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DAD DY SAN CARLOS
EGUATEMALA

cc.: Control Académico
Depto. EPS..
-archivo

REG. B15-98

A S PSLCOLOGICAS o .

Coudad Unbvarstmci, Zars13 . CODIPs. 950-99
ATE0IS, et 450-1 L

ML, 767215, fac 474914

ro L - ORDEN DE IMPRESION INFORME FINAL DE EPS.

LA, CENTRO AMERICA _ e : -

L -
“Agosto Z0 de 1939

Sefior Estudiante .

Boris Estuardo Rodas Figueroa
Escuela de Ciencias Psicolégicas
Edificio :

Sefior Estudiante

Para su conocimiento y efectos censiguientes, transcribo a usted el
Punte VIGESIMO PRIMERC (Z1o.) del Acta TREINTA Y OCHO MNOVENTA Y
NUEVE (38-99) de Consejo Directivo, de fecha 02 de agosto del afio
en curso, qQue copiado literalmente dice:

"VIGESIMO PRIMERD: El1 Consejo Directivo conoce el expediente que
contiene el Informe Final de EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO -
EPS, titulado: "PROGRAMA PERMANENTE DE CULTURA DE LA ACTIVIDAD
FISICA DE LA UNIDAD DE SALUD, EN LA POBLACION UNIVERSITARIA™, de la
carrera de LIC I I DUCACICO C
realizado por:

BORIS ESTUARDO RODAS FIGUEROA CARNET NCG. 92-13085

La asesoria del presente trabajo se asignd en la siguiente form: a)
" Arga Técnica: Licenciado Claudio Vinicio Solis Coriez. b) Area
Metodoldgica: Licenciado Byron Ronaldo Gonzalez. Asimismo se
tiene a la vista el informe de revisidn emitido por el Licenciado
Byron Ronaldo Gonzdlez..

Después de conocido el expediente, Consejo Directivo AUTORIZA LA
IMPRESION del mismo para los tramites correspondientes de
graduacion, los gue deberdn estar de acuerdo con el Instructiveo
para elaborar Investigacidn o Tesis, con fines de graduacidén
profesional, en lo gue sea aplicable.”

Atentamente, . QENCHS

" 'ID Y ENSESAD A TODOS %
TCONSEID
DIRERTIVO

T UELY H
L N

Licenci

/Rosy

" 25 ANIVERSARIO DE FUNDACION "
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UNIVERSIDAD DE SAN- GARLOS DE GUATEMALA
- ESCUELA DE CIENGIAS PSICOLOGICAS
DEPARTAMENTO DE CIENCIA Y TECNOLOGIA -
" DELA ACTIVIDAD FISICA Y £i. DEPORTE
D ECTAFIDE

20877

Guatc'ma_la,' julio 5 de 1,9'9'9

Sefiores -

Consejo Directivo
Escuela de Ciencias Pm
Edificio M -5

_‘{‘ . &

Sefiores Miembros:

Estuardo Rodas Figueroa, Camé 92 — 15085 i BADO POR LA
Coordinacién de Extension de — DECTA)FIDE , virtud de lo cual
solicitamos se realicen los trdmites necesagos para “g.‘l aprobac:on

;

!'.‘

D1ch0 trabajo fue Asesorado en lagims
Vinicio Solis Cortés, la parte Mutodota
Gonzalez, y La Revision Final pgg el Lméiﬁm
j.i'ta
Sin otro pamcular me es grato susmb:rmu

“‘_[ecmca por el Lic. Claudlo

a’por el Lic. Byron Ronaldo
dq Byren'Ronaldo Gonzélez.

CORDINACOR
GENERAL
DECTHFIDE

Edillclo M—S 20 nive! cublcu!o 248 Cludad Unlversltarla, Zonail
Telélom_:s_. 476 7219 - 476 9914 Ext. 132
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Guatemala, junio 21 de 1,999.-

L1cenc1ado i

Claudio Vinicio Solls Certes
Coordinador Geperal )
Departamento de Ciencia ¥y Tecnologia
De’ La Act1v1dad Fisica y El Deporte

Sefor Coordinédor‘

Por este medio tengo =a bien informar que he procedldo a
la revisién _ del informe final = del Ejercicio Profesional
Supervisade =-E.P.5.- del Departamento de Ciencia y Tecnologia
de la Actividad Fisica y el Deporte -~DECTAFIDE- correspondiente
al nivel de grado de Licenciatura.

Dicho prcyecto fue elaborado por el estudiante Boris
Estuardo Rodas Figueroa, carné ©2-13085, cuyo "titulo estd
enunciado asi: Programa Permanente de - Cultura de la Actividad
Fisica. de la Un1dad de Salud, en 1a poblacidn Un1versitar1a.

'Y para los efectos del trémite adm1nlstrat1vo doy 1la
APROBACION por- llenar los requzsxtos del Reglamento de =E.P.S.-
-DECTAFIDE-. e . . .

~ Atentamente;

“Ip ¥ Euszi?a—rems“\.
o N
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Guat_emala, junio 17 de 1,999

Sefiores .
Coordinacién de Extension,
DECTAFIDE. Edificio M3.

Sefiores Miembros:

Respetuosamente hago de su conocimiento que en mi calidad de
ASESOR METODOLOGICO DEL Departamento de Ciencia y Tecnologia
de Ia Actividad Fisica y el Deporte, revisé el informe final de EJERCICIO
PROFESIONAL SUPERVISADQ — EP.S.~ De la carrera de Licenciatura
en Educacién Fisica, deporte y Recreacion del estudiante, Boris Estuardo
Rodas Figueroa, Carné 92 — 13085 cuyo tema es: Programa Permanente de
Cultura de la Actividad Fisica de la Unidad de Salud, ¢n la Poblacion
Universitaria. —

.~ Por lo anterior expuesto, emito el dictamen FAVORABLE que
corresponde, luego de considerar que los resultado son satisfactorios, asi
como la metodologia y el desarrollo de la misma.

Cordialmente,

“[D Y ENSENAD A TODOS”

Ay
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Guatemala, junio 15 de 1,999,

. Sefiores
Coordinacion de Extension.
DECTAFIDE. Edificio M3.

Sefiores Miembros:

. Respetuosamente hago de su conocimiento que en mi calidad de

ASESOR TECNICO del Departamento de Ciencia y Tecnologia de Ia
Actividad Fisica y el Deporte, revisé el informe final de EJERCICIO
PROFESIONAL SUPERVISADO -EP.S.- De la carrera de Licenciatura
en Educacidn Fisica, Deporte y Recreacion del estudiante, Boris Estuardo
Rodas Figueroa, Carné 92 — 13085 cuyo tema es: Programa permanente de
Cultura de la Act1v1dad Fisica de la Unidad de Salud, en la Poblacmn
Universitaria.

Por lo anterior expuesto, emito el dictamen FAVORABLE que
corresponde, luego de considerar que los resultados son satlsfactorlos asi -
como la metodologia y el desarrollo de 1a misma.

Cordialmente, -

/ ' . .
Lic. ‘Claudio Vjficio Solis Coftés -
Asesor Tecmco i

u
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cc.: Control Acad. . Depto. EPS.

" Depto.:. EPS. . Archivo .
REG. 815-98 : '
Eape _ ©  CODIPs. 585-98
PSICOLOGICAS ) . ; _ . )
Universitaria, Zongll . . )
i : DE__APROBACION REALIZACION PROYECTO DE
S787219, fax £169914

Thcrsicaey ' . EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO -

LA. CENTRO AMERICA

Agosto 21 de 1998

Sefior Estudiante

Boris Estuarde Rodas Figueroa
Escuela de Ciencias P51colog1cas
Edificio- :

Sefior Estudiante:

Para su conocimiento y efectos consiguientes, transcribo a usted el
Punto VIGESIMO QUINTO (250.) del Acta DIECIOCHO NOVENTA Y OCHO (18-
98) de Consejo Directivo, de fecha 20 de mayo del afio en curso, que
copilado literalmente dice: e

"VIGESIMO QUINTO: El Consejo Directivo concce el expediente que
contiene el proyecto de EJERCICIO PROFESIONAL SUPERVISADO (E.P.S.),
denominade: "PROGRAMA PERMANENTE DE CULTURA DE LA ACTIVIDAD FISICA
EN LA POBLACION UNIVERSITARIA™, de la Carrera de Licenciatura en
Emmﬂmmﬂm_nmm:miﬂn. presentado por:

BORIS ESTUARDO RODAS' FIGUEROA . -~ GCARNET No. 92-13085

Dicho proyecto se‘ desarrollard en la Unidad de Salud de 'la
Universidad de San Carlos de Guatemala, designandose como Asescr
del Area Metodolégica al Licenciade Byron Ronando Gonzdlez y Asesor
del Area Técnica al Licenciado Claudio Vinicio Solis Cortesz.

E)l Consejo Directivo, con base en el 'dictamen emitide por la
Comisién Téenica de DECTAFIDE v considerando que el mismo satisface
los reauisitos metodoldglcos establecidos, resuelve APROBAR SO
REALIZACION, bajo la supervisién dé los profesionales designados.”

Atentamente,

/Rosy
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ACTO QUE DEDICO

A Dms
Porque s1empre esta ami lado

A mi Famlha
Por permanecer swmpre umda a

A Marlecarmen
El amor de mi wda

: ”A mi padre
Por sus consejos

) A mi Madre: '_ |
Porque siempre me apoya

" A Luis Figueroa:
- Por se r tan bueno

‘A Hilda Lopez: - _
Porgue nun‘c_'a me*abandona‘

A mis padnnos

. .Dr. Mano Luis Figueros, Lic. Mario Permuth
Ing Luls Valdeavellano.

- Tambien a: _
L1c Claucho Soliz, Lic. Byron Gonzalez,
- Juan Pablo Itzol, Dr. Satil Rojas
¥y a todos los estudiantes que
partlclparon en €l programa de Actividad -
Flsma de la Unidad de Salud de la
-~ US8.AC.
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INTRODUCCION

" En la actualidad la sociedad guatemalteca estd comprendlendo que la actmdad fisica es pa.rte
‘ﬁmdamental de nuestra vida cotidiana. Existe poca mvesugacmn en cuanto 2 Ia realizacion de la
astlvxdad ﬁs1ca yel deporte con fines de salud, y-por ello, €l Depanamento de Cienciay Tecnolog]a de
la Actividad Fisica y el Deporte -DECTAFIDE- conjuntamente con la Umdad de Salud de la
Universidad deA Sén Carlos, han tomadé desde 1.997, la iﬂiciativa de implementar un programa
permanent‘e de cﬁlmta de la actividad fisica en la poblacién universita:ia; pai‘a sisteﬁ:aﬁzar y masificar la
actividad fisica en dicha poblacion. 7

E! Ejercicio Profesional Supewiéado -EP.S.- tuvo tres planes, uno de investigacion, uno de
ser{'icio v otro de docencia, entre los priécipales objefivoé que se persiguieron estan: en el area de
investigacion se determinaron los p;:'incipales fictores por los cuales la mayoria de la poblacién
universitaria no r;eaﬁza actividad fisica y los factores por los cuales solo una minoria realiza actividad -
ﬁsica en la universidad. En el 5rea de servicio se buscd mejorar con él grupo en estudio el indice de
acondicionamiento fisico, la fhelza abdominal, la resistencia geneml y la flexibilidad entre otros, y por
fittimo en eI érea de docencia se] buscé por medio de chardas y clases magxstrales quela comunidad
universitaria pudiera darse cuenta que Ia actividad ﬁsic-a contribuye a liberar, el cuerpo v la mente, de la
actividad cotidiana laboral y mtudia:ﬁil; y estimula la iniciativa forjando personas mias decididas y
énﬁzsiastas a integrar grupos soéiéles, les facilita las relaciones y la c:or_n_aivencia engrupo. Y tanbién les

ayuda a canalizar la agresividad .y“el stress de una manera positiva ante Ja vida,

E — ST
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MARCO CONCEPTUAL

' 1.i ANTECEDENTES

En la universidad de San Cadlos de Gu;tema!a se han hecho varios infentos pé:e_x hnplérnenta._r
ograﬁtas de actividad ﬁs-ica en funcién del fﬁejorarxﬁento de Ia saiud entre ios cuales podemos .
encionar ios programas de actividad ﬁsicg existentes en las facultades de Ingenieria, Agronouﬁa,
edicina, CENSEPs y la Unidad de .Salud, perteneciente esta Gltima a la divisién de Bienestar
studiantil universitario, Con los programas antes mencionados se han obtenido datos étadisﬁco.é y
31iog'réﬁcds dé gran valor para estﬁdiante.s;, fisidlogos, médicos, décehtes é investigadores en general
teresados en la Mﬁdm fisica en particular; razén por la cual la umvers:dad podra contar en afios
bximos en las bﬂJIioteca;.SAde las disthltés unidades acadénﬁcas con un banco de datos que le permita
alizar perspectivas de vida y salud en estidiantes y trabajadores uriversiarios. )

La Unidad de Salud trabaja des_de hace ﬁés dg dos decadas enla e§aluaci6n y seguimiento de
selud de la poblacién uriversiaria y iltimamente  partic de 1997 realiza un trabajo corjunto con
SCTAFIDE para determinar los beneficios reales que s_c.e:ob.ﬁen.en comorconse'wenciz;. dé la practica -
actividad fisica sisternatica. En la acualidad solo existen dos facultades que incluyen en su pensum
estudios cursos de actividad fisica pof salud, dichas facultades son Agronomia con un curso de
ondicionamiento ﬁsicorque se da en el primer setnéstre de la carrera, el curso es obligatorio v tiene
valor de dosrcréditos académicos, [a segunda Ifaeultad e I.ngehieria, que cuenta coﬁ un 611;'50.
mado deportes, € cuaI se imparte en los dos primeros semestres ce Ia carrera, €l curso es optativo ¥

ne valor de un crédito académico en cada semestre.
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12 '..IUST]FICACION

En funcién de los pocos programas que atienden a un reducldo numero de estudlantes se
justificd Ia creacidn de un programa de Cultura de ia Acnv:dad FlSlGa. -El Ejerclmo Profesmnal
Supervisado (E.P.S) pretendm reflejar la neces_xdad de aplicar. un “programa de _actividad ﬁsica en
busca de una buena salud, ‘.disminuir el sedentarismo y estirnlﬁar la. participacién en la poblacion
universitaria _ | _ |

| Es por ello quela Unidad de Salud y el Departameﬁto de Ciencia y Tecnologia de ]; Actividad

Fisica y el beporte (DECTAFIDE) tomaron la responsabﬂ_idad de darle seguimiento al Programa de
Cultura de la Actividad Fisica enla Poblacion Unjve;'sitada cread;) conjuntamente en el afio 97, -

También fise necesario conocer las razones por Iés cualfs la mayoria de estudiantes no realizaﬁ ,
mnguna actividad ﬁswa encaminada a mejorar la saIud Por otro Iado una adecuada otientacién
educatrva ¥ metodologica | ast como de un buen dominio téenico, hxc:eron de este programa una
necesidad p]anteada en funcién del desarrollo fisico y ps:qmco esenmal par el desarro]lo mtegral del
individuo, y su mcorporaclon a nuestra sociedad que evolumona dia a dia. o _

En virtud de los antecedentes presentados 2 1a Unidad de Salud se reahzo la ihv&stigaci()n de
este fendmeno que tanto perjudica a la poblacion umversuana, asi como también se le dip seguumento

al programa antes mencionado,



1.3 DETERMINACION DEL PROBLEMA

Mas del 50% de los universitarios n0 realiza actividad fsica por salud {ver cuestionaric de
inveétigacién), esto reflejauna poblaci.c'm eminentemente sedentaria que tiende a desarrollar con
imas facilidad enfermedades cardiovasculares y cbrﬁo consecuencia muerte prematura ,

especiﬁcainente enel profesiohal universitario, - Fuente upidad de Salud 1598

1.3.1 DEFINICION

El problemna eq sintesis consistio en atender a una poblacién que en su mayoria no realizaba
gjercicios fisicos y désconocia la Cultura de la Actividad Fisica, se determind a traves del
cuesﬁoﬁaﬁo de un investigacién, (ver pag. 18) el porqué la mayoria de los universitarios no
realizan actividad fisica y los pocos que si la realizan actividad fisica, porqué la realizan, et
gjercicio profesional supervisado, ciue tuvo una duracién de seis messs, v estuvo dirigido
especificamente a la poblacion estudiantil de la Universidad de San Carlos, Campus Central,
que asiste a la Unidad de Salud para realizarse un examen o chequeo de salud come requisito
pa;ra los estudiantes de primer ingreso, para los que estén pendientes de éxamen privado y

pﬁblico; y también para trabajadores universitarios..

m
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- 1.32 ALCANCES Y LIMITES
| .Para iogrﬁ ios alcanc;es del Ejefgici._o ffofeéiéna] Supemsado se. tocaron los siguientes
smbitos | o |
13.2.1 AMBITO GEOGRAFICO e
EE Ejercicio Profesional Supenri_sé,do (EPS) sellevo 2 acabo en:
Universidad de Sa;ﬁ Carlos de Guatemala, Campus Central |
. EdifcioBienestar Estudiantil, Unidad de Salud, Area de Medicina
Bscuela de Ciencias Psicolégicas N ’ g
DECTAFIDE .
132.2 AMBITO msnTUCI(SNAL '
Universidad de San Carlos de %téﬂa
Escuela dé Ciencig.s Psicoldgicas
DECTAFIDE |
Bienestar Estudiantil, Unidad de Salud, Area de Medicina
13.2.3 AMBITO TEMPORAL
Este abarc de marzo a septiembre de 1,998, -
1324 AMBITO POBLACIONAL -
Estudiantesy trabsjadores que assten a a Unidad de Salud de la Usiversidad

de San Carlos de Guatemala, Campus Central.



MARCO DdETODOLbGICO

2.1 OBJETIVOS

2.1.1 GENERALEs:

Contribuir a fomentar ta cultura de la actividad fisica enla poialacian universitaria.

Detepﬁinar Ias razones por las que ef estudiante universitario no rea]izé ejercicio fisico.
Informar a la poblacion universitaﬁa sobre Ios valores, beneficios e iméortancia de la actividad

fisica.

212 ESPECIFICOS

Implementar un programa de actmdad fisica dirigidoala poblac:on universitaria eri general.
Conocer que porcentaje de la poblacion universitaria que rea]jza actividad fisica en funcién del
mejoramiento de la salud: |
Orientar a la poblacién universitaria interesada, respecto al tipo, duracion, frecuencia '_ €

intensidad de la actividad fisica recomendada para mejorar fa salud.

2.2 POBLACiON

La poblamon atendlda en 9.1 mayona fueron estud!anm universitarios de pnmer ingreso,que

asistian a los examenes de salud de Ia Umdad de Salud dela Umvemdad de San Carlos asi
también se atendieron a estudlantes de reingreso y trabegadores umversxtanos que s T

inscribieron en el programa de Cultura dela Actmdad Fisica.

T -} T R



23 FUENTES DE INFORMACION

Blbl:ograficas IncIuyeron todas las revistas especiallzadas en actmdad ﬁsxca, sa]ud aﬂetismo
.natacmn, etc. Documentales : videos _e;ducatwos sobre eI pbaqmsmo, el a]cohohsmo y la
drogadi'ccién,: asi comno también documémos pr‘cporcionados. por dJstmtas 'mﬁvers%dads
latinoamericanas por medio del correo electrérﬁc&intemet, libros de acfmdad ﬁsica, salud,
medzcma. y deporte (ver bibliografia), Profesionales nniversitarios: se realizaron consultas a
los distmtos profeswnales que laboranen la umdad de salud, entre Ios cuales se encon!raba.n,

médicos, y psacologos..

:2 4 TRATAMIENTO DE LA INFORMACION

Seutilizd la consulta de opinidn con el eqmpo de médicos de la unidad de salud como fuente

de informacidn primaria, realizindose con los datos obtenidos, la claslﬁc_:acmn c_le los diférentes

items clasificados para el cuestionario de investigacién sdbré el que se basa el pt"esente. Ef'S. En

" ¢l area de docencia se consultaron y sintetizaron todos los libros doméntos ﬁue tenian

relacion con la actividad fisica y 1a salud, de manera simulténea se proééaié a reélizar un ﬁlan

) docente que se :mplemento con los estudxant&c que asistian dia a dia af examen multifasico de

+ la unidad de salud para tratar la u:fonnamon en el programa de servicio se realizaron diferentes 7

tests de oondmon ﬁs1ca con los eswdlames inscritos en el progmma 'de actmdad ﬁsnca,'lqs :
datos obtenidos fueron de gran utilidad para oomprobar la necesidad de nnplementar

‘ pmgramas de actmdad fisica para Ia pob!acion universitaria.



111, MARCO OPERA;TWO B
3.1 RECOLECCION DE DATOS
Para 1;1 recoleccion de datos se préoedié de la manera siguiente:
Primero se invitd a la pobiacién u:ﬁversitaﬁa, a participar al programa de cultura de Ja actividad fisica
por medio de tﬁfoliéres informativqs(ver anexos programa de servicio), y charlas de invitacion que se
dieron en las distintas unidades académicas de lIa Universidad de San Carlos. En el area de servicio se
midieron al menos siete ca;rac;,teﬁsticas (ver anexos ficha de evaluacién, programa de servicio) que
pudieran revelar. el grado de acondicionamiento fisico y satud fisica del grupo en estudio, - dichas
caracteri.%tiﬁas fueron, Indice de Acondicionamiento  Fisico .(IAF), presion  arterial, . peso, talla,
flexibilidad en el tronco, fuerza loca.l.en piernas, fuerza local de abdomen y porcentaje de grasa (ver
tablas,anexo prog. de servicio), para dichas medicionés se utilizaron los servicios, instalaciones y
equipo médico con que cuenta la Unidad de Salud de la Universidad de San Carlos de Guatemala. En
el area de investigacion los datos se obtuvieron por medio de un cuestionario investigativo (ver anexos,
programa de investigacion) el cuél fue llenado por los alumnos que asistieron de abril a agosto de 1998
al examen multif‘ésido de la unidad de salud . El bﬁestionaﬁo tratd de determinar los factores por los
cuales la mayoria de los universitarios no realizan actividad fisica y los pocos universitario.s que realizan |
acﬁvidad fisica, por que la realizan En €l &rea de docencia los datos se recolectaron bibliogrificamente,
los cuales fueron utilizados para elaborar un plan de clase (ver anexos,plan de d.ocencia_), el plan de
clase fue utilizado a menudo para las charlas que la unidad de salud brinda tanto a los .estudiantes de

primer ingreso como a los estudiantes que finalizaron su tesis o estaban pendientes de examen privado.
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32 TRABAJO DE CAMPO
" Parala gjecucion del trabajo de caripo en servicio, docencia e inv&stiéacién, s utiliz6 la
|  signiente metodologia: R I
32.1 SERVICIO
. Parala enseﬁanza de l.'c.)s.i.imda.me.ntos; técnicﬁs enel Prograﬁla Pen'ﬁanente de Cultura
de Ia Actividad Fisica en la‘.Pob'lacién Universitaria se utilizaron los sigﬁientes_ métodos:
Métodos Visus_ales |
Directos: Correcta démostracién delos ejerciciOS por baﬂe del epecista.
Correccion de los alumnos reafizada por ellos mismos.
Indirectos: Dibujos y Fotografias de revistas especializadas
I;Esqu;emas de movimiento biomecénica (dibujosj.
Mitodos Auditivos
Sefiales numériéas ve;balﬁ para marcar ¢l ritmo de ejecucién.
Sefiales de salidas y tomas dertiem'po con un silbato o gorgorito.
Métodos propiocepﬁvés o 7
Direcci6n guiada del nioﬁ_xﬁiento entre un alumno y el profes;)lj epecista y entre'dc;s
| alumnos o més aiumné&
- Métodos Verbales
_ Transmisién de (.ionocimieﬁtos tedricos y _;'aréc_ticos
Activacion y préﬁndi_#déﬁ de fas per.. pd§n$ ,

Direccion de Tareas



Transmision de la educacidn estética y moral
Repeticiones de los ejercicios.

Para la preparacién fisica como bbjé;to de investigacion ;

Meétodo Standar: _

- Continuo: o | - Intervalos:
Uhiforme, en cgden;ﬂt y velocidad T T;a:ﬁos cortos y en series. -
Método variable: ' |

~ Continuo y juegos pre-deportivos y recreativos..
-3.2.2 DOCENCIA

Formas didicticas utilizadas:

Forma Expositiva

Descripcion

Explicacion

Clases Magistrales
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Método Inductivo: Mété&o Analitico:
-Obsefvaciél; ‘ i . . -Mmdén
Expenmentacm . -Divisién -

- Comparacion : Me'todo‘_Siméﬁgo:
- Abstraccion o - Sintetizacion

| - Guua'lm. .o..n_ | V . i ’ .co_' -.6n. v. | .
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| 33 ACTIVIDADES REALIZADAS DURANTE EL EPS

33.1 DESARROLELO'DEL PLAN DE ENTRENAMIENTO i
Ei plan general dg. entrenamiento para los estudiantes Mtbs enel Programa »
Penna'nente_rde Ctﬂtura de la Actividad Fisica en la Pobla&én Umversxtana, se reahzo
sobre Ia base de 5 clases por sernana de una hora diaria, buscando aumeritar el érado de
- acondicionamiento fisico tanto individualmente como exn fﬁnﬁa grupal, el' macrociclo - |
_ constd de 23 semanas y se realizd del 13 de abn] al 16 de septxembr e,(ver anexos plan
de entrenamiento graﬁco Jel plan buscd desarrollar la reszstenc:a, lafuerza yla
_ ﬂe:n'bﬂ:dad, las cuales se evaluaron al pnnmpio y al final de! curso. Se programa.ron las
“etapas de Iniciacién, Desarrollo y Estabﬂxzaclon, las cuales ﬂtaban subdmdldas en s
mesociclos y 23 microciclos para todo el periodo de entrenamiento, los cualm se

estmcmraron de la siguiente ranera:

- MesocicloIntroductorio:.
| Microciclo Introductorio. 1
* . Microciclo Evaluaive  ~ Ev.
Microciclo Ordinario

'_'_Mcmcidoaewpuador R



e

Mesociclo de Desa;roﬂoModerédo: . |
Microciclo Qrdina.ﬁo ‘
Microciclo Ordinario
Microciclo Variable =
Microciclo Ordinario
i\ﬁcrbcicloOrdinaﬁo

Microciclo Véri able

~ Mesociclo Estabilizador:

Microciclo Ordinario .
Microciclo de Recuperacion
Microciclo Ordinario

~ Microciclo de Rewpéracién

Mesociclo de desarrollo Fuerte

- - Microciclo Ordinario
Miczociclo Ordinario
Microciclo Ordinario_ -

Microciclo Recuperador
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' M&socmlo Estabmzador _
' McmclcloOrdmano - 0 |
Microclclo Remperadqr 3 R '
Microciclo Ordinario o
Microciclo Evaiu-dtivo. + Ew.
Mcrocido Recupemdor R
Las uuc:ales delos nncroc:clos se senalan con Ja i mtencmn de 1dentxﬁcados enel plan graﬁco de

entrenamiento. ( ver anexos plan gré.ﬁco de entrenanuento)

Dentro del macrociclo de entrenamlento se contd con un volumen de carga total de 6900
_ minutos, de Jos cuales el 50% se utlhzo para d&san‘ollar Ia capacldad aerdbica (resnstenc:a) 10% para
._ desarro)]ar la fiserza, 10% para ﬂexibﬂsdad, 20% pam ensefianza de los ﬁ.mdamentos tecmcos  (Charlas)
y 10% para desarrollar actividades complementa.nas €omo juegos, deportes oolectlvos ¥y exwrsmnas a
lugares tunstlcos ‘entre los que se visitaron, AMgua Guatemala, Ixxmche Tecpén y el Centro de
- Estudios Maritimos (CEMA) én el puerto de Montemco

12



3.3.2 PROGRAMA DE SERVICIO
k Ei programa dé senri.cio se comenzd a planificar en ¢l mes de marzo, para ello '

se contd conla ayuda oon_lunta entrela Umdad de Salud y DECTAFIDE para elaborar,
chvulgar y promocionar atodala pobiamon universitaria (estud:arrtes docentes y
personal administrativo) un trifolier informativo que contenia todos los datos
reiacionados con el i.tﬁcio del programa, horarios, lugares de préctica, costo del
programa, profesores responsghles, ete. (ver anexos, trifolier de informacion) El
programa de serﬁci6 dib inicio el dia lunes 13 de abﬁi en los 4 horarios programados,
durante las primeras semenas la afluencia de personas fue minima, pero al llegar el mes
de mayo ¢l promedio de estudiantes era de 20 personas lo cual _cumplia. enun 80% con
las expectativas planteadas por la Unidad de Salud de atender a 100 personas |
conjuntamente en los 4 horarios antes establecndos Los horanos de servicio fueron los
siguientes: de 7:00 a 8:00 hrs., de 12: 00a 13:00 brs. , de 13: 00a 14 OOhrs Y de 16:00
a 17:00 hrs. Dentro de Jos obstaculos que se encontraron parala consecucion del
programa de servicio estuvieron:

El clima variable -lluvia frecuente-

Falta de hibito hacia la actividad fisica

Falta de informacién de los programas existentes.

Falta de tiempo para hacer gjercicios.

13
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333 PROGRAMA DE DOCENCIA

El programa doéenté..ﬁle irf_tplementado conla dqlaboracién de los médicos de
la Unidad de Salud, dicho programa lc_omprendié la prepa.réwi_én, disefio y ejecucién .de ’
charlas, exposiciones; y c_dnferéncias a los distintos grupos qﬁe asistian para efecmé.r el
examen de la uridad de salud. En las charlas y conferencias dadas se hizo énfasis para
que los estudiantes tomaran cbncieﬁcia delos benéﬁcios qﬁe conlleva la prictica de |
actividad fisica y gjercicio en funcién del mejoramiento de 1a salud.(ver anexos plande |
clase docente).
3.3.4 PROGRAMA DE INVESTIGACION

El progrm de investigacién tuvo como tarea fundamental, determtinar las B
razones por las cuales la rna-yoria de los estudiantes de San Carlos no practican
actividad fisica dentro de las insta.laciones deponivas de la Universidad. Para cumplir
con la investigacitn, se elsbord un cuestionario de inv&stiga;:ién de 11 preguntas (ver
anexos, cuestionario investigacién ) ¢l cual sé proyectd para realizar ZOOQ
cuestionarios, de los cuales al finalizar &l conteo y tabulacién se totalizaron 1704 .
cuestionarios tabulados que dieron una muestra signiﬁcati{ra, yaquela informagién '
recabada incluye estﬁdiantes tanto del sexo maseulino como femenino entre las edades
de 16y 45 aflos de las unidades académicas siguientes: Arquitectura, Ingerierla,
Agronomia, Humanidades, Psicb!og:’a, Medicina, Odontologia; Ciencias Juridicas y 7

Sociales, Farmacia, Ciencia Politica, Veterinaria, Economia.,-l-ﬁstoria, v DECTAFIDE.
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V. - ANALISIS E INTERPRETACION DE RESiJLTADOS :
 4:1 PROGRAMA DE sﬁzwcm - |
Los resultados del prog;rama de servicio fueron mgmﬁcatwos v satlsfactonos si se toma eﬁ
uenta que el grupo que inicié y finalizd ¢l Programa Permancnte de Cultura de la Actividad Fisica en
2 pobla.cmn universitaria tenia poca 0 nada de experiencia y conocimiento de la préictica de Actividad
fisica en funcion de Ia Salud. Dentro de los resultados mas significativos se destacan los siguientes.
El grupo de 22 personas que realizd la prueba de Harvard ( ver anexo, ficha de evaluacion de fa
condicion fisica ) al iniciar en el mes de marzo y al.ﬁnah'zar en el mes de septiemﬁ;e mejord
et un 45% su Indice de Acondicionamiento Fisico. |
» Tan solo el 4% de los estudiantes que finalizaron el programa de Cultura de la Actividad Fisica né
mejoraron su Indice de Acondicionamiento Fisico, mientras que gl 96% del grupo si mejord,
' De los 35 estudiantes que iniciaron ¢l programa ef 63% termind satisfactoriamente ¢l mismo,
mientras que hubo un 37% de_dgeercién.(ver aniexos programa de servicio tabla 1) |
> El 100% de los alumnos a los que s les pudo evaluar el % de grasa(13) tanto al principio como al
final disminuyeron su porcentaje de grééa mnﬁdeﬁblmeﬁe {ver anexos, prog, de servicio .tabia )
» El peso final del érupo évaluado- (17 personas) tuvo una variacion ae +7lbs.,y ~7ibs, fo cudl es uni
dﬁto positiifo si se toma en cuenta que =n ¢} progl'ama habian tanto estudiantes que deseaban bajar
de peso v estudiantes que por el contrario deseaban subir de peso, al final ?os estudiantes evaluados

estuvieron satisfechos con el peso obternido.(ver anexos, Prog. Servicio tabla 2).

15
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Epmgrmdedéemda_sgnevambodéamudoalaplaniﬁudénmﬁzadadademm
- de1998. Para hWﬁdelosrwﬂtadosmseMbwnmdMoquepﬁdim"
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tenizn que trasladar a sus centros de trabsjo o estudio.
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A 4.3 PROGRAPIIA DE INVESTIGA(.ION
- 431 DESCRIPCION DEL CUESTIONARIO DE IN VESTIGACION SOBRE LA

PRACTICA DE AC.TIVH)AD FISICA EN LA UNIV'ERS]])AD DE SAN CARLOS DE
. GUATEMAILA.
Pregunta. No. 1
Realizas a!g(m_ tipo de Actividad Fisicaen la a.ctt.xali.dad?

ST 62%  NO38%
(si tu respuesta es NO, pasa a la pregunta 5)
(';fer anexos, grafica 1)

Pregunta No. 2

Si tu respuesta es afirmativa, que tipo de Actividad Fisica realizas?

a) Aerdbicos 8% -
b) Bicicletear %
¢) Caminar 21%
&) Correr 11%
&) Gimnasia. %
) Levantar Pesas 8%

) Ctros Deportes 41% Fin bol, Baioncesto y Natacion ocupan el 73%

{ver anexos, grifica 2)
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Pregulnta No.3

Cuéntos dias por semana realizas la Actividad '.Fi_si;:a?
- a) 1 a 2 veces por semana 43% .
b)3as vec.:es por semana 43%

¢} Mas de 5 veces por semana 12%

ONlass 2%

{ver anexos, grifica 3)

Pregunta No. 4

Cuando realizas Actividad Fisica cuanto tiempo le dedicas?

a) Menos de 20 minutos 10%
b) De 20 2 30 mimutos © 25%
¢) Mas de 30 minutos 65%
(ver anexos, grifica4)
Pregunta No.5

De las siguientes actividades cudl te 2grada mas?

a) Aerdbicos : 15%
b) Bicicletear 4%
¢} Caminar C15%

18
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&) Comer %

_e)_Gimnésia _ :. 8%
f)Levantarpesas o 10%

g) Otros Deportes -31% Los Deportes que mas agradan en orden de pref'erencié.’ I

son Fiit Bol, Baloncesto y Natacion. - '

(ver anexos gréfica 5)

Pregunta No. 6
En relacién a la Actividad Fisica que prefieres ser?

a) Protagqnista' 78%

b) Espectador . 20%
c)MNulas 2% _ .
{ver anexos, grafica 6)
. Pregnnta' No.7

' Te sientes motivado para reahzar Actividad Fisica?
El 87% respondi6 SI
E! 12% respondia NO

. El‘ 1% r&spue#tas nulas

(ver anexos, grafica )
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‘Pregunta No. 8
Si existiera un programa de Actividad Fis.ica_;en fu Facuﬁad, participarias en el?
El 82% ;'espondié que SI o | - | |
El 16% respondi.(’) que NO. : |
El 2% respuestas nulas
(ver anexos, grafica 8)
Pregunta No. 9 . _
Realizas aléuna Acti_vidad Fisica dentro de la Ciudad Universitaria?
EI'23% respondi6 que 81
Fl 75% respondi6 que NO
El 2% respuestas n;llas.

{ver anexos, grifica 9)

Pregunta No, 10

Si tu respuesta es negativa, pdrqué no realizas ningima Actividad Fisica en la Ciudad
Universitaria?
a) Falta de hébito 13%

20



b) Malas instalaciones
¢)Me molesta sudar
d) Me falta motivacion
¢} Me falta tiempo

) No hay programas

£) No se como realizarla

h) Por problemas econdmicos

i) Otros

Pregunta No. 11

2%
2% .

8%

- 42%

" 14%

8%
5%
6%

{ver anexos, grafica 10)

Qué te motiva a realizar Actividad Fisica?

a) Me fatigo demasiado

b) for prescripeion méd.ic:_a
¢) Por tener mejor cuerpo
d) Desahogar mi stress

€ Quiero estar salu_dable
f) Quiero perder péso

) Otwos

- ) Nulas

1%

3%

2%

15% -

" 15%

37%
12% -

5%

(ver anexos, grifica 11)
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4.3.2 ANALISIS DEL CUESTIONARI(} DE !NVESTIGACIO_N SOBRE LA PRACTICA DE

ACTIVIDAD FISICA EN LA UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA.

¢ Dentro de lo mas sobresaliente de la inv_estigacién cabe mericionér que:

* E1B87% de los encuestados se sintié motivado ¥ le gustaria participar en un programa de Actividad
Fisica en su propia facultad, sin embargo el 42% de los mismos a:gufnenté no realizar Actividad
Fisica en la Universidad por falta de tiempo.(ver anexés, gréficas 6,7,8 y 10)

*  Del 62% de los estudiantes que practican alguna actividad ésiéa, tan solo el 23% la practican
dentro de la Ciudad Universitaria, areumentando principalmente, falta de tiempo un 42%, escasez
de programas un 14% , falta de habito un 13% ¥ poca mosivacién_e instruccidn un 16%.(ver
ariexos, grificas 1,9y 10)

» ﬂn dato imporiante fue determinar que las actividades fisicas éon mayor agrado en la poblacion
universitaria fueron los Aerébicog © Danza aerébica (15%), Caminar (15%), Biqicletea_r{l-‘r%)_, el
Fiit- bol, Baloncesto y Natacion (en conjunto 31%), Todas Ias actividades antes mencionadas se
pueden practicar en el campus central de la Universidad de San Carlos (ver anexos, grafica 5)

¢ El 65% de los encuestados que si reahzan actividad fisica, lo hacen pa'!'ra est_a.f sa!udabies (37%%),
para desahogar el stress (15%) o perder peso (12%) via reahzan por lo menos durante 30 minutos
y al menos tres veces por semana, por lo cull se puede inf_‘eﬁr que de acﬁerdo con la teoria y

- metodologia se cumple con los requerimientos minimss e tismno y frecuencia de entresantiento.

(ver anexos, grificas 3, 4 y1li ).'
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V.  PROPUESTAS -

Para institucionalizar fos programas de Actmdad Fxs:ca dela Umversxdad de San en base a lo

mvcsugado en el Ejerclclo Profesional Supemsado ya anahzados los resultados, se propone

e Que se élabore un plan de infonnacién e incéntivacién, por parfe dé la Cﬁordinécic’:;n
Académica de DECTAFIDE para que los estudiantes obtengan informacién de los programas de
Actividad Fisica que se llevan a cabo cada afio en el Campus Central de la Universidad de San -
Carlos, dentro de los programas ya consolidados cabe destacar los progra.rrm dela Umdad de
Salud, Medicina, CENCEPs, Agrono:ma, Ingemena CEMAy AEU. -

e . De acuerdo a que el mayor porcemaje de encuestados se s1ente moiwado yie gustana ser
‘ _pmtagonista de un programa de Actividad _F:sxca en su propxa Facultad, se propone la
_ impiementacién de programas de Actividad Fisica en todas las Unidades Aca.démigés del Cgmpus
Centrel de la Umvemdad de San Carlos de Guatemala. - _ V
o El mayor porcentaje de encu%tados escogié gimnasia aerobica, caninar, ﬁ'ltbol, baloncesto '
tamon ¥ ciclismo como las actmdad&s fisicas. mas agradables para prachcar por lo que se
propone tomar en cuenra tas actmdades ya men(nonadas prevm a la puesta en marcha de un

programa de Actividad Fisica que busque la aceptaclon por parte dela comumdad universitaria.

23
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El 75% de los encuestados no realiza Actividad Fisica dm&o _de'lal ciuda&"Uni\}ersitaﬁa.x,
argumentando ¢como las tres principales excusas, Ia falta de tiemj:o falta de hébito hacia la pré,ctice;
de actmdadas fisicas y carencia de programas, por tanto se prcpone unplementar programas

integrales de Cultwra de la Actmdad FlSlC& {comio el que se desarrolla en la Unidad de Salud), que
tengan puntos valorativos de cardcter evaluativo en una o varias materias, (como ¢l pfograma del
"Centro de Semcto Ps:cologlco CENCEPs y el de la Facultad de Medlcma) en las distintas
- unidades académicas de la Universidad de San Carlos de Guatefnala.

Se pmpone que la plamﬁcacn 6n y gjecucion de los programas de Actividad Flslca en las distintas
umdades académicas de la Umvers;dad de San Carlos sean dmgldos por profemonales egresados
de DECTAF[DE tspec:ﬁcamente dela I_Acenclatura en Educamon Fisica, Deportes y Recreacmn
Actualmente en Guatemala existe poca mvesngacmn relacionada con la Actividad Fisica por la que
se probone a los estudiantes investigadores realizar estudios més profundos y especificos en lo
referente 2 las ramas de la; ciencia que tengan vinculos directos con la Actividad Fisica, .como por
ejetﬁplo, la Fisiologia .del Ejercicio lz Biomecanica, lé, Didaciica de la Educacién Fisica, la
' Psicologia de Ejercicio, Ia B1oqumca, la Cultura de la Actividad FISICB, la Rehabnhtacxon,

Metodologia del EnIrena.rmento ete, etc. -
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Vi. CONCLtrs'iONEs

‘El EPS e realxzo en oondlclones aseptables para. el buen desempeﬁo delos programas plamﬁcados
los resuItados fueron como se esperaban, ya que se logra.ron consohdar los objetlvos propuestos, .
asi como también, por medio del diario de campo se pudc_r sisternatizar la experiencia vivida en el
servicio a 1a commudad universitaria.. |
Si las actividades fisicas que mas se practican dentro del Ca.mpus Central son, los éeroblcos
* caminar, correr, fiithol, baloncesto y natacidn, entonces los programas de actividad ﬁﬁc; de las
distintas unidades académicas .deben orientarse hacia dichas actividades.
La gran mayoria de la poblacion universitaria se encuentra motivada para realizar actividad fisica en
funcién del mejoramiento de su salud, sin embargo la Universidad de San Carlos hay una ausencia
notable de programas que fomenten la Cultura de Agtividad Fisica .
La poblacién univessitaria sabe que la Actividad Fisica contribuye con ¢l mejoramiento de la salud,
desahoga ¢l stress y ayuda a tener un mejor cuerpo, sin embargo la mayoria de la poblacién
mﬁvérsitaria no tiene tiempo para realizarla.
Sé concluye en base a la experiencia vivida, que las instalaciones deportivas de la Universidad se
encuentran aceptables pero debe dérseles un cuidado y manteninﬁer;té preventivo.

Toda la poblacion unjversitaria debe tener acceso a programas de Acmdad Fisica, como requisito

curricular de gstﬁdios ¥ cOmo un servicio quela umiversidad brinda 2 sus trabajadores

25




et e bt S R ——— Lo

VIL - RECOMENDACIONES

En fincién de I;)s objs:z'ti\éosj qué sé plantea, setia conveniente que el Departamento deC1enc:a y'_
Tecaologia de Ia Actividad Fisica y ¢l Deporte DECTAFIDE, aprove;he_ai méximo el espacio y
equipo -de profesionales que le proporciona la Unidad cie- Salui penéneciente a Bi:enestar
Estudiantil de la Universidad de San Carlos de Guatemala. _
Tanto DECTAFIDE como a la Unidad de Salud _deberfan dade conﬁﬁuidad al programa
permanente de cultura de la actividad fisica en la poblac;ién universitaria, y unir esferzos
multidiscip].iqarios, con el fin de perfeccionar el mismo y cubrir.una gran demanda y necesidad qué
he surgido Gltimamente en la comunidad sancarfista.

Para ‘el afio 1,999 en lugar de tener cuatro horarios de servicio, se recomienda a la Unidad de
Salud, duplicar a ocho los horarios, y disminuir a 2 horas diarias el requisito de asistencia a dicha
institucion, lo anterior darfa mas oportunidad a los estudiantes EPS,- y también mas oporrunidad_ a
los estudiantes y trabajadores que por falta de tiempo no pudieren asistir al prbgréma de1,998.
Aumentar el nimero de estudiantes-de EPS en la Unidad de Salud para 1999, para podef cumplir
con los objetivos de ambas instituciones de una manera mas eficiente y eﬁca.z. ' |
Para un mejor aprovechamiento de los recursos en la Unidad de Sa!ud, se recoﬁﬁenda qesignm
investigaciones especificas e individuales, es decir una investigacién diferente para cada alumno, lo
que redl_mdaré enuna mayory mejor cantidad de conocimientos a :;)a;:tir.de] afio 2,000.

Dar un mejor mantenimiento a todas las instalaciones deportivas de la Universidad.
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VII. GLOSARIO

A conhnuacmn se presentan una seﬁe de termnﬁos y deﬁmczonec, lo; cuales, semran de
-guia al lector para que tenga un coneepto fundamental de los beneficios de 1a actividad fisi snca en’ |
funcmn dela sa]ud. . | - ..
ACTIV]i)AD FISICA: Forma patte de il'a"vida del ser humano, eﬂiiénda;e por toda aquella
manifestacib.n de fnovimiento sistémético y estructurado reélizé.do pot nuestro cuerpo.  Ejemplos:

nadar, correr, caminata, gimnasia, aerdbicos, levantamiento de pesas, deportes, asistir al gimnasio. -

ACTIVIDAD FISICA DOMICILIARIA: Es toda actividad que se realiza en el hogar. Ejemplo:

Barrer, lavar ¢l carro, pintar la casa, etc.

ACTIVID AD FISICA LABORAL: Es la actividad fisica que se realiza en el trabajo. Ejemplo;

escribir en computadora, redactar cartas, revisar informes, etc.

ACTIVIDAD FISICA DEPORTIVA: Es Ia que busca Fesitados a través del rendimiento
&eﬁo:ﬁ{/o. 'Ejemplo: 100 mts planos, lanzamiento dejéﬁalina, baloncesto, etc. .

ACI'IV]DAD FISICA RECREA’IIVA' Es toda aquella actividad fisica por la cual se libera €l stress
de una forma actlva y vquntanz, mot:vada por Ia sausfacmon yel placer por qmpio nadar caminar en

un parque, patmar etc.

27
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AC’I‘IVIDAD FISICA POR SALUD: Es la actmdad fisica que se reahza en forma programada con

' _ ¢l fin de obtener efectos en 1os sistemas cardxovasclﬂar Tespiratorio y neuronmswlar Llevando ‘un

" orden loglco de acuerdo a. la capacldad de trabaJo de cada sujeto para asi mejorar de manera
progresiva el_‘ﬁmc:lpnmentq de los diferentes sisteras involucrados. Entre las actividades fisicas por

salud recomendadas estan, correr, nadar, bicicletear , camtinar vigorosamente, etc.

DEPORTE:

De acuerdo con el corisgjo de Depones de Ia UNESCO entendemos al deporte como una
actividad humana, de cardcter ludlco y se mamﬁesta ¥ se concreta en Ja practlca de ejercicios ﬂsncos
bajo una forma competmva De este modo el deporte queda definido por sus tres caractenst:cas.
esenciales:

a Actividad de carcter lidico, divertido,
b. Acompafiada de abﬁﬁdad fisica reglﬁnentada. .
c. De cardcter competitivo , . |
Aphcando estas tres caractensncas del fendmene deportivo, nos enconu'amos que en Ja

actualidad existen claramente establecndo:. dos tipos de deporte con caractenstxcas propias:

a. . Deporte para todos, de masa que cumple los tres posﬁzlado# anteriores.
b. - Deporte Profwona], de élite o unpuesto de algin modo, que habitualmente no cumple el
primer postulado y que somete a rendimiento méximo 3 Puestro orgamsmo tiene ello peligros

e inconvenientes que no tiene el niimero primero.
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RECREACION
- Segfin varios autores la fecreacién la definen como;
1. Pam Brighbill and Meyer es "la aéﬁ\ddad'voluntaﬁa convenida durante el tiempo }ibfe,_

motivada por la safisfaccion o place; derivada de elia”.

2. Para HernEmeres considera Ja recrea_cién €3 "un derecho que ejerce toda persona comeo
posibilidad de alcanzar un equilibrio integral y que responde a un proceso educativo foral
permanenie en el que el individuo canaliza su descarga. émocional, utiliza adecuadamente su
tiempo libre a nivel individual, grupal o comunitasio, adquiere corocimientos y habitos que le
permitan un desarrollo integral y arménico de Ia personalidad a través de actividades fisicas,
culturales, sociales, intefectuales y artisticas”.

3. Para la ley de Educacion Fisiea, Deportes y Recreacion de Lima, Perll es "la realizacion por,
que proporciona descanso, diversion y participan social, voluntaria, permitiendo el desarrollo
de la persona y capacidad creadora a través de actividades deportivas, socioculturales y al aire

libre".

Considerando todas estas definiciones podémos decir que la recreacion es "el proceso
educativo social, no formal, que trafa de que el individuo pase de un estado de menor satisfaccion 2 un
estado de mayor satisfaccion en forma libre, responsable y creadora, utilizando al méximo el tiempo

que le queda libre de ouﬁs;obligaéionés".
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‘_ EJERCICIO FISICO

Ejermcm se le denomma como la repet:c:on de una actmdad tendlente a adqumr domuuo o

habﬁldad en la misma.

En este sentido, IeI gjercicio s:gmﬁca e_;ermtacwn, lo que lé dlferencaa de éermcm ﬁs:@ que es
¢l nombre dado 2 la accion dinamica resulta.nte dela coordmamon del trabajo muscular. El f:jerc_ic]o es’
el conjunte de ensayos de ejecucion _qué permite adquidr mayor_'desehvoltura y facilidad en un trabéjo
fisico, en un deporte eSpéciﬁco o en cualquier otra actividad. |

Practicamente todas las actividades hurmanas requieren d'el' uria serie -de .ejerciéios previos que
permitan cumplir en un grado elevado de eficiencia, ain muchos actos consicferados innatos o -
instintivos se comprueba que méjorari,eh _rendimignto con una ejeréitacién continva. En l'os: gjercicios

fisicos la practica continuada otorga agilidad y softura.

En actividades intelectusles se hace necesardio la realizacion de gjercicios fisices, ya que
debido a esto se dice que la funcion héce al brgano y que Iun. 6rgaﬁo que no.,ﬁmci'ona se atrofia no
obstante es necesario sefialar que e efercicio fisico en exceso solo nos lleva al agotamiento y.a la fatiga
y‘ no solo nos causa cansanéio sino que traen perturbaciones para la salud del organismo.

SALUD: Es el perfecto estado de bienestar.ﬁsico, mental y social dei individuo.
CO‘IDICION FISICA: Dlspomcmn de poder llevar a cabo las obhgacaones del chano Vivir sin
fatigarse, pero conservando las energ1as suﬁcxentes para poder disﬁ'utar de nuéstras actmdades

prefendas En nuestro nempo Yibre, d&cpuw de cumplir con nuestras obhgamones diarias.

)
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CAPACIDADES CONDICIONALES: _Son aquellas que sirven como compenentes de Ta buena
forma fisica (condicion fisica). También se les denomina cualldad&s fisicas o cualidades motrices: y

por éstas comprehd_emos las siguientes:

FUERZA: La fuerza se deﬁne como: la capamdad que tlene el hombre para superar una resistencia

exterior y resistirla, a través de los esfilerzos musmlares

RESISTENCIA La deﬁmmon mas simplificada es: La rcs:stenma esla capac:dad de resistir a la

fanga en trabajos de prolongada duracxon.

VELOCIDAD- Hay una confusa utilizacién de los términos de veloéidad  rapidez en referencid al
corto tiempo de ejecucion de una actividad con ritmo elevado. Pero Matveer define como velocidad
como: Es el uempo minimo uuhzado en la realizacién de un movimiento completo Y la rapldez
como: Es el tiempo qummo utilizado en la realizacion de algiin componente del_ movimiento. En

conclusién, cuando expresamos velocidad este lleva implicito el término de rapidez.

FLEXIBILIDAD La ﬂem'bﬂldad puede deﬁmrse como la capacidad de reahzar gestos usando la

eapaudadaructﬂarnﬁsampliaposible,tantodeformaacuvaoompaava. o
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| BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA:
- APARATO RESPIRATORIO La frecuencla de ]as respiraciones las modlﬁca en el
.. .entrenarmento Las modxﬁca.cwnes favorables consisten en'la mstaurac:on de una baja en la
ﬁ—ecuencia respiratoria (Bradipnea). |
Ya que la amplitud 'de ld;s movimientos respiratorios aumenta debido al entrenamiento, el cual

permite que descienda la frecuencia en la misma medida.

- APARATO DIGESTIVO: Aunque no participe directamente, se ve inflido. E} higado
juega un pap.el importante como 6rgano metabélico y come drgano vascular, La tension’
nerviosa durante el esﬁ.lerzo influye en los mecamsmos nerviosos vegetativos que regulan Ia

motricidad y las funciones de secrecion al nivel del tubo digestivo.

- APARATO C[RCULATORIO “En condlcmnes de ejercmo ¢l corazon se caracteriza por |
un crecimiento de volumcm, un aumento de ia fuerza de contraccién ¥ una reducmon de la

ﬁ'ecuenc:la. -

- SIS’ITEMA ]’1‘,15ID()CRHNr O: El gercicio ﬁs:co conchmona un aumento de las necesidades de
O:ugeno ¥ Metabulxcas en el orgamsmo Ante esta demanda aumemada, se impone una
respuesta que debe durar, cua.ndo menos, tanto como el gjercicio,

5i este se realiza reiteradamente, esta respuesta se hace habitual y cada vez mas Gicil.
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~Todas las respuestas de mterrelacwn y de adaptamon orgamcas se Hevan a cabo por dos'_

o grandes sxstemas el Nemoso y el Endocnno

L El nemoso se encarga de las respuestas rapxdas uunednatas o telegraﬁws

Las respuestas mas Ientas y prolongadas se Hevan a cabo por el Slstema Endocnno a traves de . |
secreclones hormonal&s ' o I ,
EJERCICIO Y DIABETES Es dl.ﬁcll hacer camblos de: dletas La d:eta solameute es eﬁm
en wtos casos en un dxez o veinte por qen:o Por ello es unportanr.e la promocmn del ejercicio
'que mqora Ia toleranc:a de la glucosa y dmmmxye las nemdada de sﬂfoml-urea y de- .
.msulma La plamﬁmén debe ser oomacta y e! qerclc:o debe ser modezado y progreswo :
asegurandosequelapropaacapamdadﬁsca,noquedemahnutad& o
FJERCICIO Y REDUCC!ON DE PESO Potenuahnema Iz aclmdad ﬁm Ifectam :
aspectos: ﬂwmdmommthmmdﬁw«po : |
PRESION ARTERIAL Y EJERCICIO FISICO CONTINUADO: Aunqued dervicio
 eleva de manera brusca Ia presion Ia presion artesial, estudios cada vez mas numerosos indican -
quedaﬁx«zoﬁsoorepeﬂdodmmmuymhmomnydosnmnﬂmsosmmmhmm
-_-maﬁasxenaonam Pumoquelapmoummalmedmutgmlalproductodelgam
cardiaco porlareststenc:ade lapenfencatota.l, un descenso de]apr:s:énarteml enreposo

<
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. DE GUATEMALA *. ..

15 de Febrero de 1959,

ludad Universitarta, zona 12
Guatemala, Centroamérica

Licenciade
Byron Gonzalez
. Programa de EPS-DECTAFIDE
" Escuela de Ciencias Psicolsgicas

Estimado Lic. Gonzalez:

El Area de Medicina de la Umdad de Salnd finalizo la Fase de Rewsmn del

 informe fmal de Ejercicio Profesional Supervisado del Estidiante BORIS
ESTUARDO RODAS FIGUEROA con Camet Universitario 9213083, . la

actividad fue realizada por ¢l Dr. Roderico Ramén Guerra’ Obande ¥ Coordmada

por el suscerito,

Por o anterior extamos enviando el ongmal del informe para que cumpla

con los reqursﬂcus de su tstirucidn.

Dr. SAUL ROJ A.S
Coordinador EPS — DECTAFIDE
" Area de Medicina — Unidad de Salud

Atentamente,
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TABLA No. §
"CLAVE MARZO98 | SEPTIEMBRE'9S |% DE MEJORAMIENTO] . -
HARVARD HARVARD :
A 73 81 1%
B 3B 100 - 177%]
c 48 | - 72 - _ 50%!-
D 60 73 2%
E 35 69 97%| -
F 71 g5 . 35%; .
G 73 88 : 20%
H 73 87 ' 19%
| 70 70 0%
J 62 - 85 . ' 37%
K 83 69 ' - 10%
L 64 82 - 28%| -
M 84 77 20%] -
N 55 75 _ 3B%
O 21 86 - 214%
P 52 71 _ 36%
Q 43 75 74%
R - 68 78 _ 15%
S 60 62 _ 3%
T 29 38 31%
U. 67 72 : , 7%
V- 23 33 43%
w - 99 -
X 51 -
Y 77 : -
4 61 - . '
ZA 70 - K= 984% = 45%De mejoramiento _
ZB 64 - 22 personas promedio del indice de
7C 14 o acondlc:onamlento fisico
ZD 59 - {laFy -
ZE 71 : -
ZF 69 - - : .
2G 57 - = E! 96% de los estudiantes que finalizaron
ZH 79 - el programa de actividad fisica me;oraron
Zi 44 - considerablemente su IAF,




TABLA No. 2 b
CLAVE 1 PESO PESO  |% GRASA |% GRASA| . _ ,
INICIAL § FINAL | INICIAL | FINAL SEXO | EDAD TALLA
(LBS) {LBS) | '

A 133 129 - 17% F 24| < 1,54
B 146 149] - 26% F - 18] 1,53
[ 115 115 20% 15% F 23 - 189
D 104 103 19% 18% F 230 1146
E 157 150 36% 27% F 21 = 1,48
F 153 154 18% 8% M 25 © 170
G 102 108 17% 12% M 22l 1,56
H 113 110 21% 16% M 221 L 157
[ 190 189 - 21% M 23 - 1,82
J 163 161 - 17% M 20| 1,70
K 131 127 23% 20% F 22 & 1,58
L 185 162 30% 21% M 36 2167
M 92 92 20% 17% F 23 - 1,53
N 143 145 23% 20% F 30] o154
0 117 114 24% 23% F 19 1,53
P 198 196 34% 26% M 53 1,76
Q 117 118 29% 21% F 18 1,46
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amwewnu WG DAF LAKLUS DE CUATEMALM

.PARTAMENTO DE CIENCIA. Y TECNOLOGIA DE LA
TIVIDAD FISICA Y .EL DEPORTE —DECTAFIDE—-

iIDAD DE SALUD

'FIC&A"DE_: EVALUACION DE LA CONDICION FISICA

OMBRE_

_ FACULTAD

| ESTUDIANTE __ TRABAJADOR ___ DOCENTE ___
EX0O M. T . TALLA A PESO
ANICULOS SUBZUTANEOS: -

‘OBLIGATORIOS OPTATIVOS
RISCEPS (M) - ABDOMEN SUPRAILIACO
JUBESCAPULAR (H) MUSLO
ERIMETROS :
IRAZO CINTURA, MUSLO

PRUEBA DE HARVAR:
Tiehpo Total "én Segundos

Frecuencia cardiaca 1'

Frecuencia cardiaca 2'

Frecuencia cardiaca 3°'

Stma total de pulsos

ESTADO DE CONRICION.FISICA

MALO!=" 60 o menos

UENO= 80 a 90

iNDICE DE ACONDICIONAMIENTO

Total seg. X 100

Suma pulsos X 2

PROMEDIO=-61 a 79__ . .__

EXELENTE= mas de 90




LRk I R

[



LAN GRAFICO

‘1 -2 3

4 5 6 7 8 91071112 13 14 15 ié'lf 15 19 20 21 22 23

EMANAS

©© 1320 27| ¢ 11 18 25} 1 15 22 29 6 13 20 27| 3 10 17.26[31 7 14
{ECHAS 17 24 1] 8 15 22 291 5 12 1926 3710 17 24 31| 7 14 21 28 4 11 18
LESES' ABRIL MAYD JUNIO JULIO AGOSTO SEPTTEM
ITAPAS - INICIACION DESARROLLO’ MANTENIMIENTO

INTRODUC- DESARROLLO DESARROLLO ESTABILI-
{ESOCICLO TORIO MODERADO FUERTE LIZADOR
{ICRO-
SICLOS tlevio |R {o viotolvlelr|olrjojojoir]O|R|O[EV IR
13

VOLUMEN | 15% = 1035 28% = 1932' 35% = 2415' }22%= 1518°
RESIS- .
TENCIA |50% = 518° 40% = 773" 95% = 604' |30% = 455
FUERZA | 10% = 103" 15% =.290° 254 = 604' |30% = 456’
FLEXI- .
BILIDAD |10% = 103 15% = 290° 25% = G04' |30% = 456°
CHARLAS | 20% = 207’ 1ok = 193" ol mmeemmm e
ACTIVI.
COMPLE- . :
MENTG. 10% = 104" 20% = 386°. 25% = 603 10% = 1517
INTEN- ) )
SIDAD 60% 70% B0% 10%

OTETIYEREEE £l







UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMAL
. ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS
DEPARTAMENTO DE CIENCIA Y TECNOLOGIA
DE Lh ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE -

: -DECTAFIDE- .
EJERCICIO PROFESIOMAL SUPERVISADO
: : . E.P.S. ‘ :

PLAN DE SERVICIO

DR. DANILO MORALES
SUPERVISOR DE SERVICIO . -
UNIDAD DE SALUD

BGRYS ESTUARDO RODAS
LUIS ALFREDO GARCIA
LEOPOLDO POSADAS
BAYRON ALBERTO GARCIA

— g | |






PLAN DE SERVICIO
|

INFORMACION GENERAL

TIPO DE ACTIVIDAD: K - Acondizionemicnte Fisico

NIVEL DE CON DIS’:IQN:FISICA: Deficiente, Regular, Buena, Excelente,

\RO: | (998

\REA DE ENTREN”: Areas Deponivasze:rcati'\-'asl, de; o Universidad dc

San Carlos, Campus Centeal.

CARACTERISTICAS DE LOS ATLETAS

ED:\ n: 18 afios en adelante

NIVEL ESCOLAR: " Superior

LESIONES Y ENFERMEDADES '

QUE PUEDEN AFECTAR: | * -Lesiones Musculares y Oscas.

- Enfermedades Cardio-respiratorias

RESPONSABLES: . - Boris Rodes
- Luis Garcia
-~ Leopolde Posada,(

" -Byron Garcia

—————u=m I T ey



PLAN DE _T.RABAJO

Este plan de'e'ntrenamir:nto cstd estructwado para llcva_rs-_g a ‘cabo con la poblacién
universitaria, cn su rnayon'a. csmdiaﬁfcs, con el objetivo de mejorar .sﬁ'condicié'n ﬁ;ica er; funéiér; de
lasalud. =

El plz{r‘. Al ;.'.L.::nami{:mo consiz de 23 semanas, y se realizard del 13 'dc'ab_n'i'.'ai_ _1.6“de

septiembré de 1998, - ) . )

Estd dirigido a increinentar el désarrollo de la resistencia. la fuerza y la flexibilidad.

ACTIVIDADES PRINCIPALES
Para el desarrollo de ta Resist;_tncié
- Caminatas

- Carrera {Joguing

- Juegos o deportes. -

PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA
- Girpnasfg ; B
- Ejerci.cios para los

- Miembros supr:ribres .

- Miembros inFcﬁorés .

- Torax

- Espalda -



- Ejercicios con el propio cucrrk_i (A'uloc'arg:is)
- Ejercicios con compafieros

- - Ejercicios con implementos -

PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

- Ejercicios de estiramiento activo sostenido”

© METODOLOGIA PARA EL 5£§ARROLL0'DE‘L§S -CUALID.J;DES ;\'IQI'RI.C__ES
RESIST_E.\'C IA: - -Intervalo coro |
| - C.onlinu.o
- Circuitos

- Juego

R FUERZA: - Repctiéioﬁeé y series
- Pirdmide
- Circuitos
- Isométricos

FLEXIBILIDAD: - Gimnasia® - Aciiva

- Dinimica
¥Estéli;ch' C
: —1 ST 1
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LR | | H 0 O —— b

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS
-+ Deportes
- Exclﬁrsfonés.," '

- - Caminatas

CONTROL _ _

Se Jplmran Test Pedagoy @ inicio y al final del programa para dc.!c.num.xr L! nive
condicién fisica con qUe_ principian los estudiantes y compararlg con ¢l myclalcan;ado al‘ﬁnai
programa, | | ‘ - '

S¢ utilizardn las siguien!es; ﬁ_rucbzs: o

RESISTENCIA: ' Testde Hanvard Modificada

FUERZA: . Sentadillas, sbdominales

“EN30"

FLEXIBILIDAD:  Flexién Anterior del tronco,
53 Di.-tmo DE CAMPO .
. Se l!exara un regmro d:ano de las actmdades que se rlcahccn de acuerdo a Ios hor

‘.estabiccados para fa e;ccucnon deI E.P S.



PLAN SEMANAL DE

la. SEMANA (DEL 13 AL 17 DE ABRIL)
INTRODUCCION A LA ACTIVIDAD FISICA

ACTIVIDADES

GIMNASIA .10 - 15 MINUTOS

ESTIRAMIENTO S 100-15- . v

2a. SEMANA {20 RL 24 DE ABRIL)
EVALUACIONES DE CONDICION FISICA

~PRUEBA DE HARVARD
~ABDOMINALES 30"
~-SENTADILLAS 30" :
~FLEXION- AVTLRIOR DEL TROVCO

3a. A Ba. SEMANA (27 AL ‘0 DE ABRIL)
PERIGDO DE INICIACION'

3a. SEMANA (27 AL 30 Dn ABIL)
- 5' CAMINATA ¢ TROTE -

- 5' GIMNASIA

- 5' ESTIRAMIENTO

se. qrMPHA (4 AL 7 DE MAYO)
- %' CAMINATA O TROTE -
~ 7' GIMNASIA

- 7' ESTIRAMIEN™C

5a. SEMANA (11 AL 15 DE MAYO)
- 8' CARMINATA O. TROTE R
- 8' GIMANASIA '

- §' ESTIRAMIENTO

6a. SEMANA (18 AL 22 DE MAYO)
-~ 5' CAMINATA O TROTE

~ &' GIMNASIA

- &' ESTIRAMIENTO




AF - THEEIL

7a. SEMANA (25 AL: 29 DE MAYO)
- 8' CAMINATA O TROTE

- 8' GIMNASIA

~ 8' ESTIRAMIENTO

9a. A l4a. SEMANA'(S DE JUNIO AL 17 DE JULIO)
PERIODO DESARROLLADGQR :

-EJERCICIOS DE RESISTENCIA. AEROBICA 10

~GIMANASIA o 10"
-ESTIRAMIENTO .. ‘ _ 10" °
-EJERCICIOS DE FUERZA GENERAL . 10"

Sa. A 19a, SEMANA {20 DE JULIO AL 28 DE AGOSTO)

LUNES, MIERCOLES, VIERNES -10* TROTE Y}O CARRERA
. . B -10' GIMNASIA |
-=10' EJERCICIOS DE FUERZA

MARTES, JUEVES -15' ESTIRAMIENTG - .- _
-15' ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

22a, - 23a.’ SEMANA (31 DE AGOSTO AL 11 DE SEPTIEMBRE)

i'-."v'ALU.-‘sCI.ON L D..u NIVEL DE CONDICION FISICA. P..CP.NZADO-

~PRUEBA DE HARVARD
. -~ABDOMINALES 30"

© ~SENTADILLAS 30"

. =FLEXION ANTERIOR DEL TRONCO



UNTVERISDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA

 PLAN DE CLASE. y

JORNADA Matutma

INSTITUCION: Unidzd de salud, USAC.

'EPES.IST.A: SUPERVISOR DE DOCENCIA Do Carlos Catzlan.

"TEMA: Actividad Figica y Salud.

DURACION:_. 20 minutos. -

LUGAR Y.FECHA; G‘r'uatcmalg marzo de 1998,

CONTENIDO

“EVALUACION

OBJETIVOS ACTIVIDADES | MATERIAL
1 Des=ibir = los | ® Definicion de Astfividad - Platiea - RBetvoproyector. - Pregumzas y respussas.
capceptos  y  las | Fisica, Recreasion, | « Proyeccion de acetator, | - Acetalos. - - .
difcrentias Drports, ¥ Bjervicio. « Evaluscion. - Marcadares de acctatos.
existentes eare la . - Hojas.
Acividad Fisics, [* Bepeficios &2 h - Lapieeras.
Recrecion, Activided Fisicaeael: .
Dopostz, Fjevcicio - Sitewm. respiratorio.
Fisico. - isterma Endocrie:
Diabetes y cjercicio,
2 Brindar ta| Ejercicio y recuccion
jzfermacion de peze.
necesaria - Medizion el Tulse
estudisnts sobre la | Cordiace,
importanciz de ln{ - Aparxto Circulatorta:
Actividad Fisica. Presion Arterial.
3, Describic los | ® Valeres cducativos de
valares y beneficios | la Actividad Fisica desde
- que z traven de lajel  poio de  vista
Actividad Fisica ss [ Pxiquico.
realizz’ e - las
difersates sistemas | * Explicacicn del test
de muestyo cusrpo, | pedagogico de ln Tolidad
de Salud
4,  Ceacientizar ol
estudiact: gque por | ¥ Frecucocia, inteaidad y
medio  de  tm|iracion de fe Actividad
prograT "+ | Fisica
sistematizado  de
Actividad Fisica se
producen cambios
feiotogicos  que|
- favoreden y mejoraa -
{a salud
F: F: - [
e ——
Epesisa Jefe midad de Salud. . Svperviser de Docestin
!

.

S
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA.
ESCUELA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA DELA
ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE -DECTAFIDE-
UNIDAD DE SALUD -

AREA DE MEDICINA -

CUESTIONARIO SOBRE LA PRACTICADE LA ACT IVIDAD FISICAENLA
UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA

UNIDAD ACADEMICA: . .
EDAD: SEXO: M: _FE

INFORMACION: Le ‘Actividad Fisica forma perte de la vida del ser hurnano, entiendase por toda aquella
manifestacidn de movimiento sisternatico y estructurado realizado por nuestro cuerpo, por gjemplo; Nadar,
correr, caminata, bicicleta, gimnasia, aerobicos |, levantamiento de pesas, deportes, asistir al ginmmasio, ete.

INSTRUCCIONES: A 'connhuacién encontrarés una seric de preguntes, las mismas estan encaminadas a
recoptlar informacion que serd con fines de investigacitn, las cuales deberds contestar de acuerdo a tu criterio
personal y con toda sinceridad marcando con unz “X” la respuesta que consideres conveniente.

L.- Realizas algiin tipo de Actividad Fisica én la actuaiidad?
st o - w0

(Sifurespussta es NO, pesa a la pregunta #5)

2. Si tu rospussta s afirmativa, qué tipo de Actividad Fisica realizas? '
g) Acrobicos D _ E : b 'Biciclctmr . _D .
' c). Ca.rmnar O ; d) Camres D
) memsm D R ) B Levamnrpaas 4

® Depotte | | Especifica:

e ST T T - R
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3. Cuin tos dias por semana reglizes la Actividad Fisica? -~ -+

4) . Ia 2 veces porsemana | D -
B) 3a 5 veces POL sémana _ D
¢} Misde Sveces porsema:ia D

4.- Cudndo realizas Actividad Fisica cuanto tempo le dedicas?

2) Menos de 20 mdinutos, .. D
b) De 20 a 30 minutos. D
€ Mis de 30 mimos. D
3 Delas siguientes Actividadas Fisicas cusl ts agrada mis?
a) Aerobicos o D . b) Bicicletsar.© . [:I '
@ Cominr  [] d) Camere - L
€} Gimnasia b D : D'Le\"an:a:pm D .
g) Deporte D Especifica: . . - ' L
6.~ Enrelacién ala Actividad Fisica qu.—: prefieres ser?
ESPECTADOR. [ ] | PROTAGONISTA [ |

7. Te sientes motivade para realizar Actividad Fisica?



8- Si_adsﬁmﬁnpmgmadeAzﬁvidadﬁsicammmead.pmﬁspaﬂamw
81 5 NO £l
| 9. Realizas alguma Actividad Fisica dentro de la Ciudad Universiteria? -
s Q0 o
{si tu respilesta es S1, pasaa la preganta # 11) -

10~ 5itu respuesta e negativa, porgué no realizas ninguna Actividad Fisica en la Ciudad Univerisdad?

@) Faltade Habito [ b) Malss Instalaciones O
¢) Memolestz sudar D d) Mehlta moﬁvacién ' D
&) Me blta tiempo D i)- No hay programas D
£ Nosécomo re;alizarka D L) Por problemas econdrmicos D
H ow: ' ' :

11.- Qué te motiva a realizar I Actividad Fisica?

%) Me fiigodemasiado.  [_] ) Porpresaripién Medica. O
€) Por tener mejor cuerpo D -] Qmerodesahoga.rnustrm D
" €). Quiero sster sahidable [1 - 5 Quiero perderpeso. D
g Ow

1 e ———

I I
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A UNIDAD DE SALUD Y

DECTAFIDE A TRAVES DEL
PROGRAMA DE EPS; ESTA
IMPULSANDO PARA 1998, EL

PROGRAMA _.mﬁ?_._/uz_q_z._d._..\

DE  FOMEMTO  DE LA

ACTIVIDAD  FIRICA.  ESTR

TIENE  COMO  ODIETIVO,

Hm;._ MULAR LA CULTURA DE

LA ACTIVIDAD FIS1CA EN LA
POBLACION DE LA - USAC
CONSCIENTES DE .u_:_m___,_...w
UM FACTOR POSITIVO PARA

PRESERVAR: LA SALUD,

DE LUNES A VIERNES

S 700 A RIOD HRS,
PROGRAMA ACARGO DE ;
OIS RODAS

e 1200 A 13:00 HRE. -
PROGRAMA A CAROD DE ;-
BYRON GARCIA

e 1306 A LGB TILRS,
FROGRAMA A CARGO DE :
| LRGPOLDO POEADAS

e 15:00 A LT:00NRS
MLOGRAMA ACARCGO DE:
LAN CIARCIA

PARTICIP AR?

TODA LA COMUNIDAD |
GMIVERS ITARIA.

COMO PUEDES
PARTICIPAR?

IMSCRIBETE BN EL AREA DE'

MEDICINA DE LA UNIDAD DE-

SALUD, DE 800 A 1600

HORAS O BN DECTAFIDE DE

El

13:60 A 20:00 HORAS DE

LUNES A VIERNES.
REQUISITOS :

« DESLEOS U_; mﬂ%m.,ggo.z

-« IDENTIFICACION DE -

PERTENECER A LA
COMUNIDAD
UMIVERS ITARIA.

' TRAER ROPACOMODIA. |
| YTENIS PARAHACER
BERCICIO
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