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Resumen

Esta Memoria Académica Laboral detalla la intervencion educativa mediante juegos tradicionales
para combatir el sedentarismo de estudiantes de nivel secundario de la Unidad Educativa Lucio
Velasco Flores de la ciudad de La Paz. La problematica surge a raiz de la crisis sanitaria provocada
por la Covid-19, que resulté en la suspensién del calendario escolar en la gestion 2020 y la
implementacion a la educacidn a distancia en la gestion 2021. Durante este periodo, los estudiantes
pasaron largas horas utilizando dispositivos electronicos como computadoras, teléfonos celulares
y tablets, asi como el uso de la tecnologia como redes sociales y juegos en red, con escasa 0 nula
actividad fisica.
Esta falta de actividad fisica gener6 dificultades en el desarrollo de las capacidades fisicas y la
salud de los estudiantes. Tras el retorno a clases presenciales en la gestion 2022, se observo un
cambio significativo en el comportamiento fisico de los estudiantes, evidenciando problemas como
sobrepeso, disminucion del tono muscular, agitacion rapida y dificultades en la realizacion de
ejercicios. Por lo tanto, se destaca la importancia de reintroducir la actividad fisica a través de
actividades ludicas, utilizando estratégicamente los juegos tradicionales.

Palabras clave: Sedentarismo, dispositivos electronicos, redes sociales, juegos en red,

juegos tradicionales.
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Introduccion

En esta Memoria Académico Laboral se documenta la experiencia de la intervencion
educativa llevada a cabo con estudiantes de nivel secundario en la Unidad Educativa Lucio Velasco
Flores de la ciudad de La Paz durante la gestion 2022, tras el retorno a clases en la modalidad
presencial. Este informe aborda procesos clave como el diagnoéstico, la planificacion, la
intervencion educativa, la evaluacion y las posibles soluciones a la problematica identificada en la
poblacion mencionada.

A lo largo de varias gestiones, el profesional egresado en Ciencias de la Educacion
desempefid sus funciones en el area de Educacion Fisica y Deportes en diversas Unidades
Educativas desde 2005. Sin embargo, fue en 2022 cuando se notd un cambio significativo en el
comportamiento fisico de los estudiantes al regresar a clases presenciales, tras dos gestiones de
educacién virtual debido a la crisis sanitaria por la Covid-19. Esto resulté en la clausura escolar en
la gestion 2020 y la implementacion de la educacion a distancia en la gestion 2021, periodo en el
que los estudiantes pasaron largas horas frente a pantallas sin realizar actividad fisica.

El retorno a las clases presenciales revel6 un cambio notorio y significativo en los
estudiantes, con algunos presentando sobrepeso, disminucion del tono muscular, fatiga, agitacion
y dificultades al realizar ejercicios y actividades fisicas. El regreso a las clases presenciales fue
nico, ya que los estudiantes se habian acostumbrado a estudiar desde sus hogares e incluso desde
sus camas, sin salir ni participar en ninguna actividad durante esas gestiones. Una de las
problematicas destacadas fue el uso excesivo de dispositivos electronicos, como computadoras,
tablets y sobre todo teléfonos celulares, con abuso de aplicaciones, juegos en linea y redes sociales,
lo que contribuy0 al sedentarismo en la poblacién estudiantil.

Durante ese periodo, muchas actividades al aire libre que antes se realizaban con
normalidad, como trotar, andar en bicicleta, practicar deportes o simplemente salir a caminar, se
suspendieron, ya que estas practicas comunes fueron olvidadas abruptamente.

En tal sentido, la presente Memoria Académica Laboral destaca la importancia de
reintegrar las actividades fisicas a través de una intervencién educativa basada en diversos juegos
tradicionales con el objetivo de reducir el sedentarismo y permitir que los estudiantes recuperen
sus capacidades fisicas condicionales, tales como la resistencia, velocidad, fuerza, coordinacion y
flexibilidad. Este enfoque también busca velar por la salud a corto, mediano y largo plazo de los

estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores en la ciudad de La Paz.



En cuanto a la estructura y contenido de este documento, se organiza y se desglosa en seis
capitulos:

Capitulo 1. Marco Metodoldgico de la Memoria Académica Laboral, que presenta una
descripcién general de la actividad laboral, su contexto, caracteristicas, enfoque, objetivo general,
objetivos especificos, justificacion, estrategias metodoldgicas, logros esperados al finalizar, fases
e instrumentos utilizados.

Capitulo Il. Marco Teérico Conceptual, aborda los conceptos teodricos y las caracteristicas
relacionadas con la tematica principal de la experiencia laboral.

Capitulo I1l. Marco Normativo e Institucional, detalla las leyes, normas, codigos y
reglamentos que respaldan la Memoria Académica Laboral, proporcionando informacion sobre la
Unidad Educativa Lucio Velasco Flores, incluyendo datos generales, funciones, caracteristicas,
visidn, mision, objetivos institucionales y organigrama.

Capitulo IV. Marco Practico, describe el desarrollo de la experiencia académico laboral,
incluyendo la identificacion y anélisis de la problematica, desglose de la propuesta de solucién
mediante componentes, y actividades realizadas.

Capitulo V. Marco Evaluativo, presenta los resultados de la evaluacion, limitaciones,
impactos obtenidos y aprendizajes logrados al finalizar la intervencion educativa.

Capitulo VI. Marco Conclusivo — Recomendaciones, describe los elementos mas
relevantes de la experiencia laboral y ofrece recomendaciones, retos y proyecciones al concluir la

experiencia laboral.
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CAPITULO |
MARCO METODOLOGICO

1.1. Contexto Laboral y Descripcion de la Actividad Laboral
En este capitulo, se expondra el contexto laboral en el cual tuvo lugar la intervencion
educativa. Ademas, se detallara la actividad realizada, asi como las caracteristicas y funciones

principales de los participantes en la presente Memoria Académica Laboral.

1.1.1. Descripcién General y Actividad Laboral de la Institucion
Nombre de la Institucién:  Unidad Educativa Lucio Velasco Flores
Datos de localizacion: Zona Panticirca, Villa Alto Pura Pura Av. 3 Calle 6 s/n
CODIGO S.1L.E.: 80730121

La Unidad Educativa Lucio Velasco Flores forma parte del Sistema de Educacién Regular
del Sistema Educativo Plurinacional de Bolivia, integrandose a la red 201 y vinculada al macro
distrito Maximiliano Paredes de La Paz 1. En este contexto, la institucion se dedica a proporcionar
una educacion sistematica, obligatoria y procesual con el propdésito de fomentar en los estudiantes
un proceso de transformacion social. Se busca lograr una formacién integral y holistica mediante
el desarrollo de las dimensiones del Ser, Saber, Hacer y Decidir.

La dimension del ser se concentra en los principios, valores, sentimientos, aspiraciones,
espiritualidad, religiones y cosmovisiones de la vida comunitaria. Por su parte, la dimension del
saber aborda el conocimiento, los saberes y conocimientos holistico comunitarios, asi como
teorias, artes, ciencias y tecnologias. La dimension del hacer se enfoca en la practica, manifestada
en actividades y procedimientos técnicos tecnoldgicos destinados a la produccién material e
intelectual. Esto implica el desarrollo de capacidades, potencialidades, habilidades y destrezas con
el fin de contribuir al bienestar de la comunidad, restituyendo al trabajo y la produccién intelectual
su caracter social. Por ultimo, la dimension del decidir abarca el ambito politico de la persona,
posibilitando la actuacion con pensamiento critico para asumir y definir acciones, identificar y

solucionar problemas, asi como el enfrentar desafios de la vida, en la vida y para la vida.



1.1.2. Caracteristicas de las Beneficiarias/os de la Intervencién Educativa
La poblacion estudiantil de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores la gestion 2022 fue

de 404 estudiantes divididos en los niveles inicial, primaria y secundaria.

Tabla 1
Universo de la Poblacién de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores, Gestion 2022
NIVEL ESTUDIANTES ESTUDIANTES TOTAL
MUJERES VARONES
Inicial 28 35 63
Primaria 92 86 178
Secundaria 88 75 163
TOTAL: 404

Nota: Elaboracion Propia, 2022

La intervencion educativa se llevd a cabo de manera especifica con un grupo de 66
estudiantes pertenecientes a los niveles de cuarto, quinto y sexto de secundaria, con edades
comprendidas entre los 15 y 18 afios. Estos estudiantes son referidos como las beneficiarias/os y

directos.

Figura 1
Beneficiarias/os Directos por Género
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Nota: Elaboracion Propia, 2022



La figura muestra a las beneficiarias/os directos de los cuales 35 fueron mujeres (53%) y
31 varones (47%).

Figura 2

Cantidad de Beneficiarias/os Directos por Curso y Género
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Nota: Elaboracion Propia, 2022

La figura muestra a un grupo de 24 estudiantes de cuarto afio de secundaria, compuesto por
11 varones y 13 mujeres. Asimismo, se observa a 20 estudiantes de quinto afio de secundaria,
conformado por 6 varones y 14 mujeres, y a 22 estudiantes de sexto afio de secundaria, compuesto

por 14 varones y 8 mujeres.

Los beneficiarios indirectos comprendieron a los estudiantes de diversos grados tanto en el
nivel primario como secundario, con quienes desempefié mis funciones como educador del area
de Educacion Fisica y Deportes. Ademas, incluyeron a las madres y padres de familia con los que
mantuve contacto constante, orientandolos sobre la importancia de realizar actividad fisica en el
entorno familiar. También se consideraron los maestros de diversas areas de aprendizaje, quienes,
al interactuar diariamente con los estudiantes, podrian aplicar juegos tradicionales como actividad

previa para romper el hielo antes del inicio de la actividad principal.



1.1.3. Caracteristicas Socio-Familiares

La Unidad Educativa Lucio Velasco Flores se ubica en una zona mayormente habitada por
familias migrantes provenientes de areas rurales de las provincias del departamento de La Paz. En
consecuencia, en este entorno convergen diversas costumbres y tradiciones culturales originarias.
Respecto al idioma, dado que la mayoria de las personas migraron desde areas rurales, utilizan
principalmente la lengua aimara para comunicarse al interior de los hogares. Sin embargo, en las
interacciones cotidianas, prevalece el uso del castellano.

En términos de ingresos econdmicos, las familias enfrentan limitaciones financieras, ya
que la mayoria se dedica a empleos eventuales u ocupaciones informales para mantenerse

econémicamente.

1.1.4. Caracteristicas del Personal de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores
Segun el Reglamento de Administracién y Funcionamiento de Unidades Educativas
(RAFUE 2001), son los siguientes:

1.1.4.1. Direccion
El director de la Unidad Educativa Lic. Jhon Efrain Villanueva Medina, es la maxima
autoridad, sus principales funciones son:

a) Planificar, organizar, dirigir y supervisar los procesos pedagdgicos.

b) Planificar, organizar, dirigir y controlar las actividades administrativas.

Funciones Especificas:

1. Representar legalmente a la unidad educativa.

2. Registrar y sistematizar las estadisticas de estudiantes, personal docente y
administrativo e infraestructura, y remitirlas al director distrital cuando sean requeridas.
Supervisar y evaluar el desempefio del personal a su cargo.

4. Solicitar y proponer a la direccion del ndcleo y si ésta no existe a la direccion distrital,
la designacién de profesores y personal administrativo en cargos vacantes y el
reemplazo del personal con licencia.

5. Elaborar un parte mensual de asistencia del personal docente y administrativo, y

elevarlo a la direccion distrital respectiva con el visto bueno de la junta escolar.



6. Llamar la atencion verbalmente o por escrito al personal de la unidad educativa por
incumplimiento de sus funciones. En casos de reincidencia o gravedad de la falta,
informar por escrito al director distrital, solicitando su proceso de acuerdo al
reglamento de faltas y sanciones.

7. Administrar la infraestructura, equipos, materiales educativos y otros, y entregar al
director distrital, al final de cada gestion, el inventario en detalle de estos bienes, bajo
supervision de la junta escolar.

8. Coordinar y mantener comunicacion permanente con la junta escolar sobre asuntos
relacionados con la unidad educativa (infraestructura, equipamiento, administracion de
los recursos).

9. Autorizar visitas de estudio, excursiones y actividades culturales de los estudiantes y
maestros dentro y fuera de la unidad educativa. Presidir el Consejo de grado. Elevar a
la Direccidn Distrital un informe anual.

10. Presidir el consejo de maestros.

11. Prestar asistencia técnico-pedagdgica a los maestros.

12. Controlar la entrada y salida de los estudiantes en los horarios establecidos por la

unidad educativa. (pp 47-48).

1.1.4.2. Las Maestras y Maestros
Son los responsables de desarrollar los procesos de ensefianza para promover la educacién
integral de los estudiantes. La Unidad Educativa Lucio Velasco Flores la gestion 2022 contaba con

34 maestras maestros de los niveles inicial, primaria y secundaria.

Tabla 2
Nomina del Plantel Docente la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores
NOMINA NIVEL ESPECIALIDAD

Maestra Noemi Salazar Flores Pre-Kinder Inicial en Familia Comunitaria
Maestra Nancy Riveros Mamani Kinder A Inicial en Familia Comunitaria
Diego Osvaldo Velasquez Kinder B Inicial en Familia Comunitaria
Fatima Quisbert Iriondo Primero A Primaria Comunitaria VVocacional
Adela Quispe Mamani Primero B Primaria Comunitaria VVocacional




Lucy Roxana Cuentas Segundo A | Primaria Comunitaria VVocacional
Freddy Alanoca Mamani Segundo B Primaria Comunitaria VVocacional
Graciela Machaca Huacani Tercero A Primaria Comunitaria VVocacional
Elisa Chavez Ajata Tercero B Primaria Comunitaria VVocacional
David Coronel Callisaya Cuarto A Primaria Comunitaria VVocacional
Félix Cueto Abasto Cuarto B Primaria Comunitaria VVocacional
Freddy Guachalla Surco Quinto A Primaria Comunitaria VVocacional
Primitiva Rios Espinoza Quinto B Primaria Comunitaria VVocacional
Fanny Quisbert Chacon Sexto A Primaria Comunitaria VVocacional
Elva Rita Pérez Sexto B Primaria Comunitaria VVocacional
Jimena Machaca Torrejon Primaria Valores, Espiritualidad y Religiones
Julia Zuiiga Yupanqui Primaria Técnica Tecnoldgica

Carlos Hernandez Rodriguez Primaria Educacion Fisica y Deportes
Pablo Arias Blanco Primaria Educacion Musical

Rubén Moya Alanoca Secundaria | Comunicacién y Lenguajes
Dionisio Ramos Larico Secundaria Valores, Espiritualidad y Religiones
Nelly Huallpa Quispe Secundaria | Comunicacién y Lenguajes

Jorge Mamani Mamani Secundaria | Técnica Tecnoldgica

Soledad Roca Dorado Secundaria | Ciencias Sociales

Edwin Roque Apaza Secundaria | Educacion Musical

Norma Marca Luna Secundaria | Ciencias Sociales

Edwin Quispe Yujra Secundaria | Cosmovisiones, Filosofia y Psicologia
Sonia Aranivar Saldivar Secundaria | Ciencias Naturales

Omar Villchez Lazaro Secundaria Matematica

Olga Patty Quispe Secundaria | Matematica

Boris Saravia Miranda Secundaria | Artes Plasticas y Visuales
Cresencia Toro Santillan Secundaria Lengua Extranjera

Abat Ajno Mamani Secundaria Ciencias Naturales

Luis Javier Yrusta Campos Secundaria Educacion Fisica y Deportes

Nota: Elaboracion Propia en base a Planillas de la Unidad Educativa, 2022




Las y los maestros tienen la funcion de:

1.

Planificar, desarrollar y evaluar las actividades curriculares de sus estudiantes, en
coordinacion con el consejo de profesores de un mismo ciclo.

Registrar la asistencia de los estudiantes a su cargo, informando de ello trimestralmente
a la direccion.

Elaborar los informes de aprendizaje y llenar las libretas escolares de los estudiantes.
Velar por la seguridad de los estudiantes desde el ingreso hasta la salida, incluyendo
las horas de recreo.

Coordinar y mantener comunicacion permanente con los padres de familia sobre el
rendimiento académico y el comportamiento de sus estudiantes.

Promover y participar en el mantenimiento del orden y aseo del aula con la

colaboracion de sus estudiantes. (p. 49).

1.1.4.3. Plantel Administrativo

La Unidad educativa Lucio Velasco Flores contaba con 6 profesionales en el plantel

administrativo.

Tabla 3
Plantel Administrativo de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores
NOMINA FUNCION
Jhon Efrain Villanueva Medina Director
Maria Sufiagua Secretaria
Rosmery Davalos Regenta nivel primario
Beatriz Cuadros Regenta nivel secundario
Laura Poma Calle Asistente de aula
Sonia Callisaya Balboa Portera

Nota: Elaboracion Propia en base a Planillas de la Unidad Educativa, 2022

1.1.4.4. Madres y Padres de Familia

Su trabajo es coadyuvar en las labores educativas a sus hijas e hijos estudiantes de la unidad

educativa y tienen la obligacion de:




a) Justificar mediante nota escrita o personalmente los atrasos e inasistencias de sus hijos,
asi como el incumplimiento de los deberes escolares de los mismos.

b) Recabar y firmar los informes de aprendizajes o las libretas escolares y otros
documentos que se les envien desde la unidad educativa, devolviéndolos
oportunamente.

c) Autorizar por escrito la participacion de su hijo en actividades fuera de la unidad
educativa. (P. 78)

1.1.4.5. Lasy los Estudiantes
La Unidad Educativa Lucio Velasco Flores, la gestion 2022 contaba con 404 estudiantes,
distribuidos en los niveles de Inicial en Familia Comunitaria, Primaria Comunitaria VVocacional y
Secundaria Comunitaria Productiva con la obligacion de:
a) Asistir puntual y regularmente a clases manteniendo su aseo personal.
b) Participar en clases, grupos de trabajo, evaluaciones y otras actividades programadas
para el desarrollo curricular.
c) Respetar a sus condiscipulos, maestros y demas personal de la unidad educativa.
d) Cuidar los ambientes, talleres, equipos, mobiliario y demas instalaciones de la unidad
educativa.
e) Cumplir los reglamentos y otras disposiciones relativas al funcionamiento de la unidad

educativa. (p. 45).

1.1.5. Descripcion de la Actividad Laboral
1.1.5.1. Enfoque del Departamento de Educacion Fisica y Deportes

Los Planes y Programas del Sistema Educativo Plurinacional (2022), indica que el
departamento de Educacion Fisica y Deportes presenta el siguiente enfoque:

Vivencial. Valora las actividades de convivencia e integracion, ligadas a la vida escolar en
todas sus manifestaciones, para generar y promover un estilo de vida saludable y social
comunitaria sin discriminaciones de cualquier tipo, tomando en cuenta los aspectos intracultural e
intercultural.

Expresivo. Permite expresar sus capacidades en el control de su cuerpo, dejando exponer

en libertad sus manifestaciones de expresion motriz, conductual y social, a través del lenguaje



corporal dentro de un ambiente ludico, recreativo, deportivo, permitiéndole potenciar sus
habilidades y destrezas fisico condicionales.

Creativo. Crea y recrea propuestas de ejercicios fisicos, juegos, coreografias, orientadas a
motivar la interaccion entre compafieros, tomando en cuenta saberes y conocimientos del contexto.

Técnico. Promueve précticas y ejecucién de acciones motrices, empleando elementos
técnicos y tacticos, en base a normas y reglas establecidas de las diferentes actividades de
aprendizaje fisico, recreativo y deportivo, que establece un orden l6gico para el logro de resultados
optimos. (pp 91-92).

1.2. Objetivos
1.2.1. Objetivo General
— Describir las acciones laborales en el proceso de intervencion educativa mediante
juegos tradicionales para disminuir el sedentarismo en estudiantes del nivel secundario

de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores de la ciudad de La Paz.

1.2.2. Obijetivos Especificos

— Narrar las etapas de intervencién educativa realizada mediante juegos tradicionales en
estudiantes del nivel secundario de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores de la
ciudad de La Paz.

— Determinar aspectos positivos y negativos referente a la intervencion educativa
mediante juegos tradicionales en estudiantes del nivel secundario de la Unidad
Educativa Lucio Velasco Flores de la ciudad de La Paz.

— Identificar aportes, resultados y aprendizajes logrados del desempefio profesional que
se concibieron en la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores de la ciudad de La Paz a
través de la intervencion educativa.

— Plasmar alternativas de solucion aplicadas en los procesos de intervencion educativa
realizada mediante juegos tradicionales en estudiantes del nivel secundario de la

Unidad Educativa Lucio Velasco Flores de la ciudad de La Paz.
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1.3. Justificacion

En la actualidad, la vida de las personas ha experimentado un cambio significativo a raiz
de la crisis sanitaria provocada por la Covid-19 y el creciente uso de la tecnologia ha llevado a que
las personas eviten realizar actividades fisicas, optando en su lugar por pasar el tiempo utilizando
dispositivos electronicos, redes sociales y juegos en red. Esta tendencia ha generado un aumento
del sedentarismo debido a la falta de actividad fisica.

El sedentarismo se considera una problematica caracteristica de la sociedad moderna,
siendo catalogado como la enfermedad del siglo. Este fendmeno se atribuye al ritmo de vida actual,
marcado por la escasa 0 nula actividad fisica, donde el foco principal recae en el tiempo que se
pasa en posicion sedentaria durante periodos prolongados. Este estilo de vida implica realizar
escasa 0 nula actividad fisica, gastando minima energia. Ademas, el uso excesivo de la tecnologia
contribuye a que permanezcamos largas horas frente a pantallas, resaltando la importancia crucial
de la actividad fisica para mantener una salud fisica y mental éptima.

El profesional en Ciencias de la Educacion ha sido altamente capacitado para diagnosticar,
investigar, elaborar planes, programas y proyectos aplicando sus conocimientos dentro del ambito
educativo. Su desempefio laboral adquiere un valor significativo en todos los niveles de la
educacion, permitiéndole aplicar sus conocimientos en diversos procesos educativos para
garantizar el éxito en cualquier nivel de ensefianza.

En la presente memoria laboral, se abordara la intervencion educativa mediante la
implementacion de juegos tradicionales con el objetivo de reducir el sedentarismo de los
estudiantes de nivel secundario en la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores de la ciudad de La
Paz. Se describira detalladamente el proceso de la experiencia laboral vivida durante la gestién
2022.

Es innegable que, en la actualidad, las y los estudiantes en edad escolar, especialmente del
nivel secundario, tienden a llevar un estilo de vida pasivo y sedentario, participando en actividades
fisicas minimas o nulas. Este fendmeno se atribuye a diversos factores, entre los cuales destaca la
crisis sanitaria desencadenada por la Covid-19 desde la gestion 2019, generando problematicas a
nivel mundial y en nuestro pais. Las medidas de cuarentena rigida, la suspension del calendario
escolar en marzo de la gestion 2020 y la implementacion a la educacion a distancia desde la gestion
2021, contribuyeron al aumento del uso excesivo de dispositivos electrdnicos, redes sociales y

juegos en linea por parte de las y los estudiantes.
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En la gestion 2022, la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores contaba con una poblacion
de 404 estudiantes que necesitaban una intervencion educativa mediante juegos tradicionales para
contrarrestar el sedentarismo, ya que no estaban involucradas en actividades fisicas que
fomentaran su desarrollo integral, tanto fisico como mental. La intervencion del profesional en
ciencias de la educacion resulto crucial en este contexto.

La narracion detallada de esta experiencia laboral reviste importancia, ya que refleja el
desempefio del profesional en Ciencias de la Educacién. En la actualidad, el estilo de vida moderno
y el uso generalizado de dispositivos electronicos imponen un patron de vida sedentaria a los
estudiantes. Aungue la tecnologia es parte integral de nuestras vidas, su uso excesivo ha adquirido
un papel predominante, siendo lo primero que se consulta al despertar y lo Gltimo que se deja antes
de dormir.

El abuso de la tecnologia y los dispositivos electronicos conlleva efectos negativos para la
salud. Por lo tanto, la incorporacion de actividad fisica diaria conlleva diversos beneficios, como
la mejora del rendimiento escolar, la reduccion del riesgo de enfermedades y el fomento del
desarrollo de habilidades motoras, cognitivas y afectivas esenciales para la vida. En este sentido,
es imperativo que los profesionales estén capacitados para enfrentar los desafios y ofrecer
soluciones a las diversas problematicas asociadas.

El aporte de la presente Memoria Académica Laboral radica en compartir experiencias
pedagogicas educativas relacionadas con la intervencion mediante juegos tradicionales para
mitigar el sedentarismo, desde la perspectiva de las Ciencias de la Educacion. Este documento
cumple con aspectos metodoldgicos de experiencias, brindando un aporte tedrico y préctico que
serd accesible para estudiantes, educadores y profesionales de diversas areas. Se espera que sirva
como guia, teniendo en cuenta tanto los aspectos positivos como los negativos, y que en el futuro

pueda orientar acciones en esta area.

1.4. Estrategias Metodoldgicas — Metodologia de la Descripcion
Las estrategias metodoldgicas utilizadas al momento de la elaboracion de la presente
Memoria Académica Laboral estan basadas en el Método de Sistematizacion de Experiencias y el

Método Descriptivo.

12



1.4.1. Método de Sistematizacion de Experiencias

La sistematizacion de experiencias es una metodologia educativa de interpretacion critica
de una o varias experiencias, se trata de un proceso reconstruccion y reflexion analitica de una
experiencia mediante la cual se interpreta lo sucedido para comprenderlo donde intervienen
diferentes actores inmersos en un contexto social o educativo especifico y que orientan el
desarrollo de la practica, motivados por intereses comunes y colectivos.

Pérez de Masa (2016) indica, no solo se trata de reconstruir lo sucedido, sino también

interpretar criticamente por qué sucedid, como sucedio a quién afectd o a quien favorecio,

para asi obtener aprendizajes que conduzcan a mejorar la accion educativa realizada y

poder plantear nuevas formas de realizar esa practica. Se trata de descubrir, explicar e

interpretar la logica y el curso de accion realizado...recuperacion del saber, forma de

organizar las experiencias y poderlas comunicar... mejorando de las propias practicas

educativas o sociales. (p. 13).

La Sistematizacion de Experiencias es una estrategia que se utiliza en la produccién de
conocimientos a partir de su ordenamiento y reconstruccion de una o varias experiencias
explicando la logica del proceso vivido, los factores que han intervenido en esa experiencia, la
cual ha adquirido mayor importancia en el &mbito educativo, se la entiende como un proceso
reflexivo, analitico e interpretativo que parte de una realidad pasada. Sistematizar puede
entenderse como volver a mirar hacia atras, qué es lo que se hizo, identificar los errores y aciertos,
orientando un nuevo rumbo para finalmente generar nuevos conocimientos que sirvan para
transformar la realidad, sistematizar las experiencias pasadas requiere comprender los aspectos
mas importantes de la practica educativa, buscar la manera de corregirlas y mejorarlas con una

vision transformadora, mejorando los aciertos y no repitiendo los errores.

1.4.2. Método Descriptivo
Sampieri (2014) indica, con los estudios descriptivos se busca especificar las propiedades,
las caracteristicas y los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o
cualquier otro fendbmeno que se someta a un andlisis. Es decir, Unicamente pretenden medir
o recoger informacidon de manera independiente o conjunta sobre los conceptos o las

variables a las que se refieren, esto es, su objetivo no es indicar como se relacionan éstas.
(p. 92).
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El método descriptivo focaliza una realidad vivida evaluando las caracteristicas de una
poblacion o situacion particular. EI método descriptivo orienta a la basqueda de las respuestas a
preguntas como: quien, qué, cuando, donde, sin importar el por qué. Donde describir implica
observar sistematicamente el objeto de estudio y catalogar la informacidn que se observa para que

pueda ser utilizada y replicada por otros.

1.4.3. Técnicas e Instrumentos de Intervencion
1.4.3.1. Técnicas de Investigacion
Segun Sampieri (2014), las técnicas de investigacion son procedimientos especificos
utilizados para recolectar, analizar y/o interpretar datos con el objetivo de responder a una
pregunta de investigacion o alcanzar un objetivo en un estudio. Estas técnicas pueden variar
segun el campo de estudio y los objetivos de la investigacion. Son herramientas que los
investigadores utilizan para obtener informacion precisa y relevante. (p. 276).
En la presente Memoria Académica Laboral se utilizaron las siguientes técnicas e
instrumentos de investigacion:
Técnica Observacion. “Consiste en el registro sistematico, valido y confiable de
comportamientos y situaciones observables”. (p. 260).
Técnica de la Encuesta. “Es un procedimiento dentro de la investigacion, la cual recopila
informacion mediante un cuestionario previamente disefiado”. (p. 159).
Técnica de Entrevista. “Esta se define como una reunién para conversar e intercambiar
informacion entre el entrevistador y el entrevistado”. (p. 418).
Técnica de Recoleccion de Datos. Busca obtener datos (que se convertiran en
informacion). La recoleccion de los datos que interesan son conceptos, percepciones,
imagenes mentales, creencias, emociones, interacciones, pensamientos, experiencias,
procesos y vivencias manifestadas en el lenguaje de los participantes, ya sea de manera
individual o grupal. Se recolectan con la finalidad de analizarlos y comprenderlos, y asi

responder a las preguntas de investigacion y generar conocimiento. (p. 409).
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1.4.3.2. Instrumentos

“Los instrumentos de investigacion son los recursos que el investigador puede utilizar para
abordar problemas y fendmenos, es un mecanismo que se usa para recolectar y registrar la
informacion”. (Sampieri, 2024 p. 343).

Guia de Observacion. Esta herramienta se la utilizo en la fase diagndstica, al universo
total de la poblacion, permitio identificar la problematica. (Ver anexo A).

Guia de Cuestionario. Esta herramienta se la utilizé en la fase diagndstica, al universo
total de la poblacion, permitio identifica la problemética. (Ver anexo B).

Guia de Entrevista. Esta herramienta se la utiliz6 en la fase diagndstica, aplicando a las
beneficiarias/os directos que ayudo a recopilar informacion precisa acerca de la problematica. (Ver
anexo C).

Cuadro Matriz de Encuesta. Este cuadro matriz se usO para centralizar los datos
obtenidos en la evaluacion diagnostica en relacion a la encuesta realizada. (Ver anexo D).

Cuadro Matriz de Medidas Antropométricas e indice de Masa Corporal. Se la uso
para determinar el indice de masa corporal mediante el peso y la talla de las beneficiarias/os
directos en la fase diagnodstica y en la fase de evaluacion final de la intervencion educativa. (Ver
anexo ).

Cuadro Matriz del Test de Harvard. Se la utiliz6 para determinar los resultados de la
capacidad fisica de las beneficiarias/os directos, se la realizé en la fase diagnostica y en la fase de

evaluacion final de la intervencion educativa. (Ver anexo J).
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CAPITULO Il
MARCO TEORICO CONCEPTUAL

En el presente capitulo se hard referencia a todos los elementos que sustentaran y

fundamentaran teéricamente la presente Memoria Académica Laboral.

2.1. Intervencién Educativa
La intervencion educativa son pasos especificos, estructurados de manera coherente y
disefiados para ayudar a los estudiantes que presentan ciertas dificultades en diferentes areas a
proporcionar la ayuda necesaria para superarlas.
Tourifian (2002) afirmd lo siguiente:
La intervencién educativa es la accién intencional para la realizacion de acciones que
conducen al logro del desarrollo integral del educando. La intervencién educativa tiene
caracter teleoldgico: existe un sujeto agente (educando-educador) existe el lenguaje
propositivo (se realiza una accion para lograr algo), se actia en orden a lograr un
acontecimiento futuro (la meta) y los acontecimientos se vinculan intencionalmente. (p.
283).

2.1.1. Tipos de Intervencion Educativa
Existen diversos tipos de intervencion educativa, los cuales se usan para superar las
diversas dificultades que presentan ademés de promover el desarrollo y aprendizaje de los
estudiantes. Barraza (2010) divide la intervencion educativa en dos tipos:
La Propuesta de Actuacion Docente. Tiene al profesor como su principal actor, por lo
que su ambito empirico de problematizacion es la docencia. El profesor, como principal
usuario y beneficiario, debe participar activamente en la elaboracién de la Propuesta de
Intervencion Educativa, sea en calidad de actor Gnico o como miembro de un colectivo
docente.
La Propuesta de Apoyo a la Docencia. Puede tener una multiplicidad de actores:
directores, orientadores, miembros del equipo paradocente, pedagogos, apoyos técnico
pedagogicos, interventores educativos, etc. El actor de la Propuesta de Apoyo a la Docencia
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tendra en su préactica profesional especifica su &mbito de problematizacion (ejemplo: el

director tendra en los procesos de gestion su ambito de problematizacion). (p. 26).

2.2. Método Ludico y Recreativo

El Método Ludico y Recreativo es atrayente y divertido, ademas de ser ameno para la
mente. “Es un enfoque educativo que utiliza el juego y la diversion como herramientas para el
aprendizaje y el desarrollo de habilidades” (Ortega, 1993 p. 63). EI método ludico es un conjunto
de estrategias las cuales sirven para crear ambientes de armonia, las actividades recreativas son
todas aquellas acciones que un individuo realiza con el proposito de distraerse y relajarse de sus
labores o responsabilidades diarias, haciéndolas de manera entusiasta y sin ningun tipo de

obligacion.

2.3. El Juego
El juego es una actividad voluntaria, espontanea, placentera, de gozo, ltdico y entretenido
para quienes lo practican que no necesariamente son nifios o adolescentes sino de cualquier edad,
ayuda a relacionarnos con otras personas y a través de ella podemos mejorar o desarrollar de
manera integral ciertas habilidades o capacidades sociales, fisicas, psicoldgicas y afectivas.
Huizinga (1938) sostiene que “el juego es una actividad central en la cultura y la sociedad
humana. Argumenta que el juego es una forma de expresion cultural que juega un papel importante

en la formacion de identidades y en la creacion de comunidades”. (p. 75).

2.4. Juegos Tradicionales

Los juegos tradicionales o juegos de antafio son actividades ludicas con ciertas reglas
variables y flexibles segun el lugar donde se los realizan, los cuales se vienen desarrollando desde
nuestros antepasados y la vienen transmitiendo de generacion a generacion a traves de los afios,
sin embargo, a causa del desarrollo de la tecnologia y el ritmo de vida de estos tiempos han sido
relegados y hasta olvidados, por ello la importancia de volver a practicarlos en las unidades
educativas rescatando la riqueza de cada uno de ellos.

Juego tradicional es ante todo juego y, por tanto, se trabajara siguiendo las orientaciones

generales de este gran ambito de la conducta humana: Conducta ltdica, es fruto de nuestra
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historia y de nuestra cultura. El juego esta inmerso en nuestro acervo cultural al igual que

el arte, la arquitectura, la gastronomia o los modos de vida. (Saco Porras, 2001 p. 25).

2.4.1. Importancia de Practicar los Juegos Tradicionales

Los juegos tradicionales han contribuido de manera significativa a los procesos educativos

dentro del ambito de educacién regular, mediante los cuales se pueden identificar

costumbres, tradiciones que se transmite de generacién en generacion. El juego tradicional
representa un recurso de gran valor educativo en si mismo, el cual contribuye al desarrollo
corporal, afectivo y sociocultural de las y los estudiantes. (Revista Digital: Actividad Fisica

y Deporte, 2022).

Los juegos tradicionales son simples y no requieren de mucha cantidad de materiales
costosos simplemente se los puede adecuar con materiales que los propios estudiantes tengan en
desuso en sus casas.

A continuacion, desarrollaremos algunos de los juegos tradicionales implementados en las
clases de educacion fisica y deportes con las y los estudiantes en las clases regulares, actividades
extra curriculares como la feria de los juegos de antafio y diariamente en el patio del

establecimiento durante las entradas, los recreos y salidas.

2.4.2. Salto de la Cuerda

La cuerda es un juego que se la puede realizar de manera individual o grupal, saltar la
cuerda es muy recomendado para aumentar la resistencia cardiovascular ademas desarrolla
habilidades motrices como la resistencia, la coordinacion, la lateralidad y valores como la
colaboracion, el comparierismo, la solidaridad, consiste en realizar saltos la mayor cantidad de
veces en un determinado tiempo, se la puede realizar de diversas maneras con ambos pies juntos,
alternandolos, de un pie hacia adelante hacia atras de un lado para otro y de delante hacia atras, se
puede variar de diversas maneras.

La gimnasia con cuerdas es una de las mas importantes dentro del gran contenido de la

gimnasia moderna, tiene gran eficacia en el desarrollo del sistema cardio-circulatorio y

respiratorio. Si el alumno piensa que se balancea, salta o cruza algo con éxito y ese algo es

la cuerda que tiene en la mano, toda la predisposicion y entrega de este joven se da de una
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manera mas natural y I6gica que cuando se mueve realizando un ejercicio libre. (Castafio,
1981 p. 51).

2.4.3. El avion o la Tuncufia

Este juego desarrolla capacidades motrices como el equilibrio, coordinacion, lateralidad,
resistencia, concentracion y destreza, las reglas son variables y se los realiza de manera individual
en pequefias competencias entre varios participantes, el avion se lo puede dibujar en el patio del
establecimiento. Consiste en lanzar un objeto (piedra plana) al primer cuadro que estaran
numerados de manera secuencial (del 1 al 10) y saltar con un solo pie cada uno de los cuadros de
ida y vuelta, al regresar debe recoger su objeto y salir por donde empez6 (nro. 1), el participante
no debe pisar las lineas demarcadas, si no comete errores continta participando el mismo jugador
lanzando el objeto al siguiente cuadro hasta completar el Gltimo cuadro (nro. 10). En ciertos
cuadros se puede asentar los dos pies y continuar el resto saltando en uno solo.

Con una tiza blanca y sobre el suelo se dibujan cuadrados y se enumeran del uno al diez.

Luego, cada participante debera coger una piedra y tirarla sobre cada casilla;

deberd completar el casillero saltando con una sola pierna por cada numero hasta llegar

donde esta la piedra, y asi sucesivamente. Si la piedra no cae dentro de la casilla

correspondiente pierde su turno y le toca al siguiente. EI Ganador sera el primero en llegar

al nimero diez. (Sanchez, 2021).

2.4.4. Pesca Pesca
Este juego desarrolla la resistencia cardiovascular, la velocidad y el compafierismo,
consiste en formar un grupo de jugadores, ademas de una o dos personas que deberan atrapar a los
demas todos corren por el patio del establecimiento sin salir de ella, en ciertos lugares habra lugares
seguros donde podran refugiarse, pero solo por un momento, el juego termina cuando todos los
jugadores son atrapados.
Es un juego que se puede realizar individual o colectivamente. Si se juega individualmente,
es la propia persona la encargada de hacer girar la cuerda y saltar. Si se practica
colectivamente, la cuerda sera girada por dos personas, una a cada extremo, mientras que
otra persona sera la encargada de saltar. Y aseglrate de saltar m&s veces que tus

compafieros. (Sanchez, 2021).
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2.4.5. Salto de Costales
Este juego desarrolla la coordinacion, la resistencia cardiovascular, el equilibrio ademas
del trabajo en equipo, consiste en formar diversos grupos los cuales deberén ir saltando de un punto
a otro con un saco en los pies cuando uno termine debera dar el saco a su compafiero que realizara
lo mismo o con alguna variante, ganara el grupo que termine primero la actividad.
La carrera de sacos (o carrera de costales) es un juego tradicional conocido y practicado en
todo el mundo. Para su desarrollo, tan solo son necesarios unos cuantos sacos o bolsas, y
terreno suficiente para desplazarse. Sin embargo, la mayoria de las personas terminan
cayéndose, porgue pisan un lugar que no es debido, o porque tratan de ir demasiado de
prisa. (Sanchez, 2021).

2.4.6. La Rayuela Africana
La rayuela africana es un juego antiguo, es una variacion de la tuncufia o avioncito. Su
objetivo es puramente divertido, no existiendo la competitividad. Donde los participantes
desarrollan sus capacidades fisicas como la resistencia aérobica, la coordinacion, el ritmo ademas
por su variabilidad dejen volar su imaginacion y creatividad. Este juego se lo puede realizar al
ritmo de la musica por parejas o grupales.
La rayuela africana es un juego infantil de los mas antiguos y populares del mundo. Su
objetivo es netamente ludico, mas no competitivo. A su vez, se destaca por hacer que los
nifios estimulen sus extremidades, pongan a volar su imaginacién y creatividad con este
juego. Por otra parte, este divertido juego ayuda a los pequefios a desarrollar un mejor
sentido de la coordinacién con el correcto movimiento de sus brazos, piernas y cabeza.
(Sanchez, 2022).

2.5. Uso Excesivo de los Dispositivos Electronicos

El uso excesivo de los dispositivos electronicos puede tener repercusiones negativas en la
salud fisica y mental de los estudiantes como insomnio, ansiedad, alterando las conexiones
cerebrales, dificultando su capacidad de lenguaje y lo social, alterando la conducta aumentando el
riesgo de desarrollar problemas de conducta o depresion.

Rivera (2018) indica:
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Las sociedades actuales se caracterizan por sustituir el tiempo libre dedicado a la practica
de actividad fisica por el uso de tecnologias (televisién, computadora, tablet, celular,
internet, redes sociales, juegos en red entre otros), lo que recientemente se ha denominado
como “sedentarismo tecnoldgico”, y que tiene presencia importante, tanto en los hogares
como en los recintos educativos. Diferentes estudios sugieren que una proporcion
considerable de jévenes en paises desarrollados y en vias de desarrollo ven mas de 4 horas

por dia la televisidn, el doble del tiempo maximo recomendado. (p 7).

2.5.1. Abuso de las Redes Sociales

El desarrollo tecnoldgico trae consigo una serie de problemas y enfermedades asociadas,
como el sedentarismo. En las Ultimas décadas se ha producido un crecimiento exponencial de los
habitos de vida sedentarios ya que cada vez son mas en las personas en edad escolar que usan las
diferentes plataformas digitales las cuales son usadas de manera diaria y durante varias horas al
dia.

La empresa We Are Social y Hootsuite (2022) publicé un informe del uso de las redes
sociales en Bolivia. Las Paginas webs mas visitadas fueron:

— Google que recibio6 el mayor volumen de trafico registrado.

— YouTube se encontré en la segunda posicion.

— Facebook se encontro en la tercera posicion,

— Netflix y WhatsApp también se encontraron en el top 20. (We Are Social, 2022).

2.6. El Sedentarismo
El sedentarismo es un estilo de vida pasiva o inactiva, donde las personas estdn mucho
tiempo sentados o0 acostados haciendo poca 0 nada de actividad fisica o ejercicios volviéndose
peligrosa para la salud de las personas sedentarias ya que pueden aumentar de peso y tener
padecimientos cardiovasculares entre otras enfermedades.
La Organizaciéon Mundial de la Salud considera al sedentarismo como un problema de
salud publica y uno de los principales factores de riesgo de mortalidad a nivel mundial
debido a las graves implicaciones que tiene; al menos un 60% de la poblacion no realiza la

actividad fisica necesaria para obtener beneficios en su salud. (OMS 2018).
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2.6.1. Estilo de Vida

Es un factor que influye en el diario vivir de una persona, de cémo maneja su
comportamiento fisico y mental, habitos, actitudes, creencias, valores, habilidades psicolégicas,
sociales y relaciones interpersonales, la actividad fisica dentro del desarrollo integral abarca aspectos
importantes como los habitos de vida saldable y bienestar fisico y emocional.

Un estilo de vida saludable implica tomar decisiones que promuevan la salud, equilibrio
emocional, relaciones satisfactorias y habilidades de afrontamiento efectivas, convirtiéndose en un
aspecto fundamental en las relaciones psicosociales respecto a como se percibe y en relacion con
otros dentro de una sociedad, “la calidad de vida es una nocién eminentemente humana que se
relaciona con el grado de satisfaccion que tiene la persona con su situacion fisica” (Burgos, 2019
p. 3). El estilo de vida y el cuidado del cuerpo (fisico y mental) se vuelve un factor determinante

para la calidad de vida.

2.6.2. Causas que Provocan el Sedentarismo

Las causas principales del sedentarismo son la poca o nula actividad fisica o deportiva que
realiza una persona, debido a distintos factores como al ritmo de vida que llevan, ademas que el
uso exagerado de la tecnologia hace que permanezcan sentados frente a una pantalla por varias
horas.

Las conductas sedentarias son cada vez méas universales y estan motivadas por el entorno,

los contextos econémico, social y fisico en los que las personas se mueven muy poco y

estan mucho tiempo sentados en sus actividades de la vida diaria, estos se han instaurado

rapidamente, sobre todo desde mediados del siglo pasado. (Healy y Owen, 2010 p. 263).

Para Biddle (2009) algunas causas del sedentarismo son las siguientes:

— La inactividad, un estilo de vida sedentario se asocia con una baja actividad fisica, es
decir, menos de 60 minutos de actividad fisica al menos 5 veces por semana en edad
escolar.

— Tecnologia y entretenimiento sedentario, el aumento de la tecnologia y las formas de
entretenimiento sedentario, como la television, los videojuegos y el uso excesivo de
dispositivos electronicos, ha llevado a un estilo de vida més sedentario, consumiendo

mas de cinco horas diarias en algunos casos.
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— Transporte motorizado, el uso generalizado de las movilidades para desplazarse incluso
en distancias muy cortas ha reducido la necesidad de caminar como parte de las
actividades diarias.

— Falta de tiempo, el ritmo de vida de muchas personas con horarios ocupados y
compromisos impide dedicar tiempo suficiente a la actividad fisica regular.

— Falta de motivacion, algunas personas al carecer de motivacion o interés personal
necesario para participar en actividades fisicas lleva a un estilo de vida sedentario. (p.
153).

2.6.3. Enfermedades Asociadas al Sedentarismo

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2018) “Cada afio podrian evitarse entre cuatro
y cinco millones de muertes si todas las personas se mantuvieran mas activas fisicamente. Las
personas que no realizan actividad fisica son mas sensibles a padecer ciertas enfermedades
causadas por el sedentarismo”. (OMS, 2018).

El director general de la Organizacion Mundial de la Salud Dr. Tedros Adhanom
Ghebreyesus (2020), sefial6 lo siguiente:

La actividad fisica es fundamental para la salud y el bienestar, ya que puede ayudar a afiadir

afios a la vida y vida a los afios, toda actividad fisica es beneficiosa y puede realizarse como

parte del trabajo, el deporte y el ocio o el transporte (caminar, patinar y montar en bicicleta),

pero también del baile, el juego y las tareas domésticas cotidianas, como la jardineria y la

limpieza. (OMS, 2020).

El sedentarismo constituye, por si solo, un factor de riesgo para la salud sumado a

los insuficientes niveles de actividad fisica que preocupan especialmente adolescentes,

puesto que este sector de poblacion se encuentra en una etapa clave para la adquisicion y

consolidacion de habitos saludables. (Beltran, 2012 p. 130).

El no realizar actividad fisica puede traer consecuencias para la salud. A continuacién, se
detallan algunas enfermedades provocadas por el sedentarismo:

— Obesidad

— Cansancio

— Estrés

— Niveles emocionales bajos
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— Problemas de suefio

— Enfermedades cardiovasculares
— Atrofia muscular

— Osteoporosis

— Hipertension arterial

— Diabetes

— Envejecimiento

2.6.4. El Sedentarismo en Bolivia

La palabra sedentarismo se volvié mas comdn en nuestro contexto a partir de la aparicion
de la crisis sanitaria causada por la pandemia Covid-19, la suspension de las actividades educativas
de manera presencial la gestion 2020, la creacion de la modalidad de clases a distancia (los
estudiantes pasaban las clases de educacion regular a través de una pantalla de un celular o una
computadora) por el Ministerio de Educacion la gestion 2021, el uso exagerado de los dispositivos
electronico, ademas de las redes sociales y juegos en red lo cual hizo disminuir la practica de
deportes y actividades fisicas. EI Ministerio de Salud no presenta informacion acerca del

sedentarismo actual en Bolivia.

2.7. La Condicion Fisica

La condicidn fisica se refiere al estado del cuerpo de un individuo que es capaz de realizar
diversos esfuerzos fisicos con vigor, energia y efectividad, retardando la aparicion del cansancio.
Tener una buena condicién es desarrollar las capacidades y cualidades fisicas para realizar con
éxito cualquier actividad. Los ejercicios aumentan la capacidad respiratoria y la frecuencia
cardiaca, mantienen el corazon, los pulmones y el sistema circulatorio sano y mejoran la condicion
fisica general.

La condicidn fisica se refiere al nivel de capacidad y aptitud fisica de una persona, que

incluye diferentes componentes como la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la

flexibilidad y la composicién corporal. Es una medida de la capacidad del cuerpo para

realizar actividades fisicas de manera eficiente y saludable. (Howley, 2018 p. 45).
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2.7.1. Las Capacidades Fisicas

Garcia Manso (2006) indica, que son las habilidades y caracteristicas fisicas fundamentales

que estan involucradas en el desempefio de actividades fisicas y deportivas. Estas

capacidades incluyen la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular, la velocidad, la

flexibilidad y la coordinacion.

1.

Resistencia cardiovascular. La resistencia cardiovascular es la capacidad del cuerpo
para mantener un esfuerzo fisico durante un tiempo prolongado.

Velocidad. La velocidad es la capacidad de realizar movimientos rapidos en el menor
tiempo posible. Puede ser velocidad de desplazamiento (carrera) y velocidad de
reaccién (tiempo de respuesta a un estimulo).

Fuerza. La fuerza es la capacidad de generar tension muscular para superar una
resistencia. Una buena fuerza muscular es esencial para la ejecucién de movimientos
explosivos, el control del cuerpo, la resistencia y la prevencion de lesiones.
Flexibilidad. La flexibilidad hace referencia a la amplitud de movimiento de las
articulaciones y los musculos.

Coordinacion. La coordinacion es la capacidad de realizar movimientos precisos y
fluidos que involucran la interaccion de diferentes partes del cuerpo. Una buena

coordinacion es esencial en la mayoria de las actividades fisicas y deportivas. (p. 93).

2.7.2. Importancia de la Actividad Fisica

El realizar actividad fisica adquiere mucha importancia por los beneficios que trae para la

salud, como prevenir enfermedades, promover el bienestar mental y mejorar la calidad de vida en

general.

Es importante que los estudiantes realicen actividad fisica “los nifios y adolescentes deben

realizar al menos una media de 60 minutos de actividad fisica diaria principalmente aerébica de

intensidad moderada a vigorosa a lo largo de la semana” (OMS, 2020 p. 3).

La actividad fisica de cualquier tipo y de cualquier duracion puede mejorar la salud y el

bienestar, pero méas es siempre mejor, si debes pasar mucho tiempo sentado, ya sea en el

trabajo o0 en la escuela, debes hacer méas actividad fisica para contrarrestar los efectos
nocivos del sedentarismo. (OMS, 2020 p. 5).
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CAPITULO 111
MARCO NORMATIVO E INSTITUCIONAL

En el presente acapite desarrollaremos las leyes educativas que apoyan y sustentan a la
intervencion que se realizd en la presente Memoria Académica Laboral desde el punto de vista
pedagdgico y fisico de las y los estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Lucio Velasco

Flores de la ciudad de La Paz.

3.1. Marco Normativo
3.1.1. Constitucion Politica del Estado Plurinacional de Bolivia

La Constitucion Politica del Estado Plurinacional de Bolivia (2009) en relacion a la
educacioén exige que el Sistema Educativo Plurinacional en todos sus componentes debe basarse
en las siguientes normas:

Articulo 17.

“Toda persona tiene derecho a recibir educacion en todos sus niveles de manera universal,
productiva y gratuita, integral e intercultural, sin discriminacion”. (p. 16).

Articulo 77.

“La educacion se constituye una funcion suprema y primera responsabilidad financiera del

Estado, que es obligacion indeclinable de sostenerla, garantizarla y gestionarla” (p. 32).

3.1.2. Ley de la Educacion 070 Avelino Sifiani — Elizardo Pérez

La Ley de la Educacion 070 Avelino Sifiani y Elizardo Pérez (2010) establece lo siguiente:
Articulo 5. (Objetivos de la educacidn)

Paragrafo 1.

Desarrollar la formacion integral de las personas y el fortalecimiento de la conciencia social
criticade laviday en lavida para vivir bien, que vincule la teoria con la practica productiva.
La educacion estara orientada a la formacién individual y colectiva, sin discriminacion
alguna, desarrollando potencialidades y capacidades fisicas, intelectuales, afectivas,
culturales, artisticas, deportivas, creativas e innovadoras, con vocacién de servicio a la

sociedad y al Estado Plurinacional (p. 6).
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Paragrafo 19.

“Desarrollar una educacion civica, humanistica, historica, cultural, artistica y deportiva
orientada al ejercicio pleno de deberes y derechos ciudadanos en el marco de la Constitucion
Politica del Estado y la declaracion Universal de los Derechos Humanos”. (p. 8).

3.1.3. Codigo Nifio, Nifia y Adolescente

La ley 548 Codigo nifio, nifia y adolescentes (2014) establece lo siguiente:

Articulo 115 (Derecho a la Educacion).

Paragrafo 1.

“Las nifias, nifios y adolescentes tienen derecho a la educacion gratuita, integral y de
calidad, dirigida al pleno desarrollo de su personalidad, aptitudes, capacidades fisicas y mentales”.
(p. 38).

Acrticulo 121 (Derecho a recreacion, esparcimiento, deporte y juego).

Paragrafo 1.

“Las nifias, nifios y adolescentes tienen derecho a la recreacion, esparcimiento y juego”.
(p. 40).

3.1.4. Ley del Deporte

La ley del Deporte (2004) establece lo siguiente:

Articulo 1.- (Objeto).

Paragrafo b.

“Hacer, de la educacidn fisica y el deporte, instancias educativas eficaces en la formacion
integral de la nifiez y la juventud, ademas de constituirse en elementos de promocion de la salud y
bienestar boliviano”.

Paragrafo h.

“Promover actividades fisicas y de recreacidn en las instituciones publicas y privadas, con

el fin de prevenir problemas de salud y mejorar el rendimiento laboral”. (p. 1).

3.1.5. Resolucion Ministerial 001/2022
La resolucion ministerial 001 (2022) establece lo siguiente:
Acrticulo 1.- (Objeto).
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El presente instrumento técnico pedagdgico y normativo tiene por objeto regular los
procedimientos de planificacion, organizacion, ejecucion, acompafiamiento y evaluacion
de la Gestion Educativa y Escolar 2022 en el Subsistema de Educacion Regular del Modelo
Educativo Sociocomunitario Productivo establecido en la Ley N° 070 de 20 de diciembre
de 2010 de la Educacion Avelino Sifiani - Elizardo Pérez. (p. 7).

Acrticulo 4. (Modalidades de Atencion Educativa)

Presencial.

“Implica la presencia fisica de las y los estudiantes, personal docente y administrativo que

interacttan en el desarrollo del proceso de ensefianza aprendizaje en la unidad educativa”. (p. 8).

3.2. Contexto Institucional

3.2.1. Datos Generales

Nombre de la Institucion:

Datos de localizacion:

Teléfono del representante legal:

Distrito:

Red Educativa:
Departamento:
Provincia:
Codigo SIE:
Sistema:

Nivel de Funcionamiento:

Director:

Numero de maestras y maestros:

NuUmero de administrativos:
NUmero de estudiantes:
Estudiantes Inicial:

Estudiantes Primaria:

Unidad Educativa Lucio Velasco Flores
Zona Panticirca, Zona Villa Alto Pura Pura,
Av. 3 Calle 6 s/n

68105377

LaPaz 1

201

La Paz

Murillo

80730121

Educacion Regular

Educacion Inicial en Familia Comunitaria
Educacion Primaria Comunitaria VVocacional
Educacion Secundaria Comunitaria Productiva
Lic. Efrain Jhon Villanueva Medina

34

6

404

63

178

30



Estudiantes Secundaria: 163

Turno: Mafiana

3.2.2. Descripcion General de la Institucion

La Unidad Educativa Lucio Velasco Flores se encuentra ubicado al Norte del Km 0 de la
ciudad de La Paz, a una distancia aproximada de 4 Km., en la zona Panticirca Alto Pura Pura,
siendo los principales medios de acceso la autopista La Paz — EI Alto y la Avenida VVasquez, cuenta
con una organizacién vecinal (Junta de Vecinos), apoyo de la Parroquia, Mddulo Policial y apoyo
del Centro de Salud Panticirca.

Pertenece al Sistema de Educacidn Regular del Sistema Educativo Plurinacional de Bolivia
donde se imparte una educacion sistémica, obligatoria y procesual promoviendo en las y los
estudiantes un proceso de transformacion social en convivencia comunitaria con la Madre Tierra
y el Cosmos, una formacion integral y holistica, partiendo de los siguientes campos de saberes y
conocimientos: Vida Tierra y Territorio, Comunidad y Sociedad, Cosmos y Pensamiento, y
Ciencia Tecnologia y Produccion vy las siguientes Areas de Saberes y Conocimientos: Ciencias
Naturales; Biologia-Geografia, Fisica, Quimica, Comunicacion y Lenguajes; Lengua Castellana y
Originaria, Lengua Extranjera, Ciencias Sociales, Educacion Fisica y Deportes, Educacion
Musical, Artes Plasticas y Visuales, Cosmovisiones, Filosofia y Psicologia, Valores
Espiritualidades y Religiones, Matematica y Técnica Tecnologica, ademas, la Unidad Educativa
Lucio Velasco Flores busca promover la participacion comunitaria para realizar un trabajo
conjunto y participativo entre todos los miembros de la comunidad educativa, con el apoyo de las
organizaciones sociales e institucionales que se encuentran en la zona de Panticirca Alto Pura Pura,
con la finalidad de prevenir la violencia de género mediante el fortalecimiento en la practica
cotidiana de una cultura de paz a traves de la sensibilizacion, concienciacion de las leyes y normas
nacionales, juegos deportivos y actividades recreativas para la produccion de textos escritos,
videos, teatros, afiches, monografias, pasacalles, guiones radiales, planes de juegos, recetas,
cuentos, investigaciones, etc., desde el contexto y la comunicacion integral entre todos los actores

educativos, a partir de la realizacion de diferentes actividades comunitarias y participativas.
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3.2.3. Organigrama Institucional

La organizacion de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores se encuentra enmarcada en
la Ley 070 Avelino Sifiani y Elizardo Pérez, bajo la Direccién Sistema Educativo Plurinacional de
Bolivia y el Ministerio de Educacién, presentando el siguiente organigrama:

Figura 3

Organigrama Institucional
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Fuente: Elaboracién Propia, 2022
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3.2.4. Vision y Mision
3.2.4.1. Vision

La Unidad Educativa Lucio Velasco Flores consolida y fortalece una implementacion de
una educacién socio productiva comunitaria de calidad y calidez con eficiencia y eficacia para
todas y todos los las estudiantes, con pertinencia sociocultural, contribuyendo a la construccién de
un estudiante con equilibrio y relacion armoénica con la sociedad, naturaleza y un buen desarrollo
académico a través de una educacion humanistica, con eficacia y eficiencia administrativa en base
a las politicas educativas contextualizadas, productivas, innovadoras y tecnoldgicas, con recursos
humanos competitivos que garanticen la formacion integral y holistico de los estudiantes, criticos,
reflexivos, investigadores y emprendedores, con desarrollo de dimensiones plenas, capaces de
transformar la realidad y responder a las expectativas de la sociedad actual para lograr el bienestar
comun con despatriarcalizacion sin violencia de género en salud comunitaria contra el covid-19

que sustenta el crecimiento del vivir bien.

3.2.4.2. Mision

Garantizar la calidad educativa, humanistica y productiva, a través de una educac
i6n comunitaria, dial6gica, liberadora y emancipadora, que desarrolle todas sus potencialidades,
con recursos humanos fortalecidos en el desempefio de sus funciones especificas, con
infraestructura y equipamiento acorde a las recomendaciones pedagdgicas, induciendo a la escuela
para la vida y el trabajo productivo desarrollando nuevos procesos educativos didacticos que
permitan consolidar la convivencia reciproca y complementaria en un ambiente armonico y
pacifico, libres de toda forma de violencias en salud comunitaria con despatriarcalizacion hacia la

prevencion del covid-19.

3.2.4.3. Objetivo Institucional

Promover acciones educativas en valores de equidad de género, por medio de la cultura de
paz, a través de actividades comunitarias y participativas de sensibilizacién, concienciacion y
reflexion en actividades deportivas, recreativas y de emprendimiento en contra la violencia, en la
Unidad Educativa Lucio Velasco Flores perteneciente a la Red 201, en el marco de los

lineamientos nacionales para vivir bien.

33



3.3. Area de Desempefio Profesional del Postulante

El desempefio laboral - profesional del postulante fue como educador en el area de
educacion fisica y deportes de los niveles primaria y secundaria.

En el ejercicio de la carrera docente como educador en el area de Educacion Fisica y
Deportes las labores profesionales iniciaron la gestion 2005 hasta la fecha en tres unidades
educativas del area rural y urbano. A lo largo de este periodo, he identificado diversas
probleméticas entre los estudiantes y he observado cémo la actividad fisica y el deporte pueden
contribuir de manera significativa a abordar y superar estos desafios.

El deporte, en su conjunto, se presenta como una actividad motriz motivacional que los
estudiantes disfrutan durante su realizacion. A través de esta practica, es posible guiar y orientar
el proceso de ensefianza y aprendizaje, abordando al mismo tiempo diversas problematicas
contemporaneas. Entre estas probleméticas se encuentran el bullying, el alcoholismo, las
dificultades en la autoestima, los problemas de aprendizaje, el desarrollo motriz, los embarazos
adolescentes, el sedentarismo, la erradicacion de diferentes tipos de violencia, la igualdad de
género, entre otras. La actividad fisica y deportiva se revela como una herramienta integral que no
solo promueve la salud fisica, sino que también aborda aspectos sociales y emocionales cruciales
en la vida de los estudiantes.

Las funciones de especificas de un educador de Educacion Fisica y Deportes se desarrollan

en la siguiente tabla:

Tabla 4

Funciones del Educador de Educacion Fisica y Deportes
Objetivo Funcién
Planificar — Las actividades teoricas y préacticas que llevaron a cabo los estudiantes.
Enseriar — Sobre la actividad fisica a través de juegos tradicionales.

— Las reglas de diversos juegos tradicionales para que lo puedan practicar
en actividades de ocio y tiempo libre, tanto colectivos como individuales.

— Temas teoricos sobre, nutricion, dietética e hidratacion.

— Acerca del uso exagerado de equipos tecnologicos y los dafos para la

salud.
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Sobre las causas y consecuencias que produce el sedentarismo

Motivar A los estudiantes a practicar actividades fisicas y deportivas, mediante
juegos tradicionales.

Preparar El ambiente adecuado para realizar las actividades a través de juegos
tradicionales.

Favorecer La seguridad tanto fisica como emocional de los estudiantes a traves de
juegos tradicionales adecuadas y aptas para que ellos se motiven a
aprender.

Ayudar A los estudiantes con el desarrollo de competencias, tales como: trabajo

en equipo, la concentracion, la expresion corporal, el control y dominio
de las actividades de ocio y tiempo libre.

Mediante los primeros auxilios en caso de ser necesario ya que durante
las practicas y entrenamientos los estudiantes pueden sufrir algun tipo

de lesiones.

Fuente: Elaboracion Propia, 2022.
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CAPITULO IV
MARCO PRACTICO

4.1. Desarrollo del Desempefio / Experiencia Académico Laboral

Durante la gestion 2022, se llevo a cabo el desempefio laboral en la Unidad Educativa
Lucio Velasco Flores de la ciudad de La Paz. En este capitulo, se detallaran las actividades
realizadas por el profesional egresado durante la intervencion educativa. A continuacion, se
abordara la problematica identificada, su analisis y las propuestas de solucion, estructurando este
proceso en las fases de la identificacion de la problematica, andlisis de la problematica y las

propuestas de solucion.

4.1.1 Identificacion de la Problemética

Observacion Directa. Una de las responsabilidades fundamentales del educador fue llevar
a cabo una observacion directa, ademas de documentar el comportamiento que presentaban las
beneficiarias/os en diversos momentos del dia, incluyendo los horarios de clases, las entradas, los
recreos y las salidas. El objetivo era detectar e identificar posibles problematicas que pudieran
surgir tras el retorno a clases presenciales, abarcando aspectos fisicos, sociales y personales.
Durante este proceso, se identificaron estudiantes, especialmente del nivel secundario, que
mostraban un estilo de vida sedentario, presentaban sobrepeso y tenian dificultades al participar
en actividades fisicas. Ademas, se observé que gran parte de su tiempo lo pasaban sentados
utilizando sus teléfonos celulares de manera constante.

Los problemas identificados sirvieron como base para la implementacion de la intervencion
educativa, la cual se llevé a cabo mediante la introduccion de juegos tradicionales con el propdsito
de reducir el sedentarismo entre los estudiantes de secundaria. A continuacion, se detallan las
problematicas identificadas en los estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Lucio Velasco
Flores:

— Los estudiantes llevaban un estilo de vida sedentaria, realizando muy poca o nula

actividad fisica.

— Pasaban maés de 5 horas al dia al frente a dispositivos electronicos, ya sea usando las

redes sociales o los juegos en red.
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— Contaban con varias redes sociales como WhatsApp, Facebook, Tik Tok entre otras
que hace gue estén pendientes de las mismas.

— La mayoria de los estudiantes se encontraban con sobrepeso.

— Baja recuperacion cardiovascular luego de realizar actividad fisica.

— En promedio solo realizaban actividad fisica por 20 minutos por dia.

4.1.2. Analisis de la Problematica

Podemos sefialar que previo a la crisis sanitaria desencadenada por la pandemia de la
Covid-19, los estudiantes estaban habituados a participar en clases bajo la modalidad presencial.
Era comun observarlos caminando hacia las Unidades Educativas, saliendo a pasear y llevando a
cabo diversas actividades fisicas, como montar en bicicleta o hacer ejercicios en plazas y parques.
Sin embargo, este escenario experiment6 un cambio brusco durante las gestiones 2020 y 2021,
cuando los estudiantes se vieron obligados a permanecer encerrados, sin poder llevar a cabo sus
actividades de manera normal.

La crisis sanitaria provocé la clausura de la gestion escolar el afio 2020 y la implementacion
de la educacidn a distancia la gestion 2021 lo que provocé el uso excesivo de la tecnologia y los
dispositivos electronicos como celulares y computadoras. Los estudiantes optaron por pasar largas
horas frente a dispositivos, los cuales se volvieron adictivos, destinando la mayoria de su tiempo
a juegos en red y redes sociales.

Este cambio tuvo repercusiones negativas en la salud fisica y mental de los estudiantes,
manifestandose en problemas como insomnio, ansiedad y dificultades en el lenguaje. Socialmente,
aumento el riesgo de desarrollar problemas de conducta o depresidn, ya que cambiaron su rutina
normal por una totalmente diferente, abandonando actividades fisicas sencillas como caminar o
salir a la tienda. Esta transicion implico la pérdida de expresiones corporales de movimiento, dando
lugar al sedentarismo.

Adicionalmente, en los hogares, los padres ya no fomentan la participacion de sus hijos en
actividades fisicas familiares, como paseos, caminatas, juegos tradicionales o ejercicios fisicos. En
cambio, los mantienen en reposo con dispositivos electronicos como teléfonos celulares,
televisores, consolas de juegos y computadoras, entre otros.

Otro inconveniente en el &mbito de la educacion regular es que la Unica asignatura que

aborda aspectos fisico-deportivos es el area de Educacion Fisica y Deportes, la cual se imparte
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solo una vez por semanay durante un periodo limitado de una hora. Este tiempo resulta insuficiente
para el desarrollo adecuado de las capacidades fisicas de los estudiantes. Ademas, son pocas las
unidades educativas que llevan a cabo actividades extracurriculares relacionadas con el ambito
fisico, como campeonatos de diversos deportes, festivales de danzas, ferias de juegos tradicionales,
carreras pedestres, demostraciones fisicas, entre otras. Esta situacién contribuye a que los
estudiantes lleven un estilo de vida sedentario.

Concretamente, el sedentarismo se puede definir como el habito de realizar muy poca
actividad fisica al dia, prefiriendo estar sentado o acostado durante largos periodos de tiempo con
escaso o nulo ejercicio, lo cual se considera la enfermedad del siglo. Otras formas de sedentarismo
incluyen la falta de consumo de alimentos saludables, la ausencia de frutas y verduras en la dieta,
una hidratacion deficiente, el consumo de refrescos gaseosos, comidas rapidas y alimentos ricos

en grasas, todos los cuales resultan perjudiciales para la salud.

4.1.3. Propuestas de Solucién de la Problematica

Una vez identificada y analizada la problematica principal dentro la Unidad Educativa
Lucio Velasco Flores, se aplicaron alternativas de solucion que den frente a la problematica del
sedentarismo, se realizé a través de la intervencion educativa mediante juegos tradicionales a
través del planteamiento de cuatro componentes:

— Componente de planificacion

— Componente de evaluacion diagnostica

— Componente de intervencién educativa

— Componente de evaluacion

Los componentes mencionados posibilitaron enfrentar la problemética de manera directa
con los beneficiarios, logrando reducir el sedentarismo y mejorar su condicion fisica. A

continuacion, se detallan los cuatro componentes junto con las actividades llevadas a cabo:

4.1.3.1. Componente de Planificacion

Este componente fue llevado a cabo por el profesional egresado en Ciencias de la
Educacidn a través de una reunion informativa de coordinacion y planificacion con la comunidad
educativa al finalizar el primer trimestre. Durante este encuentro, se delinearon estrategias y se

identificaron los recursos necesarios para alcanzar los objetivos establecidos. Se organizaron las

39



actividades a desarrollar, proponiendo especificamente la implementacion de una intervencion
educativa basada en juegos tradicionales con el propdsito de reducir el sedentarismo de los
estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores en la ciudad de La Paz.
En la reunion de planificacion y coordinacion participaron el director de la unidad
educativa, la comision técnica pedagogica, estudiantes de cuarto, quinto y sexto de secundaria,

ademas de padres y madres de familia.

4.1.3.2. Componente de Evaluacion Diagnostica

Una de las tareas del educador fue realizar una evaluacion diagnéstica al inicio de la
intervencion educativa, este diagnostico ayudo a recoger informacion de primera mano sobre las
debilidades, fortalezas o habilidades fisicas. La evaluacion diagnostica se la realizo con el uso de
diversas herramientas, las cuales ayudaron a determinar las necesidades a ser atendidas como
profesional en el area de educacion.

Para el componente diagndstico se realizaron las siguientes actividades:

— Aplicacion de una encuesta y una entrevista a las beneficiarias/os buscando

informacion de primera mano acerca de cuanto tiempo al dia usan equipos electrénicos
y la tecnologia como redes sociales, juegos en red, etc., ademas de cuanto tiempo al dia
realizan alguna actividad fisica.

— Toma de pruebas antropomeétricas: peso, talla e indice de masa corporal.

— Aplicacién del test de Harvard, para medir la capacidad o condicion fisica de las

beneficiarias/os.

Encuesta y Entrevista. Se empled esta herramienta con el fin de obtener una comprension
mas clara de la problematica central del sedentarismo. Se administré una encuesta para identificar
cuanto tiempo las beneficiarias y beneficiarios destinan al uso de dispositivos electrénicos como
computadoras, teléfonos celulares, juegos en red y redes sociales. Ademas, se busco determinar la
cantidad de tiempo dedicado a actividades fisicas diarias. Posteriormente, se llevo a cabo una
entrevista individual con las beneficiarias y beneficiarios para ampliar la informacion sobre esta
problematica.

Toma de Pruebas Antropométricas. Estas medidas antropométricas se utilizaron para
evaluar y analizar las caracteristicas fisicas y dimensiones del cuerpo de las beneficiarias y
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beneficiarios. Con el objetivo de obtener informacion sobre la composicién corporal, incluyendo
el peso y la estatura, se procedio a calcular el indice de masa corporal mediante una férmula.
Evaluacion de la Condicion Fisica. Esta actividad se llevo a cabo mediante la aplicacion
del test de Harvard. El objetivo fue recopilar informacion sobre el desempefio de las capacidades
fisicas de las beneficiarias y beneficiarios, incluyendo la resistencia aerébica o capacidad
cardiovascular maxima a traves de la frecuencia cardiaca y el tiempo de recuperacion después del

ejercicio.

4.1.3.3. Componente de Intervencion Educativa

La intervencidn educativa, desde el componente de planificacion hasta el componente de
evaluacion tuvo una duracion de ocho meses a partir de finales del primer trimestre (abril), el
segundo trimestre (mayo) hasta la conclusion del tercer trimestre (noviembre) de la gestion 2022,
los dias lunes, miércoles y viernes, cada sesion tenia una duraciéon de 60 minutos, desarrollados en
tres fases: una fase inicial o de calentamiento (12 minutos), una fase fundamental (40 minutos) y
una fase final (8 minutos). (Ver Anexo M).

Se desarrollaron diversas actividades planificadas en busca de resultados positivos que
disminuyan el sedentarismo y mejoren la condicion fisica de los estudiantes mediante juegos
tradicionales, cada componente fue abordado con diversas actividades y juegos tradicionales.

Para el componente de intervencion se plantearon las siguientes actividades:

— Realizacion de dos talleres sobre las causas y consecuencias del sedentarismo.

— Pintado de espacios para los juegos tradicionales.

— Intervencion educativa mediante diversos juegos tradicionales.

— Feria de los juegos tradicionales.

— Segunda toma de pruebas antropométricas.

— Segunda aplicacion del test de Harvard (test para medir la capacidad fisica).

Capacitacion. Para que las beneficiarias/os comprendan el tema del sedentarismo a
profundidad se realizaron dos talleres acerca de las causas que producen el sedentarismo el primer
taller abordd las causas que provocan el sedentarismo, como el uso exagerado de los dispositivos
electronicos, la mala alimentacion e hidratacidn y sobre todo la falta de actividad fisica. El segundo

taller abordd las consecuencias que puede provocar el llevar una vida sedentaria, los dafios y
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perjuicios para la salud fisica y mental, buscando concientizar y sensibilizar acerca de esta
problematica.

Los talleres fueron realizados bajo la metodologia didactica de aprendizaje basado en
problemas, segin Marra (2014) "es un tipo de metodologia activa, de ensefianza, centrada en el
estudiante, que se caracteriza por producir el aprendizaje del estudiante en el contexto de la
solucion de un problema auténtico”. (p. 221), donde se presentd a las beneficiarias/os la
problematica del sedentarismo, las causas y consecuencias que pueden provocar en la vida de las
personas que la practican, fomentando el pensamiento critico, la indagacion y su aplicacion de
conocimientos, a la finalizacion de los talleres se redactaron conclusiones que ayudaron a una
mejor comprension. (Ver Anexo L).

Espacios para la Practica Fisica Mediante Juegos Tradicionales. Durante el proceso de
intervencion educativa, se realiz6 el pintado de aviones o tuncufias, ademas de las rayuelas
africanas en diferentes lugares de los patios del establecimiento con el objetivo de que los
estudiantes puedan usarlas en diferentes horarios durante la jornada escolar, también se colocaron
materiales como cuerdas, sacos y ligas en lugares estratégicos para que puedan acceder a ellos en

cualquier momento, materiales que con el solo hecho de verlos los estudiantes jugaban con ellos.

4.1.3.4. Componente de Evaluacion

Durante la implementacion de la intervencidn educativa, que se baso en el uso de juegos
tradicionales con el propdsito de reducir el sedentarismo entre los estudiantes de nivel secundario
de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores en la ciudad de La Paz, se llevé a cabo el Monitoreo
y Evaluacion (M&E). Esta fase se disefi6 para supervisar y evaluar tanto el progreso como el
impacto de la intervencidn, optimizando asi su efectividad.

El proceso de monitoreo permitid al profesional egresado realizar un seguimiento detallado
del avance de la intervencion, recopilando informacion relevante para la mejora continua. Por otro
lado, la evaluacion se centrd en analizar el impacto, la eficacia y la eficiencia de la intervencion
educativa mediante la recoleccion y analisis de datos. Este enfoque permitié una comprension mas
profunda de los resultados obtenidos y las lecciones aprendidas. El responsable del monitoreo y
evaluacion fue el profesional egresado en Ciencias de la Educacion que se desempefiaba como
educador en Educacion Fisica y Deportes,
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El componente de evaluacién de la intervencion educativa fue realizada a finales del tercer
trimestre de la gestion educativa 2022, donde se realizaron las pruebas de la evaluacion final como
la toma de medidas antropométricas por segunda vez, el peso, la talla para determinar el indice de
masa corporal, ademas se procedio a la segunda evaluacion de condicion fisica mediante el test de
Harvard, para medir la capacidad de resistencia aerobica maxima a traves de la frecuencia cardiaca
de las beneficiarios/as, determinando las condiciones fisicas actuales luego de la intervencion
educativa, se realizdé una comparacion entre las evaluaciones diagndstica y la evaluacion final,

mostrando los resultados que seran detallados posteriormente.

4.1.4. Actividades Realizadas en la Intervencion Educativa por Componentes y Sub-

Componentes

Componente. Planificacion

Sub-Componente: Reunion informativa

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META

ACTIVIDAD OBJETIVO .
EJECUCION | ESPERADA DE LA ACTIVIDAD

Reunion Informar  acerca | 11 de abril del L
_ ) . — La participacion de todos los
informativa, de | de la problemética | 2022. ) )
L o actores de la comunidad educativa
planificacion y | que se identifico, o - o
o ) direccion, comision pedagogica,
organizacion ademas de N
) padres y madres de familia y
sobre las | coordinar las ) ] )
o ) _ estudiantes ayudo a organizar las
actividades a | acciones a realizar o
. _ actividades a desarrollar para
realizar con la | en la comunidad o _
) ) disminuir el sedentarismo de las
comunidad de [de la Unidad o
) ) ) beneficiarias/os.
la Unidad | Educativa Lucio
) — Toda la comunidad educativa se
Educativa Velasco Flores. ) )
. comprometié a brindar su apoyo en
Lucio Velasco
las  actividades a  realizar,
Flores.
coordinado de manera conjunta.
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Componente. Evaluacion diagndstica

Sub-Componente: Encuesta y entrevista a estudiantes de 4to, 5to y 6to de secundaria.

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO META
ACTIVIDAD OBJETIVO )

EJECUCION | ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Realizacion de | Determinar 9 - 13 de mayo Las beneficiarias/os participaron de
una encuesta, | algunos aspectos | del 2022. la encuesta y la entrevista

ademas de una | de la rutina diaria
de los estudiantes
Unidad

Educativa Lucio

entrevista a los
estudiantes de |de la
Cuarto, Quinto
de Flores

y Sexto Velasco

Secundaria, que provoca el
sobre el uso de | sedentarismo.
los dispositivos
electronicos,
las redes
sociales y la
actividad

fisica.

respondiendo de manera honesta a
de

formuladas las cuales ayudaron al

cada una las preguntas
profesional egresado a marcar el
rumbo a seguir para la intervencién
educativa.

Las beneficiarias/os reconocen el
uso varias redes sociales y que no

realizan actividades fisicas.
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Sub-Componente: Evaluacién de medidas antropométricas

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO META
ACTIVIDAD OBJETIVO )

EJECUCION | ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Medicion del | Conocer las| 16 - 20 de Se notd que la mayoria de

peso, talla y el
indice de masa
corporal de los
estudiantes de
Cuarto, Quinto
y Sexto de

Secundaria.

caracteristicas

fisicas en cuanto
al peso, talla e
indice de masa
corporal de los
estudiantes de
Cuarto, Quinto y
Sexto de

Secundaria.

mayo del 2022.

beneficiarias/os no estan en su peso
ideal.

Segun el indice de masa corporal,
hay muchos estudiantes con

sobrepeso y algunos con obesidad.

Sub-Componente: Aplicacion del test de Harvard (test para medir la capacidad fisica).

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO META
ACTIVIDAD | OBJETIVO .

EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Se aplicd a los | Determinar la|23 — 27 de Se determiné que la mayoria de las
estudiantes de | condicion  fisica | mayo del 2022 beneficiarias/os no estan en malas
Cuarto, Quinto | en la que se condiciones fisicas.
y Sexto de | encuentran las Muchos no lograron concluir la

Secundaria el
test de Harvard
(test para medir
la  capacidad

fisica).

beneficiarias/os,

mediante el test de
Harvard que mide
la capacidad

fisica.

prueba.
Segun los resultados del test de
Harvard la mayoria se encuentran

en el nivel “malo”.
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Pruebas Antropométricas. (Evallan las dimensiones y composicion corporal). Se utilizan
para conocer el estado nutricional y el indice de masa corporal, determinando la cantidad de grasa

corporal existente en el cuerpo a través de la siguiente formula:

Peso (Kg)
Altura(m)’

IMC =

Esta formula ayuda a determinar la composicion del indice de Masa Corporal de las y los
estudiantes mediante la siguiente tabla de resultados:

Figura 4

Representacion de Valores del Indice de Masa Corporal

Hombres

DZEGE Delgadez  Normal — Sobrepeso  Obesidad
<=154 155-218 219-259 >25.9
15 <=159 16.0-22.7 22.8-27.0 >27.0
<=164 165-235 23.6-279 >27.9
17 <=168 169-243 244-28.6 >28.6
Mujeres

DA Delgadez  Normal  Sobrepeso  Obesidad
<=153 154-227 228-273 >27.3
15 <=158 159-235 23.6-28.2 >28.2
16 <=161 162-241 24.2-289 >28.9
<=163 164-245 24.6-29.3 >29.3

[ ]
[ ]
[ ]

Fuente: Manual de pruebas para evaluacion de la forma fisica, 2018.

En la siguientes tablas y figuras se detallan el comportamiento de las beneficiarias/os en

relacion a los test de pruebas antropométricas y el test de Harvard.
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Tabla s

Matriz Pruebas Antropométricas

Est. 4°, 5° 6° GENERO EDAD PESO TALLA INDICE DE MASA CORPORAL
Secundaria —
M ~ ANOS Kg. NMits . 1IMC CLASIFICACION
1 1 15 60 1,60 23,4 SOBREPESO
2 1 15 55 1,45 26,2 SOBREPESO
3 1 15 63 1,55 26,3 SOBREPESO
4 1 15 54 1,57 21,9 NORMA L
5 1 15 67 1,54 28,3 OBESIDAD
6 1 15 58 1,53 24,8 SOBREPESO
7 1 16 70 1,60 27.3 SOBREPESO
8 1 16 60 1,45 28,5 OBESIDAD
i) 1 16 59 1,54 24,5 SOBREPESO
10 1 15 55 1,50 24,4 SOBREPESO
11 1 15 59 1,63 22,2 NORMA L
12 1 15 65 1,62 24,8 SOBREPESO
13 1 15 66 1,54 27,8 SOBREPESO
14 1 15 68 1,56 27.9 SOBREPESO
15 1 16 66 1,56 27,1 SOBREPESO
16 1 15 65 1,59 25,7 SOBREPESO
17 1 15 55 1,55 22,9 NORMA L
18 1 16 65 1,54 27,4 SOBREPESO
19 1 15 60 1,53 25,6 SOBREPESO
20 1 15 64 1,71 21,9 NORMA L
21 1 15 64 1,57 26 SOBREPESO
22 1 16 65 1,58 26 SOBREPESO
23 1 16 55 1,57 22,3 NORMA L
24 1 15 66 1,58 26,4 SOBREPESO
25 1 15 62 1,56 25,5 SOBREPESO
26 1 16 65 1,57 26,4 SOBREPESO
27 1 16 63 1,65 23,1 NORMA L
28 1 16 58 1,47 26,8 SOBREPESO
29 1 16 64 1,52 27,7 SOBREPESO
30 1 16 65 1,55 27,1 SOBREPESO
31 1 17 55 1,54 23,1 NORMA L
32 1 16 58 1,52 25,1 SOBREPESO
33 1 16 63 1,57 25,6 SOBREPESO
34 1 16 70 1,63 26,3 SOBREPESO
35 1 16 61 1,54 25,7 SOBREPESO
36 1 17 48 1,49 21,6 NORMA L
37 1 16 68 1,53 29 OBESIDAD
38 1 16 65 1,67 23,3 NORMA L
39 1 16 59 1,53 25,2 SOBREPESO
40 1 16 63 1,55 26,2 SOBREPESO
a1 1 16 67 1,60 26,2 SOBREPESO
42 1 16 60 1,65 22 NORMA L
43 1 16 65 1,60 25,4 SOBREPESO
44 1 16 60 1,62 22,9 NORMA L
45 1 17 59 1,59 23,3 NORMA L
46 1 17 57 1,54 24 NORMA L
a7 1 17 59 1,59 23,3 NORMA L
48 1 18 60 1,59 23,7 NORMA L
49 1 17 61 1,67 21,8 NORMA L
50 1 17 58 1,52 25,1 SOBREPESO
51 1 18 60 1,55 25 SOBREPESO
52 1 17 66 1,62 25,1 SOBREPESO
53 1 17 56 1,61 21,6 NORMA L
54 1 17 68 1,56 27,9 SOBREPESO
55 1 18 55 1,57 22,3 NORMA L
56 1 16 60 1,54 25,3 SOBREPESO
57 1 17 63 1,60 24,6 SOBREPESO
58 1 18 63 1,62 24 NORMA L
59 1 17 62 1,56 25,5 SOBREPESO
60 1 18 65 1,53 27.8 SOBREPESO
61 1 17 59 1,56 24,2 NORMA L
62 1 17 68 1,57 25,6 SOBREPESO
63 1 18 65 1,53 27,8 SOBREPESO
64 1 17 63 1,53 26,9 SOBREPESO
65 1 17 67 1,59 26,5 SOBREPESO
66 1 17 68 1,60 26,6 SOBREPESO
31 35
TOTAL: 56

Fuente: Elaboracién Propia, 2022

47



Figura 5

Valoracion del indice de Masa Corporal Evaluacion Diagndstica

= NORMAL
‘ = SOBREPESO
\ ' ’ = OBESIDAD

Nota: Elaboracion Propia, 2022

En la presente tabla se puede observar que previo a la intervencion educativa 3
beneficiarias/os (5%) se encontraban en el grado de obesidad, 43 beneficiarias/os (65%) se

encontraban con sobrepeso y 20 beneficiarias/os (30%) se encontraban en su peso normal.

Test de Harvard. El test de Harvard esta disefiado para medir la capacidad aer6bica
méaxima a traves de la frecuencia cardiaca, permitiendo identificar la condicion fisica global de las
y los estudiantes. Mediante la aplicacion del presente test se puede medir la rapidez de la
recuperacion y predecir la capacidad general del cuerpo para hacer frente a una mayor carga de
trabajo fisico y la capacidad de recuperarse de ella.

Procedimiento, Se necesita de un peldafio, banco o una silla de 45 cm para las damas y de
50 cm para varones, tras la sefial, el estudiante comenzara a subir y bajar el peldafio de forma
alternativa. La realizacion correcta del ejercicio implica que el recorrido se realice de la siguiente
manera:

1.° Subir la pierna derecha.

2.° Subir la pierna izquierda.

3.° Bajar la pierna derecha.

4.° Bajar la pierna izquierda.

5.° Estado de posicién inicial
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Este ejercicio se debe realizar durante cinco minutos, cumplido ese tiempo establecido se

toma la frecuencia cardiaca durante 30 segundos al minuto de haber terminado el ejercicio (P1).

Con los datos obtenidos se debe aplicar la siguiente formula:

Los resultados son interpretados mediante la siguiente tabla: (VVer anexos I, J).

Tabla 6

300 *100 / (5,5 * P1)

Valoracioén Test de Harvard

EXCELENTE >90
BUENO 80 -89
MEDIO 65 -79
DEBIL 55— 64
MALO <55

Nota:

Manual de pruebas para evaluacion de la forma fisica, 2018
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Tabla 7

Matriz Test de Harvard Evaluacion Diagnostica

Nota: Elaboracion Propia, 2022

ESTUDIANTES GENERO EDAD FRECUENCIA CARDIACA
4°, 5°y 6° Sec. — VALORACION
M = ARNOS P1 RESULTADO
1 1 15 os 56 DEBIL
2 1 15 o6 57 DEBIL
3 1 15 140 39 MALO
4 1 15 120 45 MALO
=) 1 1s 118 a6 MALO
6 1 15 89 61 DEBIL
7 1 16 o5 57 DEBIL
8 1 16 123 a4 MALO
=] 1 16 105 52 MALO
10 1 15 135 a0 MALO
11 1 15 o7 56 DEBIL
12 1 15 s6 70 MEDIO
13 1 15 29 55 DEBIL
14 1 15 75 73 MEDIO
15 1 16 122 as MALO
16 1 15 100 55 DEBIL
17 1 15 o7 56 DEBIL
18 1 16 88 62 DEBIL
19 1 15 86 63 DEBIL
20 1 15 o7 56 DEBIL
21 1 15 89 61 DEBIL
22 1 16 o1 59 DEBIL
23 1 16 89 61 DEBIL
24 1 15 o3 59 DEBIL
25 1 16 101 54 MALO
26 1 16 112 49 MALO
27 1 16 108 51 MALO
28 1 16 99 55 MALO
29 1 16 89 61 DEBIL
30 1 16 88 62 DEBIL
31 1 17 119 46 MALO
32 1 16 111 49 MALO
33 1 16 103 53 MALO
34 1 16 102 53 MALO
35 1 16 99 55 DEBIL
36 1 17 122 45 MALO
37 1 16 115 a7 MALO
38 1 16 85 64 DEBIL
39 1 16 80 68 MEDIO
40 1 16 76 72 MEDIO
41 1 16 77 71 MEDIO
42 1 16 o5 57 DEBIL
43 1 16 o6 57 DEBIL
44 1 16 104 52 MALO
45 1 17 114 a8 MALO
46 1 17 [=1=% 57 MALO
47z 1 17 87 63 DEBIL
48 1 is 76 72 NMEDIO
49 1 17 o5 57 DEBIL
50 1 17 88 62 DEBIL
S1 1 18 o4 58 DEBIL
52 1 17 100 55 DEBIL
53 1 17 111 a9 MALO
54 1 17 79 69 MEDIO
55 1 EE:] 86 63 DEBIL
56 1 16 o3 59 DEBIL
57 1 17 88 62 DEBIL
58 1 18 o5 57 DEBIL
59 1 17 o1 60 DEBIL
60 1 18 89 61 DEBIL
61 1 17 101 54 MALO
62 1 17 77 71 MEDIO
63 1 18 o2 59 DEBIL
64 1 17 o4 58 DEBIL
65 1 17 85 64 DEBIL
66 1 17 87 63 DEBIL
TOTAL: 31 35
66
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Figura 6

Test de Harvard Evaluacion Diagnostica

= MALO

= DEBIL
’ = MEDIO
Nota: Elaboracion Propia, 2022

En la figura actual, se evidencia que previo a la intervencion educativa, las beneficiarias y
beneficiarios presentaban dificultades en cuanto a su capacidad fisica. De manera especifica, 22
beneficiarios (33%) se ubicaban en el rango considerado como malo, 36 beneficiarios (55%) se
encontraban en el rango clasificado como débil, y 8 beneficiarios (12%) estaban en el rango de

medio. No se registraron beneficiarios en las categorias de bueno ni excelente.
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Componente 3. Intervencion Educativa

Sub-Componente: Talleres sobre las causas y consecuencias del sedentarismo.

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META
ACTIVIDADES | OBJETIVOS ,

EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Taller 1 Explicar las | 8 de junio del Las beneficiarias/os participaron de
Causas que | causas que | 2022 manera activa, dando sus puntos de
provocan el | conducen a una vista acerca de las causas que

sedentarismo.

vida sedentaria a
los estudiantes
de la Unidad
Educativa Lucio

Velasco Flores.

conducen a una vida sedentaria

Las beneficiarias/os entendieron la
importancia de realizar actividad
fisica para disminuir el
sedentarismo y asi tener una vida

plena.

Taller 2
Consecuencias
que provoca el
sedentarismo en

la salud.

Analizar las
consecuencias

para salud
fisica y mental
que puede
ocasionar el
sedentarismo en
la vida de las
personas  que
realizan  muy
poca 0 ninguna
actividad fisica

diariamente.

15 de junio del
2022

Las beneficiarias/os conocieron y
comprendieron las consecuencias y
el peligro que conlleva el tener una
vida sedentaria para su salud.

Las beneficiarias/os reconocieron
las enfermedades

fisicas y mentales que puede traer
con el pasar de los afios si tenemos

un estilo de vida sedentario.
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Sub-Componente: Pintado y colocado de material

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META
ACTIVIDADES OBJETIVOS 3
EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Pintado de los | Establecer 27 - 28 de junio Con la colaboracién de estudiantes
juegos lugares del 2022. de Cuarto de Secundaria se

tradicionales las
rayuelas africanas
y las tuncufias en
diversos lugares y
del patio del

establecimiento.

estratégicos de
entretenimiento
y a la vez
practica  fisica
mediante juegos

tradicionales.

dibujaron y pintaron cinco rayuelas
0 aviones en diferentes lugares del
establecimiento.
Se pintaron cuatro rayuelas
africanas en diferentes lugares del

establecimiento.

Colocado de
materiales:
cuerdas, costales

en varios lugares.

Incentivar la
practica de
actividades

recreativas.

29 de junio del
2022

Se colocaron cuerdas y costales en
diferentes lugares del
establecimiento.

Ambos elementos eran usados por
las beneficiarias/os directos e
indirectos durante las jornadas

diarias.
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Sub-Componente: Juego tradicional salto de la cuerda

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META
ACTIVIDADES OBJETIVOS )

EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Salto de la cuerda | Desarrollar  la |01 - 12 de Las beneficiarias/os dejan de lado el
de manera | capacidad agosto del sedentarismo y realizan actividades
individual,  por | aerobica de los | 2022. a través del salto de la cuerda
parejas y por | estudiantes de Las beneficiarias/os desarrollaron la
grupos. secundaria con capacidad fisica basica de la

el propdsito de
disminuir el

sedentarismo.

resistencia logrando que mejoren su
capacidad aerébica vy su
rendimiento fisico.

Las beneficiarias/os mejoraron la
capacidad béasica de la

coordinacion.

Sub-Componente: Juego tradicional el avion o la tuncufia.

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

ACTIVIDADES

OBJETIVOS

FECHA DE
EJECUCION

RESULTADO/META
ESPERADA DE LA ACTIVIDAD

Juego de la
tuncufia o el

avioncito.

Desarrollar  la
coordinacion,
equilibrio,
lateralidad,
resistencia,
concentracion 'y
la resistencia
fisica de los

estudiantes.

22 de agosto al
02 de
septiembre del
2022,

Las beneficiarias/os dejan de lado el
sedentarismo y realizan actividades a
través del juego tradicional la
tuncuia.

Las beneficiarias/os desarrollaron
varias cualidades y capacidades
fisicas como la coordinacion, la

lateralidad y la resistencia aerdbica.
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Sub-Componente: Juego tradicional pesca pesca.

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META
ACTIVIDAD OBJETIVO 3
EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Juego tradicional | Desarrollar la|05 — 16 de o )
) ) ) Las beneficiarias/os dejan de lado el
pesca pesca por | resistencia septiembre del

grupos.

cardiovascular, la
velocidad y el
compafierismo de
los estudiantes de
secundaria

mediante el juego
tradicional pesca

pesca.

2022.

sedentarismo y realizan actividades
a través del juego tradicional pesca
pesca.

Mediante esta actividad se demostrd
la mejora de las capacidades fiscas
como la resistencia y la velocidad,

ademas del compafierismo.

Sub-Componente: Juego tradicional salto de costales.

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META
ACTIVIDADES OBJETIVOS .
EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Juego tradicional | Desarrollar en |19 - 30 de Las beneficiarias/os dejan de lado el

salto de costales.

los estudiantes
de secundaria las
capacidades
fisicas como la
coordinacion, la
resistencia
cardiovascular,
el equilibrio y el
trabajo en

equipo.

septiembre del
2022.

sedentarismo y realizan actividades a

través del juego tradicional salto de

costales.
Mediante  esta  actividad las
beneficiarias/os ~ mejoraron  las

capacidades fisicas de resistencia,

coordinacion, equilibrio y fuerza.
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Sub-Componente: Juego tradicional la rayuela africana.

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META
ACTIVIDADES OBJETIVOS )
EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Juego tradicional | Desarrollar las | 03 - 14 de Las beneficiarias/os dejan de lado el

la rayuela africana

por cursos.

capacidades
fisicas como la
resistencia
aérobica, la
coordinacion, el
ritmo de los
estudiantes
mediante el
juego la rayuela

africana.

octubre del
2022.

sedentarismo y realizan actividades a
través del juego tradicional la rayuela
africana.

Mediante esta actividad que es
netamente recreativa, las
beneficiarias/os desarrollaron sus

capacidades fisicas como la

resistencia, ritmo, coordinacion
grupal e individual.

Las beneficiarias/os usaban su
imaginacién para realizar diferentes

movimientos al ritmo de una musica.

Sub-Componente: Feria de los juegos tradicionales y de antafio.

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META
ACTIVIDADES OBJETIVOS ;

EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Realizacion de la | Incentivar la | 26 de octubre Esta actividad fue el cierre de la
feria de juegos | practica de | del 2022. intervencion  educativa mediante
tradicionales y de | actividades juegos tradicionales.

antafio con toda la
comunidad

educativa.

deportivas a los
estudiantes
mediante  una
feria de juegos
tradicionales 'y

de antafio en los

Las beneficiarias/os dejan de lado el

sedentarismo y realizan actividades a

travées de la feria de juegos
tradicionales y de antafio.
Fue desarrollada por todas las

beneficiarias/os directos e indirectos
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niveles inicial,
primaria y
secundaria de la
Unidad

Educativa Lucio

Velasco Flores.

de la Unidad Educativa Lucio
Velasco Flores.

Presentd buenos resultados en cuanto
a la participacion y de desarrollo de

las capacidades fisicas.

Componente: Evaluacion

Sub-Componente: Segunda evaluacion medidas antropomeétricas.

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META
ACTIVIDAD OBJETIVO 3

EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Segunda toma de | Evaluar la|14 - 18 de Se evalud el peso, la talla y de los
las medidas | condicion fisica | noviembre del resultados se tomo el IMC.

antropométricas. | actual de los
estudiantes  de
cuarto, quinto y
sexto afo de
secundaria
posterior a la
intervencion
educativa
mediante la
realizacion  de
mediciones

antropomeétricas.

2022

Las beneficiarias/os bajaron de peso
significativamente en relacion a la
primera muestra.

Las beneficiarias/os mejoraron su

indice de masa corporal.
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Sub-Componente: Segunda evaluacion test de Harvard

Responsable: Profesional egresado en Ciencias de la Educacion.

FECHA DE RESULTADO/META
ACTIVIDADES OBJETIVOS .
EJECUCION ESPERADA DE LA ACTIVIDAD
Segunda toma del | Evaluar el |21 - 25 de Las beneficiarias/os mejoraron
test de Harvard. estado  fisico | noviembre del considerablemente sus capacidades
actual de los | 2022. fisicas.

estudiantes
posterior a la
intervencion
educativa a los
estudiantes de
cuarto, quintoy
sexto de
secundaria
mediante el test
de condicion
fisica de

Harvard.

Las beneficiarias/os concluyeron el
test sin mostrar dificultad.

Las beneficiarias/os subieron los
niveles de indicadores del test de
Harvard.

Las beneficiarias/os estdn aptas/os
para realizar cualquier actividad

fisica.

Los resultados de las segundas evaluaciones antropométricas, peso talla e indice de masa

corporal, ademas de la aplicacion del test de condicidn fisica de Harvard, se detallan a continuacién

en las siguientes tablas y figuras:
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Tabla 8

Resultados indice de Masa Corporal luego de la Intervencion Educativa

INDICE DE MAS A
S T D LA NS GENERO EDAD PESO TALLA O RPORAL
4% 87y 67 See M = ANOS Kg. Mts . IMcC C'—AS"IZI\'AC;AC'ON
u B 1 15 58 1,60 22,6 NORMAL
2 a1 15 53 1,45 24,2 NORMAL_
3 1 15 [S]e) 1,55 24,6 SOBREPESO
4 1 15 53 1,57 21,5 NORMAL_
5 1 15 685 1,55 27 SOBREPESO
S 1 15 55 1,53 23,5 NORNMAL
7 1 16 S7 1,60 26,2 SOBREPESO
8 1 16 52 1,46 24 NORNMAL
o 1 16 56 1,54 23,5 NORNMAL
10 1 15 54 1,50 24 SOBREPESO
11 1 15 57 1,63 21,5 NORNMAL
12 1 15 S3 1,62 249 SOBREPESO
13 1 15 65 1,54 27,4 NORNMAL
14 1 15 66 1,56 27,1 SOBREPESO
15 1 16 55 1,56 23,4 NORMAL
16 1 15 63 1,59 24,9 SOBREPESO
17 1 15 53 1,56 21,8 NORMAL_
18 1 16 63 1,54 26,6 SOBREPESO
19 1 15 52 1,53 23,5 NORMAL_
20 1 15 64 1,71 21,9 NORMAL_
21 1 15 G2 1,57 25,2 SOBREPESO
22 1 16 63 1,58 25,2 SOBREPESO
23 1 16 53 1,57 21,5 NORNMAL
24 1 15 s4 1,59 25,7 SOBREPESO
25 1 15 [S]e] 1,56 24,6 SOBREPESO
26 1 16 63 1,57 25,5 SOBREPESO
27 1 16 [SH N 1,65 22 NORNMAL
28 1 16 55 1,48 25,1 SOBREPESO
29 1 16 62 1,53 26,5 SOBREPESO
30 1 16 63 1,55 26,2 SOBREPESO
31 1 17 53 1,54 22,3 NORNMAL
32 1 16 55 1,53 23,5 NORMAL
33 1 16 60 1,57 24,3 SOBREPESO
34 1 16 68 1,63 25,6 SOBREPESO
35 1 16 59 1,55 24,5 SOBREPESO
36 1 17 49 1,50 21,7 NORMAL_
37 1 16 65 1,54 27,4 SOBREPESO
38 1 16 G2 1,67 22,2 NORMAL_
39 1 16 54 1,53 23,1 NORMAL_
40 1 16 (SR 1,56 25,1 SOBREPESO
41 1 16 685 1,60 25,4 SOBREPESO
42 1 16 S0 1,65 22 NORNMAL
43 1 16 83 1,60 24,6 SOBREPESO
a4 1 16 58 1,62 22,1 NORMAL
45 1 17 58 1,59 22,9 NORNMAL
46 1 17 57 1,54 249 NORNMAL
A7 1 17 58 1,59 22,9 NORNMAL
48 1 18 57 1,59 22,5 NORNMAL_
49 a1 17 [S]e) 1,67 21,5 NORNMAL
50 1 17 55 1,53 23,5 NORNMAL
51 a1 18 56 1,55 23,3 NORMAL_
52 a1 17 62 1,62 23,6 NORMAL_
53 a1 17 55 1,61 21,2 NORMAL_
54 a1 17 65 1,56 26,7 SOBREPESO
55 a1 18 55 1,57 22,3 NORMAL_
56 1 16 58 1,54 24,5 SOBREPESO
57 a1 17 S0 1,60 23,4 NORMAL_
58 1 18 S0 1,62 22,9 NORNMAL
59 1 17 59 1,56 24,2 NORNMAL
[s]e] 1 18 83 1,54 26,6 SOBREPESO
[SH N 1 17 58 1,56 23,8 NORNMAL
S22 1 17 Ss4 1,57 25,9 SOBREPESO
63 1 18 62 1,53 26,5 SOBREPESO
S4 1 17 55 1,53 23,4 NORNMAL
65 1 17 685 1,59 25,7 SOBREPESO
66 1 17 66 1,60 25,8 SOBREPESO
31 35
TOTAL: S6

Nota: Elaboracion Propia, 2022



Figura7

indice de Masa Corporal Evaluacion Final.

= NORMAL
= SOBREPESO

Nota: Elaboracion Propia, 2022

En la figura actual, se visualiza el indice de masa corporal después de la implementacion
de la intervencion educativa basada en juegos tradicionales, del total 30 beneficiarios (45%)
presentaban sobrepeso, mientras que 36 beneficiarios (55%) mantenian su peso dentro de los

pardmetros normales, eliminandose la categoria de obesidad.
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Tabla9

Resultados Test de Harvard luego de la Intervencién Educativa

Nota: Elaboracion Propia, 2022

Est. 4, 5y GENERO EDAD FRECUENCIA CARDIACA
6 Sec. — VALORACION
N1 = ANOS P 1 RESULTADO
1 1 15 85 sS4 DEBIL
2 1 15 75 63 MEDIO
3 1 15 100 55 DEBIL
4 1 15 o4 58 DEBIL
5 1 15 76 72 NMEDIO
S 1 15 [S2=) 80 BUENO
7 1 16 86 63 DEBIL
8 1 16 oS0 [Su DEBIL
o 1 16 838 62 DEBIL
10 1 15 100 55 DEBIL
11 1 15 80 [S2=] NMEDIO
12 1 15 [S2=) 80 BUENO
13 1 15 76 72 NMEDIO
14 1 15 70 738 MEDIO
15 1 16 o5 57 DEBIL
16 1 15 75 73 MEDIO
17 1 15 85 sS4 DEBIL
18 1 16 76 72 MEDIO
19 1 15 70 [S2=] NMEDIO
20 1 15 63 80 BUENO
21 1 15 78 70 NMEDIO
22 1 16 85 S4 DEBIL
23 a1 16 75 73 NMEDIO
249 1 15 80 [S23] MEDIO
25 a1 16 87 63 DEBIL
26 1 16 79 69 MEDIO
27 a1 16 o6 57 DEBIL
28 1 16 82 &7 MEDIO
29 a1 16 [S2=] 80 BUENO
30 1 16 75 73 MEDIO
31 1 17 100 55 DEBIL
32 1 16 89 [SH R DEBIL
33 1 16 S7 S BUENO
34 1 16 o0 [SH R DEBIL
35 a1 16 78 70 NMEDIO
36 1 17 o0 [SH R DEBIL
37 1 16 89 (S N DEBIL
38 1 16 70 63 MEDIO
39 1 16 63 80 BUENO
40 1 16 69 79 MEDIO
471 1 16 65 84 BUENO
42 1 16 80 63 MEDIO
43 1 16 82 S7 MEDIO
44 1 16 &7 S BUENO
45 a1 17 87 63 NMEDIO
46 1 17 738 70 MEDIO
A7 1 17 738 70 MEDIO
48 1 13 &7 S BUENO
49 1 17 85 sS4 DEBIL
50 1 17 76 72 MEDIO
571 1 138 85 sS4 DEBIL
52 1 17 69 79 MEDIO
53 a1 17 86 63 DEBIL
54 1 17 65 84 BUENO
55 a1 18 75 73 NMEDIO
56 1 16 738 70 MEDIO
57 1 17 73 75 MEDIO
58 1 13 63 89 BUENO
59 1 17 S S7 NMEDIO
S0 a1 13 76 72 NMEDIO
[SH 8 1 17 89 [S N DEBIL
62 a1 17 65 S84 BUENO
63 1 18 8S3 66 MEDIO
64 1 17 73 70 MEDIO
65 1 17 76 72 NMEDIO
66 1 17 71 77 NMEDIO
31 35
TOTAL: 6
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Figura 8
Test de Harvard Evaluacién Final

— -
- | =

Nota: Elaboracion Propia, 2022

En el grafico actual se aprecia una mejora en el rendimiento fisico de las beneficiarias y
beneficiarios después de la intervencion educativa. En detalle, 22 beneficiarios (32%) se ubican
en el rango catalogado como débil, 34 beneficiarios (50%) se encuentran en el rango considerado
como medio y 12 beneficiarios (18%) se hallan en el rango clasificado como bueno. Es importante

destacar que se elimind la categoria de malo, aunque ninguno logré alcanzar el rango de excelente.
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MARCO EVALUATIVO



CAPITULO V
MARCO EVALUATIVO

En el presente capitulo analizamos y reflexionamos acerca del trabajo realizado bajo la
responsabilidad del profesional egresado en Ciencias de la Educacion a través de la experiencia
del desempefio laboral mediante las actividades planteadas, ejecutadas, los resultados y los
aprendizajes logrados en el proceso de intervencidn educativa mediante juegos tradicionales para
disminuir el sedentarismo de los estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Lucio Velasco

Flores de la ciudad de la Paz.

5.1. Resultados de la Evaluacion

Para demostrar de manera efectiva los resultados de la evaluacion se ejecutaron dos tipos
de evaluacién: la evaluacion diagndstica antes del proceso de intervenciéon educativa y la
evaluacion final posterior a la intervencién educativa, las cuales tuvieron un caracter cuantitativo.
Con esos datos se realizo un analisis descriptivo mediante tablas y figuras.

En las siguientes tablas y figuras se detalla la interpretacion de los resultados de ambas
evaluaciones, realizando una comparacion en relacion al test de medidas antropométricas (peso,

talla e indice de masa corporal) y al test de condicién fisica de Harvard, mostrando los siguientes

resultados:
Tabla 10
Cuadro Comparativo indice de Masa Corporal
NIVEL EVALUACION DIAGNOSTICA EVALUACION FINAL
BENEFICIARIAS/OS % BENEFICIARIAS/OS %
DELGADEZ 0 0% 0 0%
NORMAL 20 30 % 36 55 %
SOBREPESO 43 65 % 30 45 %
OBESIDAD 3 5% 0 0%
TOTAL: 66 100 % 66 100 %

Nota: Elaboracion Propia, 2022
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Figura 9
Comparacion indice de Masa Corporal
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EVALUACION DIAGNOSTICA EVALUACION FINAL

Nota: Elaboracion Propia, 2022

Latablay la figura muestran la comparacion entre la evaluacion diagndstica y la evaluacion
final en relacion al indice de masa corporal, notando las mejoras que se presentaron luego de la
intervencion educativa.

— En la evaluacion diagnostica de un total de 66 beneficiarias/os 3 (5%) se encontraban

con obesidad, en la evaluacion final se logré que ninguno de las beneficiarias/os (0%)
se encuentren en esa condicion.

— Enlaevaluacion diagndstica de un total de 66 beneficiarias/os 43 (65%) se encontraban
con sobrepeso, en la evaluacion final se logré reducir a 30 (45%) beneficiarias/os en
esa condicion.

— Enlaevaluacion diagndstica de un total de 66 beneficiarias/os 20 (30%) se encontraban
en su peso normal, en la evaluacion final se logré aumentar a 36 (55%) beneficiarias/os

en esa condicion.
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Tabla 11

Cuadro Comparativo Test de Harvard

NIVEL EVALUACION EVALUACION FINAL
DIAGNOSTICA
BENEFICIARIAS/OS % BENEFICIARIAS/OS %
EXCELENTE 0 0% 0 0%
BUENO 0 0% 10 15%
MEDIO 8 12 % 31 47 %
DEBIL 36 55 % 25 38 %
MALO 22 33% 0 0%
TOTAL.: 66 100% 66 100 %
Nota: Elaboracion Propia, 2022
Figura 10
Comparacion Test de Harvard
40 =0
30 25
25 22
20
15 8 10
10
5 0 0 0 -I 0
0 — — ' — —
£ 2 2 3 9 £ 2 2 38 ¢
3325 3% 3 5 ¢8 8 ¢
= =

Nota: Elaboracion Propia, 2022

EVALUACION DIAGNOSTICA

EVALUACION FINAL
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Latablay la figura muestran la comparacion entre la evaluacion diagndstica y la evaluacion

final en relacion al rendimiento fisico mediante el test de Harvard, resaltando las mejoras que se

presentaron luego de la intervencion educativa.

En la evaluacién diagnostica de un total de 66 beneficiarias/os ninguno se encontraba
en el rango de excelente, en la evaluacion final no se logr6 aumentar esa cantidad
manteniendo el porcentaje en blanco de las beneficiarias/os en ese rango.

En la evaluacion diagnostica de un total de 66 beneficiarias/os ninguno se encontraba
en el rango de bueno, en la evaluacion final se logré aumentar esa cantidad a 10 (15%)
beneficiarias/os en ese rango.

En la evaluacion diagnostica de un total de 66 beneficiarias/os 8 (12%) se encontraban
con un rango de medio, en la evaluacion final se logr6 aumentar esa cantidad a 31
(47%) beneficiarias/os en ese rango.

En la evaluacion diagnostica de un total de 66 beneficiarias/os 36 (55%) se encontraban
con un rango de débil, en la evaluacion final se logré disminuir esa cantidad a 25 (38%)
beneficiarias/os en ese rango.

En la evaluacion diagndstica de un total de 66 beneficiarias/os 22 (33%) se encontraban
con un rango de malo, en la evaluacion final se logré disminuir esa cantidad a 0%

beneficiarias/os en ese rango.

En cada uno de los componentes cada actividad fue evaluada, reflexionada, ademas se

analizaron los logros alcanzados, asi como las dificultades y las limitaciones que se atraveso en la

intervencion educativa. A continuacion, se presentan los resultados conseguidos luego de la

intervencion educativa:

Las beneficiarias/os disminuyeron el sedentarismo, participando de todas las
actividades fisicas de manera activa.

Las beneficiarias/os bajaron de peso.

Las beneficiarias/os mejoraron el indice de Masa Corporal.

Las beneficiarias/os mejoraron sus capacidades fisicas.

Se logro que las beneficiarias/os dejen de lado sus dispositivos electrénicos durante las

actividades fisicas.
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En las beneficiarias/os se notd una mejora en el rendimiento fisico general realizando
las actividades fisicas sin dificultad.

Las beneficiarias/os realizaron el test de Harvard sin mostrar dificultades.

Las Beneficiarias/os potenciaron sus habilidades y competencia a través de actividades
creativas, ludicas y participativas, lo cual se reflejo en su rendimiento fisico y
deportivo.

Se incentivo la practica de los juegos tradicionales, los cuales estaban quedando en el
olvido.

Las Beneficiarias/os aprendieron acerca de las reglas de los juegos tradicionales.

La participacion de la comunidad educativa hizo que los juegos tradicionales no solo

se lo realicen en la unidad educativa, sino también en los hogares.

5.2. Limitaciones

Esta experiencia laboral presentd diversas limitaciones y desafios durante su desarrollo,

entre los cuales destacan los siguientes aspectos:

La implementacion educativa no pudo llevarse a cabo en su totalidad en la Unidad
Educativa, principalmente debido a restricciones temporales y de espacio.

Los maestros de las distintas areas de ensefianza y aprendizaje otorgan mayor prioridad
al cumplimiento de sus contenidos programados, descuidando la inclusion de pausas
para la realizacion de actividades fisicas durante las clases, afectando negativamente al
sedentarismo de los estudiantes, quienes pasan hasta 4 horas consecutivas sentados.
Se evidencia una carencia de seguimiento y control por parte de los padres de familia
en lo que respecta al uso excesivo de dispositivos electronicos dentro del hogar.

En cuanto al area de Educacion Fisica y Deportes, constituye la Unica asignatura
dedicada a la realizacion de ejercicios fisicos, se enfrenta a una carga horaria limitada

de 8 horas, equivalente a una Unica sesion semanal de clases.

5.3. Impactos Obtenidos

Los impactos obtenidos al momento de la culminacion de la presente Memoria Académica

Laboral fueron la intervencién educativa a través del apoyo y el acompafiamiento que se brind6 a

estudiantes con problemas fisicos, sobrepeso y encaminadas hacia una vida sedentaria, logrando
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cambiar esa realidad satisfactoriamente, cumpliendo con los objetivos planteados, debido a que se

desarrollaron cada una de las estrategias educativas planteadas antes de la intervencion educativa

mediante juegos tradicionales para disminuir el sedentarismo de los estudiantes del nivel

secundario de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores de la ciudad de La Paz.

El incluir a la comunidad educativa en los talleres fue una buena estrategia, la educacion

tiene que ser integral, donde el conocimiento adquirido debe ser replicado en las familias para una

mejor asimilacion y practica del mismo.

Las unidades educativas son el lugar donde los estudiantes aprenden y practican todas sus

capacidades desarrollando habitos que seran dtiles en sui vida diaria.

5.4. Aprendizajes Logrados

Entre los aprendizajes logrados podemos destacar los siguientes:

La intervencion educativa mediante juegos tradicionales para disminuir el sedentarismo
de los estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores fue
efectiva, debido a que al realizar actividades fisicas se evitd que continten llevando
una vida sedentaria fortaleciendo su salud fisica y mental para una vida plena.

Cuando hay predisposicion de los actores el trabajo resulta llevadero ya que se cuenta
con la colaboracién de toda la comunidad educativa.

El diagnostico inicial que se realizd antes de la intervencion educativa permitio
desarrollar actividades oportunas y efectivas, mediante juegos tradicionales.

La aplicacién de instrumentos de diagndstico e intervencion aportaron a tener mejores
resultados y eficaces en el trabajo con los estudiantes de Secundaria.

El abordar la intervencién educativa mediante componentes subcomponentes aporté a

tener el proceso mejor estructurado.

69



CAPITULO VI
MARCO CONCLUSIVO
RECOMENDACIONES



CAPITULO VI
MARCO CONCLUSIVO - RECOMENDACIONES

6.1. Conclusiones

A partir de la experiencia plasmada en la presente Memoria Académica Laboral, se derivan
las siguientes conclusiones que deben orientar la promocion y realizacion de actividades fisicas en
las unidades educativas.

Se detallaron todas las acciones laborales que se realizaron en el proceso de intervencion
educativa mediante juegos tradicionales, los cuales permitieron disminuir el sedentarismo en
estudiantes del nivel secundario de la Unidad Educativa Lucio Velasco Flores de la ciudad de La
Paz.

Al concluir esta experiencia académico-laboral, se identificaron aspectos tanto positivos
como negativos. La problematica del sedentarismo, va creciendo cada vez méas por el ritmo de vida
moderno y el uso de la tecnologia, se convierte en un desafio para los profesionales de la educacion.
Abordarla desde todas las areas de aprendizaje y en todos los niveles, fomentando actividades
fisicas, resulta crucial para la salud fisica y mental.

Trabajar con componentes y subcomponentes en la intervencion educativa proporciono una
visién mas clara de las acciones llevadas a cabo con los estudiantes de secundaria, guiando
efectivamente la intervencion.

La crisis sanitaria generada por la Covid-19 impuso transformaciones en el ambito
educativo para las cuales no estdbamos preparados. Sin embargo, se lograron desarrollar
propuestas de transformacion para contrarrestar las problematicas.

La educacion, desde la entidad matriz, debe tener como funcién primordial desarrollar
planes y programas que den solucion a diversas problematicas presentes en las unidades
educativas.

La tecnologia ya forma parte de nuestras vidas y seria imposible no utilizarla, pero se debe
evitar que tome el control o el protagonismo excesivo, sino usarla como estrategia para ayudarnos
a cuidar nuestra salud.

El sedentarismo es la enfermedad del siglo y es causada por diversos factores, como el

ritmo de vida, ademas de la falta de actividad fisica, la mala alimentacion y la mala hidratacion.
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Todas las Unidades Educativas deberian contar con profesionales comprometidos a ver
mas alla, no solo es cumplir un horario, un programa y contenidos por avanzar, sino el abordar
tantas problematicas que se presentan en estos tiempos actuales.

El desempefio profesional incluyd la implementacion de test fisicos y juegos tradicionales
para intervenir de forma directa con actividades lGdicas y especificas que apoyen a resolver la
problematica principal, causada por el sedentarismo.

Realizar actividades fisicas y deportivas de manera motivadora y ludica es fundamental
para prevenir el sobrepeso, una consecuencia directa del sedentarismo y la falta de actividad fisica.

Las unidades educativas no cuentan (algunas con pocas) con actividades extra curriculares,
deportivas, festivales, ferias que puedan fomentar la practica de la actividad fisica.

La rutina escolar contribuye al sedentarismo, debido a que la duraciédn de las clases tedricas
es larga (4 horas) y el tiempo de recreo es corto (15 min.), ya que reduce el tiempo disponible para
realizar actividad fisica. Se deberia tener pausas activas durante la jornada escolar permitiendo a
los estudiantes un corto tiempo para despejarse y moverse. Estudios han encontrado una
correlacion entre la cantidad de tiempo que los estudiantes pasan sentados en el aula y un mayor
riesgo de sedentarismo.

El entorno familiar influye directamente en el comportamiento sedentario de los
estudiantes. Si los padres tienen habitos sedentarios, es mas probable que los hijos también los
desarrollen. Por otro lado, las familias que promueven la actividad fisica y participan juntas en

actividades al aire libre pueden ayudar a contrarrestar el sedentarismo.

6.2. Recomendaciones

La actividad fisica es algo que cada vez se va dejando de lado, debido al estilo moderno de
vida que llevamos como el trabajo, el estudio, el tiempo, la tecnologia hace que nos avoquemos a
utilizar las herramientas tecnoldgicas de manera desmedida, ya que solo pulsar un botén evitamos
de ir a un banco, a comprar algo, sin necesidad de salir, sin embargo, es de mucha importancia
controlar su uso ya que puede volverse adictivo.

Cuidar nuestra salud debe ser algo primordial ya que se puede ver desmejorada con el paso
de los afios si no cuidamos de ella.

A continuacion, se brindan algunas recomendaciones luego de la conclusién de la Memoria

Académica Laboral, en el &ambito educativo y familiar:
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En

En

las Unidades Educativas

Tomar medidas para alentar a los estudiantes a ser mas activos, establecer rutinas de
ejercicio, campeonatos de diferentes disciplinas deportivas, festivales de bailes, ferias
de juegos tradicionales, cooperativos, etc.

Evitar el uso de los dispositivos electronicos.

Ponerse de pie muchas veces durante las clases tedricas.

Realizar actividades fisicas cada cierto tiempo, no quedarse sentados por muchas horas.
Realizar actividades que promuevan e impulsen la practica fisica y deportiva de los
estudiantes.

Se debe concientizar a los estudiantes acerca del peligro y las consecuencias que puede
traer el uso exagerado de los dispositivos electronicos y la tecnologia.

Evitar el consumo de alimentos grasos, masas, gaseosas, promoviendo la alimentacion
saludable y consumo de agua.

los Hogares

Realizar actividades fisicas con la familia, si no se puede hacerlo diariamente, los fines
de semana, salir a caminar, trotar a los parques.

Limitar el tiempo uso a no mas de dos horas de los dispositivos electronicos por dia
(celulares, computadoras, television, videojuegos, otros).

Realizar las actividades durante al menos 30 minutos varias veces al dia.

En lo posible no usar mucho las movilidades particulares ni transporte publico usar
bicicletas o caminar (cuando se pueda), las cuales son excelentes maneras de aumentar
la actividad fisica.

Dejar de lado el telefono celular durante horas de reuniones y comidas familiares,
desayuno, almuerzo, cena.

Apagar todos los dispositivos electronicos durante la noche, descansar las horas
necesarias (8 horas) es imprescindible sobre todo en edad escolar.

Llevar una dieta balanceada para evitar llegar al sobrepeso.

Consumir agua de manera diaria evitando los refrescos gaseosos.
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6.3 Retos y Proyecciones

Para lograr un impacto real en la disminucién del sedentarismo, ademas que los resultados

se puedan sostener a largo planteamos los siguientes retos y proyecciones.

Retos:

La implementacion de esta Experiencia Académica Laboral en los diferentes niveles
de la educacion regular y en otras Unidades Educativas del pais.

Elaborar propuestas de transformacion en busca de contrarrestar las problematicas
emergentes.

Ejecutar cada gestion educativa actividades recreativas o deportivas que favorezcan el
desarrollo de las capacidades fisica de los estudiantes, como una estrategia de

prevencion del sedentarismo en edades escolares.

Proyecciones:

Proponer al Gobierno Auténomo Municipal de La Paz y al Gobierno Central el
desarrollo de competencias de juegos tradicionales a nivel departamental y nacional.
Sugerir al Ministerio de Educacion cursos, talleres de actualizacion a profesionales de
diversas areas, docentes estudiantes y padres de familia acerca la problematica del
sedentarismo.

Proponer al Ministerio de Educacion cursos, talleres de actualizacion a profesionales
de diversas areas, docentes, estudiantes y padres de familia acerca de las consecuencias

del uso exagerado de dispositivos electrénicos, redes sociales y juegos en red.
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6.4. Cronograma de Actividades

MES

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

SEMANA

ACTIVIDAD

Entrega perfil
de la Memoria
Académica
Laboral

Presentacion
del primer
borrador

Devolucion de
trabajos para
la revision y
correccion.

Entrega de la
correccion de
los trabajos.

Presentacion
del trabajo
final de la
Memoria
Académica
Laboral.

Asignacion de
fecha y hora
para la
presentacion y
defensa
publica.

Reunion
informativa
sobre las
defensas
finales.

Preparacion de
la defensa
publica.

Presentacion y
defensa
publica.
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ANEXOS



ANexos

Anexo A. Guia de Observacioén

Unidad Educativa:

LUCIO VELASCO FLORES

Nivel:

SECUNDARIA COMUNITARIA PRODUCTIVA

Curso Evaluado:

Lugar Y Fecha:

Criterios de Evaluacion

N = Nunca

S = Siempre

AV = A Veces

CS = Casi Siempre

NO

INDICADORES A OBSERVAR

CRITERIOS DE EVALUACION

AV | CS S OBSERVACIONES

Realiza actividades fisicas y recreativas en

horas de recreo.

Esté pendiente de su teléfono celular en la

unidad educativa.

Participa de juegos recreativos en la

unidad educativa.

Participa activamente de las clases de
educacion fisica y deportes.

Presenta dificultades para realizar los
ejercicios en la clase de educacion fisica y

deportes.

Usa su celular en horario de clases.
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Anexo B. Guia de Cuestionario

ol

Género: M F
EBdad: oo

(0111 4o

¢Al dia, cuantas horas pasas frente de tu celular?
a) Una Hora b) Dos horas c) Tres Horas d) Cuatro horas 0 mas
¢Cuanto tiempo del dia pasas haciendo actividad fisica, correr, saltar cuerda, jugar algin
deporte?

a) nada b) 20 minutos ¢) 40 minutos d) 1 hora 0 mas

¢ Crees que es bueno para tu salud el realizar por lo menos una hora de actividad fisica?
a) Si b) No

¢ Cuantas redes sociales tienes (Facebook, Tik tok, WhatssApp, Instagram, Otros)?
a)l b) 2 c)4 d) 5 0 mas

. ¢ Para qué usas mas tu celular?

a) investigar b) estudiar ) juegos en red d) ver mis redes sociales
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Anexo C. Guia de Entrevista

Género: M F
EBdad: oo

(0111 4o

1. ¢ Cuantas horas pasas a dia utilizando tu teléfono celular?

2. ¢Crees que es importante para tu salud fisica el realizar actividad fisica por lo menos durante 1

hora al dia?

3. ¢Segun tu criterio, que perjuicios puede traer a tu salud el estar demasiado tiempo al frente de

tu teléfono celular u otro dispositivo?
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Anexo D. Cuadro Matriz de Encuesta

£s7up AN |GENERO [EDAD | ¢Cuantas horas al dia usas un dispositivo? éc“as"atﬁ:re;;‘g: d';j‘?zsg:f‘;‘l’;id;:;z;?""e " Saﬁigefesa‘ﬁi”;fsag‘l‘a';‘;;?; E:C‘:,, °C_|'_’Iak":zi'SS::;‘:Z'Z:SIr:'s‘::f:"(ff;f:;:‘;k ¢Para que usas mas los dispositivos electrénicos?
ersee M F |ANOS |1 HORA|2 HORAS |3 HORAS |+ 4 HORAS| NADA (20 MINUTOS J40 MINUTOS| > 1 HORA Si No 1 2 4 >5 INVES TIGAR| ESTUDIAR | JUEGOS EN RED| REDES SOCIALES
1 1 15 1 1 1 1 1
2 1 15 1 1 1 1 1
3 1 15 1 1 1 1
4 1 15 1 1 1 1 1
5 1 15 1 1 1 1 1
6 1 15 1 1 1 1 1
7 1 16 1 1 1 1 1
8 1 16 1 1 1 1 1
9 1 16 1 1 1 1 1
10 1 15 1 1 1 1 1
11 1 15 1 1 1 1 1
12 1| 15 1 1 1 1 1
13 1| 15 1 1 1 1 1
14 1| 15 1 1 1 1 1
15 1| 16 1 1 1 1 1
16 1| 15 1 1 1 1 1
17 1| 15 1 1 1 1 1 1
18 1| 16 1 1 1 1 1
19 1| 15 1 1 1 1 1
20 1| 15 1 1 1 1 1
21 1| 15 1 1 1 1 1 1
22 1| 16 1 1 1 1 1
23 1| 16 1 1 1 1 1
24 1 15 1 1 1 1 1 1
25 1 15 1 1 1 1 1
26 1 16 1 1 1 1 1
27 1 16 1 1 1 1 1 1
28 1 16 1 1 1 1 1
29 1 16 1 1 1 1 1
30 1 16 1 1 1 1 1
31 1 17 1 1 1 1 1
32 1 16 1 1 1 1 1
33 1 16 1 1 1 1 1
34 1 16 1 1 1 1 1
35 1 16 1 1 1 1 1
36 1 17 1 1 1 1 1
37 1 16 1 1 1 1 1
38 1 16 1 1 1 1 1
39 1| 16 1 1 1 1 1
40 1| 16 1 1 1 1
41 1| 16 1 1 1 1 1
42 1| 16 1 1 1 1 1
43 1| 16 1 1 1 1
44 1| 16 1 1 1 1 1
45 1 17 1 1 1 1
46 1 17 1 1 1 1 1
47 1 17 1 1 1 1 1
48 1 18 1 1 1 1
49 1 17 1 1 1 1 1
50 1 17 1 1 1 1 1
51 1 18 1 1 1 1 1
52 1 17 1 1 1 1 1
53 1 17 1 1 1 1 1
54 1 17 1 1 1 1
55 1 18 1 1 1 1 1
56 1 16 1 1 1 1 1
57 1 17 1 1 1 1 1
58 1 18 1 1 1 1 1
59 1 17 1 1 1 1 1
60 1 18 1 1 1 1 1
61 1 17 1 1 1 1 1
62 1 17 1 1 1 1 1
63 1 18 1 1 1 1 1
64 1 17 1 1 1 1 1
65 1 17 1 1 1 1 1
66 1| 17 1 1 1 1 1
31 |35 7 17 19 23 15 30 13 8 60 6 6 13 23 24 9 6 25 26
TOTAL: 66 66 66 66 66 66




Anexo E. Pregunta 1 Encuesta
Figura Al

iCuantas horas al dia usas algun dispositivo
electronico?

=1 HORA

=2 HORAS

= 5 HORAS

= + 41 HORAS

Anexo F. Pregunta 2 Encuesta
Figura A2

;Cuanto tiempo haces actividad fisica, correr, saltar
cuerda, jugar algin deporte?

uNADA

20 MINUTOS
u 40 MINUTOS
1 HORA A MAS
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Anexo G. Pregunta 3 Encuesta
Figura A3

;Cuantas redes sociales tienes? (Facebook, Tik tok,
WhatssApp, Instagram, Otros)

ml
[ ]
[ E]

B4 oMas

Anexo H. Pregunta 4 Encuesta
Figura A4

;Para que usas mas los dispositivos electronicos?

o INVESTIGAR

= ESTUDIAR

1 JUEGOSEN RED
= REDES SOCIALES
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Anexo |. Cuadro Matriz de Medidas Antropométricas e indice de Masa Corporal

ESTUDIANTES
4°, 5° y 6° Sec.

GENERO

PESO

TALLA

INDICE DE MASA CORPORAL

M

':

Kg.

Mits.

IMC

CLASIFICACION IMs
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Anexo J. Cuadro Matriz de Test de Harvard

ESTUDIANTES
4°, 5°y 6° Sec.

GENERO

EDAD

FRECUENCIA CARDIACA

M

F

ANOS

Pl

RESULTADO

VALORACION
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Anexo K. Plan de Actividades
PLAN DE ACTIVIDADES DEL AREA EDUCACION FISICA Y DEPORTES
I. DATOS REFERENCIALES:

UNIDAD EDUCATIVA : Lucio Velasco Flores

NIVEL DE EDUCACION : Primaria - Secundaria

CODIGO SIE ; 80730121

RED : 201

DIRECTOR : Lic. Efrain Jhon Villanueva Medina
RESPONSABLE DEL AREA : Luis Javier Yrusta Campos
GESTION ; 2022

ENFOQUE DEL AREA:

El enfoque del area es psicomotriz—motriz, ofrece la oportunidad a las y los estudiantes de ser participes directamente en el proceso de aprendizaje
permitiendo al mismo un mayor trabajo de reflexién sobre el desarrollo de la mente y el cuerpo, estado de salud mental y emocional de caracter
formativo y terapéutico, relacionando aspectos cognitivos, motrices, sociales y afectivos. Desde esta concepcion se trabaja el movimiento, el

pensamiento y el sentimiento desde una vision integradora y holistica.

OBJETIVO GENERAL:
Promover la actividad fisica y el deporte mediante juegos tradicionales para disminuir el sedentarismo de las y los estudiantes de la Unidad Educativa

Lucio Velasco Flores promoviendo la convivencia armdnica.
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RESULTADO

FECHA DE
3 ESPERADO/META MEDIOS DE
ACTIVIDADES OBJETIVOS ACCIONES |RESPONSABLE EJECUCION .
DE LA ACTIVIDAD VERIFICACION
CRONOGRAMA
PRODUCTO

Medidas Conocer las | Tomadetalla | Responsable del | PRIMER Que todos los estudiantes | Fotografias
antropométricas, caracteristicas Tomade peso | area: Luis Javier | TRIMESTRE conozcan la manera de | Tabla de resultados
toma del peso, tallay | fisicas de  los | Aplicacién de | Yrusta Campos 16/20/05/2022 evaluar sus medidas | mediante un cuadro
el indice de masa | estudiantes en | una férmula SEGUNDO antropométricas. matriz.
corporal  de los | cuanto al peso, talla | para TRIMESTRE Que los estudiantes
estudiantes de la |y determinar el | determinar el 14/18/08/22 logren hasta el final de la
Unidad Educativa | indice de masa | indice de masa TERCER gestién educativa su peso
Lucio Velasco Flores. | corporal de los | corporal de las TRIMESTRE ideal.

estudiantes de |y los 14-18/11/22

Cuarto, Quinto vy | estudiantes.

Sexto de

Secundaria.
Test de Harvard. Determinar la | Aprender  a | Responsable del | Primeratoma Fotografias

Lograr que los

Evaluacién de

condicion fisica.

la

condicion fisica en
que se encuentran
los estudiantes
mediante el test de
Harvard que mide la

capacidad fisica.

como tomarse
el pulso

Aplicacion del
test de Harvard
a los y las
estudiantes de

secundaria

area: Luis Javier

Yrusta Campos

23-27/05/22

Segunda toma
21-25/11/22

estudiantes no presenten
dificultad al momento de

rendir las pruebas fisicas.

Tabla de resultados
mediante un cuadro

matriz.
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Realizacion de 2
talleres acerca de las
causas y
consecuencias del

sedentarismo.

Explicar las causas
y las consecuencias
que provoca el tener
una vida sedentaria
a los estudiantes de
la Unidad Educativa

Reunion  de
planificacién.
Elaboracién y
difusion de la
convocatoria.

Elaboracién de

Responsable

del

area: Luis Javier

Yrusta Campos

Primer taller
08/07/22
Segundo taller
15/07/22

Los y las estudiantes

conocen las causas Yy
consecuencias de tener

una vida sedentaria.

Convocatoria

Fotografias

Conclusiones de los

talleres

Lucio Velasco | los talleres.

Flores.
Pintado de los juegos | Establecer lugares | Reunién  de | Responsable del | 27-29/07/22 Las y los estudiantes | Fotografias
tradicionales las | estratégicos de | planificacién. | &rea: Luis Javier conocen y practican los

rayuelas africanas y

entretenimiento y a

Ejecucion de

Yrusta Campos

juegos tradicionales

las tuncufias en | lavez practica fisica | la actividad. Estudiantes de como la tuncufia, salto de

diversos lugares y del | mediante  juegos cuarto de costales y la rayuela

patio del | tradicionales. secundaria. africana.

establecimiento.

Salto de la cuerda, | Desarrollar la | Reunion  de | Responsable del | 01-12/08/22 Las y los estudiantes | Fotografias

individual, por

parejas y por grupos.

capacidad aerobica
de los estudiantes de
secundaria con el
proposito de
disminuir el

sedentarismo.

planificacion.
Ejecucién de

la actividad

area: Luis Javier

Yrusta Campos

conocen y practican los
juegos tradicionales el

salto de la cuerda.

Informe final
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Juego de la tuncufia o | Desarrollar la | Reunion  de | Responsable del | 22/08-02/09/22 Las y los estudiantes | Fotografias
el avioncito. coordinacion, planificacién. | &rea: Luis Javier conocen y practican los | Informe final
equilibrio, Ejecucion de | Yrusta Campos juegos tradicionales
lateralidad, la actividad como el avioncito o la
resistencia, tuncufa.
concentracion,
destreza vy la
resistencia fisica de
los estudiantes
mediante el juego
tradicional la
tuncufia.
Juego tradicional | Desarrollar en los | Reunion  de | Responsable del | 05-16/09/22 Las y los estudiantes | Fotografias

salto de costales.

estudiantes de
secundaria las

capacidades fisicas

como la
coordinacion, la
resistencia

cardiovascular, el
equilibrio vy el

trabajo en equipo.

planificacion.
Ejecucién de

la actividad

area: Luis Javier

Yrusta Campos

conocen y practican los
juegos tradicionales el

salto de costales.

Informe final

Juego tradicional la
rayuela africana por

Cursos.

Desarrollar las
capacidades fisicas
como la resistencia
aérobica, la
coordinacion, el

Reunion  de
planificacion.
Ejecucién de

la actividad

Responsable  del
area: Luis Javier

Yrusta Campos

03-14/10/22

Las y los estudiantes
conocen y practican los
juegos tradicionales

como la rayuela africana

Fotografias
Informe final
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ritmo de los
estudiantes
mediante el juego la

rayuela africana.

Realizacion de laferia | Incentivar la | Reunion  de | Responsable del | 26/10/22 Las y los estudiantes | Fotografias
de juegos | practica de | planificacién. | &rea: Luis Javier conocen y practican los | Convocatoria
tradicionales y de | actividades Convocatoria | Yrusta Campos juegos tradicionales | Informe final
antafo. deportivas a los | Ejecuciéon de como la rayuela africana.

estudiantes la actividad

mediante una feria

de juegos

tradicionales y de

antafio en  los

niveles inicial,

primaria y

secundaria de la

Unidad Educativa

Lucio Velasco

Flores
Demostracion de | Desarrollar y | Reunién  de | Responsable del | 02/12/22 Participacion de las y los | Convocatoria
Educacion Fisica y | demostrar las | planificacion. | area: Luis Javier estudiantes. Fotografias
Deportes. habilidades, Elaboracién y | Yrusta Campos Demostracion de lo

destrezas y | entrega de aprendido durante la

aptitudes en el area
de educacion fisica

y deportes.

convocatoria

Acto principal.

gestién en el area de

Educacion Fisica.




Anexo L. Conclusiones de los Talleres

Taller 1

TEMA

CAUSALES DEL SEDENTARISMO

Sedentarismo

Causas que producen el

— Uso exagerado de los dispositivos electrénicos.

— Manejo de muchas redes sociales.

— Juegos en red.

— Inactividad.

— Poca realizacion de actividad fisica durante el dia.
— La pandemia covid-19.

— El pubbing.

— Falta de tiempo.

— Los medios de transporte.

Taller 2

TEMA

RESULTADOS DE TENER UNA VIDA SEDENTARIA

Consecuencias

Sedentarismo.

del

— Obesidad

— Cansancio

— Estrés

— Niveles emocionales bajos

— Problemas de cuello y espalda
— Pérdida de flexibilidad en las articulaciones
— Problemas de suefio

— Debilitamiento 6seo

— Trastornos digestivos

— Enfermedades cardiovasculares
— Atrofia muscular

— Osteoporosis

— Hipertension arterial

— Aumento del colesterol

— Diabetes




Anexo M. Desarrollo de Sesiones de Entrenamiento

JUEGO TRADICIONAL:

EDADES: 15 — 18 ANOS

FECHA:

MATERIALES:

RESPONSABLE: Maestro Luis Javier Yrusta Campos

LUGAR: Patio del establecimiento — Horario: 09:00-10:00 a.m.

OBJETIVO DE LA SESION:

FASE INICIAL/CALENTAMIENTO 12 min.

DESCRIPCION

DOSIFICACION

GRAFICO

Trote suave alrededor
del patio del

establecimiento.

4 minutos

D

Trote de frente hasta el
cono y regresamos de

espaldas.

2 minutos

o
3

\‘

Movimientos de brazos
hacia adelante, atras,
arriba abajo,

circunduccion.

1 minuto

Elevacion de rodillas y
talones al gluteo, hasta el

cono ida y vueltas.

1 minuto

&

s O

.

i
D

#

Aceleracion en zigzag a
través de los conos ida y

vuelta.

2 minutos

-
Q\
~-
Q\
-
£
S

AJNA
)

Descanso e hidratacion y
nos preparamos para la

siguiente fase.

2 minutos

‘
_




FASE FUNDAMENTAL 50 MINUTOS

FLEXIBILIDAD
ACTIVA
Elongacion del tren
superior e inferior de

manera activa.

5 minutos

e

- L
A

_ W
R |

)

DESARROLLO DE
UN JUEGO
TRADICIONAL

45 minutos

FASE FINAL 8 min.

Diferentes  tipos de | 6 minutos
elongacion del tren o =
g &’ &*‘ 'i—‘ ‘
inferior, de manera . Py
pasiva. "kt s 2 B
[} o
i L L awd
Descanso e hidratacion | 2 minutos

‘a
=




Anexo N. Reunién de Planificacion y Coordinacion

Anexo O. Talleres de Sensibilizaciéon




Anexo P. Estudiante Vardn con Sobrepeso

Anexo Q. Estudiante Mujer con Sobrepeso




Anexo R. Beneficiarias/os Realizando el Test de Harvard




Anexo T. Beneficiarias/os Participando de los Juegos Tradicionales

Anexo U. Beneficiarias/os Participando de los Juegos Tradicionales




