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RESUMEN
Para el Ejercicio Profesional Supervisado —EPS- de la carrera de Licenciatura en
Pedagogia y Ciencias de la Educacion, de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, es requisito desarrollar un proyecto en una institucion, que también
abarca el estudio de la comunidad en donde se ubica. El presente consiste en un
informe que incluye un médulo pedagogico denominado: el ejercicio fisico y la
practica del deporte y su importancia para la salud fisica y mental, dirigido al
personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las
Mercedes, Colomba, Quetzaltenango. Este contiene imagenes para una mejor
comprension. Este recurso didactico constituye un aporte pedagdgico de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, para la comunidad educativa de la
institucién. El contenido del médulo se socializé durante tres dias con el personal
docente de la institucion. Para obtener un buen resultado en las etapas
planificadas se aplicaron técnicas como la observacion, la entrevista, la encuesta,
cuestionarios, el FODA, listas de cotejo y otros instrumentos, para conocer sobre
las necesidades, de la comunidad y de la institucion. Analizado lo anterior se
verifica que se cumplié con los requisitos exigidos para el proceso. Contiene
ademas las evidencias de la capacitacion asi como del voluntariado realizado por
el epesista en la instituciéon beneficiada. En el proceso se ha unido el personal
docente de la escuela, permitiendo, ademas, adquirir experiencia personal, tanto

en lo académico como en lo profesional.



INTRODUCCION

El presente contiene informacion relacionado al proyecto del Ejercicio Profesional
Supervisado —EPS—, que consiste en una investigacion que abarca la elaboracion
de un modulo sobre: el ejercicio fisico y la préactica del deporte, importancia para la
salud fisica y mental, para el personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta de
la comunidad agraria Las Mercedes, municipio de Colomba, departamento de
Quetzaltenango, desarrollado durante los meses de octubre del dos mil dieciséis a
junio del dos mil diecisiete, en dicho establecimiento educativo.

Este informe da a conocer la investigacion y capacitacion realizada en dicha
comunidad para poder contribuir en la preparacion de una valiosa herramienta
didactico-pedagdbgica que servird para que los maestros y maestras de dicha
escuela puedan desarrollar sus clases, ya que en el estudio realizado se detectd
gue el establecimiento no cuenta con materiales de esa clase para la facilitacion
del trabajo en la ensefianza de la asignatura de Educaciéon Fisica. El informe
consta de seis capitulos, ejecutdndose de manera ordenada para su mejor
comprension, de la siguiente forma:

El capitulo | contiene el estudio contextual de la comunidad educativa
beneficiada, en donde fueron aplicadas diversas técnicas de investigacion,
agenciandose de instrumentos que se utilizaron para investigar la situacién de la
escuela, dando como resultado la priorizacion del proyecto ejecutado.

En el capitulo Il se da a conocer la fundamentacién tedrica, producto de la
investigacion bibliografica sobre el tema del proyecto, el cual se constituye en la
base cientifica y legal del proyecto y su aporte pedagogico, en donde se exponen
definiciones y conceptos relacionados al tema para una mejor asimilacion.

El capitulo 11l trata sobre el plan de accion de Intervencion, en donde se
detalla todo lo relacionado a los objetivos, los beneficiarios, las metas, el
cronograma de trabajo y, sobre todo, sobre el aporte pedagdgico, tema principal

del proyecto.



El capitulo IV contiene un relato de las experiencias vividas durante el
transcurso de la ejecucion del proyecto asi como la reaccion de los beneficiarios
con relacion a los conocimientos adquiridos durante la socializacion del proyecto.

El Capitulo V se refiere al proceso de evaluacion en el que se explican los
detalles de la forma en que fueron evaluadas cada una de las etapas en que esta
estructurado el presente informe.

El capitulo VI contiene la descripcion del voluntariado, que consiste en un
aporte personal del epesista y que también representa un aporte de la Universidad
de San Carlos de Guatemala a la institucion educativa beneficiada.

Y para finalizar, se tiene el apéndice con todas las herramientas que han
sido utilizadas durante el proceso, incluyendo planes y las evidencias del
desarrollo del proyecto y del voluntariado, asi como el anexo con todas las copias
de los documentos que fueron elaborados y obtenidos durante las diferentes
gestiones que el epesista realizé durante el trabajo realizado, habiendo logrado asi

la finalizacion del Ejercicio Profesional Supervisado —-EPS-.



CAPITULO |
ESTUDIO CONTEXTUAL

1.1 Contexto comunitario.

1.1.1 Visidn geografica.

La comunidad agraria Las Mercedes, esta ubicada en el sur occidente de la
republica, a 4 kilometros de la cabecera municipal, a 44 kilbmetros de la cabecera
departamental de Quetzaltenango y a 217 de la ciudad capital. Enclavada en
medio de varias fincas cafetaleras, colinda al norte con San Vicente; al sur con La
Libertad; al este con Rosario Grande y al oeste con Santa Cecilia. Su clima es
semi templado, el suelo es fértil, ideal para la siembra de café y de citricos,
arboles de sombra como el Chalun y Cushin, aunque también se dan muy bien el
maiz y el frijol.

Cuenta con una montafia comunal llamada Montafia del Chompipe, que
produce mucho oxigeno y que también sirve de inspiracion para que los habitantes
escriban versos y cuenten de ella muchas anécdotas y leyendas, y hasta para
chistes de los que se cuentan en los velorios. La montafia tiene fuentes de agua,
las cuales estan sufriendo también el efecto de la depredacion de algunos

habitantes.

1.1.2 Social.
Los habitantes pertenecen en su mayoria a la etnia Mam, ya que la mayoria de la
poblacion son familias que emigraron de lugares del altiplano, como los municipios
de Cajold y San Juan Ostuncalco y sus aldeas, aunque hay algunos que son
originarios de Chichicastenango.!

El café de Guatemala llegd a tener cierto auge en su demanda y en su precio
a nivel internacional, el Quetzal, llegd a valer mas que el Délar estadounidense.
Familias enteras bajaban a las fincas a cortar café y se fueron quedando como
colonos. El café se producia a la sombra y con abono organico (estiércol de
ganado, pulpa del mismo café y restos de los arboles), no como hoy que se cultiva

café al sol con quimicos, que cada dia contaminan y esterilizan mas la tierra.



Algunos habitantes por su altura, color de piel y de ojos, demuestran que
quedo alli un rezago de los antiguos propietarios de la finca. Los comunitarios
mantienen un ambiente muy especial en sus fiestas, como bautizos, primeras
comuniones, pedidas de novias, casamientos, graduaciones, etc., ya que les gusta
compartir sus alegrias y sus logros individuales y colectivos. Celebran dos ferias al
afio, en enero y septiembre, con desfiles, bailes sociales y folkloricos, con
procesiones los catodlicos y cultos evangélicos, las mas de 10 denominaciones
evangélicas, y actividades deportivas. Las familias son muy unidas en todo. Las
casas son de concreto, los ranchos se han ido cayendo y las familias han tenido
qgue hacer reparaciones, por lo que han aprovechado para levantar paredes de

concreto y colocar nueva lamina en el techo.

1.1.3 Historica.

El nombre Las Mercedes se origind de una imagen de la virgen de La Merced, que
se encuentra en el templo catdlico ubicado en el centro de la comunidad, cuya
fotografia original fue dejada por los alemanes, expropietarios de lo que antes fue
la finca, segun contaron algunos lideres entrevistados.

Las personas de fe catdlica creen y cuentan que en uno de los cafetales
aparecio la imagen de la virgen de La Merced. Segun cuentan los habitantes esta
imagen original fue llevada por los alemanes a su pais, habiendo dejado solo una
fotografia la cual colocaron en un cuadro especial, cuadro que a la fecha se
mantiene en poder de uno de los dos grupos en que se ha dividido la comunidad
catélica, en un lugar en donde realizan sus reuniones. Tiempo después, les llegd
otra imagen que actualmente tienen en el templo catdlico.

Con una poblacion aproximada de: 12,000 habitantes, la comunidad esta
conformada por los sectores: El Centro, La Hortaliza, EI Campo, El Porvenir, La
Piedra Blanca, La Fortaleza, El Carmelo, San Francisco, Ixquiac, ElI Mirador, La
Maquina, El Ubec, La Playa, La Presa, La Loma, El Hato, Tres Cruces, La

Chacara, El Palmar y La Caballeriza. Segun una revista impresa en el tiempo de

los alemanes (antes del afio de 1945), su area es de 19 caballerias.

1. Morales P. Héctor. REVISTA COLOMBA EN SU FERIA TITULAR, QUETZALTENANGO. 1941.
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Era una finca cafetalera de 19 caballerias, o sea un aproximado de 19,000
cuerdas, (anteriormente los agricultores utilizaban para dar por tarea para limpia,
la unidad de medida “cuerda cuadrada”, misma que mide 25 varas por lado, que
dan en total un area de 625 varas cuadradas, que equivalen a 20.90 metros por
lado y 436.90 metros cuadrados). Aunque, trabajadores antiguos aseguran que la
finca poseia unos anexos, entre los que hoy se conocen como: Comunidad
Agraria Santo Domingo y unos terrenos que habia en tierras calidas —en donde los
patronos sembraban el maiz que distribuian entre sus trabajadores en calidad de
racion—, asi como otros ubicados cerca de la ciudad de Coatepeque, del mismo
departamento. Simultdneamente, con la ida de los alemanes, habia llegado
también al poder el gobierno de la Revolucion del 44, quien parceld las fincas y las
entrego a los trabajadores. Ya en el tiempo de Jacobo Arbenz Guzman y con la
Reforma Agraria, el gobierno apoyé mucho a los parcelistas con fertilizantes y con
recursos econémicos. Pero con el golpe de estado de Carlos Castillo Armas las
fincas fueron tomadas de nuevo por el Estado, pasando otra vez a ser
administradas por el gobierno.

Pero por el despilfarro de los recursos, las fincas nacionales fracasaron. Ya
en el gobierno de Romeo Lucas Garcia, fueron distribuidas como indemnizacion a
los trabajadores. Les adjudicaron 22.5 cuerdas a cada mozo colono y 16 cuerdas
a cada mozo eventual. Aquella distribucién se hizo habiendo valorado cada cuerda
en Q. 20.00, pasando asi a llamarse y ser registrada como Patrimonio Agrario
Colectivo Las Mercedes.

Segun los ex directivos entrevistados, como don Cecilio Lépez y otros, el
gobierno queria “ayudar’ a los habitantes de la comunidad, y por medio del
Instituto Nacional de Transformacion Agraria (INTA) envio asesores, quienes
recomendaron organizarse en una cooperativa para trabajar mejor. Algunos no
aceptaron trabajar en cooperativa, lo hicieron solos y les fue mejor, porque en esa
ocasion llegaron también empleados “aprovechados” quienes, tentados por la
cantidad de dinero que se manejaba, hubo quienes huyeron con grandes
cantidades, dejando afectados a los trabajadores que dejaban el sudor de la frente

en las plantaciones.



Se cuentan muchas anécdotas. Segun el sefior Cecilio Lopez, hubo un
empleado “asesor”, llamado Nery Samayoa, quien llegaba de la ciudad de
Coatepeque, adquiria todo el café de la cosecha, pero les pagaba precios
miserables, lo que fue descubierto por los directivos de la comunidad, quienes lo
fueron a buscar a la capital, en sus oficinas del INTA, para reclamarselo, pero él
no dio la cara, se escondio y envié a sus guardaespaldas para amedrentarlos. Los
directivos lo “cacharon” cuando huia por una puerta trasera. Le reclamaron el
haberle robado a personas pobres como ellos, y por la célera, un exdirectivo de
gran estatura, delante de aquellos guardaespaldas lo tomo del cuello de la camisa,
lo levantd y lo prensé en una pared y le iba a dar sus pescozadas, pero los demas
directivos lo calmaron y habiéndolo dejado alli, todo asustado y temblando,
salieron a buscar algun contacto que los ayudara.

Alguien los oriento y fueron a la Embajada de un pais europeo y alli lograron
rematar el café vendiéndolo a precios reales y muy buenos para la comunidad,
habiendo salido asi de una situacion engorrosa y muy dificil. Ese empleado nunca
mas llegd a la comunidad, pero al poco tiempo resulté siendo electo diputado al
Congreso de la Republica, para quedarse alli para siempre hasta hoy. Con el
tiempo aquella comunidad llamada Patrimonio Agrario Colectivo, por gestiones de
sus directivos, fue registrada como: Comunidad Agraria Las Mercedes, como se
conoce actualmente, y ahora, siempre mantienen la tradicional directiva, para su
organizacion y para su mejor administracion.

Se celebra al Afo, dos ferias, una por la Cosecha, heredada de los
alemanes, y otra por la Virgen de La Merced, en donde se queman fuegos
pirotécnicos, noches bailables con la amenizacion de famosos conjuntos
musicales, la Quema del Castillo. Lo lamentable es que varias personas se
emborrachan y resultan peleandose, por lo que unos amanecen golpeados, otros
lastimados y otros en la céarcel.

Participan con bandas musicales, convites, el baile de Torito, jinetes a
caballo; se celebra el Dia del Carifio y el Carnaval; la Semana Santa, con
procesiones, con La Judiyada, la Viejada, y otros; se celebra el Dia de las Madres;

el Dia de los Santos, la Navidad, etc.



Se desarrollan actividades deportivas como de fatbol, baloncesto, papi futbol
y otros menos populares. También la costumbre de acompafar a las procesiones
con el tambor y la chirimia, con aquellas ancestrales melodias, muy
guatemaltecas. Algunos sefiores que ejecutaban el tambor o la chirimia se han
muerto pero los familiares han luchado por mantener esa bella tradicion y no faltan
cada vez que se realiza alguna de esas actividades religiosas o cuando alguien
desea ser acomparfado en la festividad de algun santo en sus hogares. Se disfruta
de los tamales con carne, chuchitos, tamalitos de chipilin, recados, pepian, jocon,
pollo rostizado, pollo dorado, churrascos de res, chiles rellenos, enchiladas,
enrolladas, dobladas, rellenos de platano, tostadas con verdura, tostadas con frijol,
etc.

Se celebra cumpleafos, bautizos, matrimonios, etc. en donde cada invitado
lleva regalos para los anfitriones. Los interesados preparan los mejores platillos
para agradar a los invitados por su compafiia (o tal vez méas por los regalos). Han
sobresalido buenos deportistas en el fatbol como los hermanos Sanchez, Arnulfo
Rodriguez, Jorge Aguilar, alias “Chijorro”, Alvaro Castillo, alias “Camarén” y
compositores como Nery y Bernabé Orozco y la ya desaparecida “Marimba vy
Orquesta Diana”, que dej6 buenas melodias y recuerdos. Hay un conjunto
marimbistico llamado: “Marimba Folklérica Quetzal” dirigida eficazmente por el
Licenciado Rudy Garcia Gonzélez, catedratico de la Universidad de San Carlos de

Guatemala, seccion Coatepeque.

1.1.4 Econdmica.

Los habitantes de esta comunidad se dedican a la agricultura, ya que, los que adn
conservan su parcela, contindan cultivando café, algunos pocos siembran banano,
otros la han vendido y se han quedado solo con su casa y con la posibilidad de
salir a trabajar como peones eventuales a las fincas vecinas. También hay algunas
personas que viajan como 30 kilometros hacia el altiplano para ir a trabajar con los
agricultores de tierra fria. Agricultores de San Martin Sacatepéquez, de
Concepcidon Chiquirichapa y de San Juan Ostuncalco, siembran papas o verduras

y les dan trabajo en la agricultura o como albafiiles.



Hay nuevos propietarios que ya viven en las parcelas y se han constituido
en nuevos habitantes. Hay fabricas de sandalias y todo lo que se puede obtener
de la cuerina, el neolyte y otros, y creadas muchas fuentes de empleo. Hay
distribuidores que abastecen de la materia prima a las fabricas. Hay unas familias
que se dedican a los transportes, y poseen cabezales, camiones, microbuses,
picops, tuc tucs, motocicletas, etc.

De los que se han dedicado a estudiar, muchos se han graduado de
maestros/as en educacion preprimaria y otros de primaria, que ya laboran en la
escuela de la comunidad y en los dos institutos de educaciéon basica de la
comunidad y en otros. Bachilleres y Peritos Contadores estan estudiando en
universidades privadas, asi como muchos asisten los sabados a Coatepeque a
estudiar en la Universidad de San Carlos de Guatemala, Seccion Coatepeque,

aprovechando que existen varios servicios de transporte.

1.1.5 Politica.
En la comunidad siempre han existido lideres que han contribuido con la
poblacion. Cuando han sido elegidos para un puesto en el Comité Comunitario de
Desarrollo —-COCODE—-, o como miembros de la directiva general, algunos sin
tener muchos estudios, han respondido muy bien a los intereses de la comunidad.
Han manifestado un liderazgo muy positivo, ejemplo don Ladislao Tol, quien
en donde quiera que hay alguna necesidad, ahi estd siempre, para apoyar y
motivar a todos a colaborar, o como el profesor Rogelio Pedro Tercero, quien de la
mano con don Ladislao, han ayudado siempre en las multiples necesidades de los
habitantes. La directiva general toma las decisiones en actividades religiosas,
sociales, culturales, deportivas, etc. y todos los habitantes apoyan. Hay un grupo
llamado Seguridad Ciudadana y otro llamado Los Patrulleros, quienes velan por la
seguridad de los habitantes. Hay otros comités que organizan convites que bailan
en las fiestas y también familias que elaboran los trajes de convites, aunque uno
de los comités prefiere alquilar trajes en Chichicastenango o en San Cristobal

Totonicapan.



Se ha comentado que los directivos de la comunidad han recibido
sugerencias de que por su amplitud, por la cantidad de habitantes y por su buen
desarrollo econémico y social, podrian ya realizar gestiones para ser reconocidos

como un nuevo municipio. El tiempo dir& si se lleva a cabo o no.

1.1.6 Filosofica.

Personas altruistas mantienen dos grupos de Alcohdlicos Anonimos: el grupo
“Mercedes” y el “12 de Mayo”, que se reunen casi a diario. La filosofia de ambos
grupos de AA, es que el ser humano puede vencer el flagelo con voluntad propia y
ellos desean siempre ayudar al que lo requiera. Hay varios grupos religiosos entre
las cuales estan: catdlicos, y los distintos grupos evangélicos, conservadores,
pentecostales, testigos de Jehovda, sabaticos israelitas, sabaticos adventistas y
otros. Hay sacerdotes mayas con costumbres ancestrales y persisten por alli
algunos Chamanes que hacen trabajos de sanacion a los que los buscan para
pedir ayuda. Algunas personas también se dedican al espiritismo pero parece que
con el tiempo esto ha ido desapareciendo.

1.1.7 Competitividad.

La escuelita de Parvulos, crecid y debido a que los/as nifiitos/as debian cruzar la
carretera asfaltada, los padres y las maestras gestionaron ante la directiva general
construir aulas junto a lo que antes fuera la casa patronal.

Muchos estudiantes de primaria tenian que caminar mucho para ir a
estudiar, por lo que se gestioné ante el Ministerio de Educacion la creacién de
otras escuelas, que realizan actividades, separadas de la escuela “madre”. Hay
institutos como: el Instituto de Educacion Basica por Cooperativa y el Instituto
Nacional de Educacién Basica. También existe la Academia de Mecanografia y
Computacion Obreros de San José, que ha ayudado a muchos estudiantes, sobre
todo a los jovenes y seforitas de escasos recursos. Esta academia es
administrada eficaz y eficientemente por un grupo de sabias personas de la

comunidad, liderada por el sefor Ladislao Tol.



1.8 Listado de carencias, deficiencias, fallas.

1) Deficiencias de informacion a estudiantes para poder elegir una carrera.
2) Inexistencia de un instituto que ofrezca carreras del nivel medio.

3) Escasez de agua entubada, en algunos casos es nula.

4) Los callejones internos se mantienen muy 0SCuros.

1.2 Contexto institucional.
1.2.1 Nombre de la institucién.

Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes.

1.2.2 Ubicacion geogréfica.
La Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes se encuentra
ubicada en la comunidad agraria Las Mercedes, municipio de Colomba,

departamento de Quetzaltenango.

1.2.3 Vision.

Ser una escuela en donde la preparacibn de los estudiantes coadyuve al
desarrollo de la comunidad y del municipio, utilizando como medio, los servicios
educativos que satisfagan las necesidades de los nifios y las nifias en un ambiente

cordial, ameno y alegre, sin descuidar la responsabilidad.

1.2.4 Mision.

Somos una instituciéon orientada al desarrollo integral, con personal capacitado y
calificado, ofreciendo los servicios educativos con disciplina y responsabilidad
histdrica, iniciando la formacién de futuros ciudadanos que aportaran todas sus
capacidades individuales para el progreso colectivo de la comunidad, del

municipio y del pais.

1.2.5 Objetivos.
1.2.5.1 General.
Contribuir de manera efectiva y consciente con la preparacion integral de los y las

estudiantes del establecimiento.



1.2.5.2 Especificos.

e Preparar integralmente a los y las estudiantes de la escuela.

e Cooperar con los padres de familia brindandole atencion a sus hijos.

e Entregar anualmente un grupo de estudiantes con diploma de sexto grado,

para pasar a otro nivel educativo.

1.2.6 Metas.

e Preparar integralmente a la cantidad de 1,000 estudiantes.

e Colaborar con los 800 padres brindandoles la atencién debida a sus hijos.

e Entregar anualmente a la comunidad 170 estudiantes con diploma de sexto

grado, para pasar a otro nivel educativo.

1.2.7 Principios.
Principios cristianos desde un punto de vista universal, sin distinciones de credos,
velando porque los nifios cultiven el respeto a Dios, sus padres, maestros/as,

compafieros/as y al préjimo en general.

1.2.8 Valores.
La escuela tiene caracter integral basado en la proyeccion del nifio hacia su
comunidad, con valores quien participara en las actividades organizadas por sus

lideres y en donde buscaran soluciones a sus problemas cotidianos. *

1.2.9 Organigrama de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria
Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango.

DIRECTOR

PERSONAL
SUBDIRECTOR
DOCENTE

CONSERIE
Y
GUARDIAN

PADRES
DEFAMILIA

ESTUDIANTES

2. Documentos y actas existentes en la institucion.
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1.2.10 Servicios que presta.
La Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes presta servicios

de primero a sexto grados de educacién primaria.

1.2.11 Desarrollo histérico.

La Escuela tiene mas de 75 afios de fundacion. Segun la revista citada, los
finqueros anunciaban las caracteristicas de sus propiedades, el propietario de la
finca Las Mercedes publico: “...buenos edificios para escuelas, atendidas por
maestros competentes y con una asistencia total de 111 alumnos de ambos
sexos... Caballero don Alfredo C. Steffen”. *

Don Ladislao Tol, lider de la comunidad, manifestd: “El edificio estaba
circulada con malla, cerca de las oficinas y de la casa patronal, eran 3 aulas y
habia juegos como: columpios, resbaladero y sube y baja. Después de la Segunda
Guerra Mundial los alemanes abandonaron sus propiedades pasando éstas, a ser
fincas nacionales. Solo se recibia clases hasta cuarto grado y para seguir
estudiando se tenia que caminar 4 kildmetros a pie para Colomba, —la cabecera
municipal—"“.

Entre las primeras maestras, recuerdan a la profesora Sofia Fingado, la sefio
Marta, la sefio Celestina, sefio Alba, sefio Rosa y sefio Yolanda Estrada, quien fue
cofundadora del Instituto de Educacion Basica. Por los afios setentas, los padres
de familia, con el apoyo de algunos/as docentes, gestionaron ante la Directiva de
la comunidad quien les cedié un area verde. Durante las ferias, lugar en donde
guedo asentada la nueva escuela que fue finalizada en 1979, el nuevo edificio de
la escuela en ese entonces tenia 26 aulas, un local para Direccidn, una pequefia
bodega, dos patios de tierra para juegos y una parte de area verde. En 2014 y
2015, los/as docentes hicieron ventas y solicitaron a los padres de familia un
aporte econémico para construir 4 aulas mas y reacondicionaron un local que
habia en la terraza de unas aulas, para completar 6 mas, con lo que se
completaron 32. Algunos padres colaboraron con materiales y/o mano de obra

Aun asi, utilizan 7 aulas del instituto de educacién basica para ocupar 39 aulas.

3. Op. cit. pag. 14
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1.2.12 Usuarios.

Los estudiantes son hijos de campesinos, que viven en la comunidad. A excepcion
de algunos que deben abordar buses para llegar, la mayoria llega a la escuela a
pie, algunos por veredas y callejones, otros por las calles principales de la
comunidad. La mayoria son de muy escasos recursos y apenas llevan Q. 1.00 o
Q. 2.00 cuando van a la escuela y con esa cantidad deben refaccionar en la hora
del recreo. Los estudiantes en general se benefician bastante cuando empieza a
funcionar el programa de refaccién escolar, porque es cuando reciben algo de
comer o beber.

1.2.13 Infraestructura.

Segun observacioén realizada, todas las aulas de la escuela son de concreto, con
techo de lamina. De estas 32, 26 fueron construidas por el gobierno desde que fue
inaugurada la escuela y las otras 6, por el personal docente y padres de familia. El
area de la escuela, que se encuentra rodeado por una pared de concreto en mal
estado ya. Posee dos patios y dos subéareas de tierra que conforma el area verde,
en donde grupos de estudiantes caminan durante el periodo de recreo.

En uno de los patios se encuentra una cancha de baloncesto y de papi futbol
gue pertenece mas al Instituto de Educacién Béasica por Cooperativa y alli pueden
ejercitarse los/as alumnos/as de 4°. a 6°. grados, no asi los de 1°. a 3er grado. En
esa cancha hay gradas en el lado oriente. Esa parte esta techada con lamina de
zinc. En la entrada al predio de la escuela hay dos sanitarios para uso de los/as
estudiantes del Instituto de Educacion Basica por Cooperativa, junto con una pila
abandonada por falta de agua, ya que los usuarios del instituto solo se auxilian
con un chorrito para lavar los sanitarios. Hay un area de parqueo para unos 10
vehiculos y varios arboles de Laurel de la India.

En uno de los lados del parqueo hay 4 banquetas de concreto y un arriate de
flores, y a la par del arriate se encuentra el asta para izar la bandera nacional. El
otro patio esta vacio y solo posee una delgada torta de concreto que fue
construida para evitar el lodo del invierno. La escuela posee 6 sanitarios lavables
para nifias y 2 para maestras, un mingitorio para hombres y 2 sanitarios para
nifos.
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El agua entubada llega una hora al dia. Un pozo artesanal, al cual se le ha
colocado una bomba eléctrica, ayuda a llenar la Unica pila con 4 lavaderos, en
donde los/as estudiantes pueden lavarse las manos, lavan los trapeadores y otros
utensilios. La escuela no posee servicios de teléfono, fax, ni de internet. Tampoco
existen computadoras para el servicio del Director, mucho menos para el personal
docente. Solo hay una impresora para el que quiera portar una lap top, y desee
imprimir. Si hay servicio de luz eléctrica, aunque las instalaciones estan en mal
estado. También posee drenajes. Se considera que en los espacios del area verde

pueden construirse varias aulas mas, segun las necesidades.

1.2.14 Proyeccion social.

La escuela se ha proyectado en la comunidad, ya que su Directiva se mantiene en
constante comunicacién a través del director y del personal docente, para que en
casos en que hay que apoyar en las festividades comunales se necesita del aporte
de los maestros y maestras, ya sea para ayudar a organizar los desfiles, para
trabajar con el sonido o0 como maestros de ceremonias en los programas que se
desarrollan en publico, como las elecciones de reinas.

La escuela colabora afio con afio con las actividades de la Teletdon, para
recaudar fondos para sus programas de ayuda a los minusvalidos. Asi mismo,
cuando un estudiante o un familiar de algun estudiante se enferma de gravedad se
recoge entre los estudiantes algunas ayudas en efectivo o en viveres, se llama a
uno de los familiares y se le entrega dicha ayuda.

Algo sobresaliente en la escuela es que cada vez que uno de los/as
docentes, o la madre o el padre, se llega a enfermar de gravedad, entonces esta
estipulado que cada docente aporte una ayuda economica de Q. 20.00 para
entregar a dicha familia. En algunos otros casos extraordinarios se ha ayudado
también econdmicamente a docentes de otras escuelas 0 a personas particulares
que han estado pasando por esas mismas dificultades. Siempre se participa al
llamado de la CONRED y de otras instituciones de ayuda, como el Centro de
Salud y los Bomberos Municipales o los Voluntarios. El programa de Gratuidad

comprende adquirir insumos para uso general.

12



1.2.15 Finanzas.

La Direccion Departamental de Educacion extiende los cheques de pagos de las
facturas a los proveedores. Con la refaccion la Direccidon Departamental de
Educacién adquiere y la escuela recoge los productos en la cabecera
departamental, los padres de familia preparan los alimentos para ser distribuidos a

los estudiantes en las aulas.

1.2.16 Politica laboral.

Los/as docentes del renglén 011 han pasado por el siguiente proceso para ser
contratados: Desde el reclutamiento de personal por medio de convocatorias,
hasta quedar en un listado de cinco, esperando en lo que ahora es “Bolsones
Municipales”. Los/as docentes por contrato, realizan sus tramites directo en la
Direccion Departamental, luego de llenar todos los requisitos. Los sueldos de
los/las docentes son costeados por el Ministerio de Educacion, todos estan en el
renglén 011, a excepcidén de una profesora que esta por contrato, al igual que el

anico conserje que existe en la escuela, quien hace también la hace de guardian.

1.2.17 Administracion.

Se desarrollan las actividades conforme los planes y programas del Ministerio de
Educacion, del que se reciben lineamientos. La maxima autoridad es el director,
con el apoyo de un sub-director, cuyo compromiso aumenta al quedarse al mando
cuando el titular sale para recibir instrucciones o capacitaciones. Cada docente
ejerce guiandose en lo que se decide en las reuniones de personal y la Legislacién
Educativa.

1.2.18 Ambiente institucional.

No existe reglamento interno, ni manual de funciones. Para guiar la conducta de
estudiantes se respeta el normativo de convivencia pacifica y disciplina para una
cultura de paz en los centros educativos, establecido por el Ministerio de
Educacion. Las comisiones de trabajo y grados tienen un/a coordinador/a. De
acuerdo a una organizacion interna, el/la coordinador/a, recibe y comunica

informaciones en reuniones (de comisién y de grado).
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1.3
1)

2)
3)
4)

5)
6)
7)
8)
9)

Listado de carencias, deficiencias y fallas.

En la escuela no existe un modulo sobre el ejercicio fisico y la practica del
deporte, importancia para la salud fisica y mental, para que el personal
docente pueda informarse e informar a los/as estudiantes sobre ese tema.
Deficiencia de informacion a estudiantes para poder elegir una carrera.
Inseguridad en las aulas por no haber guardian de noche.

Falta de interés por instalar un laboratorio de computacion para que los
estudiantes puedan actualizarse.

Hace falta otro conserje para cubrir las necesidades de la escuela.
Insuficiencia de sanitarios para el personal docente.

El sistema de agua entubada estd muy deficiente.

Inexistencia de un instituto que ofrezca carreras del nivel medio.

Los callejones internos se mantienen muy 0Scuros.
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1.4 Problematizacion de las carencias/deficiencias/debilidades.

No.

Carencias/deficiencias
/debilidades

Problemas

En

modulo sobre el ejercicio fisico y

la escuela no existe un
la practica del deporte que
ayude al personal docente a
informarse e informar a los/as

estudiantes.

¢,Qué hacer para que el personal
docente de la escuela tenga un modulo
sobre el ejercicio fisico y la practica del
deporte, para que pueda informarse e
informar a los/as estudiantes sobre ese
tema?

Deficiencia de informacion a
estudiantes para poder elegir

una carrera.

¢Qué acciones tomar para que los
estudiantes se informen mejor para
poder elegir una carrera?

Inseguridad en las aulas por no

haber guardian de noche.

¢,Qué hacer para tener un guardian que
cuide de noche?

Falta de interés por instalar un
laboratorio de computacion para
gue los estudiantes puedan

actualizarse.

,Como incentivar el interés de la
comunidad educativa por instalar un
laboratorio de computacion para que los
estudiantes puedan actualizarse?

Hace falta otro conserje para
cubrir las necesidades de la

escuela.

¢, Qué hacer para solicitar los servicios
de wun conserje para cubrir las
necesidades de la escuela?

Insuficiencia de sanitarios para

el personal docente.

¢, Qué acciones tomar para implementar
un proyecto de construccion de
sanitarios para el personal docente?

El sistema de agua entubada

estd muy deficiente.

¢,Cémo corregir el sistema de agua
entubada, para contar mejor con el vital
liquido?

Falta de un instituto que ofrezca
carreras del nivel medio.

¢,Qué hacer para tener un Instituto que
imparta carreras en la comunidad?

Los callejones internos se

mantienen muy OScuros.

¢,Como iluminar los callejones oscuros
de la comunidad?
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1.5 Planteamiento de las hipo6tesis-accién.

No.

Problema (Preguntas)

Hipotesis-accién

¢, Qué hacer para que el personal
docente de la escuela tenga un
modulo sobre el ejercicio fisico y la
practica del deporte, para que
pueda informarse e informar a
los/as estudiantes sobre el te ma?

Si se elabora un modulo sobre el
ejercicio fisico y la practica del
deporte, entonces el personal docente
podra informarse e informar a los
estudiantes sobre el tema.

¢, Qué acciones tomar para que los
estudiantes se informen mejor para
poder elegir una carrera?

Si se implementa un programa de
informacion  sobre las diferentes
carreras, entonces los estudiantes
podran elegir mejor su carrera.

¢,Qué hacer para obtener un
guardian que cuide de dia y de
noche?

Si se contrata a un guardian, entonces
las aulas de la escuela estaran mas
seguras durante el dia 'y la noche.

¢, Como incentivar el interés de la
comunidad educativa por instalar
un laboratorio de computacion para
gque los estudiantes puedan
actualizarse?

Si se concientiza a la comunidad
educativa sobre la necesidad de
actualizarse, entonces se uniran para
hacer gestiones para instalar un
laboratorio de computacion.

¢,Qué hacer para solicitar los
servicios de un conserje para cubrir
esas necesidades?

Si se contrata los servicios de otro
conserje, entonces seran cubiertas
todas las necesidades de la escuela.

,Qué acciones tomar para
implementar un  proyecto de
construccion de sanitarios para el
personal docente?

Si se implementa un proyecto de
construccién de sanitarios para el
personal docente, entonces el
personal docente solucionara esa
necesidad bioldgica.

¢,Como corregir el sistema de agua
entubada, para contar mejor con el
vital liquido?

Si se unen los interesados y se trabaja
para arreglar el sistema, entonces los
usuarios podran contar mejor con el
vital liquido.

¢,Qué hacer para tener un Instituto
gue Iimparta carreras en la
comunidad?

Si se realizan las gestiones pertinentes
podra lograrse tener un instituto que
imparta carreras en la comunidad.

¢,Como iluminar los callejones
oscuros de la comunidad?

¢, Si se gestiona el alumbrado entonces
los callejones estaran iluminados.
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1.6 Seleccién del problema.

1.6.1 Problema seleccionado

¢, Qué hacer para que el personal docente de la escuela tenga un moédulo sobre: el
ejercicio fisico y la practica del deporte, para que puedan informarse e informar a

los estudiantes?

1.7 Anélisis de viabilidad y factibilidad.

NO. Indicadores Opciones
Si No
Administracion legal.
1 | ¢Se tiene autorizacion legal para realizar el proyecto? X
¢Esta enmarcada en la vision y mision de la institucién y
2 | comunidad beneficiada la solucion propuesta? X
¢, Se cuenta con un area adecuada para la ejecucién del
3 proyecto? X
4 | ¢Enmarca las leyes ambientales, la ejecucion del
proyecto? X
Politico
5 | ¢Seraresponsable la institucion, del Proyecto? X
¢Esta enmarcado el proyecto en la politica de la
5 | municipalidad?
palidad” X
7 | ¢Cuenta el proyecto con un estudio ambiental? X
Social
8 | ¢Evita el proyecto conflictos entre grupos sociales? X
¢Es de vital importancia el proyecto para la institucion y
9 para la comunidad. X
¢ Tiene aceptacion el proyecto por la institucion educativa
10 y por la comunidad? X
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No. Indicadores Opciones
Si No
Financiero
11 | ¢Se cuenta con suficientes recursos? X
12 | ¢Se cuenta con financiamiento externo? X
13 | ¢(Se ejecutara el proyecto con fondos propios? X
14 | ¢(Apoya la municipalidad financiera y técnicamente el X
proyecto?
15 | ¢Cuenta con financiamiento propio para imprevistos? X
16 | ¢Se tiene el lugar adecuado para el proyecto? X
17 | ¢Se tiene los insumos necesarios para el proyecto? X
18 | ¢Se tiene bien definido el proyecto? X
19 | ¢Se han cumplido las especificaciones? X
20 | ¢Es suficiente el tiempo programado para ejecutar el X
proyecto?
21 | ¢Se han definido claramente las metas? X
Mercado
22 | ¢Se tiene la opinidn multidisciplinaria para la ejecucion X
del proyecto?
23 | ¢ Tiene aceptacion el proyecto en la region? X
24 | ¢ Satisface el proyecto las necesidades de la poblacion X
escolar?
25 | ¢Se cuenta con el personal calificado para la ejecucion X
del proyecto?
Totales 21 4

1.8 Conclusion del andlisis de la viabilidad y factibilidad.

Después de haber realizado el estudio de viabilidad y factibilidad, se tom6 en

cuenta las necesidades y posibilidades de gestién, para buscarle solucion.

1.9 Problema priorizado.

¢, Qué hacer para que el personal docente de la escuela, tenga un médulo sobre el

ejercicio fisico y la practica del deporte, para que pueda informarse e informar a

los/as estudiantes?
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1.10 Propuesta de solucion. >
Como solucion para resolver el problema se propone elaborar un médulo sobre: el

ejercicio fisico y la practica del deporte, para que los/as docentes puedan

informarse e informar a los estudiantes sobre ese tema.

1.11 Descripcion, por indicadores, del problema.

Parametros de
Problema Indicadores verificacion, Fuentes de
cualitativos y verificacion
cuantitativos.
Qué hacer para que | 100 % de docentes | Reunion de | Entrevistas
el personal docente que rge,ciben la | personal participatiy,as.
socializacion sobre el | docente Observacion.
de la escuela tenga | uso del modulo. posterior a la
un médulo capacitacion _
100 % de docentes | Asambleas de | Actas. Fichas
pedagogico sobre el | que utilizan el mdédulo | docentes. de
ejercicio fisico y la como herramienta pa- observacion.
ra su labor.
practica del deporte | Aumento en el | Visitas en las | Cuaderno de
y su importancia porcentaje de | aulas de la | trabajo.
docentes que conocen | escuela. Cuadros
para la salud fisicay | sobre la importancia estadisticos.
mental, para que de! e_jercicio fisico y la Informes.
practica del deporte
los/as maestros/as | para la salud fisica y
- mental.
puedan informarse Ampliacion de la | Visitas en las | Boleta de
e informar a los | cobertura de | aulas de la | visita.
estudiantes sobre el peneficiarios direqtos e | escuela. Informes.
indirectos, a partir del
tema? inicio de clases.
100 % de satisfaccion | Investigacién a | Boleta de
de parte de los/as |través de | visita.
docentes de la escuela | visitas al | Informes.
por el beneficio | Director de la
recibido. escuela.

5. Méndez Pérez, José Bidel. Propedéutica del Ejercicio Profesional Supervisado. Instituto de
Investigaciones Humanisticas. IIH-FAHUSAC. Guatemala, 2016.
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Evaluacion del proceso del estudio contextual.

Indicadores
No. Actividad/aspecto/elemento Si | No
1 | ¢Se present6 el plan del diagnostico? X
2 | ¢Los objetivos del plan fueron pertinentes? X
3 | ¢Las actividades programadas para realizar el estudio fueron
suficientes? X
4 | ¢Las técnicas de investigacion previstas fueron apropiadas para
efectuar el diagnéstico? X
5 | ¢Los instrumentos disefiados y utilizados fueron apropiados a
las técnicas de investigacion? X
6 | ¢Eltiempo calculado para realizar el estudio fue suficiente? X
7 | ¢Se obtuvo colaboracion de personas de la institucion para la
realizacion del diagnostico? X
8 | ¢Las fuentes consultadas fueron suficientes para elaborar el
estudio? X
9 | ¢Se obtuvo la caracterizacién del contexto en que se encuentra
la comunidad? X
10 | ¢Se tiene la descripcion del estado y funcionalidad de la
comunidad? X
11 | ;Se determiné el listado de carencias deficiencias, debilidades
de la comunidad? X
12 | ¢Fue correcta la problematizacion de las -carencias,
deficiencias, debilidades? X
13 | ¢Fue adecuada la priorizacion del problema a intervenir? X
14 | ¢La hipétesis accidn es pertinente al problema a intervenir? X
15 | ¢Se present6 el listado de las fuentes consultadas? X

Interpretacion:

Para la evaluacién del estudio contextual se elabor6 una lista de cotejo con la cual
se pudo verificar los resultados en la realizacion del diagnéstico, comprobando
gue todo el proceso fue realizado de forma exitosa y que fue la base para iniciar
con el plan de accion del proyecto seleccionado. °

6. Op. cit. Pag. 63
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CAPITULO I
FUNDAMENTACION TEORICA

2.1 Antecedentes.
En la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes, Colomba,
Quetzaltenango, cada afio son inscritos un promedio de 1,000 estudiantes. Hay 40
docentes, Incluyendo al director y el profesor de Educacion Fisica, por lo que en
los tres primeros grados funcionan 7 secciones, y de tercero a sexto, 6 secciones
por grado, el titular de Educacién Fisica, dedica medio tiempo, pues el otro medio
lo dedica a otra escuela, con dificultad, pero con gran esfuerzo, imparte a cada
seccién, un periodo a cada dos semanas y los/las docentes de grado deben
impartir el tiempo faltante.

Nunca ha sido realizado un estudio relacionado al area del ejercicio fisico y
la practica del deporte, aun sabiendo de su importancia para la salud fisica y
mental. Por ello, al realizar el estudio institucional se descubrié esta carencia, que
se convierte en un problema que afecta a los estudiantes, pero también al
personal docente, porque deben suspender clases de otras asignaturas, para
dedicarle tiempo a la de Educacién Fisica, cuando en otras escuelas, con menor
cantidad de alumnos, existen hasta dos o tres profesores que imparten ese curso.
A los nifios y nifias les afecta recibir la asignatura de dos vias, y siendo ellos la
razon de ser del sistema educativo, la nhormalizacion de sus clases de educacion

fisica ayudaria a que no quede ese vacio.

2.2 El cuerpo humano.

El cuerpo humano es la estructura fisica y material del ser humano. Se compone
de cabeza, tronco y extremidades; los brazos son las extremidades superiores y
las piernas las inferiores. El tronco se divide en torax y abdomen, articulando a las
extremidades superiores, inferiores y a la cabeza. El cuerpo humano posee mas
de cincuenta billones de células. Estas se agrupan en tejidos, los cuales se
organizan en érganos y éstos en ocho aparatos o sistemas: locomotor (muscular y
0seo0), respiratorio, digestivo, excretor, circulatorio, endocrino, nervioso Yy
reproductor.
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Esta constituido por atomos de elementos como el hidrégeno, oxigeno,
carbono y nitrégeno, presentandose otros muchos elementos en proporciones mas
bajas. Estos atomos se unen entre si para formar moléculas, ya sean inorganicas
como el agua (el constituyente mas abundante de nuestro organismo, con mas del
60 %) u organicas como los glucidos, lipidos, proteinas, que convierten al ser
humano en una extraordinaria maquina compleja y analizable desde cualquier

nivel.

2.2.1 Anatomia del cuerpo humano.

La Anatomia es la ciencia que estudia la forma externa y la interna, asi como las
diversas partes del cuerpo humano. La anatomia del cuerpo humano ha sido
estudiada desde hace mucho tiempo, pero fue en Grecia en donde se estudié por
primera vez el cuerpo humano con la finalidad de buscar la cura de algunas
enfermedades. Durante la Edad Media también se realizaron algunos estudios
sobre el cuerpo pero ese conocimiento no tuvo mayores avances que los niveles
de estudios realizados por los griegos.

Pero fue durante el Renacimiento que fue profundizandose cada vez mas la
investigacion, hasta llegar a realizarse estudios sobre la Anatomia propiamente
dicha. La Enciclopedia Temética Estudiantil Océano, dice que el cuerpo humano
es un complejo mecanismo de precision cuya fortaleza y rendimiento dependen
del funcionamiento correcto y de la coordinaciébn armonica de los érganos y

sistemas que lo componen.

2.2.2 Partes de nuestro cuerpo.

Nuestro cuerpo posee infinidad de partes que permiten funcionar perfectamente.
Desde el punto de vista anatbmico pueden considerarse: el sistema esquelético
conformado por los huesos y articulaciones; la médula 6sea que es en donde se
produce la sangre; el muscular por los musculos y los tendones; el endocrino
contiene las glandulas internas y externas; el digestivo procesa la alimentacién; el
respiratorio que conforma los pulmones, bronquios y vias respiratorias; nervioso
esta conformado por los nervios; sensorial que es el conjunto de todos los
sentidos etc. etc.
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Nuestro cuerpo esta conformado por: el sistema esquelético que contiene
huesos largos como el fémur y la tibia; anchos como los del craneo y el omoplato y
cortos como las vértebras. Estan recubiertos por una membrana fibrosa llamada
periostio, que proporciona la vitalidad a cada hueso. Los huesos se encajan entre
si por medio de las articulaciones, pero también en las articulaciones las
superficies 6seas estan recubiertas de cartilagos por dentro. Las articulaciones
poseen un liquido llamado liquido sinovial, producido por una membrana interna
llamada membrana sinovial, que hace las funciones de lubricantes en el roce de
las puntas de los huesos, lo que facilita la flexibilidad de las rodillas, codos,
mufiecas, etc. Cuando alguien se golpea la rodilla y se le riega ese liquido tendran
gue sacarle lo derramado fuera de la articulacion para que se le quite el dolor y la
articulacion vuelva a la normalidad. Y asi sucesivamente podemos analizar todos
los sistemas de nuestro cuerpo. La médula 0sea es la encargada de producir las
células de la sangre. La médula 6sea se encuentra en la parte interna de todos los

huesos del cuerpo y funciona desde el nacimiento hasta muerte. ’

2.2.3 Salud humana.
El término salud viene de las voces latinas salus utis, que quiere decir un estado
de bienestar o de equilibrio que puede ser visto a nivel subjetivo. El término “salud”
es contrario al término “enfermedad”, y es el principal objeto de atencion por parte
de la medicina y de las ciencias de la salud. La salud es un estado de completo
bienestar fisico, mental y también social, no solamente la ausencia de enfermedad
o dolencia, segun la definicién presentada por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) en su constitucién, aprobada en el afio de 1948. La misma organizacion
dice que la salud es un estado bienestar fisico, mental y social, cuando hay
capacidad de funcionamiento y no sélo por la ausencia de enfermedades.®

La salud, entonces, es un estado de completo bienestar fisico, mental y
social, cuando hay capacidad de funcionamiento, no so6lo por la ausencia de

enfermedades sino en armonia con el medio ambiente.

7. Enciclopedia Tematica Estudiantii GRUPO EDITORIAL OCEANO, 1999.

8. Importancia de la salud fisica y mental, Cancinos Rodas, Mariel Taidy , Informe de EPS. USAC.
Guatemala, 2015.
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En la salud como en la enfermedad existen distintos grados en que la
persona es afectada. En algunos casos también puede manifestarse como el nivel
de eficacia funcional de un organismo tanto a nivel micro, que se refiere al
funcionamiento de las células, como macro, cuando la persona se est4
desenvolviendo bien socialmente.

La salud ha sido considerada como un recurso que permite a las personas
llevar una vida individual, social y productiva. Es un recurso para la vida diaria, no
un objetivo de la vida. Se trata de un concepto positivo que acentla los recursos
sociales y personales, asi como las aptitudes fisicas. Lo interesante en esto es
gue el cuidado de nuestra salud esta bajo nuestro cargo y de nosotros depende la
gran mayoria de las condiciones que nos llegan a afectar adversamente, las
cuales son prevenibles si solo tomaramos mejores decisiones con respecto a

nuestro cuidado personal y nutricion.

2.2.4 Lasalud fisica.
Los seres humanos pasamos por muchas etapas en las que pasamos muchas
experiencias, y con el tiempo aprendemos que poseemos un cuerpo fisico el cual
es orientado por un fino 6rgano llamado cerebro, dentro del cual se desarrollan
todos los procesos abstractos. Profesionales de la salud recomiendan el ejercicio
fisico constante para mantener una buena salud. Aunque nos descuidemos, y
aunque en la mayoria de veces no es por descuido sino por ignorancia, muchas
veces por negligencia abandonamos ciertas reglas que ya conocemos,
relacionadas directamente con la salud fisica de nuestro cuerpo. La salud fisica
es muy importante porque ayuda al crecimiento corporal, al desarrollo del resto de
nuestro cuerpo y a la salud en general para mantenernos mas tranquilos.
Mantenerse en movimiento, mejora la capacidad cardiovascular, la
flexibilidad y estructura de los huesos, al igual que mejora la resistencia corporal y
la potencia muscular, etc. En pocas palabras se dice: si lo fisico anda bien, lo
mental ird también por buen camino. La salud fisica, pues, es la capacidad del ser
humano para realizar cualquier tipo de ejercicio donde demuestra que tiene

resistencia, fuerza, agilidad, habilidad, coordinacién y flexibilidad.
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Hay factores que influyen en la salud fisica como el medio ambiente, el cual
incluye la clase de rutina que llevamos, la comida que ingerimos, el aire que
respiramos, el lugar en el que vivimos y todo nuestro entorno ambiental. Es
posible que tengamos que cambiar nuestro entorno si éste es realmente malo para
nuestra salud fisica. Las causas que afectan a la salud fisica son varias. Podemos
controlar casi todo lo que afecta fisicamente a nuestro cuerpo y hacer lo mejor
para prevenir dafios y ayudar a que nuestro cuerpo funcione adecuadamente.

Una vida sana nos permite sentirnos lo mejor posible, también. Otro factor
que influye en la salud fisica es la Higiene. La higiene juega un importante papel
en el cuidado de nuestro cuerpo fisico. Es importante que mantengamos nuestro
cuerpo limpio de cualquier impureza. Esto nos puede ayudar a protegernos contra
enfermedades e infecciones. Un cuerpo limpio demuestra que la persona que lo
posee es una persona disciplinada y cuidadosa, ademas de una mejor
presentacion ante la sociedad. Pero hay habitos que afectan a nuestra salud
fisica, los cuales podemos y debemos cambiar. Por ejemplo, debemos tener
mucho cuidado de que al comer lo hagamos bien y saludablemente. La comida es
el combustible que nuestro cuerpo utiliza cuando trabaja. Si no comemos en forma
saludable, es decir, si comemos mucha comida chatarra o alimentos grasosos, no

tendremos la energia o resistencia deseada.’

2.2.5 Importancia de la actividad fisica.

La actividad fisica ayuda al crecimiento, al desarrollo y a la salud en general,
mejora la capacidad cardiovascular, la flexibilidad y la densidad 6sea, al igual que
mejora la resistencia y la potencia, ademas de ayudarnos a mantener un peso
adecuado y saludable. Mejora asi mismo la autoestima y es un gran aliado para
lograr un completo bienestar emocional y cognitivo. Ayuda a reducir algunos
factores de riesgo para enfermedades como la hipertensién, problemas
cardiovasculares, de obesidad, de diabetes y de osteoporosis y otras. Con habitos
sanos y disciplina en la infancia y la adolescencia, las personas adultas llegan a

tener una salud envidiable.

9 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Salud
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Hay deportistas que por el ejercicio fisico que han hecho antes, han llegado
a una edad avanzada y aun guardan parte de aquella salud que ganaron como
buenos deportistas. Los jovenes fisicamente activos son menos propensos a
fumar, consumir alcohol u otras drogas. Hacer ejercicios y practicar deporte ayuda
a desarrollarnos fisica y mentalmente. La actividad fisica, asociados con el deporte
y buenos habitos alimenticios son importantisimos para que nos sintamos en
buena forma y a prevenir muchas enfermedades.
Puntualmente los beneficios del ejercicio fisico son:
a) Fortalece nuestro corazén, pulmones, huesos y musculos.
b) Sirve para mantenernos en forma y de buen animo.
c) Ayuda a mantener flexible nuestro cuerpo.
d) Provoca un buen desarrollo psicoldgico y social.
e) Mejora la relacién con los familiares.
f) Ayuda a manejar la ansiedad y a relajarnos.
g) Disminuye el interés por el uso de las drogas.
h) Permite superar la timidez y a aumentar autoestima.

i) Favorece el desempefio académico. *°

2.3 Laalimentacion

Es la accion y efecto de alimentar o alimentarse, es decir, es un proceso mediante
el cual los seres vivos consumen diferentes tipos de alimentos para obtener de
estos los nutrientes necesarios para sobrevivir y realizar todas las actividades
necesarias del dia a dia. También, la alimentacion es conceptualizada como la
ingestion de alimentos por parte de los organismos para conseguir los nutrientes

necesarios y asi con esto obtener las energias y lograr un desarrollo equilibrado.

2.3.1 Alimentacién saludable.
Se le llama un alimento saludable a aquel que carece de algun ingrediente, o que
no lo contiene en grandes cantidades, que pueda generar alguna enfermedad

degenerativa, cuando su consumo se repite.

10 Egrafia: htt://cynara.net/es/2013/03/03/la-importancia-de-mantener-una-buena-salud-fisica
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Los alimentos saludables son aquellos que por su composicion igual o por el
particular proceso de su fabricacion, se distinguen de los productos de consumo
corriente. Para el objetivo nutritivo sefialado son apropiados esos alimentos y se
comercializan indicando que responden a dicho objetivo.

Debemos alimentarnos con lo que necesita nuestro cuerpo. Pero al hacer
ejercicio y practicar deportes debemos alimentarnos mejor, consumir los alimentos
adecuados y en las cantidades adecuadas para estar sanos. Los nifios tienen
necesidades nutricionales distintas, puesto que hacen mucho ejercicio, Necesitan
cantidades adicionales de calorias como combustible y para seguir creciendo.

Dependiendo de su nivel de actividad, un nifio que hace ejercicio puede
necesitar una ingesta de cierta cantidad de calorias para satisfacer sus
necesidades energéticas. Segun la edad un nifio o adolescente que hace ejercicio
constante necesita entre 2,000 a 5,000 calorias totales al dia para satisfacer sus
necesidades energéticas. Si una persona no come lo necesario, es mucho menos
probable que rinda y es mas posible que se lesione. Sin calorias puede
desembocar en problemas de crecimiento y en otros riesgos importantes,

incluyendo riesgos de fracturas. **

2.3.2 Qué debemos comer.
Debemos ingerir una amplia variedad de alimentos como: verduras y frutas que
contienen muchas vitaminas, minerales, antioxidantes, fito nutrientes, fibra y agua;
cereales integrales como pan integral, arroz integral, pasta integral; las carnes
blancas como el pollo, el pavo, pescados como el salmén, el atin, las sardinas,
etc., evitando lo enlatado, fuentes ideales de proteinas y de mas facil digestion; asi
se facilitara la asimilacion de los nutrientes para una mejor recuperacion del
cuerpo.

Los lacteos desnatados: en este grupo se encuentra, la leche desnatada, los
yogures desnatados y los quesos bajos en grasa y los derivados de la soya, no

olvidando que los alimentos sean portadores de las vitaminas y minerales.

11 Egrafia: htt://cynara.net/es/2013/03/03/la-importancia-de-mantener-una-buena-salud-fisica
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2.3.3 Contenido de los alimentos.

Estos son esenciales para el buen funcionamiento muscular y 6seo, y también
vitales en la pérdida de peso, ya que estudios cientificos han demostrado el papel
del calcio en la disminuciéon de la hormona Calcitrol, que estimula el
almacenamiento de grasa. Recomiendan hacer un minimo de 5 comidas al dia,
segun las necesidades de cada individuo, y una correcta hidratacion diaria, ya sea

con agua, caldos vegetales, infusiones o jugos de frutas. *

2.3.4 Control de los alimentos.

La persona que practica deporte y quiere mantener un buen cuerpo y que al
mismo tiempo quiere controlar los alimentos que le van a favorecer y que le van a
dar resistencia en el entrenamiento, se le proporciona informacion sobre dietas
para deportistas para que comience por la nutricion durante su plan de
entrenamiento fisico, que debe variar, dependiendo de los objetivos que busque,

por ejemplo, si busca quemar grasa, definir los masculos.

2.3.5 Una dieta balanceada.

Siempre se suele creer que una dieta recomendada para deportistas es aquella
gue contiene grandes cantidades de proteinas. Sin embargo, esto no es del todo
cierto, ya que entre el 50 y el 60% de la energia debe provenir de alimentos ricos
en carbohidratos (pan, arroz, pasta, cereales, frutas, patatas, tubérculos, etc. que
posteriormente se transformara en glucosa, que es la fuente de energia preferida
para que trabajen los musculos. Se pueden ingerir raciones adicionales de
carbohidratos unos dias antes de la competicidon, para saturar el higado y los
musculos de glucégeno. Los atletas necesitan incrementar sus raciones de
proteinas para asegurar una adecuada recuperacion de los musculos después del
ejercicio. Para esto no es necesario incrementar el consumo de proteinas con
suplementos proteinicos. Se recomienda una racion de proteina por cada 5-8 Kilos
de peso corporal, donde una racion equivale a 30 gramos de carne roja, pollo sin

piel o pescado, un huevo entero o 250 mililitros de leche descremada.

12 Egrafia: https://www.optumhealthnewmexico.com/consumer/es/vidaSaludable.jsp
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El cuerpo también debe mantenerse bien hidratado durante y después de los
entrenamientos, se debe consumir mucha agua. El consumo de frutas puede
resultar también excelente para ese efecto. Podemos exponer, también, las

necesidades nutritivas segiin el momento en que vayamos a hacer ejercicios. **

2.3.6 Piramide alimenticia o nutricional.

Existe una piramide alimenticia o piramide nutricional que sugiere toda la clase de
alimentos que debemos consumir para mantener una buena salud, que consiste
en un grafico disefiado a fin de indicar en forma simple cuales son los alimentos
gue es necesario incluir en la dieta, y en qué medida consumirlos, para lograr una
dieta sana y balanceada. Los niveles de las pirdmides son:

Primer nivel: Arroz, pastas, pan (desabrido, como el francés,), patatas, etc. mejor
si son integrales. De 4 a 6 raciones al dia. Acompafiada de 6 a 8 vasos de agua.
Segundo nivel: Frutas, 3 raciones al dia, vegetales (al menos 1 ensalada) 2
raciones. Aceite de oliva, cocinar y alifiar (aderezar o adornar) 3 a 6 raciones.
Tercer nivel: L4cteos. 2 a 4 raciones al dia.

Cuarto nivel: Frutos secos 3 a 7 raciones al dia. Pescados y mariscos, carnes
magras, huevos 3 a 4 raciones a la semana. Legumbres 2 a 4 raciones.

Quinto nivel: Carnes grasas, embutidos, grasas (margarina, mantequilla).

Sexto nivel: Dulces, bolleria (pan dulce), caramelos, pasteles, bebidas
refrescantes, helados. **

2.3.7 Alimentacion y chequeos médicos.

A la dieta hay que agregar los chequeos médicos. Mucha atencion al servicio de
los médicos porgque son profesionales que se han preparado académicamente y
experimentado en los laboratorios con las distintas medicinas que existen para

solucionar los problemas de las enfermedades del ser humano.

13 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Alimento-saludable.jsp

14. Email: http://www.gogle.com.gt/serch?g=nueva+piramide+alimenticiat+tamericana&biw=
1366&bih=631&tbm=isch&tbo=U&source=univ&sa=X&ved=0ahUKEwjNh8Cjr6
HRANXEMSYKHZEdB98QsAQIHg#imgrc=ILEu5YiMw-07M%3A
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2.3.8 El descanso.

Necesitamos equilibro en todo lo que hacemos, para que las rutinas y actividades
deportivas den un buen resultado. Aunado a dormir de manera confortable,
garantizara el éxito en el entrenamiento fisico. La salud fisica se puede definir
como la condicion en la que se encuentra el cuerpo. Cuando el cuerpo funcione de
la forma para la cual fue disefiado, entonces estarda en buena salud fisica.
Necesita también cierta cantidad de horas de suefio cada noche para poder
funcionar bien. Si no dormimos bien, nuestro cuerpo pueda que no funcione. Es
importante que dediqguemos, un tiempo para descansar, para que nuestro cuerpo
se recupere después de un dia pesado de trabajo o de momentos dificiles por

hacer ejercicios.™

2.4 La mente humana.

En términos generales, el estado de equilibrio entre una persona y su entorno
socio-cultural garantiza su participaciébn y sus relaciones para alcanzar un
bienestar y calidad de vida. Comunmente se utiliza el término salud mental de
manera analoga al de salud o estado fisico, pero lo mental alcanza dimensiones
mas complejas que el funcionamiento meramente organico del individuo. La salud
mental ha sido definida de mudltiples formas por autores de diferentes culturas.
Salud mental incluye el bienestar subjetivo, la autonomia y potencial emocional,
entre otros. Sin embargo, las precisiones de la Organizacion Mundial de la Salud
establecen que no existe una definicion oficial sobre lo que es salud mental y
aseguran que cualquier definicion estara siempre influenciada por diferencias
culturales, suposiciones, disputas entre teorias profesionales, la forma en que las

personas relacionan su entorno con la realidad.

2.4.1 Importancia de la salud mental.
Cada éarea afecta a las demas. Si una parte de nosotros esta descuidada, el resto
sufre. Es importante, entonces, tener equilibrio en todas las areas. Una vida

saludable debe verse en términos de su conjunto.

15 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Alimento-saludable
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Si s6lo nos ocupamos de nuestra salud fisica y hacemos caso omiso de
nuestra salud emocional o espiritual, no estamos cumpliendo con llevar una vida

saludable.*®

2.4.2 Control de las emociones.

Esto es un buen manejo de los sentimientos y pensamientos, reconociéndose
como persona, darse el lugar, con un nombre, aceptarse como es, integrarse a la
sociedad y hacer amistades para ponerse al servicio de los demas.

Las personas emocionalmente sanas controlan sus sentimientos de la mejor
manera y se sienten bien acerca de si mismas, tienen buenas relaciones
personales con todos y han aprendido maneras para hacerle frente al estrés y a
los problemas de la vida. Existen algunos habitos que podemos desarrollar para
cuidar de nuestro cuerpo. Cuando nos estresamos, nuestro organismo se
desgasta y es mas facil enfermarse. Mantenerse emocionalmente estable permite

gue nuestro organismo mantenga un buen funcionamiento.

2.4.3 Cultura, religiéon y mente.

La salud mental es una construcciébn social y cultural, aunque pueden
determinarse algunos elementos comunes. Por estar razones, diferentes
comunidades, sociedades y culturas tienen diferentes modos de conceptualizar su
naturaleza determinando qué es salud mental y decidiendo cuales son las
intervenciones que consideran apropiadas. Sin embargo los estudiosos ven a su
vez en diferentes contextos culturales y religiosos diferentes experiencias que
pueden determinar técnicas a aplicar en los tratamientos, pero en general, la

actividad fisica esta intimamente relacionada con la salud mental.’

2.4.4 Alimento parala mente.
Si mantenemos la salud emocional, podremos vivir una vida saludable. Todos
sabemos que la comida es muy necesaria para que el cuerpo se mantenga, y los

liquidos, especialmente el agua, son importantisimos para nuestra sobrevivencia

16 Egrafia: http//es.wikipedia.org/wiki/Salud-mental

17 Egrafia: http:/saludmentalyacuanguer.blogspot.com/2013/07/consideraciones-cultuirales-y-
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Sin embargo conocemos muy poco sobre la importancia de alimentar la
mente con los nutrientes de calidad que nuestro cuerpo necesita. Cuando los
alimentos son pobres el cuerpo estara también pobre; pero también, si el
pensamiento es pobre también lo sera el razonamiento, ya que hay una relacion
directa entre lo que entra a la mente y lo que la mente pueda producir.

Es necesario educarnos convenientemente sobre el tema de la alimentacion
del cerebro y de la mente. En ese sentido la lectura de obras es muy importante.
Leer no es solo un pasatiempo, significa prepararse para poder tener una buena
salud mental. Las ideas equivocadas y que no son corregidas a su debido tiempo,
hacen que las personas tomen malas decisiones y razonen de manera
inadecuada. Por eso es fundamental elegir con cuidado lo que entra a la mente.
Por ejemplo, la mayoria de jovenes de este tiempo se alimentan mas con
imagenes, videos y peliculas, que se han constituido como la base de sus
pensamientos. Sin embargo, al alimentar la mente solo con imagenes se van
perdiendo algunas funciones basicas de la mente como pensar, o como la
imaginacion y el desarrollo del pensamiento abstracto, elementos que se pueden
producir mediante la lectura. Leer produce muchos beneficios. Es una lastima que
tantas personas no se favorezcan con algo tan sencillo y que produce tan buenos
resultados. La lectura provee no solo informacion sino mejora el vocabulario,
aporta ideas, da imagenes, y desarrolla en la mente habilidad verbal; una mejor
comprensioén de ideas, provoca imaginacion y mas capacidad de reflexionar. Se ha
comprobado que los jovenes que leen libros, a menudo obtienen mejores
calificaciones, porque tienen mejor capacidad de razonar y pueden determinar de
una manera mas adecuada los conceptos. Algunas personas dirdn que leer es
muy aburrido. Pero los que tienen ya el habito opinan lo contrario.

Esos momentos de lectura son incomparables. Si una persona que no tiene
todavia el habito, ocupar unos 15 minutos diarios en leer, en un mes quizas podria
desarrollarse el habito. Pero no se trata solo de leer por leer, sino también de
pensar. La lectura es un habito que se forma, en el hogar, desde pequefios. Por
eso es tan importante poner al alcance de los nifios algin material que los atraiga
y los estimule a leer por su propio gusto, para que asi se les forme dicho habito.
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2.4.5 La practica del deporte y la mente.

Con el aumento del transporte, las personas caminan menos para llegar a su
trabajo o estudio y en donde quiera se aborda vehiculos.

Nuestra cultura va siendo menos dindmica y, con algunas excepciones, las
personas caminamos menos, debido a que ahora todo se quiere realizar de
manera mas rapida. Pero se observan también algunos habitos peligrosos que
atentan contra la salud. La mala alimentacion, comer en la calle hace ingerir
comida chatarra, y aun en los hogares se consume con mucha frecuencia
alimentos cargados de grasa y quimicos. Las consecuencia son enfermedades
fisicas y trastornos psicologicos que afectaran, no solo en lo individual y
emocional, sino social, ya que esta mala practica trae consigo dias de estrés, de
aislamiento, de mal humor, de tristezas y de baja autoestima.

Esta rutina puede llegar hasta producir una depresidon, que es una
enfermedad muy dificil de controlar. Por todo eso, uno de las soluciones mas
importantes para mejorar nuestra salud mental, es hacer ejercicios o a través de
practicar algun deporte, y eso se puede lograr con buena voluntad. Practicar algin
deporte trae multiples beneficios en nuestra salud y en nuestra vida en general. El
ejercicio o la practica de un deporte no son solo por hacerlo, es también disfrutar
de la vida, es compartir con otros, es vivir la vida. Es un habito que Dios ha
dejado, que no tomamos en cuenta y que nos permite sentirnos bien fisica y

mentalmente.'®

2.5 El deporte.

Deporte es una actividad fisica desarrollada con reglas; se practica siempre con
finalidades recreativas, profesionales o como medio de mejoramiento de la salud.
En algunos casos es de caracter competitivo, pero que también se puede utilizar
solo para mejorar la condicion fisica. Con el tiempo ha sufrido variaciones. Se
practica, casi siempre, bajo la forma de competencia y esa orientacion puede
distinguirse entre aguellas manifestaciones deportivas que son individuales de

aquellas que son grupales. Las competencias pueden ser entre dos personas.

18 Egrafia: https/www.taringa.net/post/info/16545161/como-alimentar-La-Mente-Para-Pensar.htm
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La préactica del deporte ha sido siempre fundamental de los sistemas
educativos del mundo, ya que en muchos paises el deporte es incluido en la
planificacion, en todos los niveles educativos.

En algunas universidades de los paises desarrollados existen incluso
competencias internas que llevan el objetivo primordial de formar atletas
sobresalientes que en muchas ocasiones representan a su pais en justas
internacionales. Llega a ser un impulso que genera muy buenos hébitos que
favorecen también la reinsercion social de personas necesitadas y ademas,
fomenta la solidaridad.

En el deporte también podemos tener la participacion activa y participativa
de nuestros semejantes como elemento que sobresale en la utilizacién y el
aprovechamiento del tiempo de ocio, y también como un factor que ayuda a
mejorar el equilibrio social, ya que también favorece la igualdad entre seres
humanos, ayudandoles a desarrollarse entre ellos mismos, pero de manera muy

especial y de mucha preferencia en las edades de la juventud.

2.5.1 Historia del deporte.

Desde tiempos remotos los hombres primitivos ya practicaban deporte, aunque
sea de manera sencilla e involuntaria, y sin que existiera competencia entre unos y
otros, ya que dentro de sus tareas diarias corrian cuando escapaban de los
animales grandes para defenderse y salvar sus vidas, es decir, lo hacian para
sobrevivir.

Como siempre existian enemigos contra los cuales habia que pelear para la
sobrevivencia, se puede decir que practicaban las formas de como defenderse de
los mismos. Por ello los hombres aprendieron a recorrer enormes distancias, a
nadar para desplazarse de un lado para otro y a utilizar algunas armas para pelear
contra sus enemigos. Se puede decir, pues, que los primitivos practicaban algunos
deportes como la natacion, la pesca y la lucha. En China, han sido encontrados
algunos utensilios que han llevado a pensar a muchos que desde hace unos 4,000
afios A. C., ya se practicaban algunos deportes como carreras, natacion y pesca, y
en Egipto, se practicaban también carreras, natacion y pesca.
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Asi aparecieron algunas ramas importantes mejor organizadas como las
artes marciales, las que fueron expandiéndose también hacia Persia y otros
paises asiaticos. En las guerras entre los pueblos utilizaban instrumentos como
arco y flecha, lanza y espada, por lo que tenian que entrenar constantemente bajo
la tutela del que méas sabia y podia, para su uso efectivo, lo que podria tomarse

como un inicio de los deportes actuales de tiro con arco, la esgrima y la jabalina.*

2.5.2 Eljuego de pelota maya.

“Que vengan aqui a jugar a la pelota con nosotros, para que con ellos se alegren
nuestras caras, porque verdaderamente nos causan admiracion. Asi pues vengan,
dijeron los sefiores. Y que traigan aca sus instrumentos de juego, sus anillos, sus

guantes, y que traigan también sus pelotas de caucho”. (Transcripcion de la version de

Efrain Recinos).

Cuando Cristébal Colén estuvo por estas tierras vio por primera vez un juego
entre jugadores mayas, quienes lo llamaban pitz en la época clasica y Chaaj o
Chaj, en la época posclasica. Aquellos espafioles se asombraron con nuestros
antepasados porque en el juego utilizaban una pelota dura, de hule. Se admiraron,
no solo porque era un material desconocido para los europeos del siglo XVI, sino
por la forma como la hacian rebotar.

Segun los restos arqueoldgicos, de este juego se han localizado vestigios en
Arizona, Estados Unidos, México, Guatemala, Belice, Honduras, las Islas del
Caribe, Las Antillas, etc. También les asombraron las dimensiones y formas de la
cancha, los marcadores, las reglas del juego, los implementos utilizados, el
namero de jugadores, etc. Los arquedlogos ubican el juego de pelota maya entre
1,000y 1,350 A. C. En México se hallaron figurillas de ceramica muy antiguas que
muestran a jugadores/as con implementos de juego en 1350 A. C. En Chiapas,
México, y Guatemala han encontrado las canchas mas antiguas que datan de
1350-1500 A.C, con un notable desarrollo arquitectdnico para su época, por lo que

el juego pudo ser mas antiguo que esas fechas.

19 Egrafia: http://www.chicosygrandes.com/historia-del-deporte/
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Aunque no se puede establecer un origen exacto, han encontrado evidencias
de antigliedad en distintas regiones. Ejemplo en los sitios arqueolégicos de Takalik
Ab’aj, en El Asintal, Retalhuleu, en Santa Lucia Cotzumalguapa, Escuintla, en la
Cuenca del Mirador, Petén y en Kaminal Juyu, en la capital, en Guatemala, etc.

La cancha tenia dos plataformas paralelas a los lados y unos muros que la
rodeaban en donde se colocaba el anillo, las que le daban forma de “H” o doble
“T”. El juego adquiria un caracter religioso y ritual. Realizaban ceremonias
especiales antes de los encuentros, cuyo principal objetivo era la purificacion de la
cancha, de los jugadores, de la pelota y de los implementos. Se efectuaban
danzas y ofrecimientos de incienso y las pelotas eran impregnadas de resinas
olorosas. Este ritual era para ayudar al jugador y asegurar la victoria. La noche
anterior lo hacia cada jugador, con todos los implementos, “velaba” y ofrecia
incienso y comida, mientras adoraba a los dioses y a los espiritus de los
antepasados.

Al siguiente dia comian y bebian lo que habian ofrecido la noche anterior, lo
mismo hacian para la colocacion del anillo en la cancha. La pelota, como ya se
dijo, era elaborada de hule, de una leche extraida del &rbol de hule. No tenian aire
como las actuales sino eran llenas. Ellos se adelantaron a la época mezclando esa
leche con el jugo de un bejuco para fabricar las pelotas. Aunque este proceso no
es igual al de vulcanizacion, si tuvieron mucho éxito porgue lograron hacer que
rebotara.

Los jugadores utilizaban protectores como rodilleras, coderas, espinilleras,
vendas, guantes fuertes y largos, asi como una especie de casco o un tocado.
Utilizaban también una faldita de cuero de venado llamada maxtati al igual que un
tipo de sandalia especial. Los equipos se conformaban de cinco integrantes cada
uno o menos. Este juego admiré a los espafioles, no solo por el uso del hule,
como ya se dijo, sino por el juego mismo. Cuando Hernan Cortez en 1528, se llevd
a algunos jugadores a Espafia para hacer una demostracién frente al Rey Carlos
V, no podian concebir como una pelota tan pesada podia rebotar y elevarse tan
alto, venciendo las leyes de la fisica conocidas en esa época. Por eso este juego
llegd a tener caracter decisivo en la resolucion de problemas entre los mayas.
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Por eso se habla de que los “principales y sefores” jugaban, apostaban y
patrocinaban a personas habiles que, en representacion de ellos, jugaban; e
inclusive, estos principales o sefores traian grandes jugadores, para apostar
mantas de valor y joyas. También habia jugadores que, con el apoyo de un
principal o poderoso, podian ganar bienes, una posicion social mejor y hasta
ciertos privilegios. ¢Y las mujeres? Fray Bartolomé de las Casas menciono que las
mujeres también jugaban en las islas del Caribe, Isla de San Juan, Puerto Rico,
Jamaica y Cuba. Lamentablemente, el Chaj fue prohibido después por autoridades
eclesiasticas y hubo o6rdenes de destruirlo por Fray Juan de Torquemada,
misionero franciscano que en Europa persiguid y mand6 a ejecutar a muchos
cristianos y quien decia que miraba al diablo en cada cancha y en cada juego. Sin
embargo, a través de la tradicién oral el Chaj fue transmitido por siglos, ya que,
posiblemente por lo alejado de las comunidades, los frailes no pudieron evitar que
se siguiera practicando, por lo que pudo sobrevivir y sigue siendo a la fecha, uno

de los deportes méas antiguos de la humanidad.*

2.5.3 Juegos Olimpicos.

Son una serie de competiciones que se disputan entre representantes de distintos
paises. Tuvieron su origen en los primeros juegos del 776 A. C., en la antigua
ciudad de Olimpia, Grecia, considerada como la ciudad del dios Zeus. Finalizaron
en el aflo 373 D. C., casi diez siglos después. Duraban cinco o seis dias y se
celebraban a cada cuatro afios, como los actuales. Contaban con disciplinas
como: combates, carreras hipicas y carreras atléticas, y solo podian participar
hombres libres y hablar a la perfeccion el idioma griego.

Algunos historiadores creen que estos juegos fueron fundados por Heracles
Ideo, quien desarroll6 unas carreras cada 5 afios, por ser este el nimero de
hermanos que formaba su familia. Otros, en cambio, creen que fueron fundados
por el dios Zeus tras su victoria sobre Crono; y existen otros que dicen que se

originaron en el afio de 884 A. C.

20 Egrafia: Chaj, Los Ancestrales Juegos de Pelota Maya. Origenes... Guatemala, 2010.
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Eusebio de Cesarea aseguraba que no se conservaron los nombres de los
ganadores de las 27 primeras ediciones. En el afio 393 D. C., el emperador
Teodosio I, prohibié celebraciones paganas, incluyendo los Juegos Olimpicos.
Varios estados participaban ya, pues se habian internacionalizado, entre ellos
Roma. Afios atras el emperador Justiniano ya habia adoptado el cristianismo con
tal de unirse politicamente con los cristianos, después de haber intentado, sin
exito, destruirlos. Ahora, los Juegos Olimpicos Modernos representan el mayor
acontecimiento deportivo mundial y reciben la denominacion de multidisciplinario
porque en ellos participan atletas de todo el mundo, dando participacion a mas de
200 paises. Estos Juegos fueron inspirados, pues, en los antiguos griegos. El
fundador fue el francés Pierre Fredy, barén de Coubertin, quien fund6 el Comité
Olimpico Internacional en el afio de 1894. La primera edicion moderna de estos
juegos fue realizada en la ciudad griega de Atenas, capital de Grecia, el 6 de abril
de 1896. Participan muchos paises con infinidad de deportes, en donde también

Guatemala ha tenido mucha participacién, aunque con pocas medallas ganadas.*

2.6 Deportes a practicar en las escuelas del area rural.
El deporte escolar debe responder necesariamente a un caracter eminentemente
educativo y contribuir a la busqueda de una serie de valores sociales que deben
responder también a las necesidades del medio. Es algo en donde debe
responderse a principios pedagdgicos, ya que lo importante es situar el deporte al
servicio del hombre y no el hombre al servicio del deporte.

La esencia de los objetivos debe ser siempre el nifio o el joven haciendo
deporte para su beneficio personal. En el caso de la educacion fisica como
disciplina pedagogica, el fin trascendente que se pretende es contribuir en el
desarrollo integro y armonioso de las capacidades humanas, dado que el objeto
es el hombre y no las habilidades motrices que constituyen medios a través de los
cuales han de concretarse los propositos particulares. La educacion fisica y el
deporte escolar deben responder en su esencia, a favorecer el desarrollo integral

del deportista escolar.

21 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos OIl%C3%0limpicos
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La socializacion a través del deporte es una tarea que no siempre se ejerce
porque el modelo competitivo es el que impera en todos los niveles, incluido el
deporte escolar. Por eso es necesario un cambio de actitud y sobre todo, tener
conciencia de que este camino, no es el correcto para conseguir los efectos sobre
nuestros/as jovenes deportistas, y de ese modo el deporte intervenga en la
formacion integral de estudiantes. El deporte solo es educativo si no nos limitamos
solo a ensefar aspectos técnicos y tacticos para crear “campeones” para ganar el
mayor numero de competiciones; o al menos, no es tan educativo como podria
ser, “el desarrollo de patrones motores o estratégicos es sé6lo una parte de lo que

deberia implicar la practica deportiva en las escuelas.”

2.6.1 Futbol soccer o fatbol 11.

Es un deporte muy popular, que se juega con dos equipos de 11 jugadores cada
uno, que conducen un balon con los pies, en una cacha rectangular, de
aproximadamente cien metros de largo por 75 metros de ancho, con césped. Su
nombre proviene de la palabra inglesa “football’, que significa “foot” pie y “ball”’
bola; también es conocido como balompié o soccer. Se juega entre dos equipos
de once jugadores cada uno, sobre un campo rectangular con dos porterias. El
campo puede ser de césped (natural o artificial), o de tierra. Es el que tiene
millones de seguidores. El objetivo del juego es introducir el bal6n el mayor
namero posible de veces en la porteria contraria, esto se llama anotacién de un
gol, el equipo que consiga meter mas goles en la porteria contraria es el equipo
vendedor del partido. La duracion de un partido es de 90 minutos, dividido en dos

tiempos de 45.

2.6.2 Baloncesto o béasketbol.

El nombre basketbol se origina de la palabra inglesa “basket” “canasta”, y de “ball”,
‘bola” o “pelota”, lo que de forma abreviada se conoce simplemente como
basquet; es un deporte que se juega en una cancha rectangular, cuyo piso debe

ser de concreto u otro material en donde el balon pueda rebotar con facilidad.

22 Egrafia: http:www.efdeportes.com/edf130/ef-deporte-escolar-en-la-institucion-
educacional.htm
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En general el cielo de una cancha puede ser cubierto o descubierto, en la
gque se encuentran dos estructuras conformadas por un tablero cada uno,
colocado a una altura aproximada de 2.50 metros del suelo con un aro pegado en
el, a una altura aproximada de 2.70 a 3.00 metros de altura del suelo.

De la canasta debe colgar una red, lo que le da un aspecto de cesta o
canasta, de donde también se le conoce también como “baloncesto”. Es un
deporte de equipo, participan 2 grupos de cinco jugadores cada uno, aunque el
entrenador podr4d cambiarlos, tantas veces como desee, aprovechando
interrupciones en el juego; pero en categorias escolares todos los jugadores del
equipo deben jugar como minimo un periodo durante los tres primeros, luego

hacer sustituciones.

2.6.3 Futbol sala o futbol de salon.

Se juega entre dos equipos de 5 jugadores cada uno, uno de ellos es el
guardameta. Se juegan dos tiempos de 20 minutos cada uno, sobre una superficie
de material solido, que puede ser de concreto o de otro material, de unos 40 por
20 metros 0 menos. Las reglas son practicamente iguales a las del fatbol soccer
tradicional, con algunas diferencias, como la falta del fuera de juego y el uso de los
pies para efectuar los saques de banda. Desde 1989 se juega el Campeonato
Mundial de Futsal, el equivalente de la Copa Mundial de Futbol para este deporte,
que también es organizado por la FIFA, en donde la seleccion de Guatemala ya ha
participado, debido a que nuestro pais esta afiliado a nivel internacional y

pertenece ya a la federacion de este deporte desde hace algun tiempo atras.

2.6.4 Voleibol.

El voleibol fue creado en Estados Unidos por William G. Morgan en 1895, para
incorporar un juego de entretenimiento y competicion en sus clases de educacion
fisica para adultos. Originalmente fue llamado mintonette y se hizo popular en todo
el mundo. El primer campeonato de voleibol en Estados Unidos se jug6 en 1922,
pero de manera rapida fue reconocido como deporte olimpico, jugandose por
primera vez en los Juegos Olimpicos de Tokio, en el 1964. Hoy es muy practicado,
en masculino como femenino.
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El voleibol es un juego de cancha entre dos equipos de seis jugadores por

lado que se juega golpeando una pelota al lado contrario por encima de una red.?®

2.6.5 Gimnasia.

La gimnasia es un deporte en el que se ejecutan secuencias de ejercicios fisicos
qgue requieren fuerza, flexibilidad, agilidad y elegancia. Es la forma sistematizada
de hacer ejercicios fisicos disefiados con propésitos terapéuticos, educativos o
competitivos. En Espafia, la gimnasia (en todas sus modalidades) es uno de los
deportes mas practicado, siendo desarrollada por un 34,6 % de practicantes
deportivos, segun una encuesta de habitos deportivos del afio 2010. El Término
gimnasia viene del griego gymnastiké y de gymnastikds, "aficionado a ejercicios
atléticos”, de gymnasia, "ejercicio” derivado del gymnds, que queria decir
"desnudo”, porque los atletas entrenaban asi competian.

La gimnasia moderna, regulada por la Federacion Internacional de Gimnasia
(FIG), se compone de seis disciplinas: artistica, ritmica, trampolin, aerobica,
acrobética y general. La gran ventaja que maneja esta disciplina es que puede
incluir actividades dinamicas y ejercicios de la gimnasia artistica, ritmica, aerobica,

acrobatica, de trampolin y baile en una sola.?

2.6.6 Atletismo.

El atletismo es una actividad fisica integrada por acciones naturales como la
carrera, el salto y el lanzamiento. Los beneficios de este deporte son innumerables
para con los demas deportes; y es que con la practica de éste desarrollamos
habilidades que nos servirdn en otras disciplinas deportivas, ejemplo: velocidad y
resistencia por medio del entrenamiento de la carrera, fuerza la que se desarrolla
en los lanzamientos, y potencia la que es necesaria en los saltos. Es un deporte

que conlleva multitud de beneficios sobre el organismo humano.?

23. Egrafia: https://sites.google.com/site/211fundamentosdevoleibol/-cancha-y-reglas-
Fundamentales

24 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Gimnasia

25 Egrafia: http://guiafitness.com/reglas-basicas-del-atletismo.html
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Evaluacion de la fundamentacién teérica. 2°

No. Indicadores Si | No | Comentario
Actividad/aspecto/elemento
1 |¢La teoria presentada corresponde al tema
contenido en el problema? X
2 | ¢El contenido presentado es suficiente para
tener claridad respecto al tema? X
3 | ¢Las fuentes consultadas son suficientes para
caracterizar el tema? X
4 | ;Se hacen las citas correctamente dentro de las
normas de un sistema especifico? X
5 | ¢Las referencias bibliograficas contienen todos
los elementos requeridos como fuente? X
6 | ¢Se evidencia aporte del epesista en el
desarrollo de la teoria presentada? X

Interpretacion:

La etapa de la fundamentacion teédrica fue evaluada a través de una lista de
cotejo, la que nos da la conviccién de que todo se realizé de acuerdo a los
estandares de calidad, cumpliéndose con los objetivos trazados.

26. Méndez Pérez, José Bidel. Propedéutica del Ejercicio Profesional Supervisado. Instituto de
Investigaciones Humanisticas. IIH-FAHUSAC. Guatemala, julio del 2016.
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CAPITULO Il
PLAN DE ACCION DE LA INTERVENCION.

3.1 Problema.
¢, Qué hacer para que el personal docente de la escuela tenga un modulo sobre el
ejercicio fisico y la practica del deporte, para que los/as maestros/as puedan

informarse e informar a los/as estudiantes?

3.2 Hipotesis-accion.
Si se elabora un médulo sobre el ejercicio fisico y la practica del deporte, entonces
el personal docente de la escuela podra informarse e informar a los/as estudiantes

sobre ese tema.

3.3 Ubicacion.
Comunidad agraria Las Mercedes, municipio de Colomba, departamento de

Quetzaltenango.

3.4 Justificacion.

Como humanos debemos cuidar nuestra salud, con ejercicios y alimentandonos
sanamente. Ambas cosas son muy importantes y ayudarian a mejorar nuestro
estado fisico y a eliminar el estrés. El estrés puede provocar enfermedades que
afectan en todas las edades. Hoy son muchas las personas que sufren de
depresion como consecuencia del estrés. La mala alimentacion también puede
dafar la salud fisica y mental. Por eso se hace necesario elaborar un documento
con informacién que ayude a los/as docentes a informarse para mejorar su salud,
a obtener mejor calidad de vida y en su salud mental. Pero también podran
ensefarles a los/as estudiantes el beneficio del ejercicio fisico y la practica del

deporte y tener con ello mejores resultados en su rendimiento académico.

3.5 Objetivos.
3.5.1 Objetivo general.
Capacitar al personal docente de la escuela en el tema: el ejercicio fisico y la
practica del deporte y su importancia para la salud fisica y mental.
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3.5.2 Objetivos especificos.
e Elaborar un médulo sobre: el ejercicio fisico y la practica del deporte.
e Socializar el médulo con el director y personal docente de la escuela.

e Entregar una copia del médulo al director y a los/as maestros/as.

3.6 Metas.
e Elaborar un modulo sobre: el ejercicio fisico y la practica del deporte.

e Socializar el médulo pedagdgico con un director y 39 docentes.

e Entregar una copia del modulo a un director y a 39 docentes.

3.7 Beneficiarios.
3.7.1 Beneficiarios directos

1 Director y 39 Docentes del establecimiento.

3.7.2 Beneficiarios indirectos.

1000 estudiantes de la escuela y 800 padres de familia.

3.8 Actividades.

1) Elaboracion del plan del estudio contextual.

2) Visitas a los lideres de la comunidad.

3) Visitas al director y personal docente de la escuela.

4) Vaciado de los datos de investigacién de campo.

5) Elaboracion de la fundamentacion tedrica.

6) Elaboracion y preparacion de copias del médulo.

7) Socializacion del médulo con el personal docente.

8) Entrega de una copia del modulo al director y a cada docente.
9) Elaboracion del informe final.

10) Revisiones y entrega del informe final.

3.9 Técnicas metodologicas.
3.9.1 Laobservacion.

Se aplicaré la técnica durante todo el proceso para evaluar los resultados.
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3.9.2 Laentrevista.
Se realizara entrevistas al director para conocer sus impresiones acerca de la

importancia del tema.

3.9.3 Laencuesta.
Se pasara una encuesta al personal docente para que cada uno exprese su

opinién acerca de los beneficios que se obtendran con la capacitacion.

3.9.4 El analisis documental.
Se desarrollard sobre los subtemas que se consideren necesarios para el
desarrollo del médulo que se socializara.

3.10 Tiempo de realizacién.
Este proyecto serd realizado en un periodo de 6 meses, a partir del mes de

septiembre del 2016 a febrero del 2017, de acuerdo al siguiente cronograma:
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3.11 Cronograma de actividades

No Actividad septiembre Octubre Noviembre Diciembre Enero Febrero
2 |3|4|1|2]3 2|34 2|3 2|3 2|3

1 | Elaboracion del plan de
investigacion.

o | Visitas a los lideres de la
comunidad.

Visitas al director vy

3 | personal docente de la
escuela.

4 Vaciado de los datos de
investigacion de campo.
Elaboracion de la

5 | fundamentacion teorica.

6 Elaboracion y
preparacion de copias del
modulo.

- | Socializacion del modulo
con el personal docente.

g | Entrega de una copia del
modulo al director y a
cada docente.

g | Elaboracion del informe
final.

10 | Revisiones y entrega del

informe final.
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3.12 Responsables.

Director y personal docente de la escuela

Epesista

3.13 Presupuesto.
Q. 5,547.75

Presupuesto detallado y fuentes de financiamiento.

PRE FUENTES DE
CAN ClO PRECIO FINANCIAMIENTO
. Tl UNI O
No. DESCRIPCION DAD TA TOTAL CEUSE ESFI)SE T
RIO LA | TA | §
S
1 | Resmas de hojas de Q. 40.00 | Q. 120.00
papel bond. 3 X
2 | Cuadernos de lineas. 1 |“ 5.00 5.00 X
3 | Cajas de lapiceros. 4 “ 15.00| “ 60.00 X
5 | Gasolina para motoci-
cleta. 5 “ 40.00 200.00 X
6 | Memoria USB. 1 “ 50.00 50.00 X
7 | Tabla portapapeles. 1 “ 25.00| “ 25.00 X
8 | Alquiler de cafionera. 1 “ 150.00 | “ 150.00 X
9 | Copias documentos
de informes. 25 | © 025 ° 6.25 X
10 | Impresion del modulo. 1 “  42.50 42.50 X
11 | Reproduccion de cds.
de médulos. 46 | “ 15.00 690.00 X
12 | Impresion/empastado
de médulos. 12 | 6375 “ 7635.00 X
13 | Socializacion del mo-
dulo al personal do- “ 100.00
cente de la escuela. 3 300.00 X
14 | Refaccidn para capa-
citadores y docentes. | 135 15.00 | “ 2,025.00 X
15 | Imprevistos “1,109.00
TOTAL......... Q.5,547.75
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Evaluacién del plan de accién de la intervencién.?’

No. Elementos del plan. Si No
El plan se realiz6 en base a los recursos disponibles,
1 L X
planteados por la institucion.
Los objetivos y las metas del plan de accién se ajustan a las
2 necesidades de la institucion. X
El tiempo programado para la elaboracion del plan de accion
3 - X
fue suficiente.
La elaboracion del perfil del proyecto se basé en el formato
4 de EPS establecido por la Facultad de Humanidades. X
Los objetivos del proyecto dan respuesta al problema que se
5 L X
priorizé.
Fue elaborado el plan del proyecto de acuerdo al tiempo
6 programado en el cronograma. X
7 ., , . X
El plan de accién que se elaboro6 fue revisado y aprobado.
8 | Tiene, el proyecto, posibilidades de ser ejecutado con éxito. X
g | Representa el proyecto planificado, una solucion al problema
priorizado. X
10 Se hallé pertinencia de la cantidad y calidad de recursos
humanos, materiales y financieros. X
Interpretacion:
La etapa del plan de accion de la intervencion fue evaluada a través de una lista
de cotejo elaborada para el efecto, la que nos da la conviccién de que todo se

realiz6 de acuerdo a los estandares de calidad, cumpliéndose con los objetivos

trazados.

27. Méndez Pérez, José Bidel. Propedéutica del Ejercicio Profesional Supervisado. Instituto de
Investigaciones Humanisticas. IIH-FAHUSAC. Guatemala, julio del 2016.
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MODULO:

EL EJERCICIO FISICO Y LA PRACTICA DEL DEPORTE,
IMPORTANCIA PARA LA SALUD FISICA Y MENTAL,
PARA EL PERSONAL DOCENTE
DE LA ESCUELA OFICIAL RURAL MIXTA
COMUNIDAD AGRARIA LAS MERCEDES,
COLOMBA, QUETZALTENANGO.

Foto tomada por la profesora Maria Hernandez.

EPESISTA: P.E.M. URBANO PEREZ

ASESOR: LIC. EDWIN MANUEL MERIDA VIAU
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INTRODUCCION
El presente contiene informacién sobre el proyecto del Ejercicio Profesional
Supervisado —EPS— de la carrera de Licenciatura en Pedagogia y Ciencias de la
Educacién, que consiste en un madulo titulado: El ejercicio fisico y la practica del
deporte, importancia para la salud fisica y mental, para el personal docente de la
Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes, Colomba
Quetzaltenango.

Es un material ilustrado que servira para contribuir con el personal docente
para que los/as docentes puedan desarrollar sus clases de Educacién Fisica,
cuando sea necesario, ya que el plantel no cuenta con un material de esta
naturaleza. Consta de cuatro capitulos, con definiciones relevantes e imagenes
para la mejor comprension. Esta elaborado de la siguiente forma:

Capitulo I: Abarca los temas del cuerpo humano, su anatomia, sus partes, la salud
humana, la salud fisica y la importancia de la actividad fisica.

Capitulo 1I: En este capitulo se explica los beneficios de una buena alimentacion,
lo que debemos comer, el control de los alimentos, una dieta balanceada, una
piramide alimenticia o nutricional, niveles de alimentacion sugeridos, alimentacion
y chequeos médicos, como complemento de la alimentacion y el descanso.
Capitulo Ill: Este trata sobre la mente, importancia de la salud mental, control de
las emociones, cultura religion y mente, alimento para la mente y la préactica del
deporte y la mente.

Capitulo IV: Trata sobre el deporte y lo social, historia del deporte, el juego de
pelota maya, juegos olimpicos, leyes del deporte, el deporte escolar, funcion
educativa del deporte escolar, deportes a practicar en las escuelas del area rural,
gue son: fatbol soccer o futbol 11, baloncesto o basquetbol, fatbol sala o fatbol de

salén, voleibol, gimnasia y atletismo.
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Justificacion.

Entre los problemas que aquejan a las escuelas de educacion primaria, uno que
afecta principalmente a los nifios y niflas es: no recibir completos los periodos
correspondientes al de Educacion Fisica, siendo ésta parte del pensum, segun
nuestro sistema educativo. La normalizacién de estas clases ayudaria a que los
estudiantes estén mas seguros acerca de esa asignatura tan importante.

Esta deficiencia ha sido observada de manera personal, ya que sobre este
tema nunca se ha realizado un estudio, ni la escuela ha recibido algun aporte de
relevancia que haya ayudado a subsanar esta y otras necesidades. Y ante la
ausencia de textos y apoyo del Ministerio de Educacion o de otras instituciones, es
imprescindible elaborar un material didactico-pedagogico para ello. Por eso se
propuso la elaboracién del médulo: El ejercicio fisico y la practica del deporte,
importancia para la salud fisica y mental, para el personal docente de la Escuela
Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango,
con el objetivo de que el personal docente de dicha escuela pueda utilizarlo en su
labor educativa y que los/as estudiantes conozcan la importancia que tiene el

ejercicio fisico y la préactica del deporte.

Objetivos.

Objetivo general.

Fortalecer el proceso de ensefianza que el personal docente de la Escuela Oficial
Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes desarrolla en el &rea de Educacion

fisica.

Objetivos especificos.
e Cooperar con la elaboracién del médulo: El ejercicio fisico y la practica del
deporte, importancia para la salud fisica y mental.
e Apoyar al personal docente dandole una herramienta Util para su trabajo.
e Capacitar al personal docente en el uso del modulo para su labor de

ensefianza de la asignatura de Educacion Fisica.
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CAPITULO |

1.1 El cuerpo humano.

El cuerpo humano es la estructura fisica y material del ser humano. Se compone
de cabeza, tronco y extremidades; los brazos son las extremidades superiores y
las piernas las inferiores. El tronco se divide en toérax y abdomen, articulando a las

extremidades superiores, inferiores y a la cabeza.

El cuerpo humano posee mas de
cincuenta billones de células. Estas se
agrupan en tejidos, los cuales se
organizan en Organos, y éstos en
aparatos 0  sistemas: locomotor
(muscular 'y  6seo0), respiratorio,

digestivo, excretor, circulatorio,

endocrino, nervioso y reproductor.

Ejercitando las extremidades.
(Foto tomada por el epesista.)

Esta constituido por atomos de elementos como el hidrégeno, oxigeno,
carbono y nitrdgeno, y otros muchos elementos en proporciones mas bajas. Estos
atomos se unen entre si para formar moléculas, ya sean inorganicas como el agua
(el constituyente mas abundante de nuestro organismo, con un 60 %) u organicas
como los glucidos, lipidos, proteinas, que convierten al ser humano en una
extraordinaria maquina compleja y analizable desde cualquier nivel, ya sea

anatomico, bioquimico, citolégico o histologico.
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1.2 Anatomia del cuerpo humano.

La Anatomia es la ciencia que estudia la forma externa e interna, y las diversas
partes del cuerpo humano. La anatomia ha sido estudiada desde hace mucho
tiempo, pero fue en Grecia en donde se estudié por primera vez el cuerpo

humano, con la finalidad de buscar la cura de algunas enfermedades.

Hombres y mujeres haciendo ejercicios.
(Foto tomada por el epesista.)

1.3 Partes de nuestro cuerpo.

Nuestro cuerpo posee muchas partes que funcionan perfectamente. En el hombre
y la mujer se tienen los siguientes sistemas: El sistema esquelético que contiene
los huesos y articulaciones; la médula 6sea que produce la sangre; el muscular
estd formado por los musculos; el endocrino tiene las glandulas internas y
externas; el digestivo procesa la alimentacion; el respiratorio tiene los pulmones,
los bronquios y vias respiratorias; el nervioso, conjunto de nervios; el sensorial es
el conjunto de los sentidos, etc.

A la que poco se le pone atencidn es a la médula 6sea, que es la encargada
de producir las células de la sangre. La médula 6sea se encuentra en la parte
interna de los huesos y funciona desde el nacimiento hasta la muerte. *

Las articulaciones poseen un liquido llamado liquido sinovial, producido por
una membrana interna llamada membrana sinovial, que hace las funciones de
lubricantes en el roce de las puntas de los huesos, facilitando la flexibilidad de las

rodillas, codos, mufiecas, etc.

1. Enciclopedia Temaética Estudiantil, Editorial Océano, 1999.
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Ejercitando las articulaciones del cuerpo.
(Foto tomada por Maria Hernandez)

La salud es un recurso para la vida diaria. La salud de nuestro cuerpo debe
ser integral. Lo interesante es que su cuidado estd bajo nuestro cargo y de
nosotros depende la gran mayoria de las condiciones que nos llegan a afectar
positiva o negativamente, las cuales son prevenibles si solo tomaramos mejores

decisiones con respecto a nuestro cuidado personal y nutricién. 2

1.4 Salud humana.

El término salud viene de las voces latinas salus utis, que quiere decir un estado
de bienestar o de equilibrio que puede ser visto a nivel subjetivo. El término salud
es contrario al término enfermedad, y es el principal objeto de atencién por parte

de la medicina y de las ciencias de la salud.

Saltando con alegria.
(Foto tomada por la profesora Maria Hernandez.)

2 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Salud
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1.5 La salud fisica

Profesionales de la salud recomiendan el ejercicio fisico constante para mantener
una buena salud. Aunque siempre nos descuidamos, o0 a veces por negligencia,
abandonamos ciertas reglas muy relacionadas con la salud. La salud fisica es muy
importante porque ayuda al crecimiento corporal, al desarrollo del resto de nuestro

cuerpo y a la salud en general.

La salud fisica, es la capacidad
gue tiene el cuerpo del ser humano
para realizar cualquier tipo de ejercicio
en donde demuestra: resistencia,
fuerza, agilidad, habilidad, coordinacién
y flexibilidad.

Salud es tener resistencia, fuerza,
agilidad y flexibilidad.
(Foto tomada por el epesista)

Las causas que afectan a la salud fisica son varias, pero si podemos
controlar casi todo lo que afecta a nuestro cuerpo. Podemos prevenir los dafios y
ayudar a que nuestro cuerpo funcione adecuadamente. Una vida saludable se
ocupa de cada parte de nosotros y se asegura de que funcionemos a un nivel
Optimo. Una vida sana nos permite sentirnos lo mejor posible, también. Nuestro
cuerpo estad disefiado para desarrollar mucha actividad fisica. Es importante

mantenerse activo para darle al cuerpo el movimiento que necesita. *

1.6 Importancia de la actividad fisica.
La actividad fisica ayuda al crecimiento, al desarrollo y a la salud en general,
ademas de ayudar a mantener un peso adecuado y saludable. La actividad fisica

constante y controlada, mejora asi mismo la autoestima.

3 Egrafia: htt://cynara.net/es/2013/03/03/la-importancia-de-mantener-una-buena-salud-fisica
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Es también un gran aliado en el logro de un completo bienestar emocional y
cognitivo. Ayuda a reducir algunos factores de riesgo para enfermedades como la
hipertension, problemas cardiovasculares, de obesidad, de diabetes, de
osteoporosis, entre otras. Mantenerse regularmente en movimiento, mejora la
capacidad cardiovascular, la flexibilidad y la densidad 6sea, al igual que mejora la

resistencia y la potencia.

Mantenerse regularmente en movimiento, mejora la capacidad
cardiovascular, la flexibilidad y la densidad 6sea
(Foto tomada por la profesora Maria Herndndez)

Entre los beneficios del ejercicio fisico y practicar deporte estan:
e Fortalece nuestro corazon, pulmones, huesos y musculos.
e Sirve para mantenernos en forma y de buen animo.
¢ Ayuda a mantener flexible nuestro cuerpo.

e Provoca un buen desarrollo psicolégico y social.

e Mejora la relacién con los familiares.

¢ Ayuda a manejar la ansiedad y a relajarnos.

e Disminuye el interés por el uso de las drogas.

e Permite superar la timidez y a aumentar la autoestima.
¢ Ayuda a la sociabilidad y a tener amigos.

e Favorece el desempefio académico *

4 Egrafia: htt://cynara.net/es/2013/03/03/la-importancia-de-mantener-una-buena-
salud-fisica
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Grupo de docentes escuchando
sobre los beneficios del ejercicio fisico.
(Foto tomada por la profesora Maria Hernandez.)

Las personas que son activas son menos propensas a enfermarse. Hacer
ejercicios y practicar deporte ayuda a desarrollarnos fisica y mentalmente. La
actividad fisica, asociados con el deporte y buenos habitos alimenticios son
importantisimos para que nos sintamos en buena forma y prevenimos muchas

enfermedades.
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ACTIVIDAD DE EVALUACION

INTRUCCIONES: En esta sopa de letras encontrara 6 términos relacionados a los

temas de alimentacion, los ejercicios fisicos y la practica del deporte, los cuales

contribuyen a la salud fisica y mental, enciérrelos en un circulo.
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CAPITULO Il

2.1 Laalimentacién.
Alimento saludable es el que no contiene otros ingredientes. Alimentos saludables
son los que, por su composicion igual o por el proceso de su fabricacion, se
distinguen de los productos de consumo corriente. Para eso son apropiados
algunos alimentos que se comercializan indicando que responden a dicho objetivo.
Los niflos, si tienen necesidades nutricionales distintas y cantidades
adicionales de calorias, porque hacen mucho ejercicio. Segun la edad un nifio o
adolescente necesita entre 2,000 a 5,000 calorias al dia para satisfacer sus
necesidades. Sin calorias puede resultar con problemas de crecimiento y en otros

riesgos importantes, incluyendo fracturas. *

Docentes degustando un saludable almuerzo.
(Foto tomada por el epesista)

2.2 Qué debemos comer.

Las personas deben ingerir verduras que contienen vitaminas, minerales,
fitonutrientes, fibra y agua; también frutas que aportan muchas vitaminas y
minerales antioxidantes, cereales integrales como pan integral, arroz integral,
pasta integral; las carnes blancas como el pollo, el pavo, pescados como el

salmon, el atun, las sardinas, etc., fuente ideal de proteinas de alto valor biolégico

4 Egrafia: https://www.optumhealthnewmexico.com/consumer/es/vidaSaludable.jsp
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y de més facil digestion, para facilitar la asimilacion del organismo, los lacteos
desnatados: derivados de la soya. Recomiendan hacer un minimo de 5 comidas al
dia, segun las necesidades de cada individuo, y una correcta hidratacion diaria, ya

sea con agua, caldos vegetales, infusiones o jugos de frutas. °

2.3 Contenido de los alimentos.

Hay alimentos que son fuente de proteinas de alto valor, como de Calcio y
Vitamina D, esenciales para el buen funcionamiento muscular y 6seo, y también
vitales en la pérdida de peso, ya que estudios cientificos han demostrado el papel
del calcio en la disminucibn de la hormona Calcitrol, que estimula el

almacenamiento de grasa.

Practicando deporte.
(Foto tomada por epesista.)

2.4 Dieta para deportistas.

Para las personas que practican deporte, quieren mantener buen cuerpo y que al
mismo tiempo quieren controlar los alimentos, existe informacion sobre dietas para
deportistas para que comience por la nutricion durante su plan de entrenamiento
fisico. Una dieta adecuada para un deportista debe variar, dependiendo de los

objetivos que busque, ejemplo, quemar grasa, definir misculos, etc. °

5 Egrafia: https://www.optumhealthnewmexico.com/consumer/es/vidaSaludable.jsp

6 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Alimento saludable
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2.5 Una dieta balanceada.

Proteinas: Siempre se cree que una dieta recomendada para deportistas es
aquella que contiene grandes cantidades de proteinas. Sin embargo, entre el 50 y
el 60% de la energia debe provenir de alimentos ricos en carbohidratos (pan
desabrido, arroz, pasta, cereales, rutas, papas, tubérculos, etc.) que
posteriormente se transformaran en glucosa, que es la fuente de energia preferida
para que trabajen los musculos.

Se pueden ingerir raciones adicionales de carbohidratos unos dias antes de
la competicidn, para saturar el higado y los musculos de glucégeno. Los atletas de
resistencia necesitan incrementar sus raciones de proteinas para asegurar una
adecuada recuperacion de los musculos después del ejercicio. Para esto no es
necesario incrementar el consumo de proteinas con suplementos proteinicos,
simplemente consumir mayor cantidad de alimentos con proteinas.

Se recomienda una ingesta diaria de una racion de proteina por cada 5-8
Kilogramos de peso corporal, donde una racion equivale a 30 gramos de carne
roja, pollo sin piel o pescado, un huevo entero o 250 mililitros (un cuarto de litro)
de leche descremada.

Pero el cuerpo también necesita mantenerse bien hidratado durante y
después de los entrenamientos y las competiciones. Hay que consumir mucha
agua. El consumo de frutas puede resultar también excelente para ese efecto.
Podemos exponer también las necesidades nutritivas segun el momento en que

vayamos a realizar ejercicios.’

2.6 Piramide alimenticia o nutricional.

Existe una piramide alimenticia o piramide nutricional que sugiere toda la clase de
alimentos que debemos consumir para mantener una buena salud, que consiste
en un grafico disefiado a fin de indicar en forma simple cuales son los alimentos
gue es necesario incluir en la dieta, y en qué medida consumirlos, para lograr una

dieta sana y balanceada

7 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Alimento-saludable.jsp
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2.7 Niveles de alimentacién sugeridos.

Los niveles de una de las piramides alimenticias son:

Primer nivel: Arroz, pastas, pan desabrido, patatas, integrales. De 4 a 6 raciones al
dia. Acompafiadas de 6 a 8 vasos de agua al dia.

Segundo nivel: Frutas, 3 raciones al dia, vegetales (al menos 1 ensalada) 2
raciones al dia. Aceite de oliva, cocinar y alifiar (aderezar o adornar) 3 a 6
raciones al dia.

Tercer nivel: L4cteos. 2 a 4 raciones al dia.

Cuarto nivel: Frutos secos 3 a 7 raciones al dia. Pescados y mariscos, carnes
magras, huevos 3-4 raciones a la semana. Legumbres 2 a 4 raciones semanales.
Quinto nivel: Carnes grasas, embutidos, grasas (margarina, mantequilla),
ocasionalmente.

Sexto nivel: Dulces, bolleria (pan dulce), caramelos, pasteles, bebidas
refrescantes, helados, ocasionalmente.

Recomiendan hacer un minimo de 5 comidas al dia, segun las necesidades de
cada individuo y una correcta hidratacion diaria, ya sea con caldos vegetales,

infusiones, jugos de frutas o con agua pura. ®

Comensales en la mesa, alimentandose.
(Foto bajada de internet)
https://www.google.com.gt/search?q=personas+comiendo

8 Egrafia: http://dietas.quiafitness.com/dietas-para-deportistas
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2.8 Alimentacion y chequeos médicos.
A la dieta balanceada hay que agregar los chequeos médicos. Ponerle mucha
atencién al servicio de los médicos porque son profesionales que se han
preparado académicamente y experimentado en los laboratorios con las distintas
medicinas que existen para solucionar los problemas de las enfermedades del ser
humano. Debemos ver al médico regularmente, a fin de que pueda vigilar nuestra
salud fisica e informarnos de cualquier cambio que debamos hacer para mantener

nuestro cuerpo saludable.

R
&3
%" -

Los chequeos médicos son indispensables.
(Foto bajada de internet)
http://www.medglobalassist.com/

2.9 El descanso.

Necesitamos equilibro en todo lo que hacemos, para que las rutinas y actividades
deportivas den un buen resultado. Aunado a dormir de manera confortable,
garantizara el éxito en el entrenamiento fisico. La salud fisica se puede definir
como la condicién en la que se encuentra el cuerpo. Cuando el cuerpo funcione de
la forma para la cual fue disefiado, entonces estard en buena salud fisica.
Necesita también cierta cantidad de horas de suefio cada noche para poder
funcionar bien. Si no dormimos bien, nuestro cuerpo pueda que no funcione. Es
importante que dediquemos, un tiempo para descansar, para que nuestro cuerpo
se recupere después de un dia pesado de trabajo o de momentos dificiles por

hacer ejercicios.’

9 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Alimento-saludable
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ACTIVIDAD DE EVALUACION

INTRUCCIONES: En esta sopa de letras encontrara 6 términos relacionados a los

temas de alimentacion, los ejercicios fisicos y la practica del deporte, los cuales

contribuyen a la salud fisica y mental, enciérrelos en un circulo.
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CAPITULO 1l

3.1 La mente humana.

En términos generales, el estado de equilibrio entre una persona y su entorno
socio-cultural garantiza su participacion laboral, intelectual y de relaciones para
alcanzar un bienestar y calidad de vida. ComUnmente se utiliza el término salud
mental de manera analoga al de salud o estado fisico, pero lo mental alcanza

dimensiones mas complejas que el funcionamiento organico del individuo.

3.2 Salud mental.

La salud mental ha sido definida de multiples formas por autores de diferentes
culturas. Los conceptos de salud mental incluyen el bienestar subjetivo, la
autonomia y potencial emocional, entre otros. Sin embargo, las precisiones de la
Organizacion Mundial de la Salud establecen que no existe una definicién oficial
sobre lo que es salud mental y aseguran que cualquier definicion estara siempre
influenciada por diferencias culturales, suposiciones, disputas entre teorias

profesionales, la forma en que las personas relacionan su entorno con la realidad.

Los problemas emocionales también afectan la salud fisica.
(Foto bajada de internet)
https://www.google.com.gt/?gws_rd=ssl#q=im%C3%Algenes
+de+enfermos+mentales
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3.3 Control de las emociones.

Al hablar de la salud emocional estamos refiriéndonos a otro aspecto importante
para nuestro cuerpo y nuestra mente que nos ayuda a lograr una buena salud
mental. Los trastornos mentales no son muy comunes. Aunque algunas causas
pueden ser biologicas, sin embargo existen tratamientos disponibles.

Al hablar de la salud emocional estamos refiriéndonos a otro aspecto
importante para nuestro cuerpo y nuestra mente que nos ayuda a lograr una
buena salud mental. Los trastornos mentales no son muy comunes. Aunque
algunas causas pueden ser biologicas, sin embargo existen tratamientos
disponibles. Muchas de las personas que se encuentran enfermas de diabetes o
presion alta se enfermaron por causas emocionales. Las emociones positivas o
negativas estan directamente relacionadas con una mejor o peor salud fisica.

Se debe mantener siempre el equilibrio emocional en la vida. Es lo que se
conoce como manejo responsable de los sentimientos y de los pensamientos y del
comportamiento diario, reconociéndose como persona, dandose el lugar con un
nombre propio, aceptandose tal como somos en la realidad, integrandose a la

sociedad para ponernos al servicio de los demas.

,F

Emocionado por una razén fuerte.
(Foto bajada de internet)
https://www.google.com.gt/?gws_rd=ssl#q=
personas+emocionadas

Las personas emocionalmente sanas controlan sus sentimientos de la mejor
manera y se sienten bien acerca de si mismas, tienen buenas relaciones con
todas las personas y han aprendido muchas maneras para hacerle frente al estrés
y a los problemas de la vida.
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Existen habitos a desarrollar para cuidar del cuerpo. Cuando nos estresamos

0 nos preocupamos demasiado, nuestro organismo se desgasta y es mas
vulnerable para enfermarse. Mantenerse emocionalmente estable permite que el
organismo mantenga buen funcionamiento. Todos los dias nos enfrentamos a

problemas emocionales. Nos sentimos estresados, enojados o tristes.

3.4 Cultura, religién y mente.

Hay modelos de salud mental que en general incluyen conceptos basados en
perspectivas de antropologia, de educacion, de psicologia, de religion y de
sociologia, asi como en otros conceptos. El concepto de salud mental es una
construccion social y cultural, aunque pueden definirse o determinarse algunos
elementos comunes. Por estas razones, diferentes profesiones, comunidades,
sociedades y culturas tienen modos diferentes modos de conceptualizar su
naturaleza y sus causas, determinando qué es salud mental y decidiendo cuéles
son las intervenciones que consideran apropiadas.

Sin embargo los estudiosos ven en diferentes contextos culturales y
religiosos, diferentes experiencias que pueden determinar las técnicas aplicadas
durante los tratamientos. Profesionales de la salud mental han comenzado a
entender la importancia de la diversidad religiosa y espiritual en lo que compete a
la salud mental. Pero en general, siempre se toma en cuenta que la actividad

fisica esta intimamente relacionada con la salud mental *°

3.5 Alimento para la mente.

Todos sabemos que la comida es muy necesaria para que el cuerpo se mantenga,
y los liquidos, especialmente el agua, son importantisimos para nuestra
sobrevivencia. Sin embargo, conocemos muy poco sobre la importancia de
alimentar la mente con los nutrientes de calidad que nuestro cuerpo

verdaderamente necesita.

10 Egrafia: http:/saludmentalyacuanquer.blogspot.com/2013/07/consideraciones-cultuirales-y-
religiosas.html
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Lo que pensamos es la materia prima con la que se forma la estructura de
nuestra mente y lo que permite que podamos razonar debidamente. Cuando los
alimentos son pobres el cuerpo estara también pobre; si el pensamiento también
es pobre también lo sera el razonamiento, ya que hay una relacion directa entre lo
que entra a la mente y lo que la mente pueda producir. La lectura de obras que
contribuyen a pensar, es muy importante para que la mente funcione de manera

adecuada.

La mente se puede alimentar con lecturas.
(Foto bajada de internet)
https://www.google.com.gt/?gws_rd=sskq=persona+leyendo

Leer no es solo un pasatiempo, significa prepararse para poder tener una
buena salud mental. Las ideas equivocadas y que no son corregidas a su debido
tiempo, hacen que las personas tomen malas decisiones y razonen de manera
inadecuada. Por eso es fundamental elegir con cuidado lo que entra a la mente.
La mayoria de los jovenes de hoy se alimentan mas con imagenes, videos y
peliculas, que se han constituido como la base de lo que sus pensamientos.

Sin embargo, al alimentar la mente solo con imagenes se van perdiendo
algunas funciones basicas de la mente como pensar, o como la imaginacién y el
desarrollo del pensamiento abstracto, elementos que se pueden producir mediante
la lectura. Leer produce muchos beneficios. Es una verdadera lastima que tantas
personas no se favorezcan con algo tan sencillo y que produce tan buenos

resultados.
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La lectura provee no solo informacion sino que ademas, le da a la mente
un mejoramiento del vocabulario, aporta ideas, le da imagenes, le da abstraccion y
desarrolla en los lectores mas habilidad verbal, una mejor comprension de las
ideas que escucha y le provoca una imaginacion mas viva, asi como la capacidad

de reflexionar, especialmente en conceptos que son muy complejos.

La lectura provee no solo
informacion sino que ademas,
le da a la mente un
mejoramiento del vocabulario,
aporta ideas, le da imagenes,
le da abstraccion y desarrolla

en los lectores mas habilidad

verbal.

La lectura desarrolla mas habilidades.

(Foto bajada de internet)
https://www.google.com.gt/?gws_rd=ssl#q=persona+leyendo
Algunas personas podran decir que leer es muy aburrido. Pero los que
tienen ya el habito opinan lo contrario. Para estas personas, esos momentos de
lectura son incomparables. Si una persona que no tiene todavia el habito, se
ocupara tan solo unos quince minutos diarios en leer, en un mes quizas se podria
desarrollar el habito. Se ha comprobado por ejemplo, que los jovenes que leen
libros a menudo obtienen mejores calificaciones y controlan mejor sus emociones.
Esto se da porque tienen mejor capacidad de razonar y pueden determinar
de una manera mas adecuada los conceptos que la mayoria desconoce. Pero no
se trata solo de leer por leer, sino también de pensar. La lectura es un habito que
se forma, principalmente en el hogar, desde pequefios. Por eso es tan importante
poner al alcance de los nifios algin material que los atraiga y los estimule a leer

por su propio gusto, para que asi se les forme dicho habito en su vida. *°

10 Egrafia: https/www.taringa.net/post/info/16545161/como-alimentar-La-Mente-Para-Pensar.html
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3.7 La practica del deporte y la mente.

Con el aumento de los medios de transporte, las personas caminan menos para
llegar a sus lugares de trabajo o estudio. Nuestra cultura es menos dinamica v,
salvo excepciones, las personas caminamos menos que antes, debido a que
ahora todo se quiere realizar de manera mas rapida. Y en contraposicion, se
observan en la vida cotidiana habitos peligrosos que atentan contra la salud y la
vida. Comer en la calle nos hace ingerir comida chatarra, y ain en los hogares se
consume con mucha frecuencia alimentos cargados de grasas y azUcares que en
exceso son dafinos y agregado a esto, ha aumentado el sedentarismo. Eso trae
como consecuencia enfermedades fisicas y trastornos psicolégicos que afectan no
solo de manera individual y emocional sino a nivel social, ya que la rutina cotidiana
con la practica de malos héabitos trae consigo estrés, aislamiento, mal humor,
tristezas y baja autoestima. Llegando hasta el extremo de que se puede caer en
una depresion, que es una enfermedad muy dificil de controlar.

Por todo eso, uno de las soluciones mas importantes para mejorar nuestra
salud mental, es hacer ejercicios y eso se logra con buena voluntad o a través de
practicar algun deporte. Practicar algun deporte trae mudltiples beneficios en
nuestra salud y en nuestra vida en general. El ejercicio no es solo por hacerlo, es
también disfrutar de la vida, es compartir con otros, es vivir la vida. Es algo que
Dios ha dejado y que a veces no tomamos en cuenta, y que con seguridad nos

permite sentirnos bien fisica y mentalmente.

Nifias y nifios haciendo ejercicios.
(Foto tomada por el epesista)
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ACTIVIDAD DE EVALUACION

INTRUCCIONES: En esta sopa de letras encontrara 6 términos relacionados a los

temas de alimentacion, los ejercicios fisicos y la practica del deporte, los cuales

contribuyen a la salud fisica y mental, enciérrelos en un circulo.
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CAPITULO IV

4.1 El deporte.

Es la actividad fisica desarrollada conforme a algunas reglas; que se practica
siempre con finalidades recreativas, profesionales o como medio de mejoramiento
de la salud. Es una actividad fisica que en algunos casos es de caracter
competitivo, pero que también se puede utilizar para mejorar la condicion fisica.
Con el paso del tiempo ha sufrido variaciones. Se practica, casi siempre, bajo la
forma de competencia y puede distinguirse entre las manifestaciones deportivas
individuales de las que son grupales. Asi, las competencias pueden
desempeniarse entre dos personas compitiendo entre ellas o dos equipos que

compiten entre ellos.

El deporte es una actividad fisica desarrollada
conforme reglas. (Foto tomada por el epesista).

La practica del deporte ha sido siempre un elemento fundamental de los
sistemas educativos del mundo, ya que en muchos paises el deporte esta
incorporado en la planificacion, tanto a nivel primario, como en el nivel medio y
universitario. En algunas universidades de los paises desarrollados existen incluso
competencias internas que llevan el objetivo primordial de formar atletas
sobresalientes que en muchas ocasiones representan a su pais en justas
internacionales.
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El deporte Llega a ser un impulso que genera muy buenos habitos que
favorecen también la reinsercion social de personas necesitadas y ademas,
fomenta la solidaridad y la participacion activa y participativa, como elemento que
sobresale en el aprovechamiento del tiempo de ocio, asi como un factor que
ayuda a mejorar el equilibrio social, ya que también favorece la igualdad entre
seres humanos, ayudandoles a desarrollarse entre ellos mismos, pero de manera

muy especial y de mucha preferencia en las edades de la juventud. **

4.2 Historia del deporte.

Desde tiempos remotos los hombres practicaban deportes, aunque sea de manera
involuntaria y sin que existiera competencia entre unos y otros, ya que dentro de
sus tareas diarias corrian y saltaban cuando escapaban de los animales grandes
para sobrevivir. Ademas, como siempre existian enemigos, se puede decir que
practicaban las formas de defenderse. Aprendieron a recorrer enormes distancias,
a nadar en los caudalosos rios para desplazarse de un lado para otro y a utilizar
algunas armas. Se puede decir que ellos practicaban algunos deportes como la

natacion, la pescay la lucha.

Nifio se prepara para defender su porteria.
(Foto tomada por el epesista)

11 Egrafia: https/www.taringa.net/post/info/16545161/como-alimentar-La-Mente-Para

Pensar.html
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En China han sido encontrados algunos utensilios que han llevado a pensar
a muchos investigadores que desde hace unos 4,000 afios antes de Cristo, ya se
practicaban algunos deportes como carreras, natacion y pesca. En Egipto, aunque
sin toda esa comodidad que surgié después, ya se practicaban también carreras,
natacion y pesca. Asi aparecieron algunas ramas importantes mejor organizadas
como las artes marciales, las que fueron expandiéndose también hacia Persia y
otros paises asiaticos.

En las guerras entre los pueblos utilizaban algunos otros instrumentos como
el arco y flecha, la lanza y la espada, de lo que se necesitaba mucha pericia para
Su uso, por lo que tenian que entrenar constantemente bajo la tutela del que mas
sabia y podia, para su uso efectivo, lo que podria tomarse como un inicio de los

deportes actuales de tiro con arco, la esgrima y la jabalina. **

4.3 El juego de pelota maya.

“Que vengan aqui a jugar a la pelota con nosotros, para que con ellos se
alegren nuestras caras, porque verdaderamente nos causan admiracion. Asi
pues vengan, dijeron los sefiores. Y que traigan aca sus instrumentos de
juego, sus anillos, sus guantes, y que traigan también sus pelotas de
caucho” (Transcripcion de la version de Efrain Recinos).

El juego de pelota
maya es uno de
los deportes mas
antiguos que se
conocen en el
mundo.

== =~ == S ————

Jugador de pelota maya, lanzando la pelota con el muslo.
(Foto bajada de internet)

uhttps://www.google.com.gt/search?g=jugador+de+pelota
+maya&tbm

12 Egrafia: http://www.chicosygrandes.com/historia-del-deporte
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Cristobal Colon vio por primera vez el juego entre los indigenas del Caribe, al
que los mayas llamaban pitz en la época clasica y Chaaj o Chaj, en la época
posclasica. Nuestros antepasados asombraron a los espafioles porque en el juego
utilizaban una pelota dura, de hule, no solo porque era un material desconocido
para los europeos del siglo XVI, sino por la forma como rebotaba.

Segun los restos arqueoldgicos sobre este juego se han localizado desde
Arizona, Estados Unidos, México, Guatemala, Belice, Honduras, las Islas del
Caribe y Las Antillas. Les asombraron las dimensiones y formas de la cancha, los
marcadores, las reglas del juego, los implementos utilizados y el nimero de
jugadores. Los arquedlogos ubican el juego de pelota maya entre 1,000 y 1,350 A.
C. En el centro de México se hallaron figurillas de ceramica mas antiguas que
muestran a jugadores/as con implementos de juego en 1350 A. C.

En Chiapas, México y Guatemala, han encontrado las canchas mas antiguas
que datan de 1350-1500 A. C., con un notable desarrollo arquitecténico para su
época, por lo que el juego pudo ser mas antiguo que esas fechas. Aunque no se
puede establecer un origen exacto, han encontrado evidencias de su antigiiedad.
Ejemplo en la costa del Pacifico en los sitios arqueoldgicos de Takalik Ab’aj, en el
municipio de El Asintal, Retalhuleu, en Santa Lucia Cotzumalguapa, Escuintla, en
la Cuenca del Mirador, Petén y en Kaminal Juyu, cerca de la capital, en Guatemala.

Se debe golpear e introducir la pelota en el anillo que
esta colocado en alto.

(Foto bajada de internet)
uhttps://www.google.com.gt/search?q=jugador+de+pelot

a+mava&tbm
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La cancha tenia dos plataformas paralelas a los lados y unos muros que la
rodeaban en donde se colocaba el anillo, las que le daban forma de “H” o doble
“T”. El juego adquiria un caracter religioso y ritual. Los mayas realizaban
ceremonias especiales antes de los encuentros, cuyo principal objetivo era la
purificacion de la cancha, de los jugadores, de la pelota y de los implementos. Se
efectuaban danzas y ofrecimientos de incienso y las pelotas eran impregnadas de
resinas olorosas. Este ritual era para ayudar al jugador y asegurar la victoria. La
noche anterior lo hacia cada jugador, con todos los implementos, “velaba” y
ofrecia incienso y comida, mientras adoraba a los dioses y a los espiritus de los
antepasados. Al siguiente dia comian y bebian lo que habian ofrecido la noche
anterior, lo mismo hacian para la colocacién del anillo en la cancha.

La pelota, como ya se dijo, era elaborada de hule, la materia prima era una
leche extraida del arbol de hule o chicle. No tenian aire como las actuales sino
eran llenas. Ellos se adelantaron a la época mezclando la leche del arbol con el
jugo de un bejuco y con eso fabricaban las pelotas. Aunque este proceso no es
igual al de vulcanizacién, tuvieron éxito porque lograron hacer que rebotara. Los
jugadores utilizaban protectores como rodilleras, coderas, espinilleras, vendas,
guantes fuertes y largos, asi como una especie de casco o un tocado. Utilizaban
también una faldita de cuero de venado llamada maxtati al igual que un tipo de
sandalia especial. Los equipos se conformaban de cinco integrantes cada uno o
menos.

Este juego admird a los espafioles, no solo por el uso del hule, como ya se
dijo, sino por el juego mismo. Cuando Hernan Cortez en 1528, se llevo a algunos
jugadores a Espafia para hacer una demostracién frente al Rey Carlos V, no
podian concebir como una pelota tan pesada podia rebotar y elevarse tan alto,
venciendo las leyes de la fisica conocidas en esa época. El juego también llegé a
tener caracter decisivo en la resolucion de problemas politicos y econdmicos entre
los mayas. Por eso se habla de que los “principales y sefiores” jugaban,
apostaban y patrocinaban a personas habiles que, en representacién de ellos,
jugaban.
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Inclusive, estos principales o sefores traian grandes jugadores, para apostar
mantas de valor y joyas. También habia jugadores que, con el apoyo de un
principal o poderoso, podian ganar bienes, una posicion social mejor y hasta
ciertos privilegios. Y las mujeres... ¢ Jugaban, o no? Fray Bartolomé de las Casas
menciond que las mujeres también jugaban en las islas del Caribe, Isla de San
Juan, Puerto Rico, Jamaica y Cuba.

Pero lamentablemente, el Chaj fue prohibido después por autoridades
eclesiasticas y hubo 6rdenes para destruirlo por Fray Juan de Torqguemada, un
misionero franciscano que en Europa persiguié y mand6 a ejecutar a muchos
cristianos y quien decia que miraba al diablo en cada cancha y en cada juego.
Pero a través de la tradicion oral el Chaj fue transmitido por siglos y generaciones,
ya que, posiblemente por lo alejado de las comunidades, los frailes no pudieron
evitar que se siguiera practicando, por lo que pudo sobrevivir y sigue siendo a la
fecha, uno de los deportes mas antiguos de la humanidad. **

4.4 Juegos Olimpicos.

Los Juegos Olimpicos consisten en una serie de competiciones deportivas que se
disputan entre representantes de distintos paises. Tuvieron su origen en los
primeros que se originaron en el afio 776 A. C., en la antigua ciudad de Olimpia,
Grecia, considerada como la ciudad del dios Zeus. Estos juegos finalizaron en el
afo 373 D. C., casi doce siglos después.

Duraban cinco o seis dias y se celebraban a cada cuatro afios. Contaban
con muy pocas disciplinas como: combates, carreras hipicas y carreras atléticas.
Un detalle muy importante es que en esas olimpiadas solo podian participar
hombres libres y no asi los esclavos. Ademas, debian también hablar a la
perfeccion el idioma griego. Historiadores creen que estos juegos fueron fundados
por Heracles Ideo, quien quiso desarrollar una competencia de carreras cada 5

afos, ya que ese era el nimero de hermanos que formaban su familia.

13 Egrafia: Chaj, Los Ancestrales Juegos de Pelota Maya. Origenes... Guatemala, abril de 2010.
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Otros, en cambio, creen que fueron fundados por el dios Zeus tras su
victoria sobre Crono, y algunos otros que se originaron en el 884 A. C. Eso se
debia a un escrito hallado en algun lugar en donde Eusebio de Cesarea
aseguraba que no se habian conservado los nombres de los ganadores de las 27
primeras ediciones. Pero en el afio 393 D. C., el emperador Teodosio |, prohibié
las celebraciones paganas, incluyendo los Juegos Olimpicos. Varios estados
participaban ya, pues los juegos ya se habian internacionalizado, entre ellos
Roma. Unos afios atras el emperador Justiniano ya habia adoptado el cristianismo

con tal de unirse politicamente con los cristianos, después de haber intentado, sin

éxito, destruirlos.

Imagen de carreras antiguas.
(Bajada de internet)
ttps://www.google.com.gt/?gws_rd=ssl#q=fotos+d
e+deportistas+de+la+antigua+grecia

Pero ahora, los Juegos Olimpicos Modernos representan el mayor
acontecimiento deportivo internacional y reciben la denominacion de
multidisciplinario porque en ellos participan atletas de distintas partes del mundo,
es decir, las competencias dan participacion a delegaciones de mas de 200
paises. Estos Juegos fueron inspirados, en los antiguos griegos. El fundador fue el
francés Pierre Fredy, barén de Coubertin, quien fundé el Comité Olimpico
Internacional en el afio de 1894.

La primera edicion moderna de estos juegos fue realizada en la ciudad
griega de Atenas, capital de Grecia, el 6 de abril de 1896. En estos Juegos,
participan muchos paises con infinidad de deportes, en donde también Guatemala
ha tenido mucha participacién, aunque con pocas medallas ganadas.
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4.5 Deporte Escolar.

Esta clase de deporte consiste en los juegos deportivos que se realizan ordinaria o
extraordinariamente en el interior de cada plantel educativo y responde a ciertas
directrices que lo identifican, con respecto a otras alternativas, ya sea lo que se
da propiamente por medio de la clase de educacion fisica o cuando el o los
profesores del curso organizan torneos internos para mantener la armonia entre

los estudiantes.

4.6 Funcién educativa del deporte escolar.

El deporte debe comprender, ademas de la ensefianza de técnicas y tacticas, el
desarrollo de las cualidades fisicas de los alumnos y alumnas. La expresion
"deporte escolar" da lugar a un concepto amplio en muchos sentidos. Debe
permitir identificar claramente el tipo de actividad que se desea comunicar en tal
expresion, precisando cudl es el significado, el sentido y la finalidad de la misma.
La funcién educativa del deporte estd en que, ademas de la ensefianza de
técnicas y tacticas, como ya se dijo, el desarrollo de sus cualidades fisicas, la
transmision de habitos, valores y actitudes.

El deporte escolar puede ser un instrumento que contribuya a la adquisicion
de habilidades sociales en las personas. Sin embargo, debemos ser criticos con la
idea de pensar que la practica deportiva centrada en el hecho de ganar o perder
puede ser socializadora. El deporte escolar serd un correcto medio de
socializacion cuando pueda ser practicado por todos los nifios y nifias que asi lo
deseen y no sean excluidos por razones de aptitud fisica ni motriz. Los
educadores, debemos favorecer los aspectos del deporte escolar que repercuten
en las habilidades sociales mediante conductas que faciliten las relaciones entre
los participantes, propiciando acciones de solidaridad y tolerancia. En un contexto
educativo o escolar en el que lo que debe predominar es la formacién integral
del/la nifio/a y no otros aspectos de la ensefianza deportiva que pueden

desarrollarse en otras etapas futuras.
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En un contexto educativo o escolar en el que lo que debe predominar es la
formacion integral del/la nifio/a y no otros aspectos de la ensefianza deportiva que
pueden desarrollarse en otras etapas futuras. El didlogo como capacidad basica
de todo ser humano y fuente de resolucion de conflictos sociales, requiere también
de un aprendizaje. Para el didlogo efectivo y que contribuya a la mejora de la
educacion integral de las personas es necesario una serie de actitudes,
fundamental que contienen a saber, la calma, la serenidad, la comprension, la
tolerancia, etc. Lamentablemente no siempre es éste el ambiente que rodea a una
competicion deportiva escolar, la obsesion competitiva de, siempre querer ganar la
competencia que existe provoca efectos contrarios como son la excitacion, el

apasionamiento, la alteracion y en extremo, hasta la violencia.

Nifios preparandose para un partido de papi fatbol.
(Foto tomada por el epesista)

Es importante, pues, ensefiar a los nifios a respetar las normas o
reglamentos de forma justa e inteligente. En la edad escolar, donde el/la maestro/a
se constituye en arbitro de situaciones problematicas, la existencia de tareas en
las que sean los propios alumnos/as los que tengan que conocer y hacer cumplir
las normas del juego son elementos con una riqueza educativa intrinseca. Una
sociedad tan competitiva como la actual dificulta la ensefianza de pautas de
cooperacion. A través del deporte se fomenta la cooperaciéon y podemos darnos
cuenta de la necesidad que tenemos de los demas para resolver determinadas
situaciones o tareas.
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También para conseguir transmitir a nuestros deportistas la cooperacion a
través del deporte podemos estimular la comunicacién y la coordinacion del grupo
al que nos dirigimos. También en el deporte escolar las diferencias que existen
entre los miembros del grupo no deben ser un obstaculo para la convivencia. Los
maestros y maestras deben fomentar la integracion y nunca la exclusiéon, y esto
ocurre cuando seleccionamos a los “mejores” para “ganar’ una determinada
competencia.

Participar es una forma de compartir con otros en una actividad. El deporte
proporciona esta participacion, pero como mencionamos anteriormente el estilo de
vida de la sociedad contemporanea inmersa en la competitividad y en el hecho de
alcanzar retos inigualables, en muchas ocasiones desvia la educacién de habitos
en los que se acepten a las personas tal y como son. Cooperemos en las

actividades deportivas, pero admitamos la cooperacién de otros.

4.7 Deportes a practicar en las escuelas del area rural.

El deporte escolar debe responder necesariamente a un caracter eminentemente
educativo. Es una forma de manifestacion social, que tiene en esencia, una serie
de valores sociales que deben responder también a las necesidades del medio. Es
una manifestacidon humana, en donde la integralidad de la persona es la que se
sitla al servicio de la obtencién de determinados propdésitos que deben responder
a principios pedagoégicos esenciales, ya que lo importante es situar el deporte al
servicio del hombre y no el hombre al servicio del deporte.

La educacion fisica como disciplina pedagdgica posee el fin de contribuir en el
desarrollo integro de las capacidades humanas, dado que el objeto es el hombre y
no sus habilidades motrices que constituyen medios a través de los cuales han de
concretarse los propositos particulares. El deporte escolar debe responder en su
esencia, a favorecer el desarrollo integral del nifio/a. EIl deporte no es educativo si
nos limitamos a ensefiar aspectos técnicos y tacticos con el objetivo de crear

‘campeones” y ganar competiciones.
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Cuando en los establecimientos educativos se organizan actividades

deportivas se les debe ensefiar a los alumnos y alumnas que los valores que se

busca cultivar en cada uno de los participantes, son la amistad, la unidad, la
solidaridad y otros afines. *

4.7.1 Fatbol soccer o futbol 11.
El fatbol soccer es un deporte competitivo, sumamente popular, que se juega con
dos equipos de 11 jugadores cada uno, que se mueven conduciendo una pelota

de forma redonda, con los pies, dentro de un campo rectangular de juego.

A '

Nifios jugando fatbol soccer en cancha natural.
(Foto tomada por el epesista)

El nombre fatbol proviene de la palabra inglesa football, que significa “pie” y
“‘pelota”, “foot” pie y “ball” bola o pelota; también conocido como balompié o
soccer. Es el que mas se practica en el mundo y también el mas popular entre los
espectadores, con un seguimiento de millones de aficionados. La duracion de un
partido es de 90 minutos, dividido en dos tiempos de 45 cada uno, con un periodo
intermedio de descanso de 10 minutos. El juego es dirigido por arbitros (el
principal o central y dos lineas), que se encargan de hacer respetar las normas.
En el fatbol se juega siguiendo una serie de reglas, llamadas oficialmente reglas

de juego o reglamento de juego.

14 Egrafia: http:www.efdeportes.com/edf130/ef-deporte-escolar-en-la-institucion-educacional.htm
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4.7.2 Baloncesto o basketbol.

El baloncesto, basquetbol o basketbol, se origina del inglés basketball, que se
origina de la palabra basket que en inglés quiere decir “canasta”, y de ball que
quiere decir “bola” o “pelota”, lo que de forma abreviada se conoce en el medio
como simplemente basquet. Es un deporte que se juega en una cancha
rectangular, cuyo piso debe ser cubierto de concreto o de algun otro material en

donde el balén rebote con facilidad.

Mujeres jugando baloncesto.
(Foto tomada por el epesista.)

El cielo de la cancha escolar puede ser cubierto o descubierto, en la que se
encuentran dos estructuras con un tablero cada uno colocado a una altura
aproximada de 2.50 metros del suelo con un aro pegado en el, a una altura
aproximada de 2.70 a 3.00 metros de altura del suelo. De la canasta debe colgar
una red, lo que le da un aspecto de cesta o0 canasta, de donde también se le
conoce también en espafol como “baloncesto”. Es un deporte de equipo, en el
que dos conjuntos de cinco jugadores cada uno, aunque el entrenador podra
cambiar a los jugadores tantas veces como desee, aprovechando interrupciones
en el juego; pero en las categorias escolares en donde todos los jugadores del
equipo deben jugar como minimo un periodo durante los tres primeros, pudiendo
en el dltimo hacer sustituciones. Todos los jugadores intentan meter el balén
dentro del aro, lo que significa que cada vez que lo hagan anotaran puntos, que
también se les llama “canastas” o “dobles” y/o “triples”, cuando el tiro se ha
realizado desde fuera de un &rea bien sefializada.
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El tiempo de juego puede variar, dependiendo de qué reglamento se tome
como base. Pueden ser dos periodos de 20 minutos cada uno, dos periodos de 15
minutos cada uno o cuatro periodos de 10 minutos cada uno. Este deporte se
sabe que fue inventado por James Naismith, un profesor canadiense de educacién

fisica, en diciembre de 1891, en Los Estados Unidos.

Recibiendo instrucciones para jugar papi fuatbol.
(Foto tomada por la profesora Maria Hernandez)

4.7.3 Futbol sala o papi futbol.

El fatbol sala o papi futbol, se juega entre dos equipos de 5 jugadores cada uno,
uno de ellos es el guardameta. Se juegan dos tiempos de 20 minutos cada uno,
sobre una superficie de material solido, que puede ser de concreto o de algun otro

material, de unos 40 por 20 metros o menos.

Nifios jugando papi futbol en cancha de concreto.
(Foto tomada por el epesista.)
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El resto de las reglas son practicamente iguales a las del fatbol soccer o
tradicional, con algunas diferencias, como la falta del fuera de juego y el uso de los
pies para efectuar los saques de banda. El Futsal es considerado el hermano
menor del fatbol y son dos disciplinas que se desarrollan bajo condiciones de la

cancha y reglas de juego muy similares. *°

4.7.4 Voleibol.
El voleibol fue creado en Estados Unidos por William G. Morgan en 1895, para

incorporar un juego de entretenimiento y competicion en sus clases de educacion
fisica para adultos. Ese juego, originalmente fue llamado mintonette y se hizo
popular rapidamente en todo el mundo.

El primer campeonato de voleibol en Estados Unidos se jugé en 1922, pero
de manera rapida fue reconocido como deporte olimpico, jugandose por primera
vez en los Juegos Olimpicos de Tokio, en el aflo de 1964. Hoy en dia, este
deporte es muy practicado, tanto en masculino como femenino.

El voleibol es un juego de cancha entre dos equipos de seis jugadores por lado

gue se juega golpeando una pelota al lado contrario por encima de una red.

Adolecentes jugando voleibol.
(Foto bajada de internet)
https://es.123rf.com/imagenes-de-

archivo/jugando_voley.html?mediapopup=51621146

15 Egrafia: http://www.futbolred.com/copa-mundial-futsal-2016/las-10-reglas-para-tener-encuenta-
del-futbol-sala-de-la-fifa+16698518
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Cuando la pelota toca el piso o se sale de una de las dos partes de la
cancha es un punto o una oportunidad para sacar para el otro equipo. Los juegos
se realizan en 5 tiempos y el primero en lograr 3 es el ganador. Para ganar un
tiempo, uno de los dos equipos debe alcanzar 15 o mas puntos, con un minimo de
2 puntos de ventaja. En la cancha cada equipo puede golpear hasta 3 veces el
balén antes de pasarlo al campo contrario y ningun jugador puede golpear 2 veces
seguidas el balén. Cada equipo estara compuesto por 12 jugadores/as, 6 en el

campo y 6 en el banquillo. **

4.7.5 Gimnasia.

La gimnasia es un deporte en el que se ejecutan secuencias de ejercicios fisicos
que requieren fuerza, flexibilidad, agilidad y elegancia. También se puede definir
como la forma sistematizada de ejercicios fisicos disefiados con propositos

terapéuticos, educativos o competitivos.

Nifias participando en una sesion de gimnasia.
(Foto tomada de internet)
https://www.google.com.gt/search?site=&source=hp&g=Ni%C3%Blas+ejercit%
C3%Alndose+en+gimnasia&oq=Ni%C3%Blas+ejercit%C3%Alndose+en+gim

En Espafa, la gimnasia es el deporte mas practicado, siendo desarrollada
por un 34,6 % de practicantes deportivos, segin una encuesta de hébitos
deportivos del afio 2010. El Término gimnasia viene del griego gymnastiké y de
gymnastikés, "aficionado a ejercicios atléticos", de gymnasia, "ejercicio" derivado
del gymndés, que queria decir "desnudo", porque los atletas entrenaban y

competian desnudos.

16 Egrafia: https://sites.google.com/site/211fundamentosdevoleibol/-cancha-y-reglas-fundamentales
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La gimnasia moderna, regulada por la Federacion Internacional de Gimnasia
(FIG), se compone de seis disciplinas: artistica, ritmica, trampolin, aerdbica,
acrobatica y general. Las disciplinas de ritmica y artistica son las mas conocidas
por formar parte de los Juegos Olimpicos. La disciplina de gimnasia en trampolin
forma parte de los Juegos Olimpicos desde Sidney 2000.

La gimnasia artistica: es una disciplina olimpica que consiste en la
realizacion de una composicién coreogréfica, combinando, de forma simultanea y
a una alta velocidad. Se compone de diferentes modalidades segun las categorias
masculina y femenina. Los aparatos empleados en categoria femenina son barras
asimétricas, barra de equilibrio, suelo y salto de potro, mientras que en la
categoria masculina son anillas, barra fija, caballo con arcos, barras paralelas,
salto de potro y suelo.

La gimnasia ritmica: es una disciplina olimpica en la que se combinan
elementos de ballet, gimnasia, danza y el uso de diversos aparatos como la
cuerda, el aro, la pelota, las mazas y la cinta. Se realizan competiciones y
exhibiciones, en las que la gimnasta se acompafia de musica para mantener un
ritmo en sus movimientos. Se pueden distinguir dos modalidades: la individual y la
de conjuntos. A la hora de puntuar se hace sobre un maximo de 20 puntos.

Gimnasia aerObica: La gimnasia aer6bica, antes conocida como aerdbic
deportivo, es una disciplina de la gimnasia en la que se ejecuta una rutina de entre
100 y 110 segundos con movimientos de alta intensidad derivados del aerdbic
tradicional ademas de una serie de elementos de dificultad. Esta rutina debe
mostrar movimientos continuos, flexibilidad, fuerza y una perfecta ejecucion en los
elementos de dificultad.

Gimnasia acrobatica: La gimnasia acrobatica, también conocida como
acrosport, es una disciplina de grupo en la que existen las modalidades de pareja
masculina, pareja femenina, pareja mixta, trio femenino y cuarteto masculino. Se
realizan manifestaciones gimnasticas colectivas donde el cuerpo actua como
aparato motor, de apoyo e impulsor de otros cuerpos realizando saltos, figuras y
pirAmides humanas.
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La gimnasia general: es la Unica disciplina no competitiva de gimnasia
aceptada por la FIG (Federacion Internacional de Gimnasia). En ella participa
gente de todas las edades en grupos desde 6 hasta 150 gimnastas que ejecutan o
hacen coreografias de manera sincronizada. La gimnasia general se divide en tres
categorias que son: grupos blancos, azules y rojos. El grupo blanco es la
categoria mas elemental, el grupo azul es el intermedio y el grupo rojo es el mas
avanzado. Cada uno de estos tiene ciertas reglas que cumplir sobre la base de
elementos gimnasticos que debe realizar. La gran ventaja que maneja esta
disciplina es que puede incluir actividades dinamicas y ejercicios de la gimnasia

artistica, ritmica, aerébica, acrobatica, de trampolin y baile en una sola. *

5.7.6 Atletismo.

El atletismo es una actividad fisica integrada por acciones naturales como la
carrera, el salto y el lanzamiento. Los beneficios de este deporte son innumerables
para con los deméas deportes; y es que con la practica de éste desarrollamos
habilidades que nos servirdn en otras disciplinas deportivas, ejemplo: velocidad y
resistencia por medio del entrenamiento de la carrera, fuerza la que desarrollamos
en los lanzamientos, y potencia la que es necesaria en los saltos.

El Atletismo puede influir en la mayoria de las funciones organicas. Todo
apunta hacia una mejora general del estado fisico y mental. El reglamento de
atletismo consiste en unas normas estrictas y rigurosas en las pruebas para
garantizar una competencia leal e igual para todos en sus participantes en cuanto
a reglas se refiere. En una competicion oficial, el primer atleta deber estar
registrado y apuntado en la secretaria para recibir su dorsal. Debe existir una zona
de “calentamiento” para ese fin y los atletas deben presentarse en la zona de
‘llamada” a una hora previamente determinada. Un atleta tiene la posibilidad de

competir descalzo, o llevar calzado en uno o ambos pies.*

17 Egrafia: https://es.wikipedia.org/wiki/Gimnasia

18 Egrafia: http://quiafitness.com/reglas-basicas-del-atletismo.html
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ACTIVIDAD DE EVALUACION

SOPA DE LETRAS

INTRUCCIONES: En esta sopa de letras encontrara 6 términos relacionados al

tema de la salud mental y la practica del deporte, enciérrelos en un circulo.
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http//es.wikipedia.org/wiki/Salud_mental

https://www.optumhealthnewmexico.com/consumer/es/vidaSaludable.jsp

http:/saludmentalyacuanquer.blogspot.com/2013/07/consideraciones-cultu
rales-y-religiosas.html

https/www.taringa.net/post/info/16545161/como-alimentar-La-Mente-Para-
Pensar.htm

http://www.chicosygrandes.com/historia-del-deporte/

https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_0I%C3%Olimpicos

http://cdag.com.gt/nuevo-comite-ejecutivo-de-cdag/

http:www.efdeportes.com/edf130/ef-deporte-escolar-en-la-institucion-
educacional.htm

https://sites.google.com/site/211fundamentosdevoleibol/-cancha-y-reglas-
fundamentales

https://es.wikipedia.org/wiki/Gimnasia

http://guiafitness.com/reglas-basicas-del-atletismo.html
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Instrumento del proceso de evaluacion

Lista de cotejo para la evaluacién del médulo:
El ejercicio fisico y la practica del deporte, importancia para la salud fisica y
mental, para el personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad
Agraria Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango.

No. Aspectos Si | No | Comentario

1. Contenido del médulo

1.1 | ¢ Concuerdan con los objetivos del curriculo?

1.2 | ¢ Contiene informacién actualizada?

1.3 | ¢Se ajusta a las posturas cientificas?

1.4 | ¢ Esta tratado con amplitud?

1.5 | ¢ Presenta secuencia adecuada?

1.6 | ¢ Es coherente?

XX | X X[ X | X[ X

1.7 | ¢(Es innovador?

2. Lenguaje utilizado

X

2.1 | ¢(Es claroy preciso?

X

2.2 | ¢Es correcto en la el uso de la sintaxis espafola?

3. Presentacién

3.1 | ¢ Tiene un formato apropiado?

3.2 | ¢ Tiene un tipo de letra legible?

3.3 | ¢ Tiene una diagramacion apropiada?

x| X| X| X

3.4 | ¢Contiene recursos graficos atractivos?
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4. o .
Disefio instruccional.

4.5 | ¢Orienta al logro de los objetivos? X

4.2 | ¢(Responde al plan elaborado? X

4.3 | ¢Estimula el aprendizaje en otras areas? X

4.4 | ¢ Permite transferir los aprendizajes hacia X

actividades fuera del aula?

4.5 | ¢ Propicia la ejercitacion? X

4.6 | ¢Propicia el trabajo creativo? X

4.7 | ¢Incluye guia practica de ejercicios? X

5. Anexos

5.1 | ¢Permite el logro de competencias? X

5.2 | ¢,Son comprensibles? X

5.3 | ¢Son préacticos? X

5.4 | ;Son atractivos? X

5.5 | ¢Son de extension apropiada? X
X

Interpretacion

De acuerdo a la lista de cotejo anterior el proyecto de modulo: el ejercicio fisico y
la practica del deporte, importancia para la salud fisica y mental, para el personal
docente de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes,
Colomba, Quetzaltenango, se puede interpretar, segun los datos aportados, que
dicho médulo es validado en un buen porcentaje de aceptabilidad. Fue realizado
en un 100 %.

Méndez Pérez, José Bidel
Investigaciones Humanisticas.

Propedéutica del ejercicio Profesional Supervisado. Instituto de

Departamento de Extension,

Facultad de Humanidades,

Universidad de San Carlos de Guatemala. Guatemala 2016.
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CAPITULO IV
EJECUCION Y SISTEMATIZACION DE EXPERIENCIAS

La situacion actual de salud que las personas padecen por enfermedades como la
diabetes, la hipertension y otras, por de la falta de ejercicio fisico, falta de préactica
de algun deporte o por malos habitos alimenticios, han dado como resultado la
necesidad de elaborar un médulo, con subtemas que lo rodean, cuya importancia
radica en que la salud de las personas que nos rodean es de vital importancia
para su analisis y la bausqueda de una solucion viable.

Pero previo a la priorizacion del problema fue necesario realizar un estudio
contextual y ejecutarlo, para conocer mejor las necesidades de la comunidad con
el fin de darle una solucion. Primero analizar los aspectos sobresalientes de la
comunidad y sus necesidades mas urgentes, asi como también detectar las
necesidades, las deficiencias y las fallas de la institucion que nos ocupa.

4.1 Proceso del estudio contextual.

El proceso de estudio contextual es una etapa en la cual se debe poner mucho
énfasis en la aplicacion de todas las herramientas e instrumentos de investigacion,
ya que con ello nos damos cuenta de la situacion de una comunidad o institucién.
Con ello se detectan las principales necesidades o problemas, de los cuales podra
establecerse la soluciébn mas viable y factible, transformandolo en un proyecto. Por
eso, se hace indispensable planificar actividades para ejecutar las acciones,
siendo de mucha importancia tener los objetivos claros, un cronograma de
ejecucion, los recursos y un presupuesto claro y detallado.

Se tomoé en cuenta la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las
Mercedes, municipio de Colomba, departamento de Quetzaltenango, se presento
la solicitud correspondiente para la realizacion del aporte pedagdgico, la que fue
aceptada por el director del plantel.

Se elaboro un cronograma de actividades a realizar, de forma ordenada, las
actividades planeadas y realizadas durante la ejecucion del proyecto, el cual se
concluy6 de una manera satisfactoria cumpliendo con lo establecido.
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En el proceso se visitd a autoridades de la comunidad explicando el
objetivo de nuestra presencia, se comprob6é que el aporte pedagogico era
importante por lo que fue considerada la ejecucion del proyecto. Se aplicaron
diferentes herramientas como la observacion, la entrevista, la encuesta, el analisis
de documentos y otros. De esta forma pude darme cuenta de las diferentes
necesidades de la comunidad donde se realiz6 el proyecto. Por lo cual era
necesario realizar la priorizacion del problema, para seleccionarlo y llevar a cabo
su solucion.

Respecto a las técnicas de investigacion se realizaron en la funcion que
cumplieron los informantes, que fue en forma participativa, en donde los
involucrados dieron sus puntos de vista, accionando para entender y transformar
su realidad en la manera de ver hacia un mundo mejor y la no participativa en
forma especifica. En la fase de recopilacién de datos se tuvo la fase del gabinete,
gue consiste en recopilar informacion sobre la institucién en general, asi como la
realizacion de un reconocimiento a la institucion para tener su ubicacién. Para la
obtencion de un amplio conocimiento de la institucion y comunidad, que incluye la
descripcion del contexto geogréfico, social, histérico, econdmico, politico,
filoséfico, cultural y de competitividad, en que se encuentra inmersa la institucion,
siendo esta la escuela oficial rural mixta de dicha comunidad.

Luego del analisis de las técnicas utilizadas para el diagnéstico de procedid
a la visualizacion de las carencias, deficiencias y fallas observadas utilizando el
formato de analisis y la problematizacion de las mismas, realizando las hipétesis-
accion, las opciones de soluciones y estudio de la viabilidad y factibilidad,

respectivas.

4.2 Relacién del fundamento tedrico respecto del problema solucionado.

Los habitos de realizar ejercicios fisicos y de participar en algun deporte, son un
conjunto de practicas que se aplican con el objetivo de mejorar las condiciones de
salud, de reducir al minimo o de eliminar los riesgos de contraer enfermedades

derivadas de la falta de ejercitar el cuerpo.
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La conservacion de la salud esté intimamente relacionada con la practica del
ejercicio fisico y de algun deporte, como los que se presentan en la tematica
anotada en este capitulo, y estos habitos deportivos siempre estaran tendientes a
mejorar la calidad de vida de las personas de cualquier edad.

El fundamento tedrico esta relacionado con el problema solucionado, ya que
en la actualidad estos temas deberian ser prioridad para el Estado y para
instituciones encargadas del cuidado de la salud. ElI fundamento tedrico esta
enfocado, pues en cuatro grandes temas que son: | El cuerpo humano y sus

partes. Il La alimentacién. Ill La mente y IV El deporte.

4.3 Socializacién de los resultados.

Se elabor6é el médulo enfocado en el tema ya descrito, de la siguiente forma:
tomando también en cuenta las experiencias en la docencia, se llevé a cabo la
impresion y el empastado del médulo para ser revisado por el asesor y
habiéndose logrado la aprobacion efectiva del modulo, y ya consolidada la
informacion, las autoridades participaron y analizaron los resultados y los
aceptaron satisfactoriamente. Se presentd el material, entonces, formalmente, al
director de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes,
Colomba, Quetzaltenango, institucion beneficiada.

Se llevé a cabo la socializacion del modulo con el director y el personal
docente de la escuela, lo cual se realiz6 eficazmente durante tres dias
consecutivos, para lo cual se tom6 en cuenta a profesionales especializados en
los temas de la educacion fisica, en la rama de los alimentos, en el campo de la
Psicologia Clinica asi como en la rama de los deportes.

Fue asi como se entregd una copia del modulo en digital al director y a cada
uno de los 39 miembros del personal docente de la escuela, habiéndose asi
alcanzado los objetivos propuestos. La Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad
Agraria Las Mercedes, ha sido favorecida en esta ocasion, con este material, que
brinda el reforzamiento de los conocimientos impartidos dentro y fuera del saldn

de clases.
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El docente estd capacitado para la sensibilizacion del modulo con los
estudiantes en el momento que lo considere necesario. Para el personal docente
de la escuela asi como para la comunidad en general, este proyecto es de
muchisima importancia, ya que en su momento tanto el director, y el personal
docente, logrardn los primeros beneficios, luego los estudiantes quienes se
encargaran de transmitir los conocimientos que reciban de los/as maestros/as, a
sus propios padres, por lo que podemos decir con seguridad que este moédulo
pedagdgico sera de mucho beneficio para la comunidad educativa en general.

Se llevo a cabo la digitalizacion del modulo, que trae consigo la importancia
de inculcar en los beneficiarios, todo lo que contiene este proyecto y que conllevan
los ejercicios fisicos y la practica del deporte. Cabe resaltar que entre el personal
docente hubo un pequefio grupo que se ofrecid voluntariamente para preparar la
refaccion/almuerzo, durante los dias de capacitacion, habiendo todos tenido la

dicha de saborear ricos platillos nacionales como el pepian y el churrasco.

4.4 Logros en la metodologia experimentada.
La metodologia utilizada cobra mucha importancia debido al acercamiento que se
da con los actores principales de la comunidad y de la institucion; ademas el
proceso de investigacion que se lleva es el adecuado, ya que se aplica una serie
de técnicas e instrumentos, los cuales son aceptables de acuerdo a las técnicas
de recopilacion de informacién que son recomendadas por los diferentes autores.
El logro que se tuvo con la implementacion de esta metodologia consistié en
la realizacion del modulo sobre: el ejercicio fisico y la practica del deporte,
importancia para la salud fisica y mental, para el personal docente de la Escuela
beneficiada, producto que se transforma en un aporte pedagoégico del investigador.
Este aporte viene a constituirse y se presenta de parte de la Facultad de
Humanidades, Departamento de Pedagogia, de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, Seccion Coatepeque, al pueblo, a través de la poblacion y de la

institucion beneficiada.

99



4.4.1 Laobservacion.

La observacion fue apoyada por un instrumento que sirve para dejar evidencia de
lo observado, la observacién es una técnica que parte del método cientifico y
como una de las primeras acciones del investigador. Esta accién nos da la
oportunidad de verificar o tomar conciencia de cémo se desarrollar4 todo el
proceso de investigacion y de cdmo prepararnos para el analisis, la seleccion y en
la priorizacion de una necesidad o problema que se convertira en el problema para
elaborar el proyecto de solucion propuesta. Es una técnica en donde se hace
personalmente un sondeo a la institucion, comunidad y se tuvo ese contacto
directo con los exdirectivos, directivos y lideres de la comunidad, asi como

también con los miembros del personal docentes de la escuela.

4.4.2 Laentrevista.

La utilizacion de esta técnica fue un éxito. Fueron entrevistados el director, el
personal docente y varios exdirectivos de la comunidad, asi como algunos otros
lideres comunitarios, respecto a la importancia de elaborar un estudio que tienda a
demostrar las debilidades y fortalezas de la comunidad e institucién, asi como
para poder implementar las acciones de mejora para bien de la organizacion y

todos sus beneficiarios.

4.4.3 La encuesta.

La encuesta nos proporcioné informaciéon de base para la elaboracion del estudio,
que se dirigi6é a beneficiarios de los servicios que presta la institucién beneficiada.
Por ser la encuesta una técnica de recopilacion de informacion, sus resultados
ayudaron grandemente en la elaboracion del documento del estudio contextual.
Estos instrumentos se hicieron por escrito y sirvieron para obtener informacion de
los conocimientos de los habitantes de la comunidad y de la institucion, sobre todo

fueron aplicadas a los miembros del personal docente de la escuela.

4.4.4 Analisis documental.

En el andlisis documental se tomo en cuenta que, paralelo a algunas acciones es

importante que el investigador conozca mas de cerca y a profundidad, el objeto de

estudio; por lo que hubo necesidad de solicitar la documentacion respectiva como
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revistas, libros de actas, de conocimientos, documentos que evidencian asesorias
proporcionadas y otros, con el objetivo de fortalecer el proceso de recopilacion de
informacion requerida. Gracias a la documentacion revisada se enriquecid el
diagnostico comunitario, pues del analisis de cada uno de los incisos dio
referencia de la estructura del diagndstico. También se tomé en cuenta a actores
de la comunidad por lo que se conocio el resultado de todas las actividades de la
vida diaria, econémica, social y cultural, se realizé de manera activa y participativa.
De esa manera se conocié la falta de interés o descuido que tiene el Ministerio de
Educacién para la implementacién de materiales didactico-pedagdgicos que
permita a los maestros y maestras desarrollar mejor su trabajo docente en las

aulas.

4.4.5 El FODA.

Esta técnica se aplicé algunos miembros seleccionados del personal docente de la
escuela, luego de haber realizado la sensibilizacién y esto permitio conocer la
impresion que qued6 en cada uno de ellos, por ejemplo, que muchos de los
participantes dieron opiniones que reforzaron los conocimientos, se supo asi que
el resultado de la socializacion alcanzé los objetivos de lo planificado y las
fortalezas incluidas en el moédulo, las oportunidades que ha generado su
socializacion, las debilidades que surgen después de conocido su contenido asi

como las amenazas que pudiera recibir.

4.5 Aspectos que se pueden generalizar a otras instituciones o
comunidades.

Tomando en cuenta que a nivel nacional existen otras instituciones (Escuelas) con
las mismas caracteristicas y objetivos, asi como similares problemas y con un
contexto de atencion y servicios similar, es importante que previo a un estudio de
factibilidad, se generalice un modulo adaptado a cada contexto. Eso como una
herramienta de apoyo a la labor docente, especialmente en el area rural, y en las
comunidades que se atiendan; las instituciones deben contar con un médulo que

defina sus acciones ante los beneficiarios directos e indirectos.
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Es muy importante, pues, que este modulo pueda ser multiplicado y
entregado a otros establecimientos que considero, carecen de este material
didactico. Nos damos cuenta pues que tanto el Estado, la Municipalidad y el
Ministerio de Educacion, deberian comprometerse en darle prioridad a la
problematica educativa y crear material que ayude a sensibilizarnos para asi tomar

las acciones necesarias.

4.6 Lecciones aprendidas.
A nivel personal, el tratar con personas que se sienten orgullosas de su
comunidad, de sus tradiciones y de sus costumbres, me ha permitido valorarlas
como son y porque uno aprende de ellos, a tenerle también amor a su lugar de
origen. En lo técnico he podido practicar y aplicar mucho de lo que se me ensefié
en mi formacién académica, pero al mismo tiempo, esa convivencia humana que
he tenido, el reto de motivar a los demas, de velar que los procesos se realizaran
en orden, de verificar que se tiene lo necesario para completar el trabajo de
investigacion, me ha dado una capacitacion que solo este tipo de procesos y las
personas con quienes uno se relaciona, son capaces de proporcionar. Aseguré
también de mejor manera mis conocimientos sobre el campo de la investigacion, y
me vi obligado a ser mas sistematico, a estar atento a los acontecimientos y a
tomar nota de todos los detalles.

Esta experiencia también le da mas sentido a mi profesion y al ejercicio que
de ella espero desarrollar. El haber intervenido en la realidad de los habitantes de
una comunidad muy especial, estoy seguro que me producird mucha madurez y

crecimiento personal.
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CAPITULO V
MONITOREO Y EVALUACION DEL PROCESO

5.1 Procedimiento de aplicacion de técnicas e instrumentos.
En este procedimiento se elaboraron los instrumentos necesarios en cumplimiento
las normas establecidas para evaluar el proceso de ejecucion del proyecto y de

todos los lineamientos requeridos.

5.1.1 Aplicacion de técnicas.

La aplicacién de técnicas en este proceso fue muy importante ya que de esa
manera se tuvo el acercamiento necesario con todos los habitantes de la
comunidad, con el director y los docentes de la instituciéon beneficiada, de esa
manera colaboraron, aportando los datos solicitados para detectar el problema a
solucionar y tomar las decisiones para darle soluciéon por medio de la educacion.
Se realizaron las entrevistas, se aplicaron las encuestas y se hicieron las

preguntas directas y abiertas.

5.1.2 Aplicacién de instrumentos.

Fueron elaborados para obtener la informacién acerca de los contextos sociales,
econdémicos, culturales y otros, para poder detectar algunas carencias y/o
deficiencias, o algun problema de mayor importancia para la comunidad educativa
en general y luego buscarle una solucion posible. Se utilizaron otros
procedimientos como los de preguntas verbales directas a las personas, por eso
se puede decir que fue de manera bastante participativa y no participativa, en el
caso de los instrumentos de observacion, por ejemplo, que fue realizado a través
de recorridos por el area.

Luego de haber interactuado, se llevo a cabo el proceso de ordenamiento de
la informacién obtenida y de esta manera se decidid, entonces, elaborar el
modulo. Se planificé también la socializacion del médulo para tener la oportunidad
de concientizar al personal docente Ode la institucion beneficiada, habiendo
aprovechado el apoyo recibido de las autoridades de la institucion beneficiada

para dejar bien plantada la idea.
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5.2 Descripcion de la evaluacién de la etapa de la fundamentacion teédrica.
En esta etapa se recabo informacion util para la priorizacién de contenidos que se
relacionan con el proyecto y su base legal como lo son los decretos ley que se
relacionan con el tema, otras leyes del deporte de referencia de nuestro pais, asi
como la informacién sobre los ejercicios fisicos y los deportes especificos que se
pueden practicar en el area rural, habiendo sido viable y factible la ejecucion del
proyecto. El resultado que se obtuvo a través de una lista de cotejo, fue positivo y
satisfactorio, ya que se logré establecer un fundamento tedrico basado en la
realidad.

5.3 Descripcion de la evaluacion del plan de accién de la intervencion.

La evaluacién del plan de accién de la intervencion consistid en verificar si las
actividades ejecutadas y los medios utilizados corresponden a lo planificado. Para
llevarla a cabo se utilizé una lista de cotejo, sefialando aspectos que permitieron
evaluarlo de acuerdo al cronograma de actividades, tomando en consideracién los
recursos disponibles que permitieron obtener los objetivos propuestos,
cumplimiento de metas y alcance de resultados satisfactorios en la
implementacion del médulo: el ejercicio fisico y la practica del deporte y su
importancia para la salud fisica y mental, dirigido al personal docente de la
Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes, Colomba,
Quetzaltenango, habiendo sido un éxito, porque el proyecto fue muy participativo y

aceptable en la institucion.

5.4 Descripcion de la evaluacion de la sistematizacion de experiencias.

Las actividades detalladas en la sistematizacion de experiencias permitieron poner
en orden cada una de las experiencias vividas y el cumplimiento de los objetivos
del proyecto, cumpliendo de esta manera las expectativas esperadas. La
evaluacion se realizo a través de una lista de cotejo con indicadores para cada
uno de los pasos de la etapa, lo que arrojé buenos resultados, ya que se logro
contagiar al personal docente de la institucion sobre el tema, de manera que todos
los/as participantes decidieron compartir también algunas de sus propias
experiencias vividas.
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5.5 Descripcion de la evaluacion del plan de sensibilizacion.

Esta evaluacion se llevo a cabo después de haber realizado las actividades con la
colaboracion de los participantes, se les aplico la técnica del FODA a un grupo de
docentes, en donde se les plantearon aspectos importantes de la sensibilizacion
realizada, lo que permitié darnos cuenta de que los objetivos propuestos si fueron
alcanzados. Al hacerlo se contribuy6 a buscar la mejora de la calidad de vida de
los participantes y se percibio la voluntad de los mismos para indagarse sobre

algunos programas de ejercicios y la practica de algun deporte.

5.6 Descripcion de la evaluacién del voluntariado.

En el voluntariado se realiz6 la evaluacion a través de entrevistas personales
individuales a docentes y habitantes de la comunidad, por ejemplo a los miembros
de la directiva de la comunidad, pidiéndoles su opinién sobre el trabajo realizado,
en relacion al aporte fisico, lo que permiti6 identificar las referencias de las
personas sobre el trabajo de voluntariado.

Esta fase fue realizada por el epesista, mediante entrevistas espontaneas
hechas, a cada uno de los participantes (directivos de la comunidad, director de la
escuela, padres de familia, maestros, maestras, estudiantes y otros) durante el
acto de inauguracién de la obra, lo que permiti6 corroborar que los objetivos

planteados fueron alcanzados satisfactoriamente.

5.7 En la etapa de la evaluacién del epesista.

Para el epesista el trabajo fue interesante ya que se aprovecho para cooperar en
base a los conocimientos y las experiencias como docente. De esta manera se
descubrid la capacitad que se posee como ser humano, ya que a través de este
proceso se aprendié a elaborar médulos que un dia pueden servir para apoyar a la
educacion fisica y otras areas en nuestro municipio, pues es muy importante para
la comunidad educativa. Terminado y evaluado el proceso se da la aceptacion y la
aprobacion por parte del asesor y de los revisores, para presentarse al examen
para optar al titulo de Licenciado en Pedagogia y Ciencias de la Educacion, por la
Universidad de San Carlos de Guatemala, que es nuestra maxima casa de
estudios.
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5.8 Resultados cualitativos y cuantitativos.

El resultado cualitativo fue importante pues los/as 40 docentes de la institucion
beneficiada, comprendieron la importancia del ejercicio fisico y la practica del
deporte para su propia salud fisica y mental. Fueron tomadas muy en cuenta las
estadisticas de la problematica de escasez, asi como la entrega de una cantidad
de copias en cds., del modulo, tanto al director como a cada uno/a los/as docentes
de la escuela, para que puedan darse cuenta de manera individual y también

llevar esos conocimientos al aula de clases y a su propia vida.

5.9 Evaluacion final.

La evaluacion final se realizé con indicadores generales, habiendo llevado una
amplia percepcion del Ejercicio Profesional Supervisado —EPS-, enfocado siempre
en el médulo en referencia, después de haberse ejecutado las diferentes etapas y
haber hecho una evaluacion de cada una de ellas, en cuanto a los logros
alcanzados, habiendo obtenido resultados satisfactorios.

La elaboracion del informe se llevd a cabo de una forma ordenada,
corroborando que los datos fueran reales, fue muy importante porque se investigé
de una manera profunda y se obtuvo la informaciébn necesaria para ir
complementando el informe que es el producto final del estudio del Ejercicio
Profesional Supervisado —-EPS—. Y como parte final del proceso, todo el trabajo
de investigacion fue evaluado, tanto por el asesor, por el director del
establecimiento educativo, asi como por el personal docente de la institucion
beneficiada, habiéndosele también calificado como un proyecto desarrollado con

todas sus etapas.
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CAPITULO VI
VOLUNTARIADO

El voluntariado consisti6 en que, desde dias atras, en la escuela Oficial Rural
Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes, se tenia la necesidad de una estructura,
en el patio de atras, para que los nifios de los grados de primero a tercero
pudieran practicar baloncesto, pues en el patio de enfrente existe una cancha pero
es insuficiente para la cantidad de estudiantes.

Para el efecto un pequefo grupo de maestras del personal docente tuvo la
iniciativa de realizar un proyecto de dicha estructura y estaban planificando y
realizado algunas ventas dentro de la escuela para recaudar fondos e ir reuniendo
una cantidad que les permitiera llevar a cabo dicho proyecto. La investigacion
arroj6 que por haber priorizado otros proyectos mas urgentes fue imposible,
porque el dinero que se habia empezado a reunir para ese fin tuvo que emplearse
en la construccion de un muro perimetral, por lo que la cancha para los pequefios
tuvo que quedarse esperando hasta una nueva oportunidad,

Al tener dicha informacion y tomando en cuenta que eran ideas de cumplir
suefos e ilusiones de nifios/as pequefios/as, nos hizo tomar la decision de que, a
la par del desarrollo del proyecto de investigacion personal como producto del
Ejercicio Profesional Supervisado —-EPS—, se podia aplicar también el trabajo de
voluntariado en la misma escuela, proyectando y gestionando el apoyo en general
para llevar a cabo ese ambicioso y tan deseado proyecto.

Se elabor6 el plan pidiéndole autorizacion al director del plantel para
desarrollar el proyecto, quien no dudé en darla y ofrecer toda clase de apoyo, lo
mismo, se le hizo el comentario a las maestras que estaban promoviendo el
proyecto original, quienes también ofrecieron cualquier apoyo que estuviera a su
alcance. Al realizar las gestiones en la municipalidad para solicitar el
financiamiento, nos dimos cuenta de que no siempre se obtiene lo que se desea.
Se nos manifestdé que la municipalidad no contaba con fondos para ningun
proyecto. Pero eso no nos desmoralizd porque la suerte estaba echada y habia
que continuar.
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Se procedi6o entonces a buscar apoyo particular y fue alli en donde se
obtuvo, algunos recursos para coadyuvar en los gastos. Y se echo asi andar el
proyecto que en el tiempo calculado, se realizé tal como se habia planificado,
habiéndose ejecutado todas las actividades plasmadas en el cronograma y en el
presupuesto.

Finalizado el proyecto, se procedido a la planificacion de la inauguracion,
habiendo recibido todo el apoyo de las maestras que habian tenido la inquietud
mencionada, quienes prepararon también el escenario para el acto protocolario y
una docente mas aceptd presentarse como maestra de ceremonias de dicho acto.
Acto seguido se llevaron a cabo dos partidos de papi fatbol entre nifios de
segundo grado contra niflos de tercer grado, a quienes, se les vio felices por las
nuevas instalaciones. (Viendo esa felicidad en los rostros de los nifios, el epesista
obtiene una mejor satisfaccion).

El dia de la inauguracion, estuvieron los miembros de la directiva, quienes
participaron en el corte de la cinta simbdlica y se expresaron de una forma alegre
e interesante. Posteriormente se mandd a hacer la placa conmemorativa, la cual
tuvo un costo de Cuatrocientos Cincuenta Quetzales. (Q. 450.00), y en su
momento, cuando las actividades de la sensibilizacion del médulo culminaron, fue
develada la placa conmemorativa con la participacién del director y todo el
personal docente de la institucién beneficiada, tal como se demuestra con las
fotografias adjuntas en el anexo.

Con esto queda terminado el trabajo del Ejercicio Profesional Supervisado —
EPS—-, y plasmado y comprobado el aporte intelectual y fisico de la Facultad de
Humanidades de la Universidad de San Carlos de Guatemala, a través del trabajo

realizado por el epesista.
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CONCLUSIONES

Se elabor6 el modulo: el ejercicio fisico y la préactica del deporte, importancia
para la salud fisica y mental, el cual contiene informacién sobre las
consecuencias que tiene la salud de las personas por la falta de ejercicios
fisicos y la practica de algun deporte, asi como la necesidad de un control
sobre los hébitos alimenticios.

Los autores consultados dan una serie de consejos que permiten desarrollar
una vida mas saludable y feliz, haciendo ejercicios fisicos o practicando algun
deporte.

Se socializé el médulo pedagoégico con el personal docente de la institucién
favorecida, siendo el director y 39 docentes mas, habiéndoseles sensibilizado
sobre el tema del ejercicio fisico y la practica del deporte, importancia para la
salud fisica y mental, el cual proveyd conocimientos basicos para el
mejoramiento y fortalecimiento de los habitos de cada uno de los docentes de
que participaron en la actividad.

Se les hizo conciencia a los participantes sobre el tema, quienes aprovecharon
la capacitacion de manera exitosa, por cuanto han tenido experiencias propias
a su alrededor, con el fin de hacer valer los conocimientos que como docentes
poseen y que les es posible aplicar en una sociedad como la referida.

Se entreg6 a la direccion de la institucion beneficiada, asi como a cada uno de
los miembros del personal docente de la misma, una copia en cd. del médulo,
habiéndose a la vez orientado debidamente, haciendo énfasis en las
consecuencias para la persona que cae en el descuido de los malos habitos

alimenticios, de falta de ejercicios fisicos o de la practica de algun deporte.
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RECOMENDACIONES

1. A la Universidad de San Carlos de Guatemala, que le dé seguimiento al
sistema de Ejercicio Profesional Supervisado, tomando en cuenta los temas
relacionados con el ejercicio fisico y la practica del deporte y su importancia
para la salud fisica y mental, en comunidades de nuestro pais que tienen
similares caracteristicas con la comunidad analizada, ya que es un campo
poco tratado.

2. A la institucion beneficiada, que continde con la socializacién de este médulo,
ya que es un tema que no debe ser descuidado, pues trata sobre la salud de
ser humano en general y est4 intimamente relacionado con la obtencion de
una mejor calidad de vida integral, que a la vez puede aportar la felicidad
personal.

3. Al personal docente de la institucion beneficiada, que contintden participando
en esta clase de capacitaciones, ya que ellos son los principales beneficiados
del tema socializado y también los que estan llamados a prepararse en los
diferentes campos del saber humano y servir de agentes multiplicadores de
las diferentes areas de la educacion.

4. Al Ministerio de Educacion, que apoye este tipo de estudios, aplicarlos y
darles seguimiento, pero ademas, respaldar incondicionalmente a los
epesistas, ya que son ellos los que desarrollan el trabajo de investigacion;
detectan los problemas, proponen las posibles soluciones y desarrollan todo
el trabajo de —EPS- en la comunidad educativa, solucionando, como minimo,

dos de ellos.
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c Universidad de San Carlos de Guatemala.

) TRICENTENARA Facultad de Humanidades ,

Unversidd e San Carls e Guends. - D@ partamento de Pedagogia

Seccién Coatepeque.

Licenciatura en Pedagogia y Ciencias de la Educacién
Asesor: Lic. Edwin Manuel Mérida Viau
Epesista: P.E.M. Urbano Pérez

Carné: 8851404

PLAN DEL ESTUDIO CONTEXTUAL DE LA ESCUELA OFICIAL RURAL MIXTA
COMUNIDAD AGRARIA LAS MERCEDES, COLOMBA, QUETZALTENANGO.

1.1 Contexto comunitario.
1.1.1 Identificacion o parte informativa.

1.1.2 Titulo.

1.1.3 Ubicacion fisica.

1.1.4 Objetivos.

1.1.4.1 Objetivo general.

1.1.4.2 Especificos.

1.1.5 Justificacion.

1.1.6 Actividades.

1.1.7 Tiempo.

1.1.8 Cronograma.

1.1.9 Técnicas e instrumentos.
1.1.10 Recursos.

1.1.11 Responsables.

1.1.12 Evaluacion.

1.1.13 Informacion a obtener. Vision: Geogréafica, historica, social, econémica,
politica, filosofica y competitividad.

1.1.14 Listado de carencias, deficiencias y fallas.

1.2  Contexto institucional.
1.2.1 Nombre.
1.2.2 Localizacion geografica.
1.2.3 Vision.
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1.2.4 Mision.

1.2.5 Objetivos.
1.2.5.1 General.
1.2.5.2 Especificos.

1.2.6 Principios.
1.2.7 Valores.
1.2.8 Organigrama.

1.2.9 Servicios que presta.

1.2.10
1.2.11
1.2.12
1.2.13
1.2.14
1.2.15
1.2.16
1.2.17
1.2.18
1.3
13.1
1.3.2
133
1.4
15

Desarrollo historico.

Usuarios.

Infraestructura.

Proyeccioén social.

Finanzas.

Politica laboral.

Administracion.

Ambiente institucional.

Listado de carencias, deficiencias y fallas. (Unir con las anteriores)
Problematizacién de las carencias/deficiencias.
Planteamiento de las hipotesis-accion.
Seleccion del problema.

Andlisis de viabilidad y factibilidad.

Propuesta de solucién.

Descripcion, por indicadores, del problema.
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CAPITULO Il
PLAN DEL PLAN DE ACCION DE LA INTERVENCION.

3.1 Problema, hipoétesis-accion, ubicacién de la institucion, justificacion, objetivos,
objetivo general, objetivos especificos, metas, beneficiarios: directos e indirectos,

actividades.

3.2 Técnicas metodoldgicas: la observacion, la entrevista, la encuesta, el
analisis documental, etc. Se entrevisto al director y a cada uno de los miembros
del personal docente para conocer sus impresiones acerca de la importancia del
tema y se desarrollarq un analisis documental para conformacién del médulo que

se socializara con el personal docente.
3.3 Tiempo de realizacién.
3.4 Responsables.

3.5 Presupuesto.

Se pretende desarrollar el proyecto con un presupuesto de Q. 5,54775, segun
detalle a continuacion.
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Presupuesto detallado y fuentes de financiamiento.

PRE FUENTES DE
CAN CIO PRECIO FINANCIAMIENTO
. Tl UNI ES [EPE| ©
No. DESCRIPCION DAD TA TOTAL CUE | SIS 1
RIO LA | TA | R
0
S
1 | Resmas de hojas de
papel bond. 3 Q. 40.00 . 120.00| X
2 | Cuadernos de lineas. 1 ¢ 500| * 500 X
3 | Cajas de lapiceros. 4 “ 15.00| ° 60.00 X
5 | Gasolina para
motocicleta. 5 “ 40.00| “ 200.00 X
6 | Memoria USB. 1 “ 50.00| ¢ 50.00 X
7 | Tabla portapapeles. 1 “ 25.00| ° 25.00 X
8 | Alquiler de cafonera. 1 “ 150.00| “ 150.00| X
9 | Copias documentos
de informes. 25 ¢ 0.25] * 6.25 X
10 | Impresion del médulo. 1 “ 4250 ¢ 42.50 X
11 | Reproduccién de cds.
de modulos. 46 “ 15.00| “ 690.00 X
12 | Impresién/empastado
de modulos. 12 “ 63.75| “ 765.00 X
13 | Socializacién del
modulo al personal
docente de la escuela. | 3 “ 100.00| “ 300.00 X
14 | Refaccién para
capacitadores y
docentes. 135 “ 15.00| *“ 2,025.00 X
15 | Imprevistos “ 1,109.00
TOTAL......... Q. 5,54775
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Cronograma de actividades

No Actividad Septiembre Octubre Noviembre Diciembre Enero Febrero
123 |4|1|2|3|4|1|2]|3]|4 2|3 2|3 2|3

1 Elaboracion del plan de
investigacion.

2 Visitas a los lideres de la
comunidad.

Visitas al director vy

3 | personal docente de la
escuela.

4 | Realizacién del médulo
pedagaogico.
Presentacion del

5 | borrador del médulo al
asesor para su revision.

6 Elaboracion de las copias
del modulo en cds.

- | Socializacion del modulo
con el personal docente.

g | Andlisis del modulo con
el personal docente.

g | Entrega de una copia del
modulo al director y a
cada docente.

10 Elaboracion y entrega del

informe final.
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PLAN DE SENSIBILIZACION

| PARTE INFORMATIVA

Institucion beneficiada: Escuela Oficial Rural Mixta

Direccion: Comunidad Agraria Las Mercedes
Municipio: Colomba Costa Cuca
Departamento: Quetzaltenango

1.1 Responsables: P.E.M. Urbano Pérez

Prof. Rodrigo Pérez Ortega

Prof. Elmer Fredy Sanchez

P.E.M. Willy Estuardo Gonzalez Pérez
Licda. Gregoria Noemi Suchi Lépez
Lic. Antonio Efrain Pérez Ajin

1.2 Fecha
La sensibilizacion se llevara a cabo los dia miércoles 4, jueves 5 y viernes 6 de
enero del 2017.

1.3 Horario
De 7:30 a 12.30 horas.

Il PARTE FORMATIVA
2.1 Justificacion

Para llevar a cabo el Ejercicio Profesional Supervisado —EPS— de la carrera de
Licenciatura, la Facultad de Humanidades, de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, exige de los epesistas actividades de sensibilizacion sobre tépicos
importantes de la vida ciudadana, relacionados con la educacion. Los planes
sirven de guia y le dan validez y pertinencia al proceso de cada una de las etapas
de la socializacion. Esto se realiza como un aporte de la Universidad a la
institucion beneficiada, a través del personal docente, quienes forman parte del
capital humano sobre quien recae la responsabilidad del proceso educativo de la
comunidad durante cada ciclo lectivo, frente a un promedio anual de 1,000
estudiantes, quienes a su vez, seran los beneficiarios indirectos. El alma mater
contribuye asi con la formacion docente, para devolver a la ciudadania un
producto profesional en el area educativa, a cambio de los recursos recibidos del
pueblo, a través de sus impuestos.
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2.2 Tema general:
El ejercicio fisico y la practica del deporte, importancia para la salud fisica y
mental, para el personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad

Agraria Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango.

2.2.1 Subtemas

Capitulo I. El cuerpo humano y la salud.
Capitulo 1l. La Alimentacion, chequeos médicos y el descanso.
Capitulo lll. La mente humana y su relacion con el deporte.

Capitulo IV. El deporte.

2.3 Objetivos.

2.3.1 General.
Socializar el médulo: el ejercicio fisico y la practica del deporte y su importancia

para la salud fisica y mental, con el director y personal docente de la escuela.

2.3.2 Especificos.
v Socializar el médulo con el director y personal docente.

v' Dar a conocer el médulo como herramienta didactica-pedagégica.

v Entregar copia del médulo a cada docente.

2.3 Metas.
v Socializar el médulo con 1 director y 39 miembros del personal docente.

v Dar a conocer el médulo a 1 director y 39 docentes.

v Entregar una copia del médulo a 1 director y 39 docentes.

2.4.2 Evaluacion.
Los procesos seran evaluados de la siguiente forma:

a) Cada facilitador evaluara a los patrticipantes.
b) El asesor evaluara el plan y su aplicacion.
c) Los participantes evaluaran toda la actividad.

d) El epesista evaluara toda la actividad por medio de una lista de cotejo.

2.4.3 Recursos.
v" Humanos: director, docentes, asesor, epesista, personal profesional
facilitador.
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v' Materiales: modulo, cafionera, computadora, equipo de amplificacion,
pizarron, marcadores, lapiceros, papel bond, sellador, masquin tape.

v" Financieros: los recursos financieros se lograran de los siguientes aportes:
del epesista, de la institucion beneficiada, director y personal docente y de

colaboradores especiales.
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| V Cronograma de actividades.

NO. DIA Y FECHA HORA LUGAR ACTIVIDAD RESPONSABLES RECURSOS
Miércoles 7:30 | Salon  de | Oracién Invitado/a Aparato de amplificacion.
01 4 de enero/2017. 7:35 | clases.
Miércoles 7:35 | Salon  de | Bienvenida Epesista Aparato de amplificacion.
02 4 de enero/2017. 7:45 | clases. Director
Miércoles 7:45 | Salbn de | Tema: Chequeos | Epesista Cafionera, aparato de
4 de enero/2017. 8:30 | clases médicos previos. Prof. Elmer Fredy Sanchez amplificacion, pizarrén,
03. PEM Willy Estuardo Gonzalez P. marcadores.
Miércoles 8:30 | Salon de | Tema: Importancia | PEM. Willy Estuardo Gonzalez P. Carionera, aparato de
04. 4 de enero/2017. 9:.00 | clases. de los ejercicios | Prof. EImer Fredy Sanchez amplificacion, pizarrén,
fisicos. Epesista marcadores.
Miércoles 9:00 | Cancha Tema: Ejercicios | Prof. EImer Fredy Sanchez Carionera, aparato de
05 4 de enero/2017. 10:00 | polidepor- para mantener la | PEM. Willy Estuardo Gonzalez P. amplificacion, pizarrén,
tiva. salud. Epesista marcadores.
Miércoles 10:00 | Salén de Receso/ Epesista Productos de la refaccion.
06 4 de enero/2017. 10:30 | clases. refaccion Director
Miércoles 10:30 | Salon  de | Tema: Beneficios | PEM. Willy Estuardo Gonzalez P. Cafionera, aparato de
07 4 de enero/2017. 11:30 | clases. de practicar de- | Prof. EImer Fredy Sanchez amplificacion, pizarron,
portes. Epesista marcadores.
Miércoles 11:30 Tema: Prof. ElImer Fredy Sanchez Cafionera, aparato de
08 4 de enero/2017. 12:00 | Salén  de | El deporte infantil. PEM. Willy Estuardo Gonzalez P. amplificacion, pizarron,
clases. Epesista marcadores.
Miércoles 12:00 | Salébn  de | Evaluacién Prof. ElImer Fredy Sanchez Sopa de letras
09 4 de enero/2017. 12:30 | clases. PEM. Willy Estuardo Gonzalez P.
Epesista
Jueves 7:30 | Salbn  de | Oracion Invitado/a Aparato de amplificacion.
10 5 de enero/2017. 7:35 | clases.
11 Jueves 7:35 | Salon  de | Bienvenida Epesista Aparato de amplificacion.
5 de enero/2017. 7:45 | clases. Director
12 Jueves 7:45 | Salon de | Tema: El cuerpo | Epesista Cafionera, aparato de
5 de enero/2017. 8:20 | clases. humano y sus | Licda. Gregoria Suchi amplificacion, pizarron,
partes. Prof. Elmer Fredy Sanchez marcadores.
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NO. DIA Y FECHA HORA LUGAR ACTIVIDAD RESPONSABLES RECURSOS
) ) D Prof. ElImer Fredy Sanchez Cafionera, aparato de
Jueves 8:20 . Tema: El ejercicio , : . . e T .
: Salén de g Licda. Gregoria Noemi Suchi amplificacion, pizarron,
13 5 de enero/2017. 9:00 fisico y el deporte. ;
clases. Epesista marcadores.
Salon de . . . . ~
g Licda. Gregoria Noemi Suchi L. Cafionera, aparato de
) clases Tema: Historia del AN . .
Jueves 9:00 Cancha deporte Prof. ElImer Fredy Sanchez amplificacion, pizarron,
14 5 de enero/2017. 10:00 . porte. Epesista marcadores.
polidepor-
tiva.
Jueves 10:00 | Salén de Reces_o! Epesista Productos de la refaccion.
5 de enero/2017. ) refaccion '
15 10:30 | clases. Director
Tema: El fatbol de Licda. Gregoria Noemi Suchi L. Cafionera, aparato de
Jueves 10:30 Salén de salénb api fatbol Prof. EImer Fredy Sanchez amplificacion, pizarroén,
16 5 de enero/2017. 11:15 clases pap " | Epesista marcadores.
. Temas: Prof. EImer Fredy Sanchez Cano_r}era,_ ,apar_ato d,e
Jueves 11:15 . . amplificacion, pizarron,
: Salon de El baloncestoy el | Epesista
17 5 de enero/2017. 12:00 ; ! . . . marcadores.
clases. voleibol. Licda. Gregoria Noemi Suchi L.
Licda. Gregoria Noemi Suchi L. Sopa de letras
Jueves 12:00 . L
18 5 de enero/2017 12:30 Salon de Evaluacion Prof. _Elmer Fredy Sanchez
clases. Epesista
Viernes . . e
19 6 de enero/2017. 7j30 Salon de Oracién Invitado/a Aparato de amplificacion.
7:35 | clases.
Viernes 7:35 | Salon de Bienvenida Director Aparato de amplificacion
20 6 de enero/2017. 7:45 | clases. Epesista P P '
. . Cafionera, aparato de
Viernes 745 Salén de : . P o e . .
21 6 de enero/2017. 820 | clases. La mente humana. | Lic. Antonio Efrain Pérez Ajin amplificacion, pizarron,
marcadores.
Viernes 820 | salon de Importancia del Carfionera, aparato de
22 6 de enero/2017. 9:00 clases cuidado de la Lic. Antonio Efrain Pérez Ajin amplificacion, pizarron,

mente.

marcadores.
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No. DIA Y FECHA HORA LUGAR ACTIVIDAD RESPONSABLES RECURSOS
Viernes 9:00 Salén de Los ejercicios fisicos Cafionera, aparato de
23 6 de enero/2017. . y la mente. Lic. Antonio Efrain Pérez Ajin amplificacion, pizarron,
10:00 | clases.
marcadores.
Viernes 10:00 | Salén de | Receso/ . . L .,
24 6 de enero/2017. 1030 | clases. Refaccion Director, epesistay comision. Productos de la refaccion.
Viernes . Cafionera, aparato de
25 6 de enero/2017. 10j30 Salon de Enfermedades de la Lic. Antonio Efrain Pérez Ajin amplificacion, pizarron,
11:00 | clases. mente.
marcadores.
Develacién placa del
. . Cancha . ! - .
26 Viernes 11:00 olidenor- voluntariado: Acondi- | Epesista Placa conmemorativa
6 de enero/2017. 11:30 Eva P cionamiento, cancha | Director ’
polideportiva.
Viernes 1130 | salén de 3 Lic. A_ntomo Efrain Pérez Ajin S_opa de Ietra_ls
27 : Evaluacion Epesista Lista de cotejo
6 de enero/2017. 12:00 | clases.
FODA
Viernes 12:00 | Saldn de . Epesista e g
o8 6 de enero/2017. 1230 | clases. Entrega de diplomas. Director Aparato de amplificacion.

Comunidad Agraria Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango, enero del 2017.

PEM. Urbano Pérez

Epesista

Lic. Edwin Manuel Mérida Viau
Asesor de E.P.S.

Vo. Bo. Lic. Rudy Garcia Gonzalez
Coordinador Técnico Administrativo
Distrito No. 09
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PLAN DEL VOLUNTARIADO

6.1 Titulo del proyecto.
Acondicionamiento de una cancha polideportiva en la Escuela Oficial Rural Mixta
Comunidad Agraria Las Mercedes.

6.2 Ubicacion.
Comunidad agraria Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango.

6.3 Justificacion.

Las canchas deportivas son indispensables en las escuelas, ya que juegan un
papel importante en la preparacion integral de los estudiantes. Por eso, en todos
los planteles deberian existir instalaciones deportivas para que los estudiantes
puedan ejercitarse en los deportes de su predileccion y puedan desenvolverse a
gusto y cumplir sus ilusiones.

En vista de la necesidad de que los nifios y las nifias de la escuela, de un
lugar en dénde practicar deportes y que hay un grupo de entusiastas maestras
que ha visto esta necesidad y tiene la ilusion de ver un dia a éstos/as jugando en
una cancha y demostrar desde muy pequefios/as sus capacidades innatas, se
hace necesario acondicionar una cancha con las areas marcadas y con la
estructura adecuada para practicar el baloncesto, el papi fatbol y el voleibol.

6.4 Objetivos:

6.4.1 Objetivo general:

Acondicionar una cancha polideportiva en el patio de atras de la Escuela Oficial
Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango para la
practica del deporte del baloncesto, el papi futbol y el voleibol

6.4.2 Objetivos especificos.
e Contratar soldador para construir la estructura de metal.
¢ Realizar el bacheo del piso de la cancha.
e Buscar el apoyo de personas altruistas para pintar las areas.
e Consensuar con el director y docentes para estandarizar medidas.
e Realizar las estructura iguales.
e Pintar lineas laterales y finales, y las areas.
e Invitar a la directiva de la comunidad.
¢ Inaugurar la obra con el personal docente.
e Colocar placa conmemorativa del proyecto.
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6.5 Metas.
e Contratar un soldador para construir la estructura de metal.
¢ Realizar el bacheo de un piso de la cancha.
e Buscar 4 personas para pintar las areas.
e Consensuar con 1 director y 39 docentes para estandarizar medidas.
e Realizar 2 estructuras iguales.
¢ Pintar lineas laterales y finales, las 2 areas.
e Invitar a los 5 miembros de la directiva de la comunidad.
¢ Inaugurar la obra con los 40 miembros del personal docente.
e Colocar una placa conmemorativa del proyecto.

6.6 Beneficiarios.

6.6.1 Directos.

Estudiantes de primero, segundo y tercer grado de educacion primaria.
Estudiantes de cuarto, quinto y sexto grado de primaria.

6.6.2 Indirectos.

Personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las
Mercedes, Colomba, Quetzaltenango.

Padres de familia de la comunidad.

6.7 Actividades.
e Contratacion del soldador.
e Bacheo del piso.
e Consenso con el personal para estandarizar medidas.
e Soldadura de las estructuras.
e Pintura de las lineas y areas.
¢ Invitacion a los miembros de la directiva.
¢ Inauguracion de la obra.
e Develacion de la placa conmemorativa.

6.8 Tiempo.
El proyecto sera realizado en tres meses, de acuerdo al siguiente cronograma.
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Cronograma de actividades.

Respon- | septiembre octubre enero

Ord. Actividad sable 11213 4111 2131al1]2]3

1 | Contratacion del sol- Epesista
dador.

N

Bacheo del piso. Albafiil

3 | Pintar lineas y areas. Epesista

Consenso con el per-
4 | sonal para estanda- | Epesista
rizar medidas.

Soldadura de las es-

5 tructuras. Soldador
6 Pintura de las lineas y | Colabora-
areas. dores

7 Invitacion a los miem-

bros de la directiva. Epesista

8 | Inauguraciéon de la o-
bra y develacién de la | Director
placa conmemorativa. | Epesista

6.9 Recursos.

6.9.1 Humanos.

Director y personal docente
Asesor

Epesista

Padres de familia

6.9.2 Materiales.
Hierro
Madera/tarros
Brochas

Pintura

Pita

Clavos

6.10 Responsables.
Epesista,

Director

Docentes

6.11 Presupuesto.
El costo de la obra se calcula en Q. 7,705.00, segun detalle adjunto.
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Presupuesto detallado del proyecto.

c FUENTES DE
lr: FINANCIAMIENTO
s T PRECIO PRECIO E E o
No- DESCRIPCION | | UNITARIO TOTAL EE E g{
A E Is 0]
P A . S
1 | Tubos de 4”. 2 | Q.550.00 1,100.00 X
2 | Tubos de 2” 5 | 250.00| “ 1,250.00 X
3 | Tubos de 2.5” 5 1|“ 60.00]| “ 300.00 X
4 | Pliegos de lamina. 1 | “ 400.00| “ 400.00 X
5 | Varillas hierro de 5/8. 1 |“ 57.00]| “ 57.00 X
6 | Varillas hierro 1/4. 5 | ¢ 8.00 | 40.00 X
7 | Metros de malla. 8 | “ 17.00| “ 136.00 | X
8 | Galdn pintura aceite. 1| “ 90.00]| “ 90.00 X
9 | Galbn pintura p/tréfico. 1 |“ 315.15| 315.00 X
10 | Galbn pintura p/piso. 1 | “ 200.00| “ 200.00 X
11 | Galbn pintura p/piso. 1/4 1 “ 40.00| “ 40.00 X
12 | Galon de thiner. 1 |“ 40.00] “ 40.00 X
13 | Brochas de cerda. 3 | 5.00 | 15.00 X
14 | Metros de arena. 1 ]|“ 2300 “ 23.00| X
15 | Bolsas de cemento. 3 |“ 60.00]| “ 180.00 | X
16 | Rollo de pita p/albafil. 1 |“ 18.00| © 18.00 X
Valor de los materiales. Q. 4,264.00
Gastos varios. “ 691.00
Mano de obra. “2,300.00
Placa Conmemorativa “ 450.00
TOTAL......... Q. 7,705.00
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Instrumento del proceso de investigacion.
Entrevista a directivos y exdirectivos, exdirectivos y/o lideres de la comunidad.

Instrucciones: Con el propdsito de recabar informacién para un diagndstico de las
necesidades, deficiencias y fallas que existen en esta comunidad, le ruego se sirva
contestar las preguntas siguientes:

1. ¢ Cuél es el origen de esta comunidad?

2. ¢ Quiénes fueron sus primeros habitantes?

3. ¢ Cudles son sus principales costumbres?

4. ¢ Qué aspectos culturales resaltan?

5. ¢ Nombres de algunos personajes importantes de la comunidad?

6. ¢ Qué caracteristicas reunen las fiestas de esta comunidad?

7. ¢ Como se mueve la economia de esta comunidad?
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Instrumento del proceso de investigacion.

Ficha de observacion.

1. Nombre de la institucion:

2. Direccion:

3. Estado de la institucion: Bueno __ Regular Malo Otro

4. Ambientes con que cuenta la institucion:

5. Identificacién de la existencia de ambientes, su cantidad y estado:

No. Ambientes Si | No | Cantidad Estado
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Instrumento del proceso de investigacion.
Entrevista al director.

Con el objetivo de recabar informacion que servira para realizar el diagnéstico de

la Escuela Oficial Rural Mixta, de esta comunidad, para el Ejercicio Profesional
Supervisado —EPS—, por favor, responda las siguientes interrogantes:

1. ¢ Cual es la vision de la escuela?

2. ¢Cual es la mision de la escuela?

3. ¢Cudles son los objetivos del establecimiento?

4. ¢Qué metas tienen establecidas en el plantel?

5. ¢ Cree usted que el ejercicio fisico y la practica del deporte es importante para la
salud fisica y mental?

6. ¢En qué se guia Usted para elaborar el plan operativo anual? (POA)

7. ¢Con qué frecuencia realiza Usted reuniones de trabajo con el personal
docente?

8. ¢ Recibe la escuela algun apoyo de instituciones privadas?
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9. ¢Ha recibido el personal docente de la escuela, capacitaciones relacionadas
con el ejercicio fisico y la practica del deporte?

10. ¢ Posee el personal docente material didactico enfocado en el ejercicio fisico y
la practica del deporte?

11. ¢Planifica y organiza la escuela campeonatos internos de papi futbol,
baloncesto, voleibol u otros, durante el ciclo escolar?

12. ¢Participan activamente los miembros del personal docente en actividades
deportivas durante el ciclo escolar?
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Instrumento del proceso de investigacion.
Encuesta a docentes.

Instrucciones: Con el objetivo de recabar informacion sobre el tema: EL ejercicio
fisico y la practica del deporte, importancia para la salud fisica y mental, que
servird para realizar un diagndstico institucional correspondiente al Ejercicio
Profesional Supervisado —EPS—, por favor, responda las siguientes preguntas:

1. ¢(Existe en la escuela un modulo sobre el ejercicio fisico y la practica del
deporte y su importancia para la salud fisica y mental?

2. ¢De qué forma ha apoyado Usted las actividades de ejercicio fisico y la practica
del deporte, organizadas en este plantel?

3. ¢Con qué frecuencia cree Usted que los alumnos deben realizar ejercicios
fisicos y practicar algun deporte?

4. ¢Qué clase de material didactico enfocado en el ejercicio fisico y la practica del
deporte posee Usted?

5. ¢Con qué frecuencia ha recibido usted capacitaciones relacionadas con el
ejercicio fisico y la préactica del deporte?

6. ¢ Qué clase de campeonatos deportivos organiza la instituciéon?
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Instrumento del proceso de evaluacion.
Lista de cotejo para la evaluacion del estudio contextual.

No. Indicadores Si | No | Comentario
Actividad/aspecto/elemento

1 | ¢Se present6 el plan del diagnostico?

2 | ¢Los objetivos del plan fueron pertinentes?

3 | ¢Las actividades programadas para realizar el
estudio fueron suficientes?

4 | ¢Las técnicas de investigacion previstas fueron
apropiadas para efectuar el diagnéstico?

5 | ¢Los instrumentos disefiados y utilizados
fueron apropiados a las técnicas de
investigacion?

6 | ¢El tiempo calculado para realizar el estudio
fue suficiente?

7 | ¢Se obtuvo colaboracion de personas de la
institucion para la realizacion del diagnéstico?

8 | ¢Las fuentes consultadas fueron suficientes
para elaborar el estudio?

9 | ¢Se obtuvo la caracterizacion del contexto en
gue se encuentra la comunidad?

10 | ¢Se tiene la descripcion del estado vy
funcionalidad de la comunidad?

11 | ;Se determind el Ilistado de carencias
deficiencias, debilidades de la comunidad?

12 | ¢Fue correcta la problematizacion de las
carencias, deficiencias, debilidades?

13 | ¢Fue adecuada la priorizacion del problema a
intervenir?

14 | ¢La hipétesis accién es pertinente al problema
a intervenir?

15 | ¢Se presentd el listado de las fuentes

consultadas?
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Instrumento del proceso de evaluacion.

Lista de cotejo para la evaluacion de la fundamentacion teorica.

No. Indicadores Si | No | Comentario
Actividad/aspecto/elemento

1 |¢La teoria presentada corresponde al tema
contenido en el problema?

2 | ¢El contenido presentado es suficiente para
tener claridad respecto al tema?

3 | ¢Las fuentes consultadas son suficientes para
caracterizar el tema?

4 | ;Se hacen las citas correctamente dentro de las
normas de un sistema especifico?

5 | ¢Las referencias bibliograficas contienen todos
los elementos requeridos como fuente?

6 | ¢Se evidencia aporte del epesista en el

desarrollo de la teoria presentada?
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Instrumento del proceso de evaluacion.

Lista de cotejo para la evaluacién del plan de accion de la intervencion.

No. Elementos del plan Si No
El plan se realizO en base a los recursos disponibles,
1 | planteados por la institucion.
Los objetivos y las metas del plan de accion se ajustan a las
2 | necesidades de la institucion.
El tiempo programado para la elaboraciéon del plan de accion
3 | fue suficiente.
La elaboracion del perfil del proyecto se basé en el formato
4 | de EPS establecido por la Facultad de Humanidades.
Los objetivos del proyecto dan respuesta al problema que se
5 | priorizo.
Fue elaborado el plan del proyecto de acuerdo al tiempo
6 | programado en el cronograma.
7 | El plan de accion que se elaboré fue revisado y aprobado.
8 Tiene, el proyecto, posibilidades de ser ejecutado con éxito.
9 Representa el proyecto planificado, una solucién al problema
priorizado.
10 Se hallé pertinencia de la cantidad y calidad de recursos

humanos, materiales y financieros.
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Instrumento del proceso de evaluacion.

Lista de cotejo para la evaluacion del madulo.

No.

Aspectos

Si

No

Comentario

Contenido del moédulo

1.1

¢, Concuerdan con los objetivos del curriculo?

1.2

¢, Contiene informacion actualizada?

1.3

¢ Se ajusta a las posturas cientificas?

1.4

¢ Esta tratado con amplitud?

15

¢ Presenta secuencia adecuada?

1.6

¢ ES coherente?

1.7

¢, Es innovador?

Lenguaje utilizado

2.1

¢Es claro y preciso?

2.2

¢ Es correcto en la el uso de la sintaxis espafiola?

Presentaciéon

3.1

¢ Tiene un formato apropiado?

3.2

¢ Tiene un tipo de letra legible?

3.3

¢ Tiene una diagramacion apropiada?

3.4

¢, Contiene recursos gréficos atractivos?

Disefo instruccional

4.1

¢ Orienta al logro de los objetivos?

4.2

¢, Responde al plan elaborado?

4.3

¢ Estimula el aprendizaje en otras areas?

4.4

¢Permite  transferir los aprendizajes hacia
actividades fuera del aula?

4.5

¢ Propicia la ejercitacion?

4.6

¢ Propicia el trabajo creativo?

4.7

¢lIncluye guia préactica de ejercicios?

Anexos

5.1

¢ Permite el logro de competencias?

5.2

¢, Son comprensibles?

5.3

¢, Son practicos?

5.4

¢Son atractivos?

5.5

¢, Son de extension apropiada?
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Instrumento del proceso de evaluacion.

Lista de cotejo para la evaluacion de la sistematizacion de experiencias.

No. Indicadores Si No

1 Se contd con los recursos econdmicos presupuestados para X
la elaboracién del médulo, de acuerdo al plan.

5 Fue viable encontrar el apoyo financiero de parte de la X
institucién para la reproduccion de copias del modulo.

3 Las gestiones que se efectuaron ante la institucion fueron las X
acertadas.

4 La sensibilizacion del médulo pedagdgico contribuy6 al X
compromiso de sostenibilidad del proyecto.

5 Las actividades programadas para la elaboracion, X
reproduccion y divulgacion del modulo, fueron acertadas.

6 Se conto con la asesoria técnica adecuada en la elaboracion X
del médulo.

- Se alcanzaron los objetivos trazados en el plan para la X
elaboracion del moédulo.

8 Se obtuvo el apoyo de las autoridades educativas para la X
sensibilizacion y divulgacion del madulo.

9 El cronograma establecido se cumplié segun la X
programacion de la etapa de ejecucion.

10 Se obtuvieron las ideas claras para la elaboracion del X

maodulo.
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Instrumento del proceso de evaluacion.
FODA para la evaluacion de la planificacion y desarrollo
de la sensibilizacion del médulo.

Aplicacion de la técnica del FODA con el personal docente de la Escuela Oficial
Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango, para
evaluar las actividades desarrolladas durante la sensibilizacion del modulo: el
ejercicio fisico y la practica del deporte, importancia para la salud fisica y mental.

Fortalezas

Oportunidades

Se cumplié con todo lo programado en
el plan.

Hubo tiempo suficiente para capacitar,
aunqgue no fue total el apoyo de los/as
comparieros/as docentes.

La planificacion fue una de las cosas
buenas, ya que las actividades y los
temas que se desarrollaron fueron de
gran importancia.

En cuanto al apoyo de la direccién fue
aceptable y el epesista supo coordinar
muy bien la actividad.

La actividad fue muy buena para poder
compartir con los comparieros.

En la actividad hubo coordinacion,
dinamismo, creatividad, sobre todo
participacion.

Los temas fueron bien desarrollados de
acuerdo a los capacitadores, buen
trabajo y muy buenos capacitadores.
Hubo mucha responsabilidad, orden y
espiritu de colaboracién.

La evaluacion utilizada fue muy buena.

Se aprovech6 como el 75 % y el 100%.

Se pudo haber aprovechado Ila
experiencia de los capacitadores, pero
se tomo tiempo para otras actividades,
como la refaccion.

Fue bueno el acercamiento de los
docentes, pero hubo algunos que no
participaron en toda la capacitacion.

Se aprecié un buen desarrollo del tema
utilizando la tecnologia y buena forma
de evaluacion, lamentablemente que el
docente no siempre aprovecha esas
oportunidades.

Que se debe pedir a los docentes que
interesan en este

no se tipo de

actividades, que lo hagan por su bien.
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Debilidades

Amenazas

Que se hubiera dado mas tiempo para
lo préactico, para haber conocido punto
por punto especifico.

Por nuestra impuntualidad, cuando
participamos en ese tipo de actividades,
por muy importantes que sean, siempre
provocamos que se inicie con retraso
del horario, perdiéndonos buena
informacion.

La planificaciéon y la coordinacion es
siempre susceptible de mejorar.

Que estas actividades de capacitacion
deberian ser més seguidas.

Se desaprovechd la oportunidad de
involucrar a otros establecimientos
educativos.

Que estas capacitaciones se han
guedado en el olvido y hacen mucha

falta.

Interpretacion:

Para la evaluacion de la planificacion y el desarrollo de la sensibilizacion del

modulo, se utilizé la técnica del FODA con la cual se verificé la participacion del

personal docente, actores principales, sobre todo, para conocer sus impresiones

personales. Las respuestas fueron mucho mas positivas que negativas. El

proyecto entonces fue un éxito, ya que fue realizado con las especificaciones

establecidas en el Ejercicio Profesional Supervisado —EPS— y se conté también

con el apoyo de la direccién de la institucion educativa asi como de su personal

docente.
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Instrumento del proceso de evaluacion.
Lista de cotejo para la evaluacion general del EPS.

No. Indicadores Si No
El plan de accion respondié a la solucion del problema

1 | detectado. X
Se tiene suficientes datos para la elaboracion del informe

2 | final del Ejercicio Profesional Supervisado. X
Se elaboré el perfil de acuerdo con las necesidades

3 | detectadas durante el diagnostico. X
Se aplicaron las distintas formas de evaluacion en las

4 | diferentes etapas del proyecto. X
El tiempo programado para las fases del proyecto fue el

5 | suficiente. X
El proyecto cumplié con los objetivos y metas propuestas.

6 X
El producto final cumpli6 con las expectativas de la

7 | institucién patrocinada. X
Se cumplio con el tiempo programado para realizar las

8 | actividades de cada una de las etapas. X
Contribuye el médulo a minimizar el problema que se

9 | priorizo. X
La institucion beneficiada aporté voluntariamente algunos X

10 | recursos.
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No. Indicadores Si No

Fueron desarrolladas las acciones coordinadas para lograr
11 | los objetivos y metas del proyecto. X

Estan convencidos los docentes de la comunidad e
12 | institucidon beneficiada con la utilidad del modulo. X

El modulo elaborado contribuye a sensibilizar a docentes y
13 | alumnos acerca del problema detectado. X

Interpretacion:

Después de haber analizado cada una de las etapas que conforman el total del
proyecto y de haber realizado una evaluacién especifica, se concluye que el
proyecto reunié todas las condiciones de calidad en ejecuciéon, habiéndose
alcanzado los objetivos propuestos en la planificaciéon, notandose una

concatenacion entre una fase y otra y lograndose al final un producto satisfactorio.
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Instrumento del proceso de evaluacion.

Lista de cotejo para la evaluacion del informe final.

Indicadores . :
No. Si | No Comentario
Aspecto/elemento
1 | ¢La portada y los preliminares son los| X
indicados para el informe del EPS?
2 | ¢Se siguieron las indicaciones en cuanto | X
a tipo de letra e interlineado?
3 | ¢Se presenta correctamente el resumen? | X
4 | ¢Cada capitulo esta debidamente | X
desarrollado?
5 | ¢En los apéndices aparecen los| X
instrumentos de investigacion utilizados?
6 |¢En los apéndices aparecen los| X
instrumentos de evaluacion aplicados?
7 | ¢En el caso de citas, se aplico un solo| X
sistema?
8 | ¢El informe esta desarrollado segun las | X
indicaciones dadas?
9 | ¢Las referencias de las fuentes estan| X

dadas con los datos correspondientes?

Interpretacion:

Después de haber analizado cada uno de los capitulos que conforman el informe
final y de haber realizado una evaluacién especifica, se concluye que dicho retne
todas las condiciones de calidad, habiéndose alcanzado los objetivos propuestos

en la investigacion, notandose un orden entre un capitulo y otro, lograndose un

producto satisfactorio.
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ANEXOS



Evidencias de la socializacién del tema:

“El ejercicio fisico y la practica del deporte, importancia para la salud fisica y
mental, para el personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta, Comunidad
Agraria Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango, desarrollada durante los dias
miércoles 4, jueves 5 y viernes 6 de enero del afio 2017.

Presentacion del PEM. Willy Estuardo Gonzéalez
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez.)

Participacion del director y docentes ejercitandose.
(Fotos tomadas por el epesista)



Derecha, docentes escuchan la explicacion sobre la importancia del
calentamiento e izquierda, ejecutando los ejercicios aprendidos.
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez.)

Epesista y docentes realizando aerdébicos.
(Foto tomada por la profesora Maria Hernandez.

El ejercicio requiere entusiasmo y alegria. Docentes ejercitan todo el cuerpo.
(Foto tomada por la profesora Maria Hernandez)



Licenciada Noemi Suchi habla sobre los habitos alimenticios y sobre los
ejercicios con cuerda. (Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez)

S
T e
s
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Aprendiendo sobre reglas y estrategias para la practica del baloncesto y el papi futbol.
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez.)

Practicando ejercicios para la practica del baloncesto.
(Foto tomada por la profesora Maria Hernandez.)



Lic. Antonio Efrain Pérez explica las enfermedades de la mente humana.
(Fotos tomadas por el epesista)

Explicando cémo ayuda el ejercicio fisico y el
deporte en el control de la mente.
(Foto tomada por el epesista.)



ENTREGA DE PLOMAS Y DISCO, CON COPIA DEL MODULO
A LOS PARTICIPANTES EN LA CAPACITACION

(Fotos tomadas por las profesoras Maria Hernandez y Sara Elizabeth Pérez.)



EVIDENCIAS DEL VOLUNTARIADO
Se pudo aprovechar, reparando el piso y la malla, y construyendo dos estructuras
con tablero y canasta, agregando porterias y postes, para net de voleibol. Dando

como resultado una cancha polideportiva (para practicar tres deportes).

Docentes aportando ideas y epesista con el albafiil bacheando el piso.
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez.)

Abriendo agujeros para las estructuras y marcando la cancha.
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez.)



(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez)

Escenario para la inauguracioén y Licenciada Marly Onelia Itzep, docente de la
escuela, conduciendo el programa de inauguracion.
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez)

Epesista, director y personal docente develando la placa conmemorativa
y miembros de la Junta directiva inauguran la obra.
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez.)



Texto de la placa develada.
(Foto tomada por la profesora Maria Herndndez)



Nifios en partido de papi fatbol y epesista entregando diplomas.
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez.)

Docentes se preparan para un partido mixto de baloncesto.
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez.)

Epesista en un juego de baloncesto entre docentes y padres de familia.
(Fotos tomadas por la profesora Maria Hernandez)



F QCESNTQARQA Univewsidad de San Carlos de Cuatemala

Universidad do San Carlos do Guatemata 5 e t l de %6 - l [

Guatemala, 07 de Septiembre 2016

Licenciado

EDWIN MANUEL MERIDA VIAU
Asesor de EPS

Facultad de Humanidades
Presente

Atentamente se le informa que ha sido nombrado como ASESOR que debera
orientar y dictaminar sobre el trabajo de EPS (X) que ejecutaré el estudiante

URBANO PEREZ
8851404

Previo a optar al grado de Licenciado en Pedagogia y Ciencias de la Educacion.

rsld a
-'fecul 5%

C.C expediente
Archivo.

Educacidn Superior, Tncluyente y Preyectiva
Edificio S-4, ciudad universitaria zona 12
Teléfonos: 24188602 24188610-20

2418 8000 ext. 85302 Fax: 85320



Univensidad de San Carlos de Guatemala
Facultad de FHumanidades

Guatemala, 08 de septiembre de 2016.

-Profesor: -

Rodrigo Pérez Ortega

Director de la Escuela Oficial Rural Mixta
Comunidad agraria “Las Mercedes”,
Colomba Costa Cuca, Quetzaltenango.
Presente.

Estimado profesor(a)

Atentamente le saludo y a la vez le informo que la Facultad de Humanidades de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, con el objetivo de participar en la solucion de los
problemas educativos a nivel nacional, realiza el Ejercicio Profesional Supervisado —EPS-, con los

estudiantes de la carrera de Licenciatura en Pedagogia y Ciencias de la Educacion.

Por lo anterior, solicito autorice el Ejercicio Profesional Supervisado al estudiante Urbano
Pérez, carné No. 8851404, en la institucion que Usted dirige.

El asesor ~supervisor asignado ~ realizard visitas constantes durante el desarrollo de las
fases del diagndstico, perfil, ejecucion y evaluacion del proyecto.

Deferentemente,

“IDY ENSENAD A TODOS”,

Asesor de Ejerci fesional Supervisado

mygo/mdss.

Educacidn Supetion, Jncluyente y Proyectiva
Edificio S5-4, ciudad universitaria zona 12
Teléfonos: 2418 8601 24188602 24188620
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USAC .

% TRICENTENARIA Univewsidad de San Carbos de (}uatemafa
Facultad de Fewmanidades

Coatepeque, 2 de enero de 2017

Licenciado:

Rudy Garcia Gonzadlez

Coordinador Técnico Administrativo
Distrito Escolar No. 091701
Presente.

Estimado Licenciado:

Atentamente lo saludo y a la vez le informo que la Facultad de Humanidades de la Universidad de
San Carlos de Guatemala, con el objetivo de participar en la solucién de los problemas educativos
a nivel nacional, realiza el Ejercicio Profesional Supervisado —EPS-, con los estudiantes de la
carrera de Licenciatura en Pedagogia. ¥

Por lo anterior, ruego sea tan amable en autorizar la sensibilizacién que estara llevando a cabo el
estudiante Urbano Pérez, carné No. 8 8 51 4 0 4, en la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad
Agraria Las Mercedes, Colomba, Costa Cuca, Quetzaltenango, en las fechas y demds
especificaciones estipuladas en el Plan que se adjunta.

Dicha sensibilizacion la estard desarrollando el epesista auxiliado por profesionales que él ha
seleccionado para el efecto, quienes aparecen en dicho plan. :

Deferentemente,

“IDY ENSENAD A TODOS”

/’

Asesor de Ejercicio Pfo esional Supervisado ED.S. g D;sgg’m E

‘ﬁfr o
y S
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Educacidn Supevie, Incluyente y Proyectiva
Edificio S-4, ciudad universitaria zona 12
Teléfonos: 2418 8601 24188602 24188620

2418 8000 ext. 85301-85302 Fax: 85320




% TRICENTENARIA Facultad de Humanidades

Guatemala, 23 de marzo del 2017.

Licenciada

Mayra Damaris Solares Salazar

Directora Departamento de Extension

Facultad de Humanidades

Presente.

Hago de su conocimiento que el/la estudiante: Urbano Pérez (Unico nombre y apellido).
De Licenciatura en: Pedagogia y Ciencias de la Educacion

CUI: 2536 89058 0917

Registro Académico (carné): 8851404

Direccidn para recibir notificaciones: Casa No. 33, colonia Quince de Septiembre, zona 4, Colomba,
Quetzaltenango.

No. de Teléfono: 57174877

Ha realizado el informe final de EPS ( X) Tesis ( )

En el periodo de: Septiembre del 2016 a febrero del 2017.

Titulado: 3

El ejercicio fisico y la practica del deporte y su importancia para la salud fisica y mental, dirigido al

personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las Mercedes, Colomba,
Quetzaltenango.

Por lo que se dictamina favorablemente para que le sea nombrada COMISION REVISORA.

Licenciado

Educacién Superion, Incluyente y Progectiva
Edificio S-4, ciudad universitaria zona 12
Teléfonos: 2418 8601 24188602 24188620

2418 8000 ext. 85301-85302 Fax: 85320



Educacidn Superiar, Incluyente y Prayectiva
Edificio S-4, ciudad universitaria zona 12
Teléfonos: 24188602 24188610-20
2418 8000 ext. 85302 Fax: 85320

USAC Univewsidad de San Cartos de Guatemala

TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos do Guatemala g et l l %E l [

Guatemala, 17 de Abril 2017

Senores

COMITE REVISOR DE EPS
Facultad de Humanidades
Presente

Atentamente se les informa que han sido nombrados como miembros del Comité Revisor
que debera estudiar y dictaminar sobre el trabajo de EPS (X) presentado por el
estudiante:

URBANO PEREZ
8851404
Previo a optar al grado de Licenciado en Pedagogia y Ciencias de la Educacion.

Titulo del trabajo:”EL EJERCICIO FiSICO Y LA PRACTICA DEL DEPORTE Y SU
IMPORTANCIA PARA LA SALUD FISICA Y MENTAL, DIRIGIDO AL PERSONAL
DOCENTE DE LA ESCUELA OFICIAL RURAL MIXTA COMUNIDAD AGRARIA LAS
MERCEDES, COLOMBA, QUETZALTENANGO".

Dicho comité debera rendir su dictamen en un plazo no mayor de un mes a partir de la
presente fecha.

El Comité Revisor esta integrado por las siguientes personas:

Asesor LIC. EDWIN MANUEL MERIDA VIAU
Revisor 1  LIC. ENRIQUE FABIAN DE LA CERDA RUIZ
Revisor2  LIC. RUDY GARCIA GONZALEZ

\
Licda. Mayra Da’nparis Solares /Salazar
Dlre}t ra Departamento Extension

Vo. Bo. M.A.

C.C expediente
Archivo.




Educacidin Supedio, Incluyente y Proyectiva
Edificio $-4, ciudad universitaria zona 12
Teléfonos: 2418 8601 24188602 24188620

2418 8000 ext. 85301-85302 Fax: 85320

PSRRI Univewidad de San Carles de Quatemala
' Facultad de Fumanidades

Guatemala, 30 de mayo del 2017.

Licenciada:

Mayra Damaris Solares Salazar
Directora Departamento de Extension
Facultad de Humanidades

Presente

Respetable Licenciada:

Hacemos de su conocimiento que el estudiante: Urbano Pérez (tinico nombre y apellido), con
carne No. 8 8 51 4 0 4, ha realizado las correcciones sugeridas al trabajo de Ejercicio Profesional
Supervisado —EPS— titulado: El ejercicio fisico y la practica del deporte y su importancia para la
salud fisica y mental, dirigido al personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad
Agraria Las Mercedes, Colomba, Quetzaltenango.

Por lo anterior, se dictamina favorablemente para que se le asigne fecha de EXAMEN PRIVADO.

Lic. Edwin érida Viau

2/

Lic. Enrique Fabian de La Cerda Ruiz mma Gonzalez
Revisor Revisor




Educacidn Supesier, Incluyente y Proyectiva

CNUNSR  Yivensidad de San Carles de Quatemala
- Facultad de Humanidades

Guatemala, 30 de mayo del 2017.

Licenciada:

Mayra Damaris Solares Salazar
Directora Departamental de Extension
Facultad de Humanidades

Presente.

En virtud de haber concluido satisfactoriamente el trabajo del Ejercicio Profesional Supervisado,
—EPS— titulado: El ejercicio fisico y la practica del deporte y su importancia para la salud fisica y
mental, dirigido al personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las
Mercedes, Colomba, Quetzaltenango.

Estudiante: Urbano Pérez {unico nombre y apellido)
Carne: 8851404

Direccion para recibir notificaciones: 42. calle, casa numero 33, colonia “Quince de Septiembre”,
zona 4, Colomba, Quetzaltenango

Teléfonos: 57174877 y 46034914
Solicito fecha de EXAMEN PRIVADO, previo a optar al grado de Licenciado en Pedagogia y Ciencias

dela Educa;:ién.

Atentamente.

1f

Urbano'Pérez

Edificio 54, ciudad universitaria zona 12
Teléfonos: 2418 8601 24188602 24188620
2418 8000 ext. 85301-85302 Fax: 85320



EL INFRASCRITO DIRECTOR DE LA ESCUELA OFICIAL RURAL MIXTA DE LA
COMUNIDAD AGRARIA LAS MERCEDES, MUNICIPIO DE COLOMBA COSTA
CUCA, DEPARTAMENTO DE QUETZALTENANGO, CERTIFICA QUE HA TENIDO
A LA VISTA EL LIBRO DE ACTAS NO. 16, QUE SE LLEVA EN EL
ESTABLECIMIENTO, Y EN LOS FOLIOS NUMEROS 35 y 36 APARECE LA QUE
COPIADA LITERALMENTE DICE:

Acta No. 27-2016.

En la Comunidad Agraria Las Mercedes, municipio de Colomba Costa Cuca,
departamento de Quetzaltenango, siendo las ocho de la mafiana con veinte minutos
del dia lunes doce de septiembre del afio dos mil dieciséis, reunidos en el local que
ocupa la Direccién de la Escuela Oficial Rural Mixta, de dicha comunidad, los
infrascritos: profesor Rodrigo Pérez Ortega, Director del establecimiento y el Profesor
de Ensefianza Media Urbano Pérez de Unico nombre y apellido, para dejar
constancia de lo siguiente: Primero. El Profesor Urbano Pérez, informa al Director
que esta realizando su Ejercicio Profesional Supervisado ~EPS—, como estudiante de
la Facultad de Humanidades, Departamento de Pedagogia, de la Universidad de
San Carlos de Guatemala, Seccion Coatepeque, con el carné ocho millones
ochocientos cincuenta y un mil cuatrocientos cuatro (8851404), motivo por el cual se
ha presentado con una solicitud firmada por él y por el Licenciado Edwin Manuel
Mérida Viau, quien es su asesor, para solicitar autorizacién para realizar en esta
escuela su proyecto de investigacion por el Ejercicio Profesional Supervisado —-EPS—,
correspondiente a la carrera de Licenciatura en Pedagogia y Ciencias de la
Educacién, lo cual consiste en realizar una investigacion cientifica, tanto en la
institucion educativa como en la misma comunidad, incluyendo también una fase
llamada Voluntariado, que consiste en realizar alguna obra fisica dentro de la misma
escuela, lo cual el profesor Pérez observara y priorizara de acuerdo a como se vaya
dando la propia investigacion. Segundo. El profesor Rodrigo Pérez Ortega como
Director, procede a agradecerle al profesor Pérez su preferencia al haber tomado la
decision de desarrollar dicho proyecto en este establecimiento, en donde existen
muchas necesidades, por lo que procede conceder la autorizacién para que el
Profesor de Ensefianza Media Urbano Pérez, estudiante de la Facultad de
Humanidades, de la Universidad de San Carlos de Guatémala, quien se identifica
con el carné numero ocho millones ochocientos cincuenta y un mil cuatrocientos
cuatro (8851404), proceda a realizar dicho Proyecto dentro del perimetro de la
escuela y en la comunidad local, felicita al estudiante epesista y a la vez agradece a
la Universidad de San Carlos de Guatemala por fomentar esta clase de Proyectos e
impulsar a los estudiantes y a los padres de familia a involucrarse en los deportes lo
cual coadyuvara para su educacion integral. No habiendo mas que hacer constar se
finaliza la presente en el mismo lugar y fecha, veintiocho minutos después de su




inicio, firmando de conformidad quienes en ella intervenimos. Damos fe. Se
encuentran las firmas ilegibles de ambos docentes. Se encuentra el sello de la
Direccién del plantel.

...Y PARA LOS USOS LEGALES QUE AL INTERESADO CONVENGAN SE
EXTIENDE FIRMA Y SELLA LA PRESENTE EN DOS HOJAS DE PAPEL BOND
TAMANO CARTA, EN LA COMUNIDAD AGRARIA LAS MERCEDES, MUNICIPIO
DE COLOMBA COSTA CUCA, DEPARTAMENTO DE QUETZALTENANGO, A LOS’
DOCE DIAS DEL MES DE SEPTIEMBRE DEL ANO DOS MiL DIECISEIS.
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Prof. RodréPo Pérez Ortéga
irector




EL INFRASCRITO DIRECTOR DE LA ESCUELA OFICIAL RURAL MIXTA DE LA
COMUNIDAD AGRARIA LAS MERCEDES, MUNICIPIO DE COLOMBA COSTA
CUCA, DEPARTAMENTO DE QUETZALTENANGO, CERTIFICA QUE HA TENIDO
A LA VISTA EL LIBRO DE ACTAS NO. 16, QUE SE LLEVA EN EL
ESTABLECIMIENTO Y EN LOS FOLIOS NUMERO 218, 219, 220 y 221 APARECE
LA QUE COPIADA LITERALMENTE DICE:

Acta No. 2-2017.

En la Comunidad Agraria Las Mercedes, municipio de Colomba Costa Cuca,
departamento de Quetzaltenango, siendo las doce horas en punto del dia viernes
seis de enero del afio dos mil diecisiete, reunidos en el local que ocupa la Direccion
de la Escuela Oficial Rural Mixta de dicha comunidad, los infrascritos: profesor
Rodrigo Pérez Ortega Director del plantel, las profesoras Gladys Sanchez Lépez,
coordinadora de primer grado; Nelda Luz Palacios Guzman de Jiménez,
coordinadora de segundo grado; Anayanci Calderén Pérez de Villagran,
coordinadora de tercer grado; Sara Elizabeth Pérez Piedrasanta, coordinadora de
cuarto grado, el profesor Rogelio Pedro Tercero coordinador de quinto grado y la
profesora Maria de los Angeles Hernandez Sanchez, coordinadora de sexto grado,
asi como el Profesor de Ensefianza Media Urbano Pérez, de unico nombre y
apellido, estudiante de la carrera de Licenciatura en Pedagogia y Ciencias de la
Educacion, de la Facultad de Humanidades, Departamento de Pedagogia, de la
Universidad de San Carlos de Guatemala, Seccion Coatepeque, con el numero de
carné ocho millones ochocientos cincuenta y un mil cuatrocientos cuatro (8851404),
para dejar constancia de lo siguiente: Primero. El profesor Rodrigo Pérez Ortega,
como Director del plantel educativo, informa a los presentes que dejara constancia
en la presente de las actividades que el Profesor Urbano Pérez ha estado realizando
en este establecimiento, desde el dia en que juntamente con el Licenciado Edwin
Manuel Mérida Viau, su asesor, solicitaron por escrito la autorizacién para realizar en
esta escuela su proyecto de investigacion por el Ejercicio Profesional Supervisado —
EPS- de la carrera de Licenciatura en Pedagogia y Ciencias de la Educacion, y
habiendo recibido la autorizacién respectiva, segun consta en el acta numero
veintisiete guién dos mil dieciséis, de fecha lunes doce de septiembre del afio dos mil
dieciséis, ha realizado observaciones en toda el area escolar, y entrevistas a todo el
personal técnico-administrativo y docente. Asi mismo, los dias miércoles cuatro,
jueves cinco y viernes seis de enero del afio dos mil diecisiete (4, 5 y 6 /01/2017),
desarroll6 la sensibilizacién del contenido del médulo pedagégico titulado: el ejercicio
fisico y la practica del deporte y su importancia para la salud fisica y mental, dirigido
al personal docente de la Escuela Oficial Rural Mixta Comunidad Agraria Las
Mercedes, Colomba Costa Cuca, Quetzaltenango; todo de acuerdo a lo planificado y
de lo cual entreg6 copia a la Direccion del plantel, habiendo invitado para el efecto al
profesor de Educacion Fisica Elmer Fredy Sanchez; al profesor de Educacion Fisica



y Profesor de Ensefianza Media en Psicologia Willy Estuardo Gonzalez Pérez, a la
Profesora de Educacién Fisica y Licenciada en Deportes Gregoria Noemi Suchi
Lépez y al Profesor, Licenciado en Psicologia y estudiante de Maestria en Psicologia
Antonio Efrain Pérez Ajin, para la socializacion de cada uno de los subtemas que
rodean el tema de la sensibilizacién, durante los tres dias que durd la socializacién; y
por ultimo, tuvo a bien entregar una copia fiel del contenido del médulo pedagégico
socializado, por medio de un disco de DVD, asi como un diploma de participacién a
cada uno de los miembros del personal docente, entre los cuales estuvo también
presente como invitado, el Profesor de Ensefianza Media Julio César Quiroa
Romero, Director de la Escuela Oficial Rural Mixta Caserio Las Delicias Uno, quien
aprovechdé para expresar una excelente opinibn sobre dicha sensibilizacion.
Segundo. El profesor Urbano Pérez, epesista de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, aprovecha la oportunidad para dar las respectivas gracias al profesor
Rodrigo Pérez Ortega, Director del establecimiento, por la oportunidad que le
concedié de llevar a cabo el proyecto del Ejercicio Profesional Supervisado —-EPS-
en esta escuela, ya que ello servira para alcanzar una de sus metas y como requisito
para graduarse de su carrera y obtener el titulo profesional de Licenciado en
Pedagogia y Ciencias de la Educacién; manifestando asi mismo que encontré por
parte del cuerpo docente del plantel una buena aceptacion por la sensibilidad
realizada, agradeciendo al mismo tiempo, el apoyo econémico que voluntariamente
cada docente aportd, tanto para el material didactico-pedagoégico utilizado, asi como
para costear, un suculento y reparador almuerzo, con alimentos preparados de
manera exclusiva por un grupo de maestras entusiastas de esta casa de estudios, en
cada uno de los tres dias que dur6 la capacitacion. Tercero. El profesor Rodrigo
Pérez Ortega en referencia al voluntariado del epesista dice textualmente: “también
el agradecimiento de la Direccion, personal docente y comunidad educativa en
general, por el trabajo desarrollado por el profesor Urbano Pérez, como producto de
su voluntariado y en aporte fisico, consistente en el reacondicionamiento de una
Cancha Polideportiva en el patio de esta escuela, conformada por una estructura de
hierro para la practica del deporte del fitbol sala, para la practica del baloncesto,
para la practica del mini fatbol y para voleibol, todo pintado de color blanco y rojo;
con toda la enmarcacién, medidas reglamentarias y areas en general, todo pintado
en el piso con lineas de color rojo y lineas de color blanco, labor que fue efectuada
con las propias manos del epesista, con un costo de Siete Mil Doscientos Cincuenta
y cinco Quetzales, de lo cual consta en fotografias. Doy fe asi mismo de que la
Directiva de esta comunidad se hizo presente para acompanar al personal técnico-
administrativo y docente el dia de hoy para la inauguracion de dicha estructura, lo
cual se hizo con un acto protocolario; luego dos partidos de fatbol sala con nifios de
segundo grado y de tercer grado, un partido de baloncesto entre las maestras y
maestros del establecimiento, habiendo también tomado parte un grupo de madres
de familia, finalizando con la develacion de una placa conmemorativa de esta
importantisima obra que el profesor Pérez ha dejado para servicio y de gran



beneficio para la nifiez y las futuras generaciones de estudiantes de esta
comunidad”. No habiendo mas que hacer constar se finaliza la presente en el mismo
lugar y fecha, treinta y cinco minutos después de su inicio, firmando de conformidad
quienes en ella intervenimos. Damos fe. Se encuentran las firmas ilegibles del
Director del establecimiento, de los seis coordinadores de grado y del epesista. Esta
el sello de la Direccién de la escuela.

.Y PARA LOS USOS LEGALES QUE AL INTERESADO CONVENGAN SE’
EXTIENDE FIRMA Y SELLA LA PRESENTE EN TRES HOJAS DE PAPEL BOND
TAMANO CARTA, EN LA COMUNIDAD AGRARIA LAS MERCEDES, MUNICIPIO
DE COLOMBA, DEPARTAMENTO DE QUETZALTENANGO, A LOS NUEVE DIAS
DEL MES DE ENERO DEL ANO DOS MIL DIECISIETE.

\ C

ProfRodrigo Pérez Ortega

irector






