidad

Se valora altamente la contribucion del estudio en cuanto al énfasis que hace sobre
insumos relacionados al compromiso que debe asumir la sociedad guatemalteca
para demandar una mayor asignacion de recursos hacia la educacién de los nifios y
nifas guatemaltecos, la distribucién equitativa del mismo, priorizando el gasto
publico educativo hacia las nifias y nifios del area rural, especialmente facilitando el
acceso de los indigenas a los servicios educativos.

Politica de Educacion Bilingue

Nos proponemos fortalecer la Educacién Bilinglie Intercultural, a través del
incremento de su presupuesto y la discusidbn con los representantes de las
organizaciones indigenas del modelo en el pais, respetando su cosmovision, sus
textos, materiales y recursos de ensefianzas, incrementando el numero de
contratacién de maestros y maestras bilinglies en todos los niveles y modalidades
de educacion, mejorando las condiciones laborales establecidas en la ley de
generalizacion de la educacion bilingle intercultural.

Politica de modelo de gestion

El objetivo fundamental del sistema educativo guatemalteco consiste en que los
jovenes tengan un aprendizaje significativo y sean capaces de construir una
sociedad présperay solidaria, en un mundo altamente competitivo.

Aumento de la inversién educativa

Politica de inversion:

Se promovera el aumento en la inversion en educaciéon, ampliando progresivamente
el presupuesto que nos permita alcanzar las metas propuestas al final de nuestro
periodo, para garantizar la calidad de la educacion como uno de los derechos
fundamentales de los ciudadanos y las ciudadanas.

Descentralizacion educativa

Politica de descentralizacion educativa:

Se pretende privilegiar al &mbito municipal, para que sean los gobiernos locales los
rectores orientadores del desarrollo del municipio, asi como el sustento de los
cuatro pilares en los que debe fundamentarse la implementacién de la estrategia
nacional: a) el respeto y la observancia de la autonomia municipal, b) el
fortalecimiento institucional de las municipalidades, c) la desconcentracion y
descentralizacion como instrumentos de desarrollo; y, d) la democracia y
participacion ciudadana.



Politica de fortalecimiento institucional

Fortaleceremos la  institucionalidad del sistema  educativo escolar.
Como parte de esta politica promoveremos la instalacion integra y funcionamiento
Consejo Nacional de Educacion, con la participacion de los distintos sectores de la
sociedad, asi como el fortalecimiento de los concejos municipales de educacion

5. Objetivos

Atender la demanda del ciclo basico del nivel basico de educacioén, en el area
rural.

» Proporcionar el servicio educativo en el ciclo basico del nivel medio de
educacion.

» Mejorar la calidad de vida de la poblacion estudiantil en beneficio de su
entorno familiar y comunal.

» Contextualizar el proceso de ensefianza —aprendizaje a las necesidades de
los educandos, con la aplicacion de principios tecnoldgicos.

6. Metas

» Guiar, orientar, dirigir, y encausar por mejores senderos a los estudiantes.

> Preparar a los estudiantes con una vision innovadora, tomando en cuenta la
importancia sobre los habitos y efectos positivos de la actividad fisica
deportiva en la vida diaria, para toda la humanidad.

» Calidad educativa.



7. Estructura Organizacional
Organigrama del Instituto Basico por Coperativa

DIRECTOR
EPESISTA

DOCENTES

| ALUMNOS \
) S

CONSEJO EDUCATIVO DE PADRES DE
PADRES DE FAMILIA FAMILIA.

‘ PERSONAL OPERATIVO \

Fuente: Director del establecimiento: PEM. Edwin de Ledn Laparra



IMPORTANCIA SOBRE HABITOS Y EFECTOS POSITIVOS DE LA ACTIVIDAD
FISICA DEPORTIVA EN SU VIDA DIARIA,
Es de gran importancia que las nuevas generaciones, en nuestros tiempos, deban
estar llenas de formacién, priorizando en la Guia de aprendizaje sobre habitos y
efectos positivos de la actividad fisica deportiva en su vida diaria.

8. Perfiles de los integrantes de la comunidad educativa

Perfiles
Dimension . : Padr
Estudiantes Docentes Director ad e_s'de
Familia
Social Sociables, Puntuales Amigable Iniciativa y
(Relaciones con | comunicativos, Ordenados Justa colaboradores

los demas, la
participacion la

honestos, humildes,
participativos

responsables
integrador, motivador,

Participativa.
Responsable,

Participativos,
solidarios,

sobre habitos y amigables, trabajador, disciplinada, organizadores,
efectos positivos | Identidad. organizado, educada, responsables,
de la actividad respetuosos, democratico, respetuosa, atentos,
fisica deportiva constantes, proactivo, sociable, integra, constantes,
en su vida diaria | responsables, solidario, gestora, sociable, humildes.
mediadores, solidaria.
facilitadores,
Personal- Activos, atentos, Comprensivos, Democrética, Amable.
afectiva capaces, humildes, | puntuales, comprensiva, altruistas,
(Rasgos respetuosos, democraticos, tolerante, confiable, | confiables
relacionados con | confiables, tolerantes, gentil, cortés, comprensivos,
el aspecto Solidarios, justos, equitativos, coordinadora, democraticos,
emocional; responsables, inteligencia controladora. futuristas,
autoestima, humanistas, emocional, despertar | seguro de si misma, | promotores
seguridad, conscientes, confianza, humanista | sincera, tolerantes,,
valores, etc.) sensibles, versatil, humanista,
honestos.
Intelectual Inteligentes, Actualizado, Eficiente, Idealistas,
(Conocimientos | investigadores, inteligente, eficiente, | actualizada, participativos,
y capacidades lideres, humanistas, | idealista, renovado, disciplinada, perseverantes,
mentales; sintéticos, futurista, innovador, ordenada, ordenados,
resolucién de eficientes, ordenado. preparacién preparacién
problemas, estudiosos, Creativo académica académica,
pensamiento autodidactas, adecuada, solucionadores de
criticoy reflexivos, criticos, investigador, conflictos, justos.
reflexivo) analitico-sintético. iniciativa,
Creativos. capacitada.
Creativa
Psicomotora Activos, Activo, perseverante, | Activa, flexible, Activos, flexibles,
(Habilidades y participativos, original, creativo, dominio de su participativos,
destrezas disponibles, participativo, puesto, gestora, constructores,
motoras). trabajadores, ambientacién en habil, creativa, creativos,
creativos, clase. constante. colaboradores,
investigadores generadores.




9. Recursos

Humanos:

¢ Supervisor Educativo Sector 1219.3

++ Director del Establecimiento educativo
<+ Personal Docente
< Alumnos

Materiales y Equipo

s Aulas
% Sillas
% Computadoras
+ Catedras
< Pupitres
% Bibliografia de la Institucion.
Financieros:
+ Por Cooperativa: Padres de familia, Municipalidad y Ministerio de Educacion.

K/

« Esta institucién cuenta con docentes contratados internamente.

10. Técnicas utilizadas para realizar el diagnéstico

10.1. Guiade los VIl Sectores

10.2. Técnicas de observacién
e Técnica de andlisis documental
e Técnica del FODA
e Técnica de entrevista.

10.2.1. Instrumentos
e Observacion
e Cuestionario

e Fichas



11. FODA del Instituto Basico por Cooperativa, Nuevo San Carlos.

Ambito Fortalezas Oportunidades Debilidades Amenazas
El personal es | Apoyo del | Carece de | Falta de
responsable Supervisor documentos conocimiento sobre
Educativo con el tema|habitos y efectos
“habitos y | positivos de la
efectos actividad fisica
Pedagoégico | Se cuenta con | Durante los | positivos de la | deportiva en su vida
el personal | Ultimos afios ha | actividad fisica | diaria,
docente recibido apoyo | deportiva”,
necesario para | de Epesistas de Desinterés de parte
atender todos | la Universidad. | No existen | de los alumnos.
los grados vy suficientes
secciones libros para | Presencia de
consultas de los | grupos antisociales
Los alumnos alumnos. en la comunidad.
respetan a los
docentes.
Liderazgo Existe apoyo de | No cuenta con | Desinterés de
trabajo los padres de |un edificio | algunos padres de
en equipo familia en mano | propio. familia en la
de obra en educacion de sus
proyectos No cuenta con | hijos.
gestionados. una  direccion
Institucional apropiada para | Falta de recursos
Ubicacion del | Gestionar con | tramites economicos de los
instituto es | otras administrativos | padres y madres
accesible. instituciones de familia.
diferentes tipos | Aulas muy
de apoyo pequefias
Con Contar con el | Programas y | Deficiencia en la
relacion a la | proyecto proyectos de | practica y
proyeccién | Educativo desarrollo en el | fomento de
de la | Institucional vy | sector educativo | valores para | Desinterés en el
Comunidad | la participacion una convivencia | desarrollo de los
Educativa. de los | Coordinar  con | estudiantil lideres de la
diferentes Instituciones comunidad.
sectores de la | para brindar
comunidad apoyo en
educativa y la | actividades para
Coordinacion | el desarrollo
educativo.




11.Analisis de FODA

12. Listay anélisis de problemas

No Problemas Factores que los Soluciones
producen

Falta de documentos que | Falta de apoyo e interés | Elaborar una guia de

contengan orientacion | de los Padres de familia | aprendizaje que aborde

sobre, Habitos y efectos | para realizar deportes. temas de hébitos vy
01 | positivos de la actividad efectos positivos de la

fisica deportiva en su |’ actividad fisica

vida diaria deportiva en su vida

diaria.

Carece de  material | Carencia de recurso | Capacitacion por parte

bibliografico que aborde | econémico para la | de un profesional
02 temas sobre habitos vy | elaboracion. versado en la materia

efectos positivos de la

actividad fisica deportiva

en su vida diaria.

Carencia de recursos |Falta de apoyo de | Gestion de actividades

materiales propiamente | padres de familia para | para la obtencion de
03 deportivos gestionar implementos | recursos econémicos.

deportivos.

Deficiencia de orientar a | Pocas actividades con | Organizar actividades

la poblacién estudiantil | alumnos y docentes | para la ensefianza de
04 | sobre Habitos y efectos | para la ensefianza de | SOPre Habitos y efectos

positivos de la actividad | diferentes deportes. PO.S'“VOS de .Ia actividad

fisica deportiva en la f|_S|ca _deportlva enla

vida diaria.

vida diaria

Carece de implementos Poco ingreso Gestionar con

deportivos econdémico autoridades municipales
05 y locales para apoyo de

pelotas, uniformes y
otros.




13. Anélisis de viabilidad y factibilidad

PROBLEMAS
Falta de | Carencia de | carencia de | Deficiencia de | Carece del
documentos que | material recursos orientar a la | mobiliario
contengan bibliografico que materiales poblacién estudiantil | adecuado.
orientacion aborde temas . para la ensefianza
sobre Habitos y | sobre Habitos y | Propiamente sobre  Habitos y
efectos positivos | efectos positivos | deportivos. efectos positivos de
de la actividad | de la actividad la actividad fisica
fisica deportiva | fisica  deportiva deportiva en la vida
en la vida diaria. | en la vida diaria diaria
No. 1 2 3 4 5
INDICADORES SI NO Sli NO Sl NO Sl NO Sl NO
1. (El proyecto | X X X X X
a ejecutar sera
funcional?
2. ¢Se dispone | X X X X X
del recurso
humano para la
ejecucion del
proyecto?
3. ¢El proyecto | X X X X X
a ejecutar
cumple con los
requisitos
legales?
4. ;El proyecto | X X X X X
a ejecutar
tendra
sostenibilidad?
5. ¢Se dispone | X X X X X
de recursos
financieros para
la ejecucion del
proyecto?
6. ¢ Se cuenta X X X X X
con la
autorizacion del
jefe de la
institucion para
la ejecucion del
proyecto?
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7. ¢El proyecto | X X X X X
a ejecutar tiene
demanda?

8. ¢Se dispone | X X X X X
del tiempo
necesario para
ejecutar el
proyecto?

9. ¢ El proyecto | X X X X X
a ejecutar se
enmarca
dentro de las
necesidades
prioritarias de
las
instituciones?

10. ¢Se X X X X X
gestionara
apoyo a
Instituciones y
ONGS para la
ejecucion del
proyecto?

TOTAL 10 0 9

=
(o]
N
ol
(6]
\I
w

PRIORIDAD 1 2 3 5 4

14. Priorizaciéon Del Problema:

El problema seleccionado es, “Falta de documentos que contengan orientacion co
el tema“ Habitos y efectos positivos de la actividad fisica deportiva en la vida diaria”
el cual aparece como numero uno en la lista de andlisis, debido que la falta de
documentos didacticos y elementos deportivos reduce el aprendizaje pedagdégico
no favorece en nada a la educacion, pues para educar se necesitan herramientas
basicas que se relacionen con los habitos y efectos positivos de la actividad fisica
en la vida diaria que se necesita ser educado y orientado.

11




15. Andlisis de viabilidad y factibilidad

Opcion 1. Elaborar una Guia de aprendizaje sobre Los Habitos y efectos positivos
de la actividad fisica deportiva en la vida diaria,” en el area de

Educacion Fisica del Instituto basico.

Opcion 2. Elaborar talleres para docentes y estudiantes.

Opcién 1 Opcidn 2

No. Indicadores SI | NO | SI | NO
1. | ¢Se cuenta con suficientes recursos financieros? X X

2. ¢ Se cuenta con financiamiento externo? X X
3. | ¢El proyecto se ejecutara con recursos propios? X X
4. | ¢Se cuenta con fondos extras para imprevistos? X X

Administrativo

5. | ¢Se tiene la autorizacion legal de la administracién? X X

6. | ¢Se tiene estudio del impacto? X X

7. | ¢Existe ley qgue ampare el proyecto? X X
8. | ¢Se hicieron controles de calidad para la ejecucion? X X
9. | ¢Se tiene definida la cobertura del proyecto? X X

10. | ¢Se tienen los insumos necesarios para el proyecto? X X
11. | ¢Se tiene la tecnologia apropiada para el proyecto? X X

12. | (El tiempo programado es suficiente para ejecutar el proyecto? X X
13. | ¢Se han definido claramente las metas? X X

Mercadeo
14. | ¢El proyecto cuenta con la aceptacién de la institucion y de los X X
usuarios?

15. | ¢Satisface las necesidades de la comunidad educativa? X X

16. | ¢Puede el proyecto abastecerse de insumos? X X
17. | ¢El proyecto es accesible a la poblacion? X X

18. | ¢Se cuenta con el personal capacitado para la ejecucion del X X

proyecto?
Politico

19. | ¢Lainstitucién se hard responsable del proyecto? X X

20. | ¢El proyecto es de vital importancia para la institucién? X X

21. | ¢Considera efectivo el apoyo del Alcalde Municipal? X X

Cultural
22. | ¢El proyecto responde a las expectativas culturales de la region? | X X
23. | ¢El proyecto impulsa la equidad de género? X X
Social

24. | ¢ El proyecto beneficia a la mayoria de la poblacién? X X

25. | ¢Cuenta con el beneplacito de los beneficiarios? X X

26. | ¢Se toma en cuenta a los catedraticos en servicio? X X

Total 26 | 0 |15] 11

12



16. Problema seleccionado

Al terminar el diagndstico institucional se listaron y jerarquizaron los problemas y
necesidades, priorizando el de Proceso de Ensefianza en el curso de Educacion

Fisica y que se imparte en area comun del nivel basico.

17. Solucién propuesta como viable y factible
Después de aplicar el analisis de viabilidad y factibilidad, la opcién mas viable y

factible es elaborar una Guia de aprendizaje sobre Los Habitos y efectos positivos
de la actividad fisca deportiva en la vida diaria, aplicada al nivel basico para
integrarlo al Area de Educacion Fisica para la preparacion responsable de los
estudiantes con sus diferentes especialidades del Municipio de San Pablo, San

Marcos.

Problema seleccionado Solucion

Elaborar una Guia de Aprendizaje sobre
Habitos y efectos positivos de la
Falta de documentos que contengan | actividad fisica deportiva en la vida
orientacion sobre Habitos y efectos | diaria, dirigida a los estudiantes de nivel
positivos de la actividad fisica deportiva | Basico del Instituto Basico por
en la vida diaria. Cooperativa  del municipio de San
Pablo, departamento de San Marcos.

13




CAPITULO Il

PERFIL DEL PROYECTO

1. Aspectos generales

1.1. Nombre del proyecto

Guia de aprendizaje sobre Habitos y efectos positivos de la actividad fisica
deportiva en la vida diaria, aplicada a nivel basico , Area de Educacion Fisica en
Instituto Basico por Cooperativa del Caserio Nuevo San Carlos, San Pablo, San
Marcos.

1.2. Tipo de proyecto

Proyecto Educativo

1.3. Problema

Carencia de documentacion que contengan orientacion y Guias de aprendizaje
para el proceso de ensefianza aprendizaje que guien sobre los habitos y efectos
positivos de la actividad fisica deportiva en la vida diaria en el area de Educacion
Fisica del Instituto de educacion Basico por Cooperativa, Caserio Nuevo San
Carlos, San Pablo, San Marcos.

1.4. Localizacion

El Instituto de Educacién Béasica por Cooperativa, que pertenece, al Caserio Nuevo
San Carlos, Municipio de San Pablo, departamento de San Marcos.

1.5. Unidad ejecutora
» Universidad de San Carlos de Guatemala, Facultad de Humanidades,
Extensiéon Catarina, San Marcos.
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2. Descripcion el proyecto

El proyecto consiste en disefiar una Guia de aprendizaje sobre Habito y efecto
positivos de la actividad fisica deportiva en la vida diaria, el objetivo primordial de
este proyecto es concientizar sobre la actividad fisica deportiva, por lo que va
dirigido a jovenes del Instituto Nacional de Educacion Bésica, Caserio Nuevo San
Carlos del municipio de San Pablo, San Marcos.

Con su realizacion se procedera a socializarlo y a darle sostenibilidad pues al
practicar deporte no solo contribuimos a preservar una buena salud mental si no
gue también los alejaremos de malos habitos y el impacto comunitario que tendra.

Tal proyecto consta de un proceso de ejecucion el cual cumple con las normativas
establecidas por la Facultad de Humanidades de la Universidad de San Carlos de
Guatemala.

3. Justificacion

Ante la necesidad de crear conciencia en los estudiantes, docentes y padres de
familia de la importancia sobre Los habitos y efectos positivos de la actividad fisica
deportiva en su vida diaria, se realiza un proyecto que pretende llenar las
expectativas educativas, asi como, también brindar nuevos conocimientos.

Es importante que a partir de la Educacion fisica el adolecente conozca los valores
gue engloba el deporte, establezca unos habitos de vida saludables y adquiera otros
conocimientos relacionados con las distintas areas de la educacion.

Asi pues, el ejercicio fisico, sobretodo el aerdbico, atenda las repuestas fisioldgicas
al estrés y mejora la sintomatologia psiquica respecto a la tensién y la ansiedad.
Posee un efecto ansiolitico que mejora los estados de irritabilidad, agresividad y
excitabilidad.

la educacion fisica cede al estudiante unos conocimientos y otorga algunos
beneficios que deben de ser de gran importancia en etapas posteriores del proceso
enseflanza-aprendizaje y en su vida cotidiana a lo largo de su vida.

Es por ello que al darle prioridad a este proyecto; se incentiva a los educandos del
Instituto Nacional de Educacion Basica por Cooperativa, Caserio Nuevo San Carlos
del municipio de San Pablo.

Con la redaccién de la guia se pretende educar a presentes y futuros estudiantes de
nivel basico sobre Habitos y efectos positivos de la actividad fisica deportiva en su
vida diaria.
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4. Objetivos del proyecto

General
Contribuir con el sistema educativo de manera normativa sobre Habitos y efectos
positivos de la actividad fisica deportiva en su vida diaria por medio de la
formacion de adolecentes estudiantes del Nivel Basico preparandolos para su
etapa de jovenes y adultos.

Especificos
> Disefiar una Guia de aprendizaje en el curso de Educacion Fisica.

» Socializar la Guia en la Institucion Educativa, Supervision Educativa,
Personal Docente, padres de familia y jovenes estudiantes.

» Capacitar al Personal Docente para realizar el proceso de ensefianza con la
Guia sobre los habitos y efectos positivos de la actividad fisica deportiva en
su vida diaria, en el curso de Educacion Fisica.

5. Metas
» Elaborar una Guia en el periodo de tres semanas para dar a conocer las
formas y medios existentes para mejorar Los habitos y efectos positivos de la
actividad fisica deportiva en su vida diaria a los estudiantes del Instituto de
Educacion Béasica del caserio Nuevo San Carlos, San Pablo.

» Presentar la Guia al Sefior Supervisor Educativo, personal docente, y a
personas que tienen un liderazgo para su informacion y conocimiento previo.

» Realizar el proceso de capacitacion al docente del curso de Educacion Fisica,
a estudiantes de béasico en el area de Educacion Fisica para que ejecuten el
uso adecuado de la Guia de aprendizaje.

6. Beneficiarios
Directos
e Estudiantes del Nivel Basico
e Director del Instituto de Educacion Béasica por Cooperativa.
e Docente del Instituto de Educacion Basica.
o Padres de Familia.
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Indirectos
¢ A las diferentes personas que habitan en la comunidad.
e A alumnos de los diferentes establecimientos educativos cercanos.

7. Fuentes de financiamiento

El financiamiento del proyecto es Auto gestion

. Cantid | Unidad de Costo

No. Descripcion ad medida Unitario Costo Total
1. | Copias de libros 400 | Unidades 0.25 Q.100.00
2. | Tecleado de Texto 150 | Unidades Q. 4.00 Q.600.00
3. | Impresién y empastado de la guia 3 | Unidades Q. 75.00 Q.225.00
4. | Copias de guia 3 | Unidades Q.75.00 Q. 225.00
5. | Copias de Encuesta 50 | Unidades 0.25 Q. 12.50
6. | Tinta para computadora 2 | Unidades Q.260.00 Q. 520.00
7. | Lapiceros 36 | Unidades Q.5.00 Q. 180.00
8. | Marcadores 6 | Unidades Q.8.00 Q. 48.00
9. | Alquiler de cafionera 1 | Unidades Q.300.00 Q. 300.00
10. | Grabacion de Disco 4 | Unidades Q.10.00 Q. 40.00
11. | Pelotas de basquet bol 10 | Unidades Q.40.00 Q. 400.00
12. | Pelotas de futbol 10 | Unidades Q.40.00 Q. 400.00
13. | Conos 10 | Unidades Q.15.00 Q. 150.00
14. | Pintura para la cancha 3 | Unidades Q.90.00 Q. 270.00
15. | Refacciones 320 | Unidades Q.10.00 Q. 3200.00
16. | Gastos de pasajes 10 | Unidades Q.20.00 Q. 200.00
17.| Pago de sonido 2 | Unidades Q.500.00 Q. 1000.00

Total Q.7,870.50
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8. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES PARA LA EJECUCION DEL PROYECTO

ANO 2016
MARZO / ABRIL | MAYO/JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
ACTIVIDADES Responsable %
1/2|3(4|1|2|3]|4 2|3 213 1/2|3]|4 2|13|4 213

Presentar _sollc_:l,tud Epesista 100
para autorizacion y
ejecucion del EPS.
Elaborar instrumentos . 100

o Epesista
para la recopilacion
de datos
Investigar y recabar 100
Datos bibliograficos Asesor
de los sectores
Entrevistar al recurso 100
humano interno y
externo de la Epesista
institucion.
Consultar planos, 100
estudios geogréaficos y Alcalde
funcionamientos de la Municipal
institucién
Documentar lo Supervisor 100
observado
Reproducir el 100
organigrama de la Epesista
institucion.
Consultar manuales 100
de funciones,
reglamentos, ]
y trabajo de cada area Supervisor

Educativo

Detectar las Docente 100
necesidades o Epesista
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carencias de cada
sector.

Analizar los
problemas y priorizar
la mas urgente

de solucién

Epesista

100

Reunir al personal
administrativo de la
institucion

y proponer
alternativas

Epesista

100

Entrevistar al jefe de
la institucion para dar
a conocer

el problema
seleccionado

Epesista

100

Elaboracion del perfil
del proyecto

Epesista

100

Investigacion de
contenido temético
para la Guia

Epesista

100

Elaboracién de la
Guia de Aprendizaje

Epesista

100

Presentacion de la
Guia al Supervisor,
Director y personal
docente.

Epesista
Epesista

100

Elaboracion del
documento

Epesista

100

Revision del
documento por parte
del asesor del
Proyecto

Epesista
Epesista

100

Evaluacion y entrega
de informe final

100
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9. Recursos

Humanos

» Supervisor Educativo.

> Director del Instituto Mixta de Educacion Basica por Cooperativa
San Pablo, San Marcos.

Catedratico de Educacion Fisica.

Estudiantes del nivel Basico.

Capacitadores.

Epesista.

VV VY

Fisicos

» Instituto de Educacion Basica, por Cooperativa, Nuevo San Carlos, San
Pablo, San Marcos. Oficinas administrativas.

Materiales

» Material didactico
Computadora

Impresora

Camara fotografica

Guia de auto-aprendizaje
Grabador, USB.

VVVVYVY

Financieros

El proyecto es por medio de Auto Gestion
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CAPITULO IlI

Proceso de Ejecucion del Proyecto

1. Aspectos generales

a) Actividades y resultados

No.

Actividades

Resultados

3.1.1.

Elaboracion del plan de ejecucion

Con la elaboracion del plan, el proyecto
se ejecuto en tiempo establecido y con
certeza.

3.1.2.

Organizacion del
trabajo

cronograma de

Se estipularon fechas indicadas para su
ejecucion.

3.1.3.

Solicitar a Autoridades Educativas
para llevar a cabo el ejercicio
Profesional Supervisado en el centro
Educativo de Educaciéon Basica

Se les presentd a las autoridades
Educativas la solicitud de autorizacion
del Ejercicio Profesional Supervisado en
el Centro Educativo del nivel Basico.

3.1.4.

Visita al Supervisor Educativo del
municipio de San Pablo, San Marcos
para recoger la solicitud de
autorizacion.

Se visitd al Supervisor Educativo del
municipio para recoger la autorizacion
de ejecucion.

3.1.5.

Solicitud dirigida al Director del
Instituto Nacional de Educacion
Bésica por Cooperativa San Pablo,
San Marcos, para la autorizacién de
socializacion de la Guia de
aprendizaje sobre Habitos y efectos
positivos de actividad fisica deportiva
en su vida diaria .

Se solicit6 al Director del Instituto
Educacién Béasica por Cooperativa del
municipio de San Pablo, San Marcos.

3.1.6.

Visita al Director del Instituto de
Educacion Basica por Cooperativa
de San Pablo, San Marcos para
recoger autorizacion para ejecutar el
proyecto en el establecimiento.

La solicitud presentada al Director fue
aprobada para ejecutar la socializacion
de la Guia de aprendizaje.

3.1.7.

Presentacion de la guia por unidades
a los docentes y estudiantes del
Curso de Educacion Fisica

Los docentes y estudiantes del
establecimiento quedaron complacidos
del contenido del mismo.
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Capacitacion
estudiantes.

a los docentes y

Se capacitd6 a docentes directos e
indirectos y a todos los alumnos del
nivel basico del Instituto de educacion

318 basica por cooperativa, Caserio Nuevo
San Carlos, San Pablo, San Marcos.
Investigacion bibliografica Se investigaron  varias  fuentes
3.1.9. bibliograficas para la redaccion de la
guia de aprendizaje.
311 Clasificacion de informacion L_a i_nforrr}acién obtenida de_ _Ias fuentes
'0 ' bibliograficas  se clasific para
' argumentar la guia de aprendizaje.
Redaccion de la guia de Auto-|La guia sobre Habitos y efectos
3.1.1 | aprendizaje sobre Habitos y efectos | positivos de la actividad fisica deportiva
1. positivos de la actividad fisica | en su vida diaria, se redactdé para su
deportiva en su vida diaria reproduccion.
311 RevisiQn y correccion de la Guia de | El Licenciado Ange] Ilvan Girén Montiel
'2' aprendizaje por el asesor del EPS. efectlio las correcciones necesarias en
' el documento.
Aprobacibn de la Guia de | El Licenciado Angel Ivan Giron Montiel
311 aprgndizaje sobre Hébi.to.s y efect_os aprobé Iq Guia de aprendizaje para su
'3' positivos de la actividad fisica | reproduccion.
' deportiva en su vida diaria, por el
asesor del EPS.
Entrega de la Guia de aprendizaje | Fue entregada la Guia de aprendizaje
sobre Habitos y efectos positivos de | sobre Habitos y efector positivos de la
3.1.1 . e ) . e . :
4 Ia_l act_wu_:lad fisica deportiva en su a_ctl\_/ldad fisica dt_aportl_va en su vu;la
vida diaria, al asesor. diaria, al asesor Licenciado Angel Ivan
Giron Montiel
311 Reproduccion de _spbre La 'Hébitos y Lasl G_uias_ fueron reproducidas para su
'5' efectos de la Actividad Fisica en su | socializacion con los alumnos vy
' vida diaria docentes del establecimiento.
3.1.1 | Planificar el taller de capacitacion | Se planifico el taller de capacitacion de
6. para la Guia de aprendizaje. la socializacion a ejecutar.
Entrega de guias de aprendizaje | Las Guias de aprendizaje de Habitos y
sobre Habitos y efectos positivos de | efectos positivos para la actividad fisica
311 Ia_l act_iviqlad fl's_ica deportiva_en su | deportiva en su vida diaria,_ fueron
'7' vida diaria. Al Director del Instituto de | entregadas al Director del Instituto de

Educacién Basica por Cooperativa
del municipio de San Pablo, San
Marcos.

Educaciéon Béasica por Cooperativa en
el area de Educacion Fisica del
municipio de San Pablo, San Marcos.
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b) Productos y Logros:

Productos

Logros

Se redact6 la Guia de aprendizaje de
Habitos y efectos positivos de la
actividad fisica deportiva en la vida
diaria

Una completa aceptacion por parte de
alumnos, docentes y padres de familia
del Instituto de Educacion Basica por
Cooperativa en el area de Educaciéon
Fisica. Caserio Nuevo San Carlos del
municipio de San Pablo, Departamento
de San Marcos.

Se realizo la presentacion de la guia
de aprendizaje sobre Los Habitos vy
efectos positivos de la actividad fisica
deportiva en su vida diaria, por
unidades a los docentes y estudiantes
del establecimiento.

Docentes y Estudiantes del
establecimiento quedaron motivados
con el contenido de la Guia de
aprendizaje sobre Los Habitos vy
efectos positivos de la actividad fisica
deportiva en su vida diaria, quienes
manifestaron su participacion en la
ejecucion.

Se capacitdé a docentes y alumnos del
Instituto de Educacién Basica en el
area de Educacion Fisica, con
lineamientos sobre Los habitos vy
efectos positivo de la actividad fisica
deportiva en su vida diaria.

Afluencia de en la

capacitacion.

participantes

Se practicaron todas las actividades
de la Guia de aprendizaje.

Realizaron las actividades en forma
individual.

Se divulgé internamente y
externamente la elaboracion y la
ejecucion de la Guia de aprendizaje.

Docentes y estudiantes mostrando
interés en el conocimiento de la Guia
de aprendizaje de Habito y efectos
positivos de la actividad fisica en su
vida diaria.
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c) Cronograma de las actividades de la ejecucion del proyecto

MES Y SEMANA ANO 2,016
MARZO /

0. MAYO/JUNIO JuLio AGOSTO | SEPTIEMBRE | OCTUBRE NOVIEMBRE
ACTIVIDADES ABRIL

112 |3|4(1(2|3| 4 |1|2|3|4|1|2|3(4(1|2|3|4]|2{2|3| 4 |1| 2| 3

1 |Investigacion bibliografica

2 | Recopilacion e informacion sobre Los
Habitos y efectos positivos de la actividad
fisica deportiva en su vida diaria.

w

Ordenar la informacion recabada

4 | Seleccionar informaciéon

xz5 | Redaccion los temas y subtemas

6 | Dosificacién de temas por capitulo

7 | Elaboracién de guia de aprendizaje sobre
Habitos y efectos positivos de la actividad
fisica deportiva en su vida diaria.

8 | Reproduccion de guias de Aprendizaje
sobre Los habitos y efectos positivos de la
actividad fisica deportiva en su vida diaria.

9 | Planificar una capacitacion de la guia de
Aprendizaje.

10 | Seleccion de la Institucion para la
realizacion de la capacitacion.

11 | Elaboracion de material didactico para el
desarrollo de la capacitacion.

12 | Presentacion de la Guia al Supervisor,
Director y personal docente.

13 | Elaboracién del documento

14 | Revisién del documento por parte del
asesor del Proyecto

15 | Socializacién del proyecto con alumnos y
docentes

16 | Evaluacion y entrega de informe final
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Habitos de la actividad fisica

Definicién

La actividad fisica hace referencia al movimiento, la interaccion, el cuerpo y la
practica humana. Como en muchas otras manifestaciones de la vida, la actividad
fisica aglutina una dimensién bioldgica, una dimension personal y una dimension
socio-cultural. De ahi que cualquier intento por definir la actividad fisica deberia
integrar las tres dimensiones.

La forma mas extendida de entender la actividad fisica recoge Unicamente la
dimension bioldgica y se define como cualquier movimiento corporal realizado con
los musculos esqueléticos que lleva asociado un gasto de energia. Pero, la
actividad fisica también es una de las muchas experiencias que vive una persona
gracias a su capacidad de movimiento que le proporciona su nhaturaleza corporal.
Estas experiencias nos permiten aprender y valorar pesos y distancias, vivir y
apreciar sensaciones muy diversas, y adquirir conocimientos de nuestro entorno y
de nuestro cuerpo. Ademas, las actividades fisicas forman parte del acerbo cultural
de la humanidad, desde las mas cotidianas como andar, constante antropolégica
fundamental a otras menos habituales como el futbol o cualquier otro deporte.
Ademas, tampoco podemos olvidar que las actividades fisicas son practicas
sociales puesto que la realizan las personas en interaccion ente ellas, otros grupos
sociales y el entorno.

Es necesario definir varios términos claves, esenciales al propoésito de este articulo.
Nosotros adoptamos las definiciones para actividad fisica, ejercicio, y aptitud fisica:

1. Actividad fisica: cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que provocan un
gasto energético.

2. Ejercicio: movimiento corporal planeado, estructurado, y
repetitivo, realizado para mejorar 0 mantener uno 0 mas
componentes de la aptitud fisica.

3. Aptitud fisica: una serie de atributos que las personas
tienen o adquieren, que se relacionan con la capacidad
para realizar una actividad fisica.

El componente de la aptitud fisica, que ha sido méas frecuentemente estudiado en su
asociacién con la salud, es la potencia aerdbica o, como es medido en el laboratorio
de fisiologia, el maximo consumo de oxigeno. Este atributo, también es llamado
capacidad cardiovascular, cardiorrespiratoria, o de resistencia. A menos que se
especifique lo contrario, nosotros usaremos el término aptitud fisica para referirnos a
la potencia aerdbica. El otro término principal que necesita ser definido es salud. En
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este articulo, nosotros tomamos un amplio espectro de salud, no sélo el que excluye
a la enfermedad, sino también al que incluye a la capacidad de desarrollar
actividades de la vida diaria. Los puntos limites de la enfermedad son
frecuentemente utilizados en estudios de actividad fisica. Sin embargo, para
nuestros propositos, la definicibn de salud va mas alla de la exclusion de la
enfermedad clinica, para enfatizar sobre la capacidad funcional o el estado funcional
de la salud. Esta ultima caracteristica incluye el hecho de evitar la incapacidad
funcional, pero también se extiende a mayores niveles de capacidad funcional. Uno
de los efectos mejor documentados de la actividad fisica regular es el mayor nivel
de aptitud fisica. Esto permite un mayor grado de capacidad funcional para
participar en un amplio rango de actividades diarias, sin dificultad y disfrutando de
las mismas. La persona activa es dificil que se fatigue con las actividades rutinarias
de la vida diaria y tiene una mayor capacidad para desenvolverse ante una
emergencia, o para participar de actividades recreacionales intensas.

Ejercicio y aptitud fisica

Los individuos entrenados tienen mayores niveles de aptitud fisica, y la relacion
entre la actividad y la aptitud, probablemente es conocida desde la antigliedad. Los
atletas y los soldados desde siempre han sido entrenados para mejorar su
capacidad de performance. Los estudios cuidadosamente realizados para
cuantificar el entrenamiento requerido para producir una mejoria en la aptitud son
recientes; en 1957, Karvonen y cols. Publicé uno de los primeros estudios. Docenas
de estudios durante los ultimos 35 afios, han focalizado la atencion en tres
principios para la prescripcion de ejercicios: intensidad, frecuencia, y duracion.

Intensidad

Durante las ultimas décadas, la opinidon general es que hay una intensidad minima
de ejercicio requerida para estimular una mejoria en la capacidad fisica. El Colegio
Americano de Medicina del Deporte (CAMD) fue la primera organizacion cientifica
en publicar informes oficiales sobre la prescripcion de ejercicios. Su guia de 1975
propone el 70% del maximo consumo de oxigeno como la minima intensidad de
ejercicio recomendada para mejorar la aptitud fisica. Estudios subsiguientes
disminuyeron las recomendaciones para el umbral de intensidad, y la tercera edicion
del libro del CAMD en 1986 recomienda una intensidad minima del 50%. La cuarta
edicién de 1991, recomienda ejercicio moderado, definido como el ejercicio entre el
40-60% de la capacidad maxima, por ser apropiado para muchas personas. Una
declaracion del CAMD de 1990 sostiene que “las personas con un bajo nivel de
capacidad pueden lograr un efecto significativo de entrenamiento con...40-50%" de
la capacidad. Una hipétesis alternativa del nivel de umbral de intensidad es que la
respuesta al entrenamiento depende principalmente, sino exclusivamente, del gasto
energético total del ejercicio y no de la intensidad. Esta distincion es importante y
necesita una aclaracion adicional. Si existe un umbral de intensidad minima, este
probablemente varia de acuerdo al nivel inicial de capacidad de la persona, de la
duracion de sesion del ejercicio, de la longitud del periodo de entrenamiento, y
quizas de otras caracteristicas individuales.
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Duracioén

El CAMD recomienda 20-60 minutos de actividad aerdbica continua para cada
sesion de entrenamiento. Existe una interrelacion entre la intensidad y la duracién
en su impacto sobre el cambio en la aptitud. La actividad de baja intensidad debe
ser realizada durante un periodo mas largo que la de alta intensidad, para tener el
mismo efecto sobre el aumento de la potencia aerdbica. Nuevamente, el gasto
energético total de la sesion de ejercicio es, probablemente, el factor critico
determinante del cambio en la capacidad.

Los investigadores han desafiado la creencia que la actividad aerébica continua es
necesaria para lograr un efecto en el entrenamiento. Un estudio reciente se refiere a
este tema comparando dos regimenes diferentes de entrenamiento. Un grupo
entrenaba cinco dias por semana con una sesion diaria de 30 minutos. El segundo
grupo también entrenaba cinco dias por semana, pero en tres sesiones diarias de
10 minutos. Luego de ocho semanas de entrenamiento los aumentos en la
capacidad fisica fueron similares, sugiriendo de esta manera, que la acumulacion de
actividad en el transcurso del dia puede producir un efecto de entrenamiento
deseable.

Frecuencia

El CAMD recomienda entrenar de 3 a 5 dias por semana. La mayoria de los
estudios muestran poco cambio en la capacidad fisica si se entrena menos de 3
veces semanales, a menos que el ejercicio sea bastante intenso. Y entrenar mas de
5 veces no produce un mayor mejoramiento de la capacidad que entrenando 5 dias
por semana.

Efectos fisioldgicos del ejercicio agudo y crénico

Los potenciales efectos beneficiosos del ejercicio agudo y crénico sobre la aptitud
fisica han sido intensamente investigados durante los ultimos afios. Los estudios
existentes clinicos y en laboratorio, han documentado una amplia gama de
beneficios, incluyendo adaptaciones metabdlicas, hormonales, y cardiovasculares
gue son evidentes tanto en reposo, como durante y luego de esfuerzos maximos y
submaximos. El ejercicio agudo y crénico también reduce la ansiedad y la depresion
y tiene un impacto positivo sobre otras caracteristicas psicolégicas, tanto en
personas normales como en aquellas con patologias clinicas. En esta seccion,
nosotros solamente puntualizamos los beneficios fisiologicos claves que, en teoria,
contribuyen a reducir el riesgo de mortalidad, especialmente por enfermedades
cardiovasculares y cancer.

Mejoramiento del balance entre la demanday el aporte de oxigeno cardiaco

El requerimiento del oxigeno cardiaco durante el ejercicio esta determinado por una
variedad de factores, de los cuales el mas importante esté reflejado por el producto
frecuencia-presion (esto es, el producto entre la frecuencia cardiaca y la presion
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sanguinea sistdlica). Debido a que este producto aumente en forma lineal durante
un ejercicio progresivo, también lo hace la demanda de oxigeno. Luego del
entrenamiento, el producto provocado por una determinada intensidad submaxima,
en general es sustancialmente disminuido. Esto permite que una actividad fisica
especifica sea realizada con una menor demanda de oxigeno, y por lo tanto, con un
menor riesgo de isquemia.

Actualmente, no existe una evidencia directa que el ejercicio provoque la formacién
de colaterales coronarias, y probablemente este tema no se resolvera hasta que se
desarrollen técnicas mas sofisticadas para la evaluacion de la colateralizacion
coronaria y sean utilizadas en estudios clinicos para el entrenamiento. Sin embargo,
hoy en dia hay evidencia de que el entrenamiento puede, de hecho, mejorar el
aporte y/o utilizacion de oxigeno.

¢ Qué es el gjercicio?

El ejercicio lo componen todas las actividades planeadas y estructuradas en funcién
del tiempo libre y que generalmente tiene como propdsito mejorar y mantener la
condicion fisica.

¢, Qué es el sedentarismo?

El sedentarismo se define como un estado en el que movimiento corporal y el gasto
energético son minimos. El sedentarismo representa mas que ausencia de
actividad, es también la participacion en conductas pasivas como ver television,
leer, el trabajo de oficina, conversar, conducir, meditar o comer.

¢, Qué es un estilo de vida activo?

Un estilo de vida activo podria definirse como la participacion de una persona en
actividades fisicas, cognitivas y sociales que requieren cierto esfuerzo fisico y
mental de manera sistematica y planeada, lo que implica, entre otras cosas: acotar
las actividades sedentarias a un tiempo determinado (menos horas frente a las
pantallas), incorporar la actividad fisica en tareas relacionadas con la ocupacion
principal (uso de las escaleras) y destinar un tiempo especifico del dia para la
practica de ejercicio (una caminata).

e Antes del ejercicio...
o EIl correcto punto de partida para realizar cualquier ejercicio
fisico es una revision médica. Sirve para detectar cualquier

posible anomalia de nuestro organismo.
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No debe coincidir la préactica de ejercicio fisico con la digestion
de una comida. Deben pasar dos horas como minimo entre la
comida y practica deportiva.

Realizar un calentamiento previo, suave y progresivo, que

acondicione el organismo.

Durante el ejercicio...

o

Utilizar material apropiado a la actividad que se esté realizando.
Debe combinar comodidad y eficacia, ademas de ser
transpirable.

Practicar ejercicio con la intensidad adecuada al nivel de
condicion fisica.

Beber liquido durante el esfuerzo, fundamentalmente, si se trata

de un ejercicio de larga duracion.

Después del gjercicio...

o

o

Unos minutos de actividad fisica muy suave (paseo, carrera
muy tranquila, unos ligeros estiramientos) aceleraran la
recuperacion post esfuerzo.

Tomar una ducha después de la actividad fisica. Ello mejora la
recuperacion, ademas de ser fundamental para una correcta
higiene corporal.

Una vez acabado el ejercicio, llevar a cabo una correcta
hidratacion (bebiendo pequeiias, pero frecuentes cantidades de

agua). Influird decisivamente en la recuperacion del organismo.
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ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE

"Yo creo que habria que inventar un juego en el que nadie ganara."

o Jorge Luis Borges, escritor argentino.
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“Vistete para hacer deporte”

Organizacion: Gran grupo Espacio: Cubierto o al aire libre

Material: cartulinas y rotuladores

- Descripcion: separamos a los alumnos en dos grupos, y unos cogeran las
cartulinas que hemos colocado en una mitad del campo. El profesor dirigira a cada

grupo a uno u otro lado.

- Objetivo principal: conocer los tipos de ropa apropiados.

- Aspectos a considerar en la tarea: si los alumnos realizan esta actividad
satisfactoriamente, sabran cual es el atuendo deportivo apropiado para la practica
optima de diferentes deportes, y por supuesto conoceran la importancia que tiene el

ponerse pants para las clases de Ed. Fisica.

- Construccion de material: el profesor elaborara las cartulinas necesarias para

realizar la actividad.

- Actividad a realizar por los alumnos: cuando los alumnos han cogido en un lado
una cartulina veran el nombre de un deporte, y los alumnos que hayan cogido una
cartulina de otro lado veran la ropa apropiada para practicar cada deporte. Por
ejemplo, un alumno que encuentre la palabra fatbol buscara al compafiero que
tenga la cartulina con la ropa apropiada para jugar al futbol, lo mismo con los otros
deportes (baloncesto, béisbol, balonmano). Habra un tiempo establecido por el
profesor, al terminar ese tiempo deberan estar juntas amabas cartulinas con los

alumnos.
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LANZAR OBJETOS IMAGINARIO

Organizacion: Gran grupo Espacio: Cubierto o al aire libre

Material: Lugar espacioso.

- Descripcién en rueda, pasar objeto imaginario unos a otros haciendo el
gesto correspondiente y sonidos si se quiere al sujetarlo y lanzarlo, segun el objeto
que se trate. Ej.: microondas / nevera / piano / avion de papel / pelotita / pluma /
patata caliente / cubito de hielo / algo pegajoso

- Objetivo principal: Despertar la imaginacion.

- Aspectos a considerar en la tarea: si los alumnos realizan esta actividad
satisfactoriamente, tendran un habiente agradable y dinAmico durante el juego con

la ayuda de la imaginacion que cada estudiante tenga.

- Construcciéon de material: espacio libre.

- Actividad a realizar por los alumnos: Unicamente el docente tendra que ser

dindmico y actuar segun sea el objeto que le corresponda.
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CAMBIO DE POSICION DEL CUERPO

Organizacion: Gran grupo Espacio: Cubierto o al aire libre

Material: Lugar espacioso.

- Descripcion: en rueda, cambiar la posicién del cuerpo cada vez que el facilitador
golpee dos palos entre si. 0 aplauda Hasta que no suene un nuevo toque, las
personas deben mantener la posicidon "congelada”.

El ritmo puede ser mas lento / mas rapido / alternando / pausas.

- Objetivo principal: Agilidad de movimiento.

- Aspectos a considerar en la tarea: Mejorar las habilidades del estudiante

- Construcciéon de material: espacio libre.

- Actividad a realizar por los alumnos: Unicamente el docente tendra que ser
dindmico y &gil en sus movimientos para que los estudiantes capten el objetivo de

la dindmica.
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CONTAGIAR:

Organizacion: Pareja o grupo Espacio: Cubierto o al aire libre

Material: Lugar espacioso.

- Descripcién: por parejas 0 grupos, una persona hace algo y las demas se
contagian haciendo lo mismo. La idea es diferente a imitar donde las personas
hacen lo mismo que otra, en este caso se trata de dejarse contagiar.

- Objetivo principal: Imitar las diferentes actitudes que el estudiante tenga, sin

burlarse respetando su cultura.

- Aspectos a considerar en la tarea: Mejora de las habilidades basicas y
coordinacion dinamica general a través del juego organizado, Formas vy
posibilidades de movimiento. Control y dominio del movimiento.

- Construccion de material: espacio libre.

- Actividad a realizar por los alumnos: Unicamente el docente tendra que ser
dinAmico y 4agil en sus movimientos para que los estudiantes capten el objetivo

de la dinAmica en imitar al compafiero o compariera.
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INTERCAMBIO DE GLOBOS:

Organizacion: Pareja Espacio: Cubierto o al aire libre

Material: Lugar espacioso.

- Descripcion: por parejas, hinchar un globo sin echar el maximo de aire,
asegurandose que no quede tenso sino al contrario que quede un tanto
deshinchado para evitar que explote. Aguantar el globo entre las dos personas con
alguna parte del cuerpo de cada una, sin utilizar las manos.

Al dar la sefial, indicar que se intercambien los globos con otra pareja sin cogerlos
con las manos, evitando que caigan al suelo.

- Objetivo principal: Practica de solidaridad y respeto con los compafieros y

compainieras.

- Aspectos a considerar en la tarea: Mejora de las habilidades basicas y
coordinacion dinamica general a través del juego organizado, Formas vy
posibilidades de movimiento no olvidando la solidaridad que deben tener.

- Construccién de material: un globo por pareja

- Actividad a realizar por los alumnos: Cuando los estudiantes hayan pasado el

globo a otra pareja han demostrado que es posible y mejor el trabajo en equipo.
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il Unidad

ctos de la actividag g,
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“Mientras que muchos educadores-as fisicos dicen ensefiar condicion fisica para la
salud, la forma en que disefan, ensefian y evalldan su programa, tiene que ver mas
con una condicién fisica orientada al éxito en el resultado de los deportes
competitivos que con una condicion fisica para una vida saludable y sana”.
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“‘Nuevas perspectivas curriculares en Educacion Fisica: la salud y los juegos
modificados”. Devis Devis, José. Peiré Velert, Carmen. (Ed. Inde. Barcelona, 1997).
Pag. 32.

Efectos de la actividad fisica

¢Cuéles son los efectos del ejercicio en el desarrollo de nifios y
adolescentes?

El ejercicio influye positivamente en el desarrollo intelectual y emocional de nifios y
adolescentes ya que ayuda a contrarrestar la tensiébn emocional y muscular
cotidiana, lo cual permite desarrollar la creatividad y tener un mejor manejo de los
problemas; coadyuva a moldear una adecuada autoestima y en sus vertientes
recreativa y deportiva juega un rol socializador

Los 10 efectos positivos de la actividad fisica

El ejercicio fisico es el mejor aliado para mantener la salud fisica y mental: cualquier
actividad que hagamos constituye un recurso terapéutico frente a muchas
enfermedades, y nos ayuda a mantenernos sanos y en forma. Hay propuestas para
todos los gustos, edades y necesidades. En esta nota, le contamos por qué estar en
movimiento puede ayudarlo a mejorar su calidad de vida tanto a nivel fisico como
mental.

1. Evita el aumento de peso: La actividad fisica previene la obesidad, y
mantiene el cuerpo en forma. Es la clave para tener un peso saludable.

2. Previene enfermedades cardiacas: Quienes realizan actividad fisica tienen
menos posibilidades de padecer enfermedades del corazén.

3. Evita o retrasa la aparicién de hipertension arterial, y disminuye los
valores de tension arterial en hipertensos.

4. Diabetes: evita su desarrollo, y ayuda a los diabéticos a controlar los
niveles de azucar en sangre.

5. Fortalece musculos y huesos: La actividad fisica fortalece los musculos,
tendones y ligamentos. Ademas, nos permite tener huesos mas fuertes (por
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lo que disminuye el riesgo de sufrir fracturas), y retrasa la pérdida de masa
0sea que trae como consecuencia la osteoporosis.

Mejora el bienestar general y evita la ansiedad. Es muy recomendada en
casos de depresion. Ademas, el deporte practicado regularmente permite
controlar el estrés debido a la descarga de energia que produce la actividad.
También produce el aumento de secrecion de endorfinas, que brindan
sensaciones placenteras. Ayuda a liberar tensiones. Aumenta la autoestima,
al sentirnos mejor y mas seguros con nosotros mismos.

Mas energia para todo el organismo: Al tener un buen estado fisico y
practicar deportes con regularidad, el cansancio diario es menor y se tiene
mas energia.

La actividad fisica mejora la digestion y regula el ritmo intestinal, lo que
nos hace sentir mas vitales.

Aumenta la esperanza de vida: La practica regular de algun tipo de ejercicio
alarga nuestra vida (al reducir el riesgo de contraer enfermedades) y mejora
nuestra calidad de vida.

10.Regula el suefio: Al practicar deporte mejoramos la calidad del suefio y, por

lo tanto, nuestra mente estd mas clara para poder desenvolvernos en las
actividades del dia a dia.

A CADA EJERCICIO, SU BENEFICIO

Ejercicio aerObico: Tiene efectos sobre el sistema cardio-pulmonar-
circulatorio, y sistema Oseo-muscular-articular. Libera endorfinas, promueve
el bienestar psicofisico. Contribuye a disminuir grasa corporal y mejorar el
tono muscular. Favorece el funcionamiento del corazon y respiracion. Ayuda
a disminuir el colesterol.

Ejercicio de fuerza y resistencia muscular: Mejora la musculatura

esquelética, el fortalecimiento Oseo, previene la osteoporosis, y las
disfunciones en la columna vertebral (especialmente en la regién lumbar).
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Ejercicio de estiramiento y movilidad articular: Mejora la postura, la
movilidad, el equilibrio. Previene lesiones y disfunciones motrices. Mejora los
reflejos que mantienen el cuerpo en equilibrio, los posturales y se evita la
compresion de los huesos y desgaste de articulaciones. El cuerpo se mueve
con mas elasticidad permitiendo un nivel mas amplio de estiramiento o
elongacion.

Ejercicio de relajacion: Promueve bienestar psicofisico y niveles saludables
de estrés.

Ejercicio localizado: Ideal para tonificar ciertos segmentos como los
abdominales y gluteos.

¢, Qué tener en cuenta?

No es necesario hacer un ejercicio extenuante que demande un gran
esfuerzo, o que haga concluir prematuramente la actividad.

Empezar de a poco y continuar consistentemente, constituye la garantia para
obtener beneficios en términos de salud y bienestar.

Comenzar un programa regular requiere a veces ir abandonando habitos
sedentarios, sacarle tiempo de exposicion a la television o el uso adictivo de
la computadora. Con este nuevo habito activo disfrutaremos de una mejor
calidad de vida.
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El sedentarismo causa:

« Enfermedades cardiacas coronarias.

o Enfermedades cerebro vasculares.

e Obesidad.

« Cancer.

e Hipertensién.

e Intolerancia a la glucosa (inicio de diabetes en adultos).

e Niveles elevados de lipidos en sangre (colesterol y triglicéridos), bajo
colesterol HDL.

e Hiper-reaccion al estrés.

« Enfermedades mentales.

Caminar 30 minutos diarios equivale a un gasto de unas 1000 calorias a la semana.

Lo recomendable es empezar a hacer ejercicio dos veces semanales de una hora.
Para aquellos que hace mucho tiempo que no realizan actividad fisica, no deben
sobre-exigir el cuerpo.

¢,Cuales son los beneficios del ejercicio?

Los habitos alimentarios y de actividad fisica suelen interactuar, sobre todo en la
regulacion del equilibrio energético y por lo tanto ayuda a alcanzar un peso corporal
saludable, pero por si misma la practica regular de ejercicio aporta beneficios
psicosociales adicionales e independientes que contribuyen a mejorar la salud
fisica, emocional y mental.

¢,Como impacta el ejercicio en la salud fisica?

Las personas con un estilo de vida activo y en buena condicion fisica metabolizan
mas grasa Yy la practica de ejercicio de intensidad moderada incrementa la
capacidad de usar la grasa corporal acumulada, lo que se vuelve considerable
cuando el habito del ejercicio se mantiene a lo largo del tiempo.

La préactica regular de ejercicio tiene un impacto positivo en la salud, incluso sin que
ello implique perder peso, pues, por si misma, reduce otros factores de riesgo como
son los niveles de colesterol o fortalece la resistencia cardiaca. Esto es, una
persona activa disminuiria los factores de riesgo a pesar de tener o no sobrepeso.

El ejercicio fisico frecuente y regular fisico es un componente importante en la
prevencion de algunas enfermedades como enfermedades -cardiovasculares,
diabetes mellitus tipo 2 y dolores de espalda entre otras.
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¢ Cuanto tiempo de ejercicio es recomendable para mantener una buena
salud?

La cantidad y frecuencia de actividad fisica requerida para obtener un beneficio a la
salud es relativamente modesta. La evidencia cientifica disponible indica que 30
minutos de actividad regular y continua de intensidad moderada por lo menos cinco
veces a la semana es lo recomendable. Sin embargo, si lo que se busca es
controlar o bajar de peso puede ser necesario un mayor nivel de actividad
sistematica y continua de 60 minutos.

Beneficios de la educacioén fisica a nivel fisico:

Los beneficios fisicos puede que sean los mas conocidos y con los que se esta mas
sensibilizados a nivel social. Por este motivo vamos a hacer poco hincapié en ellos,
pero si resaltaremos algunos que me parecen interesantes a nivel escolar.

e Actualmente el sobrepeso y la obesidad esta comenzando a ser un gran
problema entre los mas pequefios. La practica de la educacion fisica ayuda a
controlar estos aspectos asi como a prevenirla en edades adultas. Me
explico. La forma de ganar peso en los nifios y en los adultos es
diferente- Mientras que en los adultos se gana o se pierde peso cambiando
el tamafio de las células adiposas (células que almacenan y forman los
depositos de grasas del cuerpo), en los nifios se generan nueva células para
almacenar la grasa cuando sea necesario. Por tanto, los adipositos, segun
investigaciones, se incrementan en la infancia en lugar de en la edad adulta.
Lo que esto quiere decir, es que los nifios que tengan sobrepeso encontraran
mayores dificultades para perder peso que aquellas personas que engorden
ya siendo mayores.

e En estas edades los huesos estan en continua formacion y crecimiento, por
lo que es importantisimo que éstos crezcan con una mineralizacion
considerable. La practica de la actividad fisica favorece una mayor
mineralizacion de los huesos -huesos mas fuertes- y por tanto, se
disminuye el riesgo de padecer osteoporosis a una mayor edad. En las niias,
si cabe, este aspecto tiene adn mas importancia, porque a partir de la
menopausia se produce una pérdida acelerada de la masa 6sea, sobre todo
entre los 5y 10 primeros afios posteriores a la pérdida de la menstruacion.

e La practica de la educacion fisica también produce una maduracion del
sistema nervioso motor y un aumento de las destrezas motrices.
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« El conocimiento, la practica y la valoracion de la actividad fisica es un
elemento indispensable para preservar la salud. Esta area es clave para
gue nifios y nifias adquieran habitos saludables y de mejora y mantenimiento
de la condicidn fisica que les acompafie durante la escolaridad y lo que es
mas importante, a lo largo de su vida.

e Su practica nos protege de los riesgos derivados del
sedentarismo (segun la Organizacion Mundial de la Salud -OMS- el
sedentarismo aumenta las causas de mortalidad, duplica el riesgo de
enfermedad cardiovascular, de diabetes de tipo Il y de obesidad. Aumenta el
riesgo de hipertension arterial, problemas de peso, osteoporosis, depresion y
ansiedad).

e« La educacion fisica ayuda a conocer las limitaciones y posibilidades
corporales, lo cual es béasico en la formacion de cualquier persona.

Beneficios de la educacién fisica a nivel social:

Al igual que a nivel fisico, son muchos los beneficios a nivel social que tiene la
practica de la educacién fisica, pero como ya comenté anteriormente en esta
entrada, no siempre tienen por qué ser valores positivos los que se transmitan con
la educacion fisica, sino que éstos dependeran del como se enfoque y cOmo se trate
para que tenga los valores deseados. Es decir, no vale hacer educacion fisica por
hacerla y de cualquier manera, sino que sera la educacion fisica de calidad la que
transmita esos valores que se le predisponen positivos a la practica de la actividad
fisica.

45



Los nifios deben tener tiempo libre para desarrollar su imaginacién y su
autonomia personal, y bajo este prisma la educacion fisica le aporta una
serie de recursos que favorecen la practica de actividad fisica, para abogar
por un estilo de vida saludable, como alternativa de ocupacion del tiempo de
ocio. Cierto es, que entre todas las actividades planificadas que tienen los
nifios el tiempo de ocio de éstos es cada vez menor.

El desarrollo de las habilidades sociales, es otro pilar fundamental que se
trabaja desde una educacion fisica bien enfocada. Las actividades fisicas y
en especial las que se realizan colectivamente son un medio eficaz
para facilitar la relacién, la integracion y el respeto, a la vez que contribuyen
al desarrollo de la cooperacion y la solidaridad.

Una educacion fisica de calidad ayuda a aprender a convivir,
fundamentalmente en lo que se refiere a la elaboracion y aceptacién de
reglas para el funcionamiento colectivo, desde el respeto, a la autonomia
personal, la participacion y la valoracion de la diversidad.

Otro de los beneficios de la educacion fisica, y repito, bien enfocada, es dotar
a los nifios de recursos de cooperacion.

El cumplimiento de las normas que rigen los juegos, contribuye a la
aceptacion de codigos de conducta para la convivencia.

Las actividades fisicas competitivas pueden generar conflictos en los que es
necesaria la negociacion, basada en el didlogo, como medio para su
resolucion.

La Educacion fisica ayuda a la consecucién de la autonomia e iniciativa
personal en la medida en que aunque sea el maestro el que asigne la tarea o
el juego a realizar, seran los propios alumnos los que deban desenvolverse,
por si solos, en las condiciones cambiantes que se van produciendo en las
situaciones de juego. También lo hace, si se le da protagonismo al nifio, en
aspectos de organizacion individual y colectiva de diferentes actividades
fisicas o expresivas.

La educacién fisica de calidad, y la practica de una variabilidad de
actividades, ayudan a comprender que cada cuerpo tiene unas
caracteristicas diferentes, o que hace que se acepte la diversidad de una
manera mas natural, y tratar de evitar las comparaciones gue no siempre son
acertadas.
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o Otra aportacion de la educacion fisica es la transmision, a través del juego,
de diferentes tradiciones, contribuyendo a conocer la riqgueza cultural de su
entorno.

e Una educacion fisica de calidad ayuda a romper estereotipos a nivel social
referentes al sexo. Algunos claros ejemplos los tenemos en el baile o en
determinados juegos y deportes.

o Por ultimo queria mencionar que la educacién fisica, ayuda a canalizar y
encauzar de forma positiva la energia de los nifios.

Como vemos son multiples los beneficios a nivel social que puede tener una
practica de la educacién fisica de calidad para los mas pequefios. También para la
edad adulta, son diferentes los estudios cientificos que muestran como la practica
de la actividad fisica en adultos mejora la calidad de vida en diferentes dimensiones
como la social, el medio ambiente y el funcionamiento psicoldgico.

Beneficios de la educacion fisica a nivel psicoldgico:

Son muchos los estudios que sugieren que existe una relacion positiva entre la
actividad fisica y el bienestar psicoldgico. Por este motivo, vamos a ver cuéles son
aguellos que mas pueden afectar a los mas pequefios.

e Hay que valorar la practica de la actividad fisica como un medio para un
equilibrio psicofisico, es decir, poner el acento en el desarrollo integral del
nifio, donde no hay opcién a la separacion entre cuerpo y mente, sino que
hay que entenderlo como un todo -en el episodio 2 hablamos sobre este
tema-.

« Desde la educacion fisica se contribuye a fomentar el aprender a aprender.
Dentro de los juegos y actividades que se plantean el nifio tiene autonomia
para hacer y deshacer enfocado siempre a conseguir sus objetivos -no ser
pillado, saltar la comba, etc.-. La consecucion de estos objetivos
genera autoconfianza.

e La practica de la educacion fisica nos ayuda a afrontar la vida con mayor
optimismo y energia, ya que como hemos dicho, aumenta nuestra
autoestima y nos hace sentir bien.

e La realizacion de actividad fisica ayuda a contribuir a evitar que aparezcan
trastornos mentales como la depresion o la ansiedad.

e Ayuda a superar la timidez o a frenar impulsos excesivos.
e Aumenta la auto percepcion de la imagen del cuerpo y la autoestima fisica.
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« Sirve como via de escape o distraccion para la rutina diaria y estresante del
dia a dia, lo que hace que aumente la sensacion de bienestar.

o Gracias a la actividad fisica, se generan endorfinas, las cuales ayudan a
reducir el dolor y aumenta la euforia en nuestras vidas.

« Otros beneficios mentales a la hora de realizar actividad fisica son: Aumento
del rendimiento académico, de la confianza, de la memoria, de la percepcion,
del bienestar, de la eficacia en el trabajo, del autocontrol, del funcionamiento
intelectual, etc.

Pueden parecer que estos beneficios son poco tangibles y mucho menos visibles,
pero solo hace falta hacer ejercicio fisico de manera continuada -durante uno o dos
meses- para sentir ese bienestar que te produce la practica de la actividad fisica y
gue te hace estar mas afable contigo y con tu entorno.

Beneficios de la educacioén fisica a nivel académico:

Al producir efectos beneficiosos a nivel psicoldgico, es légico pensar que estos
efectos tengan una incidencia positiva sobre el rendimiento académico. Asi es. En
este sentido, pudiendo observar que los alumnos que estaban en buenas
condiciones fisicas, obtenian mejor rendimiento en todas las areas puestas a
prueba (lectura, matematicas, ciencias y estudios sociales), los alumnos que
tuvieron peores calificaciones fueron justamente los que estaban con lesiones
fisicas 0 no practicaban ningin deporte.

« Estar en forma ayuda a optimizar el aztcar en la sangre y los niveles
hormonales de la funcion cerebral maxima.

« Un nifio que esta en buena forma fisica logra mayor concentracion a la hora
de estudiar y posee un grado de motivacion mas elevado.

e Los nifios necesitan una nutricion adecuada vy ejercicio fisico regular
para maximizar el rendimiento escolar y las calificaciones.

e Los estudios realizados en adultos muestran que el ejercicio aumenta la
funcion del cerebro, logrando mejor rendimiento en sus trabajos o tareas
domeésticas.

¢ Aumento de la memoria
¢ Aumento del rendimiento escolar
e Aumento de la eficacia en el trabajo

¢ Aumento del funcionamiento intelectual
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Beneficios de la actividad fisica

La préactica de la actividad fisica en forma sistematica y regular debe tomarse como
un elemento significativo en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la salud,
mejoraria de la posicién corporal por el fortalecimiento de los musculos lumbares,
prevencion de enfermedades como la diabetes, la hipertension arterial, lumbalgias,

etc.

En general, los beneficios de la actividad fisica se pueden ver en los siguientes
aspectos:

A nivel organico: Aumento de la elasticidad y movilidad articular. Mayor
coordinacion, habilidad y capacidad de reaccién. Ganancia muscular la cual
se traduce en el aumento del metabolismo, que a su vez produce una
disminuciéon de la grasa corporal (prevencion de la obesidad y sus
consecuencias). Aumento de la resistencia a la fatiga corporal (cansancio).

A nivel cardiaco: Se aprecia un aumento de la resistencia organica, mejoria
de la circulacién, regulacién del pulso y disminucién de la presion arterial .

A nivel pulmonar: Se aprecia mejoria de la capacidad pulmonar y
consiguiente oxigenacion. Aumenta su capacidad, el funcionamiento de
alvéolos pulmonares y el intercambio de la presion arterial, mejora la
eficiencia del funcionamiento del corazén y disminuye el riesgo de arritmias
cardiacas (ritmo irregular del corazén).
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e A nivel metabdlico: Disminuye la produccion de &cido lactico, la
concentracion de triglicéridos, colesterol bueno y malo, ayuda a disminuir y
mantener un peso corporal saludable, normaliza la tolerancia a la glucosa
(azucar), aumenta la capacidad de utilizacion de grasas como fuente de
energia, el consumo de calorias, la concentracion de colesterol bueno y
mejora el funcionamiento de la insulina.

e A nivel de la sangre: Reduce la coagulabilidad de la sangre.

e A nivel neuro-endocrino: Se producen endorfinas (hormonas ligadas a la
sensacion de bienestar), disminuye la produccion de adrenalina, aumenta la
produccion de sudor y la tolerancia a los ambientes calidos.

e A nivel del sistema nervioso: Mejora el tono muscular, los reflejos y la
coordinacion muscular.

e A nivel gastrointestinal: Mejora el funcionamiento intestinal y ayuda a prevenir
el cancer de colon.

e A nivel osteo muscular: Incrementa la fuerza, el nUmero de terminaciones
sanguineas en el musculo esquelético, mejora la estructura, funcion y
estabilidad de ligamentos, tendones, articulaciones y mejora la postura.
Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez condiciona un aumento de la
fuerza 6sea con lo cual se previene la osteoporosis.

e« A nivel psiquico: Mejora la autoestima de la persona, incrementa la
capacidad de fuerza de voluntad y de autocontrol, mejora la memoria,
estimula la creatividad y la capacidad afectiva, disminuye la ansiedad, el
estrés, la agresividad y la depresion.

“Como minimo, se recomienda la practica de ejercicio fisico durante 20 minutos, 3
veces por semana”

Meneses M. El Ejercicio fisico y la salud en:

(Revista Costarricense de Salud Publica, 8- 23-31- 1996)
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i1l Unidad

“Los profesores-as deberian tener en cuenta algunas ideas fundamentales que
pueden influir en la participacion de los alumnos-as. Como ejemplo podemos
presentar algunas:

-Todos los alumnos-as son importantes;

-Todos los alumnos-as pueden ser buenos en la realizacién de ejercicio fisico;
-Todos los alumnos-as pueden aprender;

-Todos los alumnos-as pueden hacer progresos;

-Todos los alumnos-as pueden tener éxito;

-Todos los alumnos-as pueden encontrar satisfaccidn en el ejercicio fisico; y

-Todos los alumnos-as pueden adquirir confianza.

“‘Nuevas perspectivas curriculares en Educacion Fisica: la salud y los juegos

modificados”. Devis Devis, José. Peir6 Velert, Carmen. (Ed. Inde. Barcelona, 1997)
Pag. 52.
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Actividad fisica

La actividad fisica hace referencia al movimiento, la interaccion, el cuerpo y la
practica humana. Como en muchas otras manifestaciones de la vida, la actividad
fisica aglutina una dimension bioldgica, una dimension personal y una dimension
socio-cultural. De ahi que cualquier intento por definir la actividad fisica deberia
integrar las tres dimensiones.

La forma més extendida de entender la actividad fisica recoge Unicamente la
dimension biologica y se define como cualquier movimiento corporal realizado con
los musculos esqueléticos que lleva asociado un gasto de energia®. Pero, la
actividad fisica también es una de las muchas experiencias que vive una persona
gracias a su capacidad de movimiento que le proporciona su naturaleza corporal.
Estas experiencias nos permiten aprender y valorar pesos y distancias, vivir y
apreciar sensaciones muy diversas, y adquirir conocimientos de nuestro entorno y
de nuestro cuerpo’®. Ademas, las actividades fisicas forman parte del acerbo
cultural de la humanidad, desde las mas cotidianas como andar, constante
antropolégica fundamental a otras menos habituales como el fatbol o cualquier otro
deporte. Ademas, tampoco podemos olvidar que las actividades fisicas son
practicas sociales puesto que la realizan las personas en interaccion ente ellas,
otros grupos sociales y el entorno.

¢, Qué es un estilo de vida activo?

Un estilo de vida activo podria definirse como la participacion de una persona en
actividades fisicas, cognitivas y sociales que requieren cierto esfuerzo fisico y
mental de manera sistematica y planeada, lo que implica, entre otras cosas: acotar
las actividades sedentarias a un tiempo determinado (menos horas frente a las
pantallas), incorporar la actividad fisica en tareas relacionadas con la ocupacion
principal (uso de las escaleras) y destinar un tiempo especifico del dia para la
practica de ejergigi j
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Actividades recomendadas de acuerdo a tu edad
Actividad fisica de 5 a 18 afos

Son actividades como juegos, rondas, practica de
algun deporte, actividades con la familia, en la escuela
educacion fisica, o quiza las actividades comunitarias,
estas actividades son todas aquellas que nos
mantengan en movimiento activo y con el fin de
mejorar las funciones del cuerpo y mejorar o establecer
la salud.

Actividad fisica de 18 a 64 afios

Las actividades son mas recreativas y de desplazamiento, actividades
ocupacionales que la mayoria las tiene como por ejemplo el trabajo, tareas en casa,
son las actividades diarias tanto familiares y comunitarias, por ejemplo paseos en
bicicleta.

Actividad fisica de 65 afios en adelante

Son actividades de bajo impacto por lo regular que sean ocupacionales en este
caso si la persona aun labora, actividades familiares, comunitarias, pero claro que
sean de acuerdo a las necesidades y habilidades de la persona.

Los mas efectivos deportes queman grasas

¢Usted sabe que ejercicios le haran bajar los kilos de méas que acumulé en
vacaciones? Cualquiera, no. Existe un gran caudal de informacion y consejos que
solo los especialistas conocen. En esta nota se los revelamos para que pueda
descubrir que practicar, como hacerlo y durante cuanto tiempo es mas conveniente
para decirle definitivamente adiés al sobrepeso.

Las grasas o lipidos son moléculas bioquimicas de muy alto nivel energético (el
doble que las proteinas o los hidratos de carbono [azUcares]), por lo que el
organismo tiende a conservarlas y solo las utiliza en caso de necesidad extrema.
Por esta razén es dificil bajar de peso, aun realizando bien una dieta hipocalérica,
ya que el organismo naturalmente intenta conservar el tejido graso todo lo mas que
pueda. Aqui es donde los deportes aerdbicos prestan una ayuda inestimable para
bajar de peso, ya que al agotar en los primeros 20 minutos las reservas de la
glucemia y el glucégeno, comienza el consumo de las grasas para abastecer de
energia a los musculos.
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¢Cuantas calorias puedo quemar?

La cantidad de calorias que consuma durante el ejercicio aerdbico depende de su
peso corporal, del tipo de ejercicio que realiza y de la intensidad con que lo efectua.
Cualquier actividad aerébica puede ser realizada con distintos grados de intensidad.
Cuanto mas intenso es el ejercicio, superior es el consumo de calorias. Por otra
parte, si su peso es mayor, también es mayor la cantidad de kilos que deben
movilizar sus musculos en cada actividad, por lo que también quema
proporcionalmente mas cantidad de calorias.

¢,Coémo empiezo a hacer un deporte aer6bico?

La primera consideracion que debe tener en cuenta es su estado fisico actual. Si
hace mucho tiempo que no realiza deportes, lleva una vida sedentaria o estd muy
excedido de peso, es conveniente empezar con los deportes mas suaves como
caminar, trotar o andar en bicicleta. Es muy recomendable un examen meédico
previo para cerciorarse del buen funcionamiento cardiopulmonar (que pronto estara
exigido mas de lo acostumbrado), asi como el asesoramiento de un entrenador
fisico o profesor de gimnasia.

¢Quemar calorias o quemar grasas?

Es importante recordar la distincién entre estos dos conceptos, ya que mucha gente
se frustra al realizar deportes aerébicos y no bajar de peso. El organismo quema
calorias apenas comienza el ejercicio. Pero las calorias pueden provenir de la
glucosa de la sangre, del glucogeno hepatico o, recién en Ultima instancia, de las
grasas. Por lo tanto, para empezar a quemar grasas, primero se deben consumir la
glucosa sanguinea y el glucdégeno del higado. Esto implica que los primeros 15 o 20
minutos de ejercicio consumen la glucosa (sanguinea y hepatica), y recién después
comienzan a ser quemadas las grasas como fuente de energia para abastecer
nuestros muasculos.

Plan de entrenamiento

El inicio debe ser moderado, y gradualmente podra ir aumentando la intensidad y el
tiempo que dedica al ejercicio, a medida que todo su cuerpo (corazén, pulmones,
musculos y articulaciones) se vaya acostumbrando al nuevo nivel de esfuerzo.
Mucha gente fracasa en estos intentos al exigirse demasiado al principio del
entrenamiento. Por ejemplo, salen a trotar por primera vez y “se corren todo”; asi
guedan después 3 dias en cama con dolor en todo el cuerpo o se lesionan
(esguinces, desgarros e incluso fracturas por una mala caida), porque sus musculos
y articulaciones no estan preparados para tanta actividad. El resultado es que nunca
mas quieren volver a intentarlo. Por lo tanto, controle su ansiedad y su rendimiento
fisico para no lesionarse o frustrarse anticipadamente.

Para que el deporte aerdbico sea efectivo, tanto para quemar grasas como para
aumentar la salud general de todo su cuerpo, es muy importante que se lo realice
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en forma metdodica y constante. Salir a caminar, correr o andar en bicicleta alguna
vez cada tanto, le servira para distraerse y despejarse, pero si no lo hace en forma
regular, por ejemplo 3 veces por semana, no alcanzard la reduccién de calorias ni el
estado fisico deseado.
e NIVEL I: para gente sedentaria o poco entrenada
Actividad: Caminar
Inicio: 3 veces a la semana, una hora cada vez
Progresion: 4 veces a la semana, 2 a 3 horas cada vez
Actividad: Bicicleta
Inicio: 3 veces a la semana, una hora cada vez
Progresion: 4 veces a la semana, 2 a 3 horas cada vez
Actividad: Patinar
Inicio: 3 veces a la semana, media hora cada vez

Progresion: 4 veces a la semana, 1 a 2 horas cada vez

e NIVEL Il: para gente que realiza algo de deportes en forma irregular (lo
importante aqui es mantener la regularidad y aumentar la intensidad.

.El Nivel | es para personas que hace mucho tiempo que no hacen deportes, son
sedentarias o estan muy excedidas de peso. El Nivel Il es para quienes realizan
deportes en forma mas o menos regular y tienen su cuerpo medianamente
acostumbrado al ejercicio (por ejemplo, juegan al volley o al tenis, o salen a correr,
patinar o andar en bicicleta los fines de semana).

En el pasaje a Nivel Il se debe tener en cuenta, no tanto el aumento del tiempo
dedicado al deporte, sino el aumento de la intensidad del ejercicio realizado.

Actividad: Caminar
Inicio: 3 veces a la semana, 1 a 2 horas cada vez

Progresion: Pase a marcha aerdbica, jogging u otra practica
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Actividad: Jogging
Inicio: 3 veces a la semana, 20 a 30 minutos cada vez
Progresién: 3 0 4 veces a la semana, 30 a 40 minutos cada vez
Actividad: Bicicleta
Inicio: 3 veces a la semana, 1 a 2 hora cada vez
Progresion: 4 veces a la semana, 2 a 3 horas cada vez
Actividad: Patinar
Inicio: 3 veces a la semana, media hora cada vez
Progresion: 3 a 4 veces a la semana, 2 a 3 horas cada vez
Actividad: Nadar
Inicio: 3 veces a la semana, 20 a 40 minutos cada vez.
Progresion: 3 a 4 veces a la semana, 40 a 60 horas cada vez.
Beneficios fisicos.
e Aumento de la expectativa de vida
e Prevencion y control de la obesidad
« Proteccion cardiovascular.
e Reduccion de insuficiencias respiratorias y musculares
e Maduracion del aparato locomotor.
e Prevencion y mejora de la diabetes.
« Influencia positiva sobre factores de riesgo coronarios.
e Prevencion de la osteoporosis.
Estos beneficios para la salud se pueden convertir en riesgos en aquellas

circunstancias en las que el ejercicio fisico no esté bien pre-escrito, dirigido y
supervisado por profesionales adecuados.

Beneficios Psiquicos

Segun Sanchez Bafiuelos (1998) uno de los beneficios mas importantes es la
mejora de la autoestima, aunque también se pueden producir problemas con la
adicion al ejercicio (vigorexia) y trastornos alimenticios como bulimia o la anorexia.
Ares (1992) describe la mejora de sintomas de angustia, tensién y depresion.
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Beneficios sociales

En cuanto al aprendizaje, el adolescente que asimila una actividad Iudica novedosa,
observa como los demés la practican, de manera que la repeticion, la imitacion, los
ensayos Yy errores y la aplicacion de recompensas y castigos constituyen la base de

la socializacion y asimilacion de conductas. Facilita las relaciones interpersonales.

Efectos positivos generales

1. Fluidez, soltura y sencillez de los movimientos
2. Vigoriza al organismo, previniendo enfermedades.

3. Desarrollo del sistema 6seo.

4. Aumenta la capacidad respiratoria y circulacion sanguinea.

5. Después del ejercicio fisico aparecen efectos relajantes a nivel muscular,

psiquico y a nivel social.
6. Autodisciplina y superacion de si mismo.

7. Motivacion, interés y perseverancia, espiritu colectivo (jTrabajo en equipo!),

alegria y buen caracter.

8. A nivel fisiologico, aumento del riego sanguineo, mayor aporte de nutrientes al
musculo, mejora de actividad metabdlica y funcional, cardiovascular y locomotora.

Debemos ser conscientes de la importancia de la salud e intentar afiadir, a través de
una vida saludable con actividad fisica, alegria de vivir, obteniendo "vida" a los afios

y, probablemente afos a la vida.

Favorece el aumento de
| potencia cerebral

Reduce la depresion e
incrementa la confianza
en [aimagen corporal

Previene problemas
respiratorios y mejora !
el asma bronquial | {4, |

Reduce el riesgo cardiaco,
disminuye la presion
arterial y corrige el
colesterol en sangre

Mgjora la |
calcificacion
de los huesos
previniendo la
osteoporosis y
(a osteopenia

Mantiene y
mejora
(a flexibilidad

Produce hormonas|
del bienestar

i"Aumenta la masa
musculary mejora
| la postura corporal

Reduce el
sobrepeso
y mejora la
digestion

| Disminuye la
+ incidencia de
| Diabetes y ACV

\
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La practica de actividad fisica pone en funcionamiento al organismo de forma
diversa, atendiendo a las diferentes cualidades solicitadas. Para una practica de
actividad fisica saludable es necesario conocer la respuesta que el organismo

produce ante esta.

La busqueda de un ejercicio saludable requiere de un reconocimiento médico
personal, que acredite a cada sujeto del tipo de ejercicio que puede realizar,

atendiendo a su estado de salud previo.

La actividad fisica adecuada para la salud no debe poner en peligro la integridad
fisica de los sujetos que la practican. Por el contrario se trata de realizar ejercicios
gue ayuden a la prevenciéon de enfermedades organicas.

2. Efectos organicos que genera la preparacion a la practica

2.1. A nivel cardiovascular

e« Aumentos del volumen sistélico por incrementos de la masa muscular
miocéardica y la cavidad ventricular. En situaciones de esfuerzo, el sujeto
dispondra de una mayor perfusion sanguinea al musculo que trabaja,
circunstancia que mejora su eficiencia.

e Disminucién de la frecuencia cardiaca, tanto en reposo como en ejercicio,
provocado por el incremento del volumen sistdlico y la accion de
neurotransmisores sobre los receptores muscarinicos del nodulo sinusal
cardiaco.

e Incrementos de la cantidad de sangre movilizada por el corazén en un
minuto.

« lIrrigacidon miocéardica: aumentan las arteriolas, venas y capilares; es un factor
gue disminuye la tension arterial.

« Aumento del numero de glébulos rojos, circunstancia que favorece la
elevacion de los niveles de hemoglobina y consecuentemente incrementa la

captacion de oxigeno.
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2.2.

Regulacién de la tension arterial debido a las mejoras en la motilidad de los
vasos Yy al incremento de la red arterial de bajo calibre (responsable de las
resistencias periféricas).

Reduccion de los riesgos de acumulacién de placas de ateroma, dada la gran
movilizacién de los depdésitos de grasas en el organismo y la reduccion de los
niveles de colesterol (LDL colesterol).

Reduccion del riesgo coronario por mejoras circulatorias locales en el
corazon, reduccién de trombos y aumento de la potencialidad miocéardica.
Mejora los procesos de recuperacion tras la realizacion del esfuerzo debido a
la intensa actividad aerdbica.

Beneficios de oxigenacién en zonas externas corporales (hipodermis), debido
a la mejora de la circulacion periférica, circunstancia que previene el deterioro
de células de la piel y alteraciones tales como la temida celulitis.

Mejoras globales en el sistema de retorno venoso, evitando trastornos por
insuficiencia venosa y estancamientos sanguineos que den lugar a procesos
de tromboflebitis en etapa adulta.

Mejora la redistribucién del flujo: se produce el vaso-constriccion y vaso-
dilatacion, es decir, se cierran 0 abren las venas que se usan o no; esto es
importante en el ejercicio fisico. Las personas no acostumbradas se ponen
coloradas debido a la inadecuada redistribucion de flujo. Toda la actividad de

contraccion muscular causa efectos ineficaces en el corazon.

A nivel respiratorio

Ventilaciébn y oxigenacion de las bases pulmonares, manteniendo activos
espacios ventilatorios y evitando su colapso con el transcurso del tiempo y la
inactividad.

Mejoras en la mecanica de contraccion de la musculatura respiratoria,
circunstancia que incrementa las posibilidades de ventilacion y otorga una
sensacion de comodidad en el desarrollo de la actividad fisica.
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« Disminucion del trabajo inspiratorio por reduccion de resistencias alveolares,
aumento de la superficie de contacto y disminucién de la permeabilidad a la
absorcién de oxigeno.

« Reduccion de la frecuencia respiratoria debido a los aumentos de volumen.

e« Aumento de los volimenes de ventilacion: en cada ventilacion se pueden
tomar 500 ml de aire, lo normal son 12-15 respiraciones en reposo y 35-40 en
ejercicio. Se recomienda que el aire se inhale por la nariz porque asi es
filtrado por los pelitos del epitelio, calienta el aire (tiene mas capacidad de
difusion al pasar a la capacidad ventricular) y se produce la humidificacion (el
aire humidificado no dafa el tracto respiratorio). La pituitaria amarilla se dafia

con aire frio y se pierde la capacidad de oler.

Cuando una persona lleva una alimentacién inadecuada, fuma y no hace ejercicio
se produce ateroesclerosis (depositos de unas placas llamadas ateromas) puede
provocar un infarto de miocardio o ACV (accidente cerebro vascular) que
ocasionaria una trombosis cerebral ya que la placa de ateromas se suelta y el

corazon con los bombeos la puede dirigir al cerebro.

2.3. A nivel metabédlico

o Combate el sobrepeso y la obesidad.

« Utilizacion de sustratos energéticos.

e Produccion de HDL-colesterol.

e Liberaciéon de beta-endorfina: genera una situacién placentera.
e Regulacion de la insulina.

o Gasto energético y ejercicio.

2.4. A nivel articular

e Mejor irrigacion de las capsulas articulares que mejoran su funcionalidad
dentro de la articulacion.
e Regulacion en la produccion de liquido sinovial que mejora los movimientos

articulares.
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2.5.

Aumentos de la movilidad articular y, consecuentemente mayor amplitud de
movimientos.
Mejora del estado funcional de los cartilagos articulares, que retrasa la

aparicién de procesos artrosicos en etapas posteriores.

A nivel muscular

Mayor tono muscular e incremento de la fuerza debido al aumento del
namero de miofibrillas sarcoplasmaticas. De igual forma, la ausencia de
movimiento acarrea una pérdida de miofibrillas pudiéndose producir el
fendbmeno de atrofia muscular.

Refuerzos articulares por la accién de coaptacion de las fuerzas musculares.
Este aspecto es utilizado en gran medida para la recuperacién de la mayoria
de lesiones articulares.

Modificacion en la forma y geometria corporal, que posee un fuerte influjo en
los modelos estéticos de la sociedad actual.

Mejoras en el reclutamiento de fibras para el desarrollo de las acciones
musculares (coordinacion intramuscular).

Mejoras en los procesos de coordinacion intermuscular, circunstancia que
otorga fluidez y economia a los movimientos.

Incremento de las reservas energéticas locales (depdsitos de ATP y PC),
aumento del glucégeno muscular y reduccién de los depoésitos de grasas
intramusculares, aumentando el peso magro corporal y reduciendo el peso
total por reduccion de grasa.

Mejora de los procesos oxidativos intramusculares por incremento del
namero de mitocondrias y por aumento de la capilarizacién, aumentandose
de esta forma el consumo de oxigeno y reduciéndose asi el cansancio y
fatiga en la actividad.

Mejoras en los procesos de transmision de los impulsos musculares,

circunstancia que reduce el tiempo de reaccion en la contraccion.
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» Incrementos en la elasticidad muscular, consiguiendo una mayor amplitud de
movimientos que previene lesiones musculares en movimientos bruscos e

indeseados.

3. Secuenciacion de tareas que hay que realizar si hacemos ejercicio

3.1. Aero6bico

e 1° Movilidad articular
e 2° Estiramientos

e 3°Locomocidn

Un ejemplo de ejercicio aerobico seria el esqui de fondo, o la maraton. Primero
se realiza la movilidad articular porque se consigue la redistribucién de flujo, lo que

supone procesos metabdlicos que retrasan el punto de ruptura.

3.2. Anaero6bico

e 1°Locomocion (para aumentar la temperatura corporal).
e 2°Movilidad articular

¢ 3° Estiramientos

Los deportes anaerobicos serian el lanzamiento de peso, la halterofilia, todos

aquello que son muy cortos de tiempo y requieren mucha intensidad.

4. Direccionalidad de las tareas

e Horizontal: en este tipo de direccionalidad encontramos la concéntrica que
empieza por las extremidades y termina en la cintura lumbo-abdominal; y la
excéntrica que empieza en la zona lumbo-abdominal y termina en las
extremidades.

e Vertical: aqui encontramos la direccionalidad caudo-craneal que se empieza
por los pies y se acaba en la cabeza y lacraneo-caudal de la cabeza a los

pies.
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Por ejemplo en fatbol la direccionalidad del calentamiento seria la craneo-caudal y
la concéntrica ya que la zona lumbar y las extremidades inferiores son las zonas

mas implicadas en este deporte.

5. Efectos psicoldgicos del ejercicio fisico

El ejercicio fisico provoca:

e Sensaciones de competencia, control y autosuficiencia.
« Proporciona distraccion y evasion de pensamientos.
e Posee un alto refuerzo social.

e Positivo en fases leves de ansiedad y pequefias depresiones.

Consideraciones

« El bienestar psicolégico es mayor en mujeres que en hombres.

e« Las mejoras en neurotransmisores influyen sobre la memoria y procesos
cognitivos.

e Se mejora la capacidad subjetiva de afrontar el estrés.

o Los efectos positivos se relacionan con una practica recreativa y no de

rendimiento.

6. Efectos bioldgicos del ejercicio fisico

El ejercicio fisico produce los siguientes efectos bioldgicos:

e Incrementos de la temperatura: produce en el sistema nervioso simpatico y
central un efecto sedoso por lo que produce mejoras psicoldgicas.

e Adaptacion favorable al estrés por regulaciébn de la actividad adrenal y
aumento de las reservas de esteroides; al sujeto sedentario le afecta mucho
mas.

e Reduccion del potencial nervioso muscular por gasto de neurotransmisores lo
gue favorece la liberacion de tensiones.

» Incrementos de endorfinas, serotonina, encefalinas, dopamina, norepinefrina;

provocando una sensacion placentera al finalizar el ejercicio.
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Conclusiones

La educacion fisica es una parte de la formacién del ser humano que tiende al
mejoramiento integral de la mente, cuerpo y espiritu. El deporte al igual que la
educacion fisica, se encarga de la realizaciébn metédica de ejercicios o actividades
agradables.

El propésito del deporte es, el desarrollo psicomotor del estudiante, sus
capacidades fisicas y sus valores sociales y afectivos. Otra rama de la educacién
fisica no menos importante que las anteriores es la recreacion, porque en ella
experimentamos el placer de hacer actividades al aire libre y sin ninguna
complicacion que amerite tiempo o reglas de juego.

Los deportistas como tal, deben saber cual es su aptitud fisica ante cualquier
disciplina deportiva que quiera practicar, es ahi donde se demostrara su rendimiento
y capacidad para el ejercicio fisico.
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CAPITULO IV

PROCESO DE EVALUACION

1. EVALUACION DEL DIAGNOSTICO

La evaluacion del diagnostico se realizo a través de una lista de cotejo, utilizando
diversos instrumentos que cumplieron con las expectativas establecidas dentro del
cronograma de actividades. El proceso de evaluacién fue constante, pues gracias a
ello se pudieron constatar los objetivos trazados.

El proceso del diagnostico se obtuvo de acuerdo a los instrumentos que sirvieron
como base para diagnosticar el problema que es la inexistencia de Guias sobre
Habitos y efectos de la actividad fisica deportiva en su vida diaria en el Instituto
Mixto de Educacion Basica por Cooperativa, San Pablo, San Marcos, que servira
para fomentar habilidades para la vida a través de métodos participativos en temas
de habitos y efectos que tiene tener una actividad fisica , que permitan con mayor
capacidad evitar los riesgos de contraer enfermedades cardio vasculares.

2. Evaluacion del Perfil

Se elaboro una lista de cotejo con la cual se determino que los objetivos propuestos,
estan debidamente planteados, las metas que se pretenden alcanzar son concretas,
son acorde al proyecto, el presupuesto, las actividades y los recursos previstos,
estan determinados favorablemente para la realizaciéon del proyecto.

3. Evaluacién de la Ejecucién

Se realizo mediante una lista de cotejo, ejecutando cada una de las actividades
planificadas, en base a los objetivos proyectados, dando como resultado el
cumplimiento planeada de lo proyectado.

4. Evaluacion Final

La planificacién de cada una de las etapas y la evaluacion del trabajo desarrollado
permitié que el proyecto promoviera la conservacién del medio ambiente. Basados
en los resultados obtenidos de la evaluacion de cada una de las fases, el trabajo
realizado permiti6 que el proyecto Habitos y efectos de la actividad fisica tuviera
buenos resultados, en cuanto a la produccion y el beneficio de una buena salud
fisica en el educando, y porque no decir a la sociedad con tener personas sin
problemas sociales.
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CONCLUSIONES

1. Se elaboro una guia sobre de Hébitos y efectos de la actividad fisica en su
vida diaria, entregando la cantidad de cinco ejemplares con el fin de evitar

grupos delictivos y asi tener jovenes sanos.

2. Se logré la aceptacion de la guia de aprendizaje previo a las observaciones
realizadas por el director del Instituto Mixto de Educacién béasica por

Cooperativa.

3. A través de la socializacion se logro la participacion de los docentes del

centro educativo y con ello la sostenibilidad del proyecto pedagdgico.
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1.

RECOMENDACIONES

Implementar la guia de aprendizaje en el curso de Educacién Fisica con el fin
de crear responsabilidad en los educandos sobre cdémo prevenir

enfermedades atreves de la actividad fisica .

Que la aplicacion de estos proyectos sean ejecutados con forme a los

acuerdos establecidos en el plan de sostenibilidad.

Que se utilicen las guias de aprendizaje para que los alumnos y alumnas

relaciones sus conocimientos previos y conocimientos adquiridos.
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
FACULTAD DE HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PEDAGOGIA RN USAC
EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO EPS " TRICENTENARIA

PLAN DE SOSTENIBILIDAD

Identificacion:

Instituto Mixto de Educacion Basica por Cooperativa, Nuevo San Carlos, San
Pablo, San Marcos.

Nombre del proyecto

Guia de aprendizaje sobre Habitos de Efectos de la actividad Fisica en su vida
diaria, a estudiantes y docentes del Instituto Mixto de Educacion Basica por
Cooperativa, Nuevo San Carlos, del municipio San Pablo, Departamento de
San Marcos.

Justificacion

El presente plan se realiza con el objetivo de que el proyecto ejecutado pueda
ser aprovechado para impartir nuevos conocimientos por medio de la Guia de
aprendizaje sobre Habitos efectos positivos de la actividad fisica en su vida
diaria, dirigida a estudiantes y docentes del Instituto Mixto de educacién
Basica por Cooperativa, del municipio de San Pablo, San Marcos.

4. Objetivos

% Contribuir en la Implementacion de actividades fisicas, capacitando a jovenes
de Nivel basico del Municipio de San Pablo, Departamento de San Marcos.

#* Concientizar a los estudiantes en la importancia de tener habitos de
actividades fisicas.

% Brindar un documento de apoyo al Personal Docente de los Institutos Mixto de
educacion béasica por Cooperativa

* La presenta Guia se resalta la importancia y beneficios de las actividades

fisicas con lo que se pretende desarrollar competencias en los estudiantes,
tales como la habilidad de movimiento y agilidad.
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5. Organizacion:

La sostenibilidad de proyecto ejecutado se garantiza a través de la
concientizacioén a:

Estudiantes del Instituto Nacional de Educacién Basica del municipio de San
Pablo departamento de San Marcos.

Padres de familia de los estudiantes del Instituto Nacional de Educacion Basica
del Municipio de San Pablo, Departamento de San Marcos.

6. Recursos
Humanos

e Estudiantes del Instituto Nacional de Educacion Béasica del Municipio de San
Pablo, San Marcos.

e Docentes del Instituto de Educacion Basica del Municipio de San Pablo, San
Marcos.

e Padres y madres de familia de los estudiantes del Instituto de Educacion
Basica del Municipio de san Pablo, San Marcos.

Actividades

e Socializacion con docentes y estudiantes con tematicas relacionadas con
habitos y efectos positivos que tienen las actividades fisicas al aire libre .

e Una clase de Zumba a estudiantes y actividades al aire libre como juegos
dirigidos.
Evaluacion
e Se realizara una supervision constante de la buena conducta y habilidades

en los estudiantes, del proyecto ejecutado, a través de la técnica de
Observacion.
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Evaluacion Elaboracion del Diagnéstico Institucional

Nombre de la Epesista: Graciela Esmeralda Maldonado de Ledn

Asesor: Lic. Angel lvan Giron Montiel

Sede: Instituto Mixto de Educacion Basica Por Cooperativa , San Pablo
S.M.

INSTRUCCIONES: Segun su apreciacion marque con una “X” (SI o NO)
en la columna correspondiente a cada uno de los indicadores.

Apreciacién
Aspecto Técnico Indicadores S| NO
Institucion Se solicita una institucion X
recomendada.
Diagnéstico Se diagnostic6 en el tiempo X
estipulado.
Instrumentos de | Los instrumentos son X
investigacion adecuados a la institucion.
Aplicacion de los | Permitieron verificar en
instrumentos Forma aceptable el X
diagnastico.
Interpreta de forma | La estructura del
adecuada los resultados de | Diagndéstico esta bien X
la investigacion. definido.
Responsabilidad Cumplio  satisfactoriamente
con las actividades X
Programadas.
Efectividad del Proyecto Se detect6 problemas reales X
y de interés social.
Apoyo institucional La institucion facilité la X
informacion veraz.
Planes y estrategias del | Se demostr6 una linea de X
Epesista trabajo a sequir.
Comunicacion Es eficiente la relacion con
las autoridades e
instituciones.
Total 100% | 0%

Observaciones
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Evaluacion perfil del proyecto

Nombre de la Epesista: Graciela Esmeralda Maldonado de Ledn

Asesor: Lic. Angel lvan Giron Montiel
Sede: Instituto Mixto de Educacion Basica por Cooperativa, San Pablo,

S.M.

INSTRUCCIONES: Segun su apreciacion marque con una “X” (Sl o NO) en la
columna correspondiente a cada uno de los indicadores.

Apreciacion
Aspecto Técnico Indicadores S| NO

Planificacion y organizacion | Se elabor6 un plan de trabajo y
se organiz6 con los que X
intervinieron.

Efectividad del diagndstico | Se perfild6 segun los problemas X
encontrados con el diagnéstico.

Perfil del proyecto Se analiz6 detenidamente el X
proceso.

Priorizacion del proyecto Seleccién del més indicado para X
dar solucion al problema.

Viabilidad y factibilidad Se cumplio con el llenado de la X
lista de cotejo.

Socializacion Se dio a conocer a los
estudiantes, docentes y padres X
de familia.

Mision del proyecto Los objetivos del proyecto
responden a los intereses X
colectivos.

Estrategias Se contemplaron los
inconvenientes del recurso X
tiempo.

Actividades Se desarrollan con técnicas X
todas las actividades.

Beneficios del proyecto Responde a la problematica. X

Total 100% | 0%

Observaciones
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EVALUACION PARA LA EJECUCION DEL PROYECTO

Nombre de la Epesista: Graciela Esmeralda Maldonado de Ledn
Asesor: Lic. Angel Ilvan Giron Montiel

Sede: Instituto de Educacion Béasica por Cooperativa, San Pablo , S.M.

INSTRUCCIONES: Segun su apreciacion marque con una “X” (Sl o NO) en la
columna correspondiente a cada uno de los indicadores.

Apreciacion

Aspecto Técnico Indicadores Sl NO

Priorizacién del proyecto Se selecciond el proyecto de
acuerdo a los resultados del X
diagndstico.

Planificacion Se desarrollaron las

. . X

actividades planificadas.

Apoyo institucional Fueron tomadas en cuenta en X
el momento de planificacion.

Participacion Comunitaria Se contd con la presencia de X
personas lideres comunitario.

Socializacién Evidencia que socializé el
proyecto con las instituciones X
planificadas.

Métodos y técnicas Se solicit6 apoyo para X
ejecutar el proyecto propuesto.

Recursos Materiales Se utilizaron los materiales X
adecuados al problema.

Mano obra Se seleccion6 el personal que X
ejecuto el proyecto.

Objetivos y estrategias Se lograron los objetivos X
trazados.

Responsabilidad y Se cumplieron con todas las

puntualidad actividades en el tiempo X
estipulado.

Total 100% | 0%

Observaciones
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EVALUACION FINAL DEL PROYECTO

Nombre de la Epesista: Graciela Esmeralda Maldonado de Ledn

Asesor: Lic. Angel lvan Giron Montiel

Sede: Instituto Mixto de Educacion Béasica por Cooperativa , San Pablo ,
S.M.

INSTRUCCIONES: Segun su apreciaciéon marque con una “X” (Sl o NO) en la
columna correspondiente a cada uno de los indicadores.

INDICADORES
CRITERIO
EXCELENTE | BUENO | REGULAR | MALO
Informacion recopilada X
Obtencidn de carencias X
Seleccién del problema X
Perfil del proyecto X
Alcances de los objetivos X
y metas
Evaluaciones adaptables X
al proceso
Cronograma ejecutado
segun las fechas X
establecidas
Actividades desarrolladas X
en diversas etapas
Metodologia adecuada al X
tema seleccionado
Informe presentable para X
ser revisado
Total 100% 0% 0% 0%

Observaciones
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
FACULTAD DE HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PEDAGOGIA 2 9y USAC
EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO EPS @4 TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guatemala

PLAN DE ACTIVIDADES PARA LA ETAPA DEL DIAGNOSTICO INSTITUCIONAL
l. IDENTIFICACION

INSTITUCION
Instituto Nacional de Educacién Basica por Cooperativa, Nuevo San Carlos,

Municipio de San Pablo, Departamento de San Marcos

UBICACION

Caserio Nuevo San Carlos, San Pablo; san Marcos

PROYECTO
Guia de aprendizaje sobre Habitos efectos de la actividad fisica en su vida diaria,
dirigida a estudiantes del Instituto Mixto de Educacién Basica por Cooperativa del

Municipio de San Pablo, Departamento de San Marcos.

PROYECTISTA

GRACIELA ESMERALDA MALDONADO DE LEON CARNE: 201221407
. JUSTIFICACION

La etapa del diagndstico le permite a la Epesista conocer a la institucion en la que
se realizara su proyecto, y de esta forma establecer sus necesidades de las cuales
se priorizaran los problemas y a su vez se le dara la solucion que contribuira al

mejoramiento del problema de mayor impacto
1. DESCRIPCION

Se refiere a realizar un reconocimiento de la Institucién, a través de diversas
técnicas e instrumentos de investigacion, los cuales ayudaran a la obtencion de

datos necesario para la realizacion del proyecto
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V. TITULO

Diagnéstico del instituto Mixto de Educacién Bésica por Cooperativa, Caserio Nuevo

San Carlos, del municipio de San Pablo, Departamento de San Marcos.

V. OBJETIVOS
GENERALES

¢ Identificar los problemas que afectan a los Estudiantes del Instituto de
Educacién Basica por Cooperativa, Caserio Nuevo San Carlos, del Municipio

de San Pablo, Departamento de San Marcos.

ESPECIFICOS:

e Obtener la autorizacion para la realizacion del proyecto por parte de la
Supervision Educativa y Direccion del Instituto de Educacién Basica por

Cooperativa.

¢ Recabar informacion que permita conocer el rea geografica y administrativa

de la institucion.

¢ Identificar la estructura Organizacional de la Institucion beneficiada.

VI. ACTIVIDADES

— Identificacion de la Institucion beneficiada.

— Presentacion de la Solicitud de autorizacion de proyecto.

— Aplicacion de Técnicas y métodos de Investigacion.

— Andlisis de Informacion.

— Organizacion de la informacion obtenida para el diagndstico.
- Presentacion del diagnéstico (asesor).
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VI.  METODOLOGIA

TECNICAS DE INVESTIGACION
— Fortalezas, Oportunidades, Debilidades y Amenazas (FODA).

TECNICAS

Observacion.

— Encuestas.

Investigacion documental

INSTRUMENTOS
Solicitudes

.Listas de Cotejo
.Libretas de notas
.Agendas
.Cuestionarios
.Camara fotogréfica

VIIl. RECURSOS

HUMANOS
- Director del Instituto de Educacion Basica Por Cooperativa, Caserio Nuevo
San Jorge, del Municipio de San Pablo, Departamento de San Marcos.

— Docentes del Instituto Mixto de Educacion Basica por Cooperativa, Caserio
Nuevo San Carlos, del Municipio de San Pablo, Departamento de San
Marcos.

— Epesista.
— Asesor.
MATERIALES

— Hojas de papel bond
— Cuaderno de notas
— Computadora

— Tinta de impresora

— Impresora

— Lapiceros

— Engrapadoras

— Perforadores
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IX. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES PARA LA ETAPA DEL DIAGNOSTICO INSTITUCIONAL
SEMANA Y MES, ANO 2016

ACTIVIDAD RESPONSABLE MAagfi?/ '\\]Al?zi%/ Julio | Agosto |Septiembre | Octubre |Noviembre
11234123412 3412341|2|3[4/1]|234|1]23
1. lIdentificacion de la
Institucion beneficiada )
Epesista
2. Solicitud de apoyo de
la Coordinacion .
L Epesista
Técnica
Administrativa.
3. Realizacion .
diagnéstico. Epesista
4. Redacciony
aplicacion de Epesista
Encuestas
5. Analisis de .
informacion Epesista
6. Redactar diagnostico Epesista /
general Asesor
7. Presentar informacion _
(asesor) Epesista
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EVALUACION

. Existi6 apoyo de parte de las autoridades educativas del municipio de San
Pablo, departamento de San Marcos.

SI NO
. Se recopild informaciébn necesaria en las técnicas estipuladas
Sl NO

. Hubo colaboracion por parte de los padres de familia del Municipio de San
Pablo , Departamento de San Marcos al momento de las entrevistas y
encuestas

SI NO

. Se identificaron los  principales problemas al analizar la
informacion

Sl NO

. Se presentd el informe del diagndstico a tiempo ante el asesor.

SI NO
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1. Datos Generales

1.1 Institucién
Instituto Mixto de Educacién Basica por Cooperativa

1.2 Lugar
Municipio de San Pablo, Departamento de San Marcos.

1.3 Direccion

Caserio Nuevo San Carlos , San Pablo, San Marcos

2. Titulo

Ejercicio Profesional Supervisado

3. Objetivo General
— Identificar a través del diagnostico los problemas mas importantes

obstaculizan la superacioén de la calidad educativa del Instituto.

4. Objetivos especificos.

— Reconocer la organizacion de la Institucion beneficiada.

— Enumerar los diferentes problemas que afectan a la Institucién Educativa.

Universidad de San Carlos de Guatemala

que

— Analizar las posibles soluciones a los problemas encontrados para aplicar la

mas adecuada al problema principal seleccionado.
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5.

Actividades

vV V VYV V V

Elaboracion del plan del Ejercicio Profesional Supervisado

Observar las instalaciones por medio de la matriz de los ocho sectores
Entrevista con el personal administrativo de la Institucion

Seleccién del problema mas relevante

Elaboracion del informe final.

6. Recursos

Humanos

Personal administrativo.
Personal docente.
Alumnado.

Epesistay asesor.

Materiales

Hojas de papel bond.
Cuaderno de notas.
Computadora.

Tinta de impresora.
Impresora.

Lapiceros.
Engrapadora.
Perforador.

Cémara fotogréfica.
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7. Cronograma de la ejecucién de las actividades del Ejercicio Profesional Supervisado,

semana, mes y afo

2016
No. | ACTIVIDADES MAabrrzicl)/ Mayo/ Junio Julio Agosto Septiembre | Octubre
SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA SEMANA
11213 1 (2 (3 (4|1 |2 |3 1121341234123
1 Elaboracién  del
Diagnastico
2 Perfil del
proyecto
3 Ejecucion del
proyecto
4 Entrega del
proyecto
5 Elaboracion  del

informe final
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Guia de Analisis Contextual e Institucional

Diagnoéstico de la Municipalidad de San Pablo, San Marcos

I. Sector Comunidad

AREA

INDICADOR

1. Geografica

1.1 Localizacion:
El municipio de San Pablo del departamento de
San Marcos se encuentra situado en la parte
oeste del departamento de San Marcos en la
region Sur-Occidente. Se localiza en la latitud
14° 54°30” y en la longitud 92° 03'45”. Limita al
norte y al oeste con el municipio de Malacatan;
al sur con el municipio de Ayutla; al este con el
municipio de El Rodeo.
1.2 Superficie:
Cuenta con una extension territorial de 204 Km.
Cuadrados. Se encuentra a una altura de 390
mts. Sobre el nivel del mar. Actualmente
cuenta con: 83,460 habitantes, el 65% de ellos
son alfabetos.
1.3 Clima
El clima del municipio de San Pablo por lo
general, es templado
1.4 Suelo:
El suelo en su mayoria es fértil, produciendo
variedad de especies vegetales.
1.5 Principales accidentes
Entre sus principales accidentes geogréficos

estan: Cabuz, Magdalena, Gramal, Poza Oscura,
Xuld,

1.6 Recursos Naturales
Entre sus recursos naturales cuenta con:
recursos hidricos (riachuelos, nacimientos), flora:
las caracteristicas ambientales y elevada
pluviosidad determinan arboles que alcanzan
hasta 40 ms. de altura y diametro de 1 metro y
mas. Se cuenta con plantas ornamentales,
medicinales e industriales. Fauna: por las
caracteristicas montafiosas y por su clima
templado existe diversidad de animales salvajes,

domésticos, aves de distintas especies.
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2.

Historica

2.1 Primeros pobladores

En el &rea histérica en las investigaciones
realizadas no se encontraron nombres de los
fundadores y entre los primeros pobladores
aparece el Sr. Cabeza de Vaca originario de
México. El croquis del municipio de San Pablo
tiene la forma de un perro Danés y en los
sucesos histéricos  San Pablo, inicialmente
fue un asentamiento indigena.

El 16 de diciembre de 1886 se suprimid la
municipalidad indigena y se dio participacion
a la cultura ladina en la integracion del
Concejo municipal conformado por: un
Alcalde, un Regidor y un Sindico. En 1952
tomd la categoria de Ciudad en virtud de su
crecimiento poblacional.

2.2 Sucesos culturales:

Las procesiones de semana Santa, la
feria patronal, Dia de los difuntos, dia de la
cruz.

2.3 Personalidades presentes:

2.4 Se puede mencionar a los lideres de
comunidades, pastores o dirigentes de grupos
eclesiasticos de las diversas religiones, asi
también como a personas encargadas de las
asociaciones o grupos de apoyo etc.

2.5 Personalidades pasadas:
- Prof. Carlos Girén.
- Prof. Jorge Valdez
- Pastor: Obdulio Barrios
- Profa. Rosa Turnil
2.6Fiesta titular:

La feria titular del municipio se celebra del 21
al 24 de enero y se conmemora a: San Pablo,
patrona del lugar.

2.7Lugares de orgullo local:
Parque Central, Salones de Usos Mudltiples,
estadio y Municipal, Balnearios.
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3. Politica

3.1 Gobhierno Local:

El gobierno local es presidido por el
ciudadano Alcalde Municipal Radul
Maldonado y Concejo

3.2 Organizacién Administrativa:

La  Organizacion  Administrativa  esta
conformada por: Nivel Municipal la estructura
del Concejo Municipal esta presidido por el
Alcalde Municipal, Concejales y Sindicos.

3.3 Organizaciones Politicas

Entre las Organizaciones Politicas (Instituciones
Gubernamentales) se encuentran: ENERGUATE,
Centro de Salud, Policia Nacional Civil, Juzgado
de Paz, Delegaciéon del TSE y Coordinaciones
Técnicas.

3.4 Organizaciones Civiles Apoliticas.
Son las Instituciones que son

Autofinanciables

e Consejo Comunitario de
Desarrollo.

e (Casa Hogar de ancianos “Afos

Dorados”,

Colegios privados

Farmacias

Tiendas

Ferreterias

Restaurantes

Hoteles
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4.

Social

4.2

4.3

4.4
4.5

4.6

a7

4.8

4.1 Los habitantes se dedican a las actividades

econdémicas y las que se practican son las
siguientes: Agricultura, ganaderia, comercio,
artesania, industria, doméstica, profesionales,
etc.

En la produccion. distribucion y productos
estan Los cultivos propios: Café, maiz, arroz,
frijol, cafla de azucar, yuca, camote, malanga,
platano, banano, naranja, limoén, lima, cacao,
zapote, papaya, aguacate, mandarina, etc.

Instituciones Educativas:

Escuela Oficial Urbana Mixta “Clemente
Marroquin Rojas “

Escuela Oficial Urbana Mixta 2°.Alba Teresa
de Castillo.

Instituto Nacional Mixto de Educacion Basica.
Instituto Nacional de Educacion Diversifica de
magisterio,, Computacion y Agroforestal.
Academias , Academia de computacion
Cybernet, Gimnasio Maldon

Agencia Bancaria

Viviendas (tipos)
Block.

madera

lamina

Teja

Terraza

Centros de Recreacion:

Piscinas “Nueva Jerusalén”

Piscinas “Los Guayabos ”

Estadio Deportivo Rodrigo Rodriguez Solano.
Canchas Multideportivas

Transporte:
Humano
Mecéanico: Moto taxis, urbano y extraurbano

Comunicacion:

Entre las vias de comunicacién San Pablo
cuenta con: La Carretera Interamericana, que
une a Guatemala con México, carretera
asfaltada de la cabecera municipal a la
departamental. Caminos de terraceria que
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4.9

comunica a las diferentes comunidades del
municipio. Via telefénica: a través de teléfonos
publicos, comunitarios, privados, fax, correo
electrénico.

Grupos Religiosos:

Entre los Grupos Religiosos tenemos:
doctrinas Evangélicas, catélicas, adventistas,
mormonas, que se encuentran organizadas de
acuerdo con su respectivo credo.

Composicion Etnica:
En su mayoria la poblacion es de etnia ladina
y hablan el idioma Castellano.
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DETECCION DE PROBLEMAS

| SECTOR COMUNIDAD

PRINCIPALES PROBLEMAS
DEL SECTOR

FACTORES QUE
ORIGINAN
LOS PROBLEMAS

SOLUCIONES QUE
REQUIEREN LOS
PROBLEMAS

1. Muy poca informacion sobre
los personajes fundadores o
primeros pobladores del
municipio.

Descuido de los buenos
habitos de la actividad fisica.

Desconocimiento sobre los
hechos histéricos mas
relevantes del municipio de
San Pabilo.

Falta de Estacionamiento

Mal estado de las vias de
acceso.

Libros de informacion
en mal estado.

Desinterés por adquirir
conocimiento sobre
actividades y efectos
que tiene las
actividades fisicas.

Falta de informacion.

Falta de recursos
financieros.

Falta de
mantenimiento.

1. Promover campafas de
informacion sobre la historia
del municipio de San Pablo.

2. Concientizacion de la
importancia del Habitos y
efectos de la actividad
fisica en su vida diaria

3. Promover campafias de
informacidn sobre la historia
del municipio de San Pablo.

4. Gestionar a Instituciones
privadas y publicas los
recursos financieros.

5. Gestionar ala
Municipalidad.
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CUADRO DE ANALISIS DE VIABILIDAD Y FACTIBILIDAD

. SECTOR COMUNIDAD

Falta de Desconocimient | Falta de
Falta de - 0 sobre los Centros | Mal
conocimient conoum|eni[o§ hechos de estado
PROBLEMAS odelos sobre La Habitos historicos més Recreaci | de las
. y efectos de la . .
primeros Actividad Eisica relev_a_nt_es del on. vias de
pobladores. en su vida diaria municipio de acceso.
No. Catarina.
1 2 3 4 5
INDICADORES Sl NO Sl NO SI_| NO SI | NO | SI [ NO
1. proyecto a ejecutar sera X X X X X
funcional?
2. ¢Se dispone del recurso X X X X X
humano para la ejecucién
del proyecto?
3. ¢El proyecto a ejecutar X X X X X
cumple con los requisitos
legales?
4. GEl proyecto a ejecutar X X X X X
tendré sostenibilidad?
5. ¢Se dispone de recursos X X X X X
financieros para la
ejecucion del proyecto?
6. ¢Se cuenta  con la | X X X X X
autorizacion del jefe de la
institucion para la ejecucion
del proyecto?
7. ¢(El proyecto a ejecutar | X X X X X
tiene demanda?
8. ¢Se dispone del tiempo X X X X X
necesario para ejecutar el
proyecto?
9. ¢EIl proyecto a ejecutar se | X X X X X
enmarca dentro de las
necesidades prioritarias de
las instituciones?
10. ¢Se gestionara apoyo a | X X X X X
Instituciones Municipalidad
y ONGS para la ejecucion
del proyecto?
TOTAL 5 5 9 1 7 3 4| 6 | 4] 6
PRIORIDAD 3 1 2 4 5

DESCRIPCION: Después de aplicado el cuadro de priorizacion, el problema 2 tiene
prioridad 1. “Falta de conservacién de conocimiento sobre”’Habitos

actividad fisica en su vida diaria”

efecto de la
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ll. SECTOR DE LA INSTITUCION

AREA INDICADOR
1. Localizacion 1.1 Ubicacion: Caserio Nuevo San Carlos San
Geografica Pablo , San Marcos

1.2 Vias de acceso: Carretera internacional,

Medio de automoviles.
2. Localizacién 2.1 Tipo de Institucién: por Cooperativa
Administrativa
3. Edificio 3.1 Edificio: ElI area de la institucion se
encuentra trabajando con un aula mas.

3.2 El estado de Conservacion: las instalaciones
se encuentran en regular estado.

3.3 Locales en servicio: 10 aulas, dos corredor
cuatro servicios sanitarios, una bodega y una
direccion.

3.4 Una cancha polideportiva.

4.1 El ambiente es agradable necesario para

_ atender a los estudiantes y con equipo de
4. Ambientey computo suficiente.
equipamiento

4.2 Salones Especificos: Cuenta con un salén de
computacion.

4.3 Oficinas: una oficina que funciona como
direccién y una como bodega.

4.4 Servicios Sanitarios: se cuenta con tres
servicios sanitarios para mujeres y tres de
hombres.
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DETECCION DE PROBLEMAS
[I. SECTOR INSTITUCIONAL

PRINCIPALES PROBLEMAS

FACTORES

SOLUCIONES

sobre Habitos y efectos
positivos de la actividad
fisica en su vida diaria

2. Falta de remodelacion
de la infraestructura
Del establecimiento.

3. Falta de escritorios
para los alumnos.

4. Falta de docente para
clases de
computacion y
educacion fisica,

Bibliograficas
informacion.

Falta de presupuesto
Econdmico.

Falta de presupuesto
Econdmico.

Poco presupuesto
Econdmico.

de

DEL SECTOR QUE ORIGINAN QUE REQUIEREN
LOS PROBLEMAS LOS PROBLEMAS
1. Falta de informacién | Insuficiente fuentes Implementar guias de

aprendizaje sobre Habitos y
efectos de la actividad fisica en
su vida diaria.

Gestionar recursos para
la remodelacién de las
Instalaciones.

Gestionar ante las
autoridades educativas el
recurso para cubrir este
rubro.

Gestionar la
Implementacion de un
docente especifico para
dar clases de
computacion y educaciéon
fisica.
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CUADRO DE ANALISIS DE VIABILIDAD Y FACTIBILIDAD
Il SECTOR INSTITUCION

PROBLEMAS Falta de informacién | Falta de Falta de | Insuficiente
sobre el tema | remodelacion escritorios equipo de
habitos y efectos de | dela para los | Cémputo.
la actividad diaria en | infraestructura alumnos.
su vida diaria. del

No. INDICADORES Establecimiento.
1 2 3 4

Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO
1. ¢El proyecto a ejecutar X X X X
sera funcional?
2. ¢Se dispone del recurso X X X X
humano para la ejecucion del
proyecto?
3. ¢El proyecto a ejecutar X X X X
cumple con los requisitos
legales?
4. El proyecto a ejecutar X X X X
tendré sostenibilidad?
5. ¢Se dispone de recursos X X X X
financieros para la ejecucion
del proyecto?
6. ¢Se cuenta con la X X X X
autorizacion del jefe de la
institucion para la ejecucién
del proyecto?
7. (El proyecto a ejecutar X X X X
tiene demanda?
8. ¢Se dispone del tiempo X X X X
necesario para ejecutar el
proyecto?
9. ¢El proyecto a ejecutar se X X X X
enmarca dentro de las
necesidades prioritarias de
las instituciones?
10. ¢Se gestionara apoyo a X X X X
Instituciones Municipalidad y
ONGS para la ejecucion del
proyecto?
TOTAL 8 2 7 3 5 5 5 5
PRIORIDAD 1 2 3 5

DESCRIPCION: Después de aplicado el cuadro de priorizacion, el problema 1 tiene
prioridad 1. Falta de informacion sobre La Habitos y efectos de la Actividad Fisica en su

vida diaria
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SECTOR FINANZAS

AREA

INDICADOR

1. Fuentes de
Financiamiento

1.1

1.2.

1.3.

1.4

1.5.

1.6.

1.7.

1.8.

1.9.

1.10.

1.11.

1.12.

Presupuesto de la Nacién: Por
Cooperativa, Municipalidad, MINEDUC y
padres de familia

Venta de Productos y  Servicios:
La educaciéon tiene un minimo costo .

Los servicios:
Nivel Basico.

Donaciones: No reciben ninguna clase
de donaciones la institucion educativa.

Costos: (Salarios) se invierte en el pago
de honorarios del personal que labora
dentro de ella.

Materiales y Suministros:
Los materiales y suministros se obtienen
de parte del Ministerio de Educacion.

Reparaciones y Construcciones: las
reparaciones siempre se efectian y las
construcciones son variadas.

Mantenimiento: se realiza a cada cierto
tiempo para el buen funcionamiento del
instituto.

Servicios Generales: se cuentan con
los  servicios basicos, para el
mantenimiento de instituto.

Disponibilidad de finanzas: se dispone
Gnicamente del recurso financiero que da
el MINEDUC.

Auditoria Interna y Externa:
internamente lo realiza el Director y
externamente lo realizan algunas
entidades educativas correspondientes.

Manejo de Libros Contables: se
manejan los libros siguientes: de
inventario, caja, costos, de reporte.
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DETECCION DE PROBLEMAS
lll. SECTOR FINANZAS

PRINCIPALES FACTORES QUE SOLUCIONES QUE

PROBLEMAS ORIGINAN REQUIEREN LOS

DEL SECTOR LOS PROBLEMAS PROBLEMAS

Insuficiente 1. Falta de recursos Gestionar ante las

presupuesto de financieros. autoridades el aumento

MINEDUC. de presupuesto al sector
educativo.

Insuficiencia de | 2. Falta de recursos Gestionar ante las

materiales y financieros. autoridades los fondos de

suministros. compra de materiales y
suministros necesarios.

Salarios bajos para | 3. Falta de recursos Gestionar los  fondos

los docentes. financieros. necesarios para cubrir los
salarios.

Poca disponibilidad

de fondos dentro | 4. Falta de recursos Agilizacion de la

de la institucion. financieros disponibilidad de fondos
ante las  autoridades

Poco material competentes

didactico sobre el

tema habitos vy | 5. Falta de recursos Gestion ante autoridades

efectos de la financieros. de la institucion para el

actividad fisica en
su vida diaria.

material necesario sobre
el tema héabitos y efectos
de la actividad fisica en su
vida diaria
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CUADRO DE ANALISIS VIABILIDAD Y FACTIBILIDAD

[ll. SECTOR FINANZAS

Insuficiente Insuficiencia Salarios bajos | Poca Poco material
PROBLEMAS presupuesto | de materiales | para los | disponibilida | didactico sobre
del Ministerio | y suministros. | docentes. d de fondos | La Habitos vy
de dentro de la | efectos de Ila
Educacion. institucion. Actividad Fisica
No. en su vida
diaria
INDICADORES 1 2 3 4 5
Sl NO Si NO Si NO S NO Sl NO
1. ¢El  proyecto a X X X X X
ejecutar sera funcional?
2. ¢Se dispone del X X X X X

recurso humano para la
ejecucion del proyecto?

3. ¢El  proyecto a X X X X X
ejecutar cumple con los
requisitos legales?

4.  tEl  proyecto a X X X X X
ejecutar tendra

sostenibilidad?

5. ¢Se dispone de X X X X X
recursos financieros

para la ejecucién del

proyecto?

6. ¢Se cuenta con la X X X X X

autorizacion del jefe de
la institucion para la
ejecucion del proyecto?

7. (El  proyecto a X X X X X
ejecutar tiene demanda?
8. ¢Se dispone del X X X X X

tiempo necesario para
ejecutar el proyecto?

9. ¢El  proyecto a X X X X X
ejecutar se enmarca
dentro de las

necesidades prioritarias
de las instituciones?

10. (Se gestionara X X X X X
apoyo a Instituciones
municipalidad y ONGS
para la ejecucion del
proyecto?

TOTAL 5 5 7 3 5 5 4 6 6 4

PRIORIDAD 1 2 3 4 5

DESCRIPCION: Después de aplicado el cuadro de priorizacion, el problema 2 tiene
prioridad 1. Insuficiencia de materiales y suministros.
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IV. SECTOR RECURSOS HUMANOS

AREA

INDICADOR

1. Personal Operativo

1.1 Personal Operativo. No se cuenta con
personal operativo.

1.2 Total de Trabajadores: 6 por contrato
interno.

1.3 Antigiedad del Personal: no se da por
la renovacion de cada afio de contratos.

1.4 Tipos de trabajadores: son
Profesionales.

1.5 Asistencia de Personal: por medio del
libro de asistencia: entrada y salida.

1.6 Residencia del Personal: el personal
reside en el area Rural.

1.7 El horario en la institucion es de: 13:00
a 18:00 horas Jornada Unica.

2. Personal Administrativo

2.1 Formado Unicamente por:
- El Director

3. Usuarios

3.1 Cantidad de usuarios: El promedio es de
01 diariamente.

3.2 Comportamiento anual de usuarios:
normal.

3.3 Situaciébn Socioecondémica: la mayor
parte de la comunidad son de clase
media.

3.4 Personal de Servicio: no se cuenta con
personal de servicio.

4. Personal de servicio

4.1 Total de laborantes: no hay personal de
servicio en la institucion.
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DETECCION DE PROBLEMAS

IV. SECTOR RECURSOS HUMANOS

PRINCIPALES FACTORES QUE SOLUCIONES QUE
PROBLEMAS ORIGINAN REQUIEREN LOS
DEL SECTOR LOS PROBLEMAS PROBLEMAS
. Falta de un| 1. Falta de . Gestionar ante
profesor de presupuesto del autoridades
Educacion Ministerio de correspondientes para el
Fisica. Educacion. aumento de presupuesto.
2. Desinterés del . Motivar al personal de la
personal para institucion  para  estar
. Insuficiente capacitarse. actualizado.
capacitacion  al
personal de la
institucion  que
hable de los
Habitos y efectos
de la Actividad
Fisica en su vida | 3. Falta de recursos Gestionar ante
diaria financieros. autoridades para cubrir
esta necesidad.
Insuficiente 4. Falta de recursos Gestionar la disponibilidad
personal financieros de fondos ante |las
operativo. autoridades.
Insuficiente
material didactico | 5. Falta de recursos Gestionar ante las
para la financieros. autoridades los fondos
institucion. econdmicos para cubrir
esta necesidad.
Insuficiente
personal de
servicio.
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CUADRO DE ANALISIS DE VIAVILIDAD Y FACTIBILIDAD

V. SECTOR RECURSOS HUMANOS
Falta de | Insuficiente Insuficiente | Insuficient | Insuficiente
HECIA) personal capacitacion al | personal e material | personal de
presupuestado | personal de la | operativo. didactico | servicio.
. institucion  que para la
hable sobre el institucion
ALk tema Habitos y
INDICADORES efectos de las
actividades
fisicas en su
vida diaria.
1 2 3 4 5
Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO
1. ¢El proyecto a ejecutar X X X X X
seré funcional?
2. ¢Se dispone del recurso X X X X X
humano para la ejecucion del
proyecto?
3. ¢El proyecto a ejecutar X X X X X
cumple con los requisitos
legales?
4. ¢(El proyecto a ejecutar X X X X X
tendra sostenibilidad?
5. ¢Se dispone de recursos X X X X X
financieros para la ejecucién
del proyecto?
6. ¢Se cuenta con la X X X X X
autorizacion del jefe de la
institucion para la ejecucion
del proyecto?
7. ¢El proyecto a ejecutar X X X X X
tiene demanda?
8. ¢Se dispone del tiempo X X X X X
necesario para ejecutar el
proyecto?
9. ¢El proyecto a ejecutar se X X X X X
enmarca dentro de las
necesidades prioritarias de las
instituciones?
10. ¢Se gestionara apoyo a X X X X X
Instituciones municipalidad y
ONGS para la ejecucién del
proyecto?
TOTAL 7 3 7 3 4 5 8 3 5 5
PRIORIDAD 2 3 5 1 4

DESCRIPCION: Después de aplicado el cuadro de priorizacion, el problema 4 tiene
prioridad 1 Insuficiente material didactico para la institucion.
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V. SECTOR CURRICULUM

AREA

INDICADOR

1. Plan de estudios y servicios

1.1 Plan que atiende: Diario.

1.2 Programas: Curriculum Nacional
Base Vigente (CNB).

1.3 Actividades curriculares: Todas las
gue se plantean en el Curriculum
Nacional Base y en pocas
ocasiones capacitacion al personal
docente.

1.4 Acciones que realiza: Actividades
para el aprendizaje-ensefianza.

1.5 Procesos educativos: Todos los
contemplados en el Curriculum
Nacional Base, en cada uno de los
niveles.

2. Material Didactico

2.1Numero de empleados que utilizan
texto: Los dos docentes en su
trabajo educacional.

2.2Tipos de textos que utiliza: Médulos
del Ministerio de Educacion y Textos
elaborados de acuerdo al Curriculum
Nacional Base.

2.3Materia 'y material utilizados:
Lapiceros, almohadillas, tinta para
marcadores, marcadores, pizarron y
cuaderno de asistencia.

2.4Fuentes de la obtencion de los
materiales: A través del presupuesto
gue se elabora anualmente.

3. Métodos, Técnicasy
Procedimientos

3.1 Metodologia utilizada por los
docentes: las que contempla el
Curriculum Nacional Base.

3.2 Tipo técnicas y procedimientos
utilizados: participativos, individuales.
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DETECCION DE PROBLEMAS
V. SECTOR CURRICULUM

PRINCIPALES
PROBLEMAS
DEL SECTOR

FACTORES QUE
ORIGINAN LOS
PROBLEMAS

SOLUCIONES QUE
REQUIEREN LOS
PROBLEMAS

Falta de documentos
que contengan
orientacion para
estudiantes que
hablen sobre el tema
de Habitos y efectos
de la actividad fisica
deportiva en su vida
diaria.

Falta de actividades
gue motiven a los
estudiantes a
participar.

Falta de participacion
de los estudiantes en
los proyectos a
ejecutar.

Falta de Curriculum
Nacional Base para
cada docente

Insuficiente presupuesto

Desinterés de docentes
para realizar actividades.

Poca participacion de los
joévenes estudiantes.

Bajo recurso econdmico
para la institucién.

Contemplar en el plan de
presupuesto anual.

Crear actividades en
donde puedan participar
los alumnos.

Crear actividades
Productivas para los
estudiantes.

Gestionar ante
autoridades

correspondientes para el
tramite de obtencion de

CNB.
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CUADRO DE ANALISIS DE VIABILIDAD Y FACTIBILIDAD

SECTOR CURRICULUM

PROBLEMAS Falta de Falta de Falta de Falta de
Curriculum | Actividades participacion material
No Nacional gue motiven a | de los didactico
Base para los estudiantes en | para el
INDICADORES cada estudiantes a | los proyectos | aprendizaje
docente. participar. a ejecutar. de los
estudiantes.
1 2 3 4
Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO
1. z,l;l proyecto a ejecutar sera X X X X
funcional?
2. ¢, Se dispone del recurso
humano para la ejecucién del X X X X
proyecto?
3. ¢ El proyecto a ejecutar
cumple con los requisitos X X X X
legales?
4. ¢ El proyecto a ejecutar
tendra sostenibilidad? X X X X
5. ¢, Se dispone de recursos
financieros para la ejecucion X X X X
del proyecto?
6. ¢ Se cuenta con la
gutqnzz_a,cmn del Jefe_ de |§, X X X X
institucion para la ejecucion del
proyecto?
7. ¢(El proyecto a ejecutar tiene X X X X
demanda?
8. ¢, Se dispone del tiempo
necesario para ejecutar el X X X X
proyecto?
9. ¢ El proyecto a ejecutar se
enmarca dentrq dg Ia_s X X X X
necesidades prioritarias de las
instituciones?
10. ¢ Se gestionard apoyo a
Instituciones OG'S y ONGS X X X X
para la ejecucion del proyecto?
TOTAL 8 2 7 3 7 3 4 6
PRIORIDAD 1 > 3 4

DESCRIPCION: Después de aplicado el cuadro de priorizacion, el problema 1 tiene
prioridad 1. La falta del Curriculum Nacional Base para los docentes.
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V1.

SECTOR ADMINISTRATIVO

AREA

INDICADOR

1. Planeamiento

1.1 Tipo de planes: Corto plazo para realizar
las actividades correspondientes.

1.2 Elementos de los planes:

Competencias, contenidos, indicadores
de logro y actividades.

1.3 Forma de implementar los planes:

En el proceso educativo, siguiendo
lineamentos del Curriculum Nacional
Base.

1.4 Bases de los planes (politicas,
competencias u objetivos y actividades):
Son de acuerdo a las exigencias del
Curriculum Nacional Base,
principalmente las competencias.

2. Organizacioén

2.1 Niveles Jerarquicos de Organizacion:
Directora.
Docentes.
Comité de apoyo de padres de familia.
Alumnos.

3. Coordinacioén

3.1 A través de la directora: por medio de la
comunicacion verbal.

3.2 Documentos: utilizacion  poca de
documentos escritos comunes.

3.3 Reuniones: se realizan al inicio y final de
afo, periédicamente.

4. Control

4.1 Del personal de la institucion: A traves
del libro de asistencia y observacion en
la jornada de trabajo.

4.2 Del alumnado del que se le presta
Servicio: a través del cuaderno de
asistencia y observacién en el transcurso
de la jornada.

5. Supervision

5.1 Dentro de la institucion: diariamente a
cargo de la directora de la institucién.

5.2 La institucion propiamente dicha: la
realiza el Supervisor Educativo
peribdicamente.
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DETECCION DE PROBLEMAS
VI. SECTOR ADMINISTRATIVO

PRINCIPALES FACTORES SOLUCIONES
PROBLEMAS QUE ORIGINAN QUE REQUIEREN
DEL SECTOR LOS PROBLEMAS LOS PROBLEMAS

. Falta de Poco interés de la | Establecer un medio
Comunicacion del | directora, para comunicar | que facilite la

personal de la
institucion.

. Falta de asistencia

de los jovenes
estudiantes.

. Falta de

planificacion a
mediano plazo.

. Falta de

utilizacion de
documentos
varios en la
Coordinacion del
instituto.

al personal.

No tomara asistencia de
los jovenes estudiantes.

La planificacion solo se
basa a proyectos de
mediano plazo.

No llevar un registro de los
documentos que se
utilizan dentro del instituto.

comunicacion.

Llevar un control
adecuado del registro.

Realizar una
planificacion para
realizar proyectos a

mediano plazo.

Implementar la
utilizacion de los
documentos varios,
digitalmente.
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CUADRO DE ANALISIS DE VIABILIDAD Y FACTIBILIDAD
VI. SECTOR ADMINISTRATIVO

PROBLEMAS Falta de | Falta de Falta de Falta de
comunicacion | asistenciade | planificacion | utilizacién de
del personal | los jovenes a mediano | documentos
de |a | estudiantes. plazo. varios en la

No institucion. 'coo'rdinacic’)n del

’ instituto.

INDICADORES 1 2 = &

Sl NO SI NO Sl NO Si NO

1. ¢El  proyecto a X X X X

ejecutar sera funcional?

2. ¢Se dispone del X X X X

recurso humano para la
ejecucion del proyecto?

3. ¢El  proyecto a X X X X
ejecutar cumple con los
requisitos legales?

4. ¢El  proyecto a X X X X
ejecutar tendra

sostenibilidad?

5. ¢Se dispone de X X X X
recursos financieros para

la ejecucion del

proyecto?

6. ¢Se cuenta con la X X X X

autorizacion del jefe de
la institucion para la
ejecucion del proyecto?

7. ¢ElI  proyecto a X X X X
ejecutar tiene demanda?
8. ¢Se dispone del X X X X

tiempo necesario para
ejecutar el proyecto?

9. ¢El  proyecto a X X X X
ejecutar se enmarca
dentro de las

necesidades prioritarias
de las instituciones?

10. ¢Se  gestionara X X X X
apoyo a Instituciones
OG'S y ONGS para la
ejecucién del proyecto?

TOTAL 6 4 5 5 4 6 5 5

PRIORIDAD 2 3 1 4

DESCRIPCION: Después de aplicado el cuadro de priorizacion, el problema 3 tiene
prioridad 1. Falta de planificacion para ejecutar proyectos a mediano plazo.
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DETECCION DE PROBLEMAS

VIl. SECTOR DE RELACIONES

PRINCIPALES FACTORES QUE SOLUCIONES

PROBLEMAS ORIGINAN QUE REQUIEREN

DEL SECTOR LOS PROBLEMAS LOS PROBLEMAS

1. Faltade Falta de espacio para | Gestionar las instalaciones
instalaciones | implementarlo. adecuadas para la
deportivas. Construccion del area.

2. Faltade No contar con los recursos | Solicitud a instituciones,
Implementos econdémicos necesarios. especificamente educativas
Deportivos. de cultura y deportes.

Falta de
participacion
de los
Estudiantes.

Falta de
integracion
con otras

instituciones.

No motivar a los
estudiantes a participar en
actividades.

No tener una
comunicacidbn con otros
establecimientos.

Implementar actividades en
donde participen los
estudiantes.

Tener mas comunicacion
con diferentes centros
educativos.
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CUADRO DE ANALISIS DE VIABILIDAD Y FACTIBILIDAD
SECTOR DE RELACIONES

VILI.

PROBLEMAS

No. INDICADORES

Falta de
instalaciones
deportivas.

Falta de
implementos
deportivos.

Falta de
participacion de
los estudiantes.

Falta de
integracion
con otras
instituciones.

4

Sl NO

Sl NO

1. ¢El  proyecto a
ejecutar sera funcional?

X

2. ¢Se dispone del
recurso humano para la
ejecucién del proyecto?

3. ¢El proyecto a
ejecutar cumple con los
requisitos legales?

4. ¢El proyecto a
ejecutar tendra
sostenibilidad?

5. ¢Se dispone de
recursos financieros para
la ejecucién del
proyecto?

6. ¢Se cuenta con la
autorizacion del jefe de
la institucion para la
ejecucion del proyecto?

7. ¢El proyecto a
ejecutar tiene demanda?

8. ¢Se dispone del
tiempo necesario para
ejecutar el proyecto?

9. ¢ElI proyecto a
ejecutar se enmarca
dentro de las
necesidades prioritarias
de las instituciones?

10. ¢Se  gestionara
apoyo a Instituciones
OG'S y ONGS para la
ejecucion del proyecto?

TOTAL

PRIORIDAD

1

2

3

4

DESCRIPCION: Después de aplicado el cuadro de priorizacion, el problema 1 tiene
prioridad 1. Falta de instalaciones deportivas.
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VIll. SECTOR FILOSOFICO, POLITICO, LEGAL

AREA

INDICADOR

1. Filosofia de la Institucién

Vision:

Ser una institucion educativa lider e
innovadora en el campo de Ila
formacion integral con equidad de
géneros de los nifios, nifias, y jovenes,
utiizando su idioma materno y su
cultura para impartir una metodologia
activa, que pretende formar ciudadanos
con liderazgo positivo, capases de
reflexionar, dialogar, participar, con
criterio propio, para poder des
empellarse eficazmente y responder a
las necesidades problemas e intereses
de su comunidad y de la sociedad en
gue estan inmersos y que actien con
eficiencia para mejorar
significativamente el nivel de vida de
Sus compairieros.

Mision:

Somos una institucién educativa, con
una modalidad innovadora con enfoque
constructivista — pedagdgica que se
orienta a la formacion cientifica,
tecnoldgica y humanistica. Capases de
participar, en un régimen democratico,
gue amen su nacion que tengan
valores morales, que respeten a los
demas con quienes comparten dentro y
fuera de su comunidad, sin importar su
cultura, religion, color a la que
pertenezcan respetar a los paises del
mundo para que todos. Vivamos en
paz, libertad y justicia.
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2. Politicas de la Institucién

Implementar Ser una institucién
educativa lider e innovadora en el
campo de la formacién integral con
equidad de géneros de los nifios, nifas,
y jovenes, utilizando su idioma materno
y su cultura para impartir una
metodologia activa, que pretende
formar ciudadanos con liderazgo
positivo, capases de reflexionar,
dialogar, participar, con criterio propio,
para poder des empellarse eficazmente
y responder a las necesidades
problemas e intereses de su comunidad
y de la sociedad en que estan inmersos
y que actiuen con eficiencia para
mejorar significativamente el nivel de
vida de sus compafieros.

3. Aspectos Legales

El instituto se base a las legislaciones
Educativas, que rigen nuestro pais.
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DETECCION DE PROBLEMAS
VIIl.  SECTOR FILOSOFICO, POLITICO Y LEGAL

PRINCIPALES FACTORES SOLUCIONES
PROBLEMAS QUE ORIGINAN QUE REQUIEREN
DEL SECTOR LOS PROBLEMAS LOS PROBLEMAS
1. Politicas educativas |1. Desinterés de las| 1. Implementar nuevas
repetitivas. autoridades politicas educativas
educativas por en beneficio propio.

implementar nuevas
politicas educativas.

2. Ausencia de la filosofia del |2. La implementacién | 2. Conocer mas las

instituto hacia la de la filosofia vy necesidades
comunidad educativa. politica del filoséficas del
establecimiento. establecimiento
educativo y
poblacién
estudiantil.
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CUADRO DE ANALISIS DE VIABILIDAD Y FACTIBILIDAD
VIIl. SECTOR FILOSOFICO, POLITICO Y LEGAL

PROBLEMAS Politicas educativas | Ausencia de la
repetitivas. filosofia del instituto
hacia la comunidad
educativa.
1 2
SI NO Sl NO
No. INDICADORES
1. ¢El proyecto a ejecutar sera X X
funcional?
2. ¢Se dispone del recurso humano X X
para la ejecucion del proyecto?
3. ¢El proyecto a ejecutar cumple con X X
los requisitos legales?
4. ¢El proyecto a ejecutar tendra X X
sostenibilidad?
5. ¢Se dispone de recursos X X
financieros para la ejecucion del
proyecto?
6. ¢Se cuenta con la autorizacion del X X

jefe de la institucién para la ejecucién
del proyecto?

7. ¢El proyecto a ejecutar tiene X X

demanda?

8. ¢Se dispone del tiempo necesario X X
para ejecutar el proyecto?

9. ¢ El proyecto a ejecutar se enmarca X X

dentro de las necesidades prioritarias
de las instituciones?

10. ¢Se gestionara apoyo a X X
Instituciones y ONGS para la
ejecucion del proyecto?

TOTAL 8 2 6 4

PRIORIDAD 1 2

DESCRIPCION: Después de aplicado el cuadro de priorizacion, el problema 1 tiene
prioridad 1. Politicas Educativas repetitivas.
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Universidad de San Carlos de Guatemala
Facultad de Humanidades
Departamento de pedagogia

i USAC

7 TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guatemala

Catarina, San Marcos, 12 de julio de 2016.

P.E.M.

Edwin de Ledn Laparra

Director Instituto de educacion Basica por cooperativa
Caserio Nuevo San Carlos, San Pablo, San Marcos

Respetable Director:

Reciba un cordial y atento saludo, deseando a la vez, éxitos en sus labores
administrativas.

El objeto de la presente es para hacerle de su conocimiento que la epesista:
Graciela Esmeralda Maldonado de Ledn con carné No0.201221407 de la carrera
de Licenciatura en Pedagogia y Administracién Educativa. Pueda realizar su
Ejercicio Profesional Supervisado -EPS- en la institucién que usted dignamente
dirige.

Y asi mismo solicito que le pueda autorizar la participacion de los estudiantes de
Tercero Basico del Instituto de Educacion Basica por Cooperativa, Caserio Nuevo
San Carlos, del municipio de San Pablo, departamento de San Marcos. Ya que con
ello se contribuira al desarrollo educativo de este municipio.

Desde ya agradezco su cooperacion y aprovecho para suscribirme, atentamente.

Lic. Angel Ivan Gir6n Montiel
Coordinador USAC
Catarina, San Marcos
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-

SUPERVISION EDUCATIVA
SECTOR 1219.3

GOBIERNO DE LA REPUBLICA DE

> |

SAN PABLO, SAN MARCOS ATE

San Pablo, San Marcos Octubre de 2,016

Sefior

Licenciado. Angel lvan Giron Montiel

Asesor de Ejercicio Profesional Supervisado -EPS-
Universidad de San Carlos de Guatemala

Facultad de Humanidades

Estimado Licenciado:

Reciba un cordial y atento saludo a la vez le deseo éxitos en sus labores
Educativas.

El objeto de la presente es para hacerle de su conocimiento que la
estudiante:Graciela Esmeralda Maldonado de Leon con carné: 201221407de la
carrera de Licenciatura en Pedagogia y Administracién Educativa, hizo entrega
de la Guia de aprendizaje sobre , Producto del Ejercicio Profesional Supervisado
que realizé el tema Habiitos y efectos de la actividad fisica en su vida diaria en esta
Institucion Beneficiada.

Por lo que dicha herramienta ser4 de beneficio para la poblacién estudiantil de
Educacién Basica del municipio de San Pabilo.

Agradeciendo de manera especial el apoyo a esta institucion educativa me
suscribo.

(f)

PEM. César Augusto Chilel Rodriguez
Supervisor Educativo Sector 1219.3
San Pablo , San Marcos.
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INSTITUTO DE EDUCACION BASICA POR COOPERATIVA
CASERIO, NUEVO SAN CARLOS, SAN PABLO, SAN MARCOS

Caserio Nuevo San Carlos, San Pablo, San Marcos, Octubre de 2016.

Lic. Angel Ivan Gir6n Montiel

Asesor de Estudio Profesional Supervisado
Universidad de San Carlos de Guatemala
Facultad de Humanidades

CONSTANCIA

Se hace constar por este medio que: Graciela Esmeralda Maldonado de Ledn
,estudiante de la Universidad de San Carlos de Guatemala, Facultad de
Humanidades, con sede en Catarina, San Marcos, quien realiz6 su Ejercicio
Profesional Supervisado -EPS- de la carrera de Licenciatura en Pedagogia y
Administracion Educativa en el Instituto de Educacion Basica por Cooperativa,
Caserio Nuevo San Carlos, de este municipio, agradeciéndole el aporte a esta
Institucidn manifestando que participd en el Proyecto con responsabilidad en las
diferentes actividades que desarrollé.

Y para los usos legales que a la parte interesada convenga, se extiende, firmay
sella la presente a los trece dias del mes de octubre del afio dos mil dieciséis

PEM. Edwin de Ledn Laparra
Director IBP.C San Pablo, S.M.
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Universidad de San Carlos de Guatemala
Facultad de Humanidades
Departamento de pedagogia

" TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guatemala

Catarina, San Marcos septiembre de 2016

Profesor:

César Augusto Chilel Rodriguez
Supervisor Educativo Sector 1219.3
San Pablo, San Marcos

Distinguido Supervisor:

Con todo respeto me dirijo a usted deseandole éxitos en sus labores profesionales.

El motivo de la presente es para manifestarle mi agradecimiento por el apoyo que
se me ha brindado en la realizacion del Ejercicio Profesional Supervisado (EPS) de
parte de usted y la institucion educativa que tan dignamente administra.

Por este medio participo a usted, para que el dia 18 de septiembre a las 14:00 P.M
en la direccion que esta a su digno cargo, tendremos una reunién de trabajo con el
Supervisor Educativo sector 1219.3 y catedratico del Area de Educacion Fisica
para socializar los contenidos de la Guia de aprendizaje sobre el tema Habitos y
efectos de la actividad fisica en su vida diaria, a estudiantes de Nivel basico, que es
un producto de aporte educativo de mi Ejercicio Profesional Supervisado.

Agradeciéndole y no dudando de su comprensiéon y participacion, me suscribo de
usted .

Atentamente.

(f)

P.E.M. Graciela Esmeralda Maldonado de Leon
EPS de Licenciatura en Pedagogia y Admon. Educativa
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Universidad de San Carlos de Guatemala
Facultad de Humanidades

Departamento de pedagogia

Id y Ensefiad a todos.

% USAC

7 TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guatemala

Catarina, San Marcos septiembre de 2016

PEM. Eswin de Leon Laparra
Director IBPC
San Pablo , San Marcos

Distinguido Director:
Con todo respeto me dirijo a usted deseandole éxitos en sus labores profesionales.

El motivo de la presente es para manifestarle mi agradecimiento por el apoyo que
se me ha brindado en la realizacion del Ejercicio Profesional Supervisado (EPS) de
parte de usted y la institucion municipal que tan dignamente administra.

Por este medio participo a usted, para que el dia 18 de septiembre a las 14:00 P.M
en la direccion que esta a su digno cargo, tendremos una reunién de trabajo con el
Supervisor Educativo sector 1219.3 y catedraticos del Area de Educacion Fisica
para socializar los contenidos de la Guia de aprendizaje sobre Habitos y efectos de
la actividadi fisica en su vida diaria, a estudiantes de Basico, que es un producto de
aporte educativo de mi Ejercicio Profesional Supervisado.

Agradeciéndole y no dudando de su comprension y participacién, me suscribo de
usted .

Atentamente.

(f)
PEM. Graciela Esmeralda Maldonado de Leon
EPS de Lic. en Pedagogiay Admon. Educativa
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Universidad de San Carlos de Guatemala
Facultad de Humanidades

Departamento de pedagogia

Id y Ensefiad a todos.

/) TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guatemala

Catarina, San Marcos septiembre de 2016

A:

Docente del Area de Educacion Fisica
Instituto de Educacion Basica por Cooperativa.
Nuevo San Carlos, San Pablo, San Marcos

Distinguido Docente:

Con todo respeto me dirijo a usted deseandole éxitos en sus labores profesionales.

El motivo de la presente es para manifestarle mi agradecimiento por el apoyo que
se me ha brindado en la realizacion del Ejercicio Profesional Supervisado (EPS) de
parte de usted y la direccion del establecimiento.

Por este medio participo a usted, para que el dia 18 de septiembre a las 14:00 P.M
en la direccion que esta a su digno cargo, tendremos una reunion de trabajo con el
Supervisor Educativo sector 1219.3 y catedratico del Area de Educaion Fisica para
socializar los contenidos de la Guia de aprendizaje sobre Habitos y efectos
positivos de la actividadi fisica en su vida diaria a estudiantes de Nivel basico, ciclo
basico que es un producto de aporte educativo de mi Ejercicio Profesional
Supervisado.

Agradeciéndole y no dudando de su comprension y participacion, me suscribo de
usted .

Atentamente,

(f)
PEM. Graciela Esmeralda Maldonado de Leon
EPS de Lic. en Pedagogiay Admon. Educativa
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Universidad de San Carlos de Guatemala

Facultad de Humanidades
Departamento de Pedagogia

v & TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guatemala

ENTREVISTA AL DIRECTOR DE LA INSTITUCION BENEFICIADA
PEM. Edwin de LeOn Laparra
Instrucciones: Conteste las siguientes preguntas.

1. ¢Qué Filosofia utiliza la Institucion educativa que usted dirige?
Brindar a los j6venes de San Pablo los conocimientos tedricos y practicos
que le ayuden a desenvolverse por ellos mismos.

2. ¢Sobre qué principios se basa como directora para lograr una buena
administraciéon?
Una buena organizacién del personal, planificaciones, apego a la Guia
Curricular Base actualizada.

3. ¢Como esta compuesta la organizacion de la Institucion?
Directora, catedraticos, alumnos y padres de familia.

4. ¢Cual es el marco legal que abarca la institucion?
Curriculum Nacional Base Actual

5 ¢Cuales estrategias utiliza como directora dentro de la Institucion?
Reuniones periédicas con el personal docente, buena atenciéon a los
estudiantes, buenas relaciones humanas, comunicacién con los padres de
familia.

6 ¢A quiénes recurre en la toma de decisiones?
Al Supervisor, docentes y padres de familia.

7. ¢Qué perfiles considera usted que debe requerir un docente?
Contar_con_capacidad en sus _funciones, ser honesto, tener buenas
relaciones humanas, una buena presentacion, responsabilidad en el trabajo,
puntualidad, ser una persona culta y eficiente.
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
FACULTAD DE HUMANIDADES USAC
DEPARTAMENTO DE PEDAGOG|A SR TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guatemala

CUESTIONARIO A DOCENTES DEL ESTABLECIMIENTO

INSTRUCCIONES: Lea y responda con entera confianza las preguntas que se le
formulan a continuacion.

1. ¢Qué beneficios representa que el estudiantes tengan habitos de actividades
diarias?

2. Reconoce que al tener el habito de hacer alguna actividad fisica el estudiante
se aleje de grupos insociales.
Si NO

3. ¢ldentifican algunos habitos de actividad fisica en los estudiantes?
Si NO

4. Escriba tres razones por las que considera que son importantes hacer ejercicio
diario.
1.

2.

3.

5. ¢Estaria dispuesto a trabajar con sus alumnos diferentes deportes y juegos?

Sl NO
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA. ...
FACULTAD DE HUMANIDADES 1SRN US AC
DEPARTAMENTO DE PEDAGOGIA R e e TENAETA

Universidad de San Carlos de Guatemala

ENTREVISTA A PADRES DE FAMILIA

Instrucciones: Marque con la X la opcion que usted considere correcta.
1. ¢Esta de acuerdo en recibir Orientacion sobre actividades fisicas?
Sl NO

2. ¢Ha recibido orientacion por parte del instituto para atender lo relacionado
con actividades fisicas?
Sl NO

3. ¢Cree usted que la falta de Habitos de Actividades fisicas influye
directamente en los docentes?
Sl NO

4. ¢Cree usted que el tema Habitos y efectos de la actividad fisica es
importante para los estudiantes?
Sl NO

5. ¢Tiene alguna importancia para usted las actividades fisicas?
Sl NO

6. ¢Cree usted que es importante y necesario orientar a su hijo acerca de tener
algin habito de deporte?
Sl NO

7. ¢Cree usted que serd de beneficio a la comunidad en que los jévenes
tengan habitos en hacer deportes?
Sl NO

8. ¢Cree usted que una orientacion a tiempo sobre Habitos y efectos de la
actividad fisica ayuda a que sus hijos tengan un buen tipo de vida?
Sl NO

9. ¢Sabe usted que tener el habito de hacer ejercicio ayuda al sistema
circulatorio de nuestro cuerpo?
Sl NO

10.¢Le ha platicado a sus hijos de la importancia del mantener bien y verse
bien fisicamente?
Sl NO
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Entrevista a Estudiantes de nivel Basico del Instltuto Mixto de Educacion
Basica por Cooperativa, Nuevo San Carlos San Pablo, San Marcos.
Responsable: Epesista

Instrucciones: Responda Sl o NO
1. ¢Esta de acuerdo en recibir orientaciéon sobre el mantenerse bien fisica e
intelectualmente?
SI NO

2. ¢Reciben sus Papas orientacion por parte del instituto orientacién sobre
actividad fisica?
Sl NO

3. ¢Consulta a algunas personas sobre las clases de actividades fisicas que
existen?
SI NO

4. ¢Tiene alguna importancia para usted verse bien y sentirse bien?
SI NO

5. ¢Le han explicado sus Maestros sobre los efectos que tiene al hacer
actividades fisicas?

SI NO

6. ¢Cree usted que el tema actividades fisicas es tan natural como cualquier
otro?
Sl NO

7. ¢Cree usted que aprender algo sobre deportes y actividades fisicas es malo?
SI NO

8. ¢Le explican sus Maestros cuales son los Habitos y efectos de las
actividades fisicas?
SI NO

9. Le orientan sus Maestros como realizar diferentes actividades fisicas?
Si NO

10. ¢ Le han explicado sus Maestros alguna rutina de zumba ?
SI NO
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Fotos de las actividades realizadas

Presentacion con el docente del Area de Educacion Fisica y Director del
establecimiento.

Entrevista con el director y docente de Educacion Fisica



Diversas actividades fisicas con estudiantes del establecimiento

Charla sobre el tema de Habitos y efectos de la actividad fisica en su vida diaria a
los estudiantes



Entrega de guia de aprendizaje con el tema” Habitos y efectos de la actividad
fisica deportiva en su vida diaria” la docente de Educacion Fisica.





