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PRESENTACION

El presente informe correspondiente a Ja PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD es el
segundo paso principal v primordial en llé elaboracién de las practicas preprofesionales, de
forma dirigida.

Asimismo, cabe mencionar que estas practicas son de caracter obligatorio en la facultad de
ciencias de la educacion, mediante la escuela profesional de educacién fisica ya que tienen por
objetivo extender y emplear todos los conocimientos adquiridos por el estudiante a lo largo de
sus estudios lo cual permite que el estudiante practicante logre adquirir habilidades, destrezas

y experiencias que solo puede cultivarse con el gjercicio de nuestra profesion.

Posteriormente en el presente informe se indicaran las actividades desarrolladas y el periodo

que duro las practicas en el drea de personal social de educacion fisica en ADULTO MAYOR.

Tedo lo mencionado anteriormente se (i:lesarrollé en Ja ASOCIASION REGIONAL DE
CESANTES Y JUBILADOS DE EDUCA%CION - PUNO dicha institucién queda en el Distrito
de PUNO Provincia de PUNO Regién PUNO, dichas instituciones me acogieron
afectuosamente y de la mejor manera posible pues me brindaron todo el apoyo necesario con el
ﬁhico objetivo seguir mejorando la educacién en nuestro pais y mejores docentes capacitados

en el area de educacion fisica.



RESUMEN

El presente informe estd basado sobre la practica en promocion de la salud en el adulto mayor,
con el objetive de mejorar la calidad de vida mediante la actividad fisica, terapéutica y
récfeativa en ¢l adulto mayor del ADCYJEP- Puno, donde se trabajo de acuerdo a al siguiente
secuencia metodologica: Fn la primera sesi}tén se hizo el cuestionario internacional de actividad
Hsica. a los adultos mayores, seguidamerite se hizo un programa para poder desarrollar y
me;iofar la calidad de vida que tiene el adulto mayor ante el problema del sedentarismo, también
s_e-. désarrolié sesiones, para la recuperacion de los malestares de la patologias de los pacientes
y..cun.'lplir con las sesiones dictadas desde el 21 de septiembre y se culminaron el 14 de
diciembre, del presente afio, donde se logré dictar y cumpliendo las 30 sesiones planificadas,
én lols cuales se trabajaron temas de actividad fisica mediante el baile o la danza, juegos
recreativos, ejercicios de relajacién como el taichi, yoga y chi kun, ejercicios de fortalecimiento
muscular, etc. Finalmente, se realizé un post cuestionario para ver su mejoria en la practica de
actividad fisica det adulto mayor, ya que fue como lo esperdbamos, tuvo una evolucion
favorable y se llegd a la conclusién que indica, En todo este proceso nos permitio obtener
experiencias significativas y reafirma que la préactica de activad fisica es primordial para
niejorar la calidad de vida en un adulto mayor o una persona sedentaria.

Palabra clave: actividad fisica. vida. adulto. calidad. mejorar. préctica. objetivo. primordial.



INTRODUCCION

El siéuiente informe de practica de promocién de la salud en el adulto mayor, estd elaborado
con la finalidad de dar a conocer las actividades que se realizaron, los temas que se {rabajaron,
planeacion de los documentos requeridos, &l cual esta dividido en V capitulos:

Capitulo I, MARCO LEGAL; Donde nos dard a conocer sobre las bases legales, Constitucion
Politica del Per(, Ley General de educacién del Nro. 28044, Ley de la carrera publica
magiéterial Nro. 29062, Ley general de salud N° 26842, Ley universitaria Nro. 30220, estatuto
del Universidad Nacional del Altiplano P-'und, N® 108 — 2022- MINEDU, Lineamientos de
Politica de Promocién de la Salud en el Perd, Reglamento de la practica docente de la escuela
pfdfesional de educacion fisica, Reg'%amenm de Practica Preprofesional (obietivos,
cafacteristicas, funciones de los estudiantﬁ!:s practicantes, tipo de PPP, metas, desarrollo de la
P'PP,'- derechos y deberes del estudiante practicante,

Cdpitulo I, MARCO CURRICULAR, boﬁde nos dara a conocer, educacidn para la salud,
promocion de la salud, promocioén de la salud en el Perd, promocién de la salud en nuestra
regién, educacion sanitaria, comunicacion para la salud, alfabetizacion para la salud,
prevencion de la salud, programas de intervencién en promocién de la salud, evaluacion,
técnicas ¢ instrumentos de evaluacidn,

Capitulo HI, MARCO OPERATIVQ, donde nos hablare sobre marco situacional,
justificacion de la practica en promocion de la salud, importancia de la practica en promocién
de la salud, la anamnesis, promocion de la salud y prevencion de enfermedades, promocién de
practicas safudables y entornos saludables, escenarios de intervencion de promocién de 1a salud,
vigilancia comunitaria en salud y ejes teméticos de promocion de la salud,

Capitulo IV, MARCO CONCEPTUAL, En este capitulo nos daré a conocer los ¢conceptos de

la promocidn de la salud, patologia del siglo xx, estilo de vida saludable, actividad fisica,



diagnostico, practicas saludables, prevencion de enfermedades, entornos saludables, salud
publica, vigilancia comunitaria, Evaluacion.

Capitulo V, PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS, donde nos dara a conocer
sobre los datos estadisticos en base a la Iziaoblacién atendida por grado y seccidn, poblacién
atendida segun grado y género, poblacion atendida segin grado y edad, diagnéstico de
condicion fisica, temas desarrollados de promocion de la salud, distribucion de logros y
capacidades, sesiones de actividad fisica y promocién de la salud, metodologia empleada
d_ufémte el proceso de la ppp, técnicas e instrumentos de evaluacion utilizadas durante el proceso
de la_ﬁpp, logros alcanzados, asimismo en este capitulo se presentard las conclusiones,

sugerencias, bibliografia, webgrafia y anexos.
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CAPITULO 1

MARCO LEGAL

1.1 Constitucion politica del Perg

Articulo 13°. - La educacion tiene como finalidad el desarrollo integral de la persona humana.

El Estado reconoce y garantiza la [ibertad de ensefianza. Los padres de familia tienen el deber

de educar a sus hijos y el derecho de escoger los centros de educacidn y de participar en el

proceso educativo. {Congreso constituyente democratico, 2017, pag. 7)

Articulo 14°, - “La educacién promueve el conocimiento, ¢l aprendizaje y la practica de las

humanidades, la ciencia, la técnica, las artes, la educacion fisica y ¢l deporte. Prepara para la

vida y el trabajo y fomenta la solidaridad” (Congreso constituyente democratico, 2017, pag. 7).
“Es deber del Estado promover el desarrollo cientifico y tecnoldgico del pais” (Congreso
_constituyente democratico, 2017, pag. 7).

“La formacién tica y civica y la ensefianza de la Constitucion y de los derechos humanos son

obligatorias en todo el proceso educativo ¢ivil o mifitar” (Congreso constituyente democrético,

2617, pag. 7).

La ensefianza se imparte, en todos sus niveles, con suiecidn a los principios constitucionales y

a los fines de la correspondiente institucion educativa. Los medios de comunicacién social

deben colaborar coh el Estado en la educacién y en la formacion moral y cultural. (Congreso

constituyente democratico, 2017, pag. 7)

Articulo 13°.- El profesorade en la ensefianza oficial es carrera publica. La ley establece los
‘requisitos para desempefarse como director o profesor de un centro educativo, asi como sus
.derechos y obligaciones. El Estade y la sociedad procuran su evaluacion, capacitacidn,
profesionalizacion y promocion permanentes, (Congreso constituyente democratico, 2017, pag.

7).
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“El educando tiene derecho a una formacién que respete su identidad, asi como al buen trato
psicoldgico y fisico” (Congreso constituyente democratico, 2017, pag. 7).

“Toda persona, natural o juridica, tiene el derecho de promover y conducir instituciones
educativas y el de transferir fa propiedad de éstas, conforme a ley” (Congreso constituyente
democratico, 2017, pag. 7).

Articulo 18° - “La educacidn universitaria tiene como fines la formacién profesional, la
difusién cultural, la creacidn intelectual y artistica v la investigacion cientifica y tecnologica.
El Estado garantiza la libertad de cétedra y rechaza la intelerancia™ (Congreso constituyente
democratico, 2017, pag. 8).

“Las universidades son promovidas por entidades privadas o pulblicas. La ley fija las
condiciones para autorizar su funcionamiento™ {Congreso constituyente democratico, 2017,
pag. 8).

“La universidad es la comunidad de profesores, alumnos y graduados. Participan en ella los
representantes de los promotores, de acuerdo a ley” (Congreso constituyente democratico,
2017, pag. 8).

Cada universidad es autdnoma en su régimen normativo, de gobierno, académico,
administrativo y econdmico. Las universidades se rigen por sus propios estatutos en el marco
- de ta Constitucion y de las leyes. (Congreso constituyente democratico, 2017, pag. 8)
Articulo 20°. - “Los colegios profesionales son instituciones auténomas con personalidad de
derecho piblico. La ley sefiala los casos en que ia colegiacion es cobligatoria” (Congreso

_ constituyente democritico, 2017, pag. 9).
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1.2 Ley General de educacién del Nro 28044,

Articulo 3.- La educacion como derecho.

La educacion es un derecho fundamental de la persona y de la sociedad. El Estado garantiza el
gjercicio del derecho a una educacién integral y de calidad para todos y la universalizacién de
la Educacién Basica,

Articulo 17.- La Practica Profesional tiene como finalidad la aplicacién conccimientos,
ejercitacion de habilidades, destrezas y técnicas en condiciones reales de produccion de bienes
y otros, prestacion de servicios con el proPésito de asumir experiencias y afianzar e! logro de
requisitos adquiridos y exigidos por el pertlt'll profesional.

Arficulo 18.- La educacion fisica es un deporte de recreacion tiene como objetivo el desarrollo
Psico - biologico del proceso educativo y promueve la integracion del educando y del maestro
con la comunidad organizada. Su practica es obligatoria en todos sus niveles.

Articulo 19.- Los nivele del sistema educativo son etapas graduales del proceso educative
caracterizado por objetos propios en funcion de los diferentes estados del desarrollo de los
educandos en los niveles:

> Educacion Inicial.
> Educacion Primaria,
> Educacion Secundaria.

> Educacion Superior.

La Educacidn Bilingtie intercuitural se ofrece en todo el sistema educativo:
a) Promueve la valoracién y enriquecimiento de la propia cultura, el respeto a la
diversidad cuitural, el didlogo intercultural y la foma de conciencia de los derechos de
los pueblos indigenas, y de otras comunidades nacionales y extranjeras.
b) Garantiza ¢l aprendizaje en la lengua materna de los educandos y del castellano

como segunda lengua, asi como ¢l posterior aprendizaje de lenguas extranjeras.
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¢} Determina la obligacion de los docentes de dominar tanto la lengua originaria de
la zona donde laboran como ¢l castellano.
d) Asegura la participacion de los miembros de los pueblos indigenas en la
formulacién y ejecucion de programas de educacién para formar equipos capaces de
asumir progresivamente la gestién de dichos programas.
e) Preserva las lenguas de los pueblos indigenas y promueve su desarrollo y
practica,
Articulo 29°.- Etapas del Sistema Educativo.
El Sistema Educativo comprende las siguientes etapas:
a) Educacién Basica
La Educacion Basica estd destinada a favorecer el desarrollo integral del
estudiante, el despliegue de sus potencialidades y el desarrollo de capacidades,
conocimientos, actitudes y valores fundamentales que la persona debe poseer para actuar
adecuada y eficazmente en los diversos ambitos de la sociedad.
b) Educacion Superior
La Educacion Supertor estd destinada a la investigacidn, creacion y difusion de
conocimientos; a la proyeccién a Ja comunidad; al logro de competencias profesionales
de alto nivel, de acuerdo con la demanda y la necesidad del desarrollo sostenible del
pais.
Articule 30.- La aprobacion de la practica profesional es requisito para obtener ¢l titulo
correspondiente.
Articulo 32.- El sistema educative estd constituido por niveles, modalidades de acuerdo con
los sistemas de educacidn peruana. (Ley general de educacion),
Articulo 36.- Educacion Basica Regular La Educacién Basica Regular es la modalidad que

abarca los niveles de Educacién Inicial, Primaria y Secundaria. Esta dirigida a los nifios y



16

adolescentes que pasan, oportunamente, por el proceso educativo de acuerdo con su evolucion
fisica, afectiva y cognitiva, desde el momento de su nacimiento.
La Educacién Basica Regular comprende:
c) Nivel de Educacién Primaria La Educacién Primaria constituye el segundo nivel
de la Educacion Bdsica Regular y dura seis afies. Tiene como finalidad educar
integralmente a nifios. Promueve la comunicacién en todas las dreas, el manejo
operacional del conocimiento, el desarrollo personal, espirituat, fisico, afectivo, social,
vocacional y artistico, el pensamiento 16gico, fa creatividad, la adquisicion de las
habilidades necesarias para el despliegue de sus potencialidades, asi como la
comprension de los hechos cercanos a su ambiente natural y social.
Articulo 56.- El Profesor El profesor es agente fundamental del proceso educativo y tiene como
mision contribuir eficazmente en fa formacién de los estudiantes en todas las dimensiones del
desarrollo humano. Por la naturaleza de su funcion, la permanencia en la carrera publica docente
exige al profesor idoneidad profesional, probada solvencia moral y salud fisica y mental que no
ponga en riesgo la integridad de los estudiantes.
Le corresponde:
a) Planificar, desarrollar y evaluar actividades que aseguren el logro del
aprendizaje de los estudiantes, asi como trabajar en el marco del respeto de las
normas institucionales de convivencia en la comunidad educativa que integran.
b) Participar en Ia Institucion Educativa y en otras instancias a fin de contribuir al
desarrollo del Proyecto Educativo Institucional, asi como del Proyecto Educativo
Local, Regional y Nacional.
¢) Percibir remuneraciones justas y adecuadas y también las bonificaciones
establecidas por ley; estar compiendido en la carrera piblica docente; recibir debida

y oportuna retribucion por las contribuciones previsionales de jubilacion y derrama
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magisterial; y gozar de condiciones de trabajo adecuadas para su seguridad, salud y
el desarroilo de sus funciones,
d)y Participar en los programas de capacitacion y actualizacién profesional, los
cuales constiluyen requisitos en los procesos de evaluacion docente.
¢) Recibirincentivas y honores, registrados en el escalafon magisterial, por su buen
desempefio profesional y por sus aportes a la innovacion educativa.
f) Integrar libremente sindicatos y asociactones de naturaleza profesional;
g} Losdemas derechos y deberes establecidos por ley especifica.
1.3 Ley de la carrera publica magisterial Nro. 29062,
Articulo 1°.- Objeto de la norma.
El presente reglamento tiene por objeto regular la carrera publica magisterial, como desarrolio
profesional orientado a promover y fortalecer 1a mejora de la calidad del proceso de enseianza-
aprendizaje y permitir que aquellos docenites que trabajan en el sector publico se desarrollen
social, cultural, profesional y econdmicamente, mejoren permanentemente sus competencias
docentes y alcancen', en base a su esfuerzo, el reconocimiento social que merecen,
Para efectos del presente reglamento el término Ley se refiere a la Ley N° 29062, Ley que
modifica la Ley del Profesorado en lo referido a la carrera publica magisterial,
Asimismo, cuando se hace referencia a la institucién educativa piblica como institucién o
programa educativo pablico.
Articulo 2°.- Ambito de aplicacion
2.1, El ambito de aplicacién del reglamento de la Ley es nacional, con gestion descentralizada
que alcanza al Gobierno Nacional, Gobiernos Regionales y Gobiernos Locales, al Ministerio
de Educacién, Direcciones Regionales de Educacion, Unidades de
Gestion Educativa Local e Instituciones Educativas Publicas de Educacién Basica, en todos

sus niveles y modalidades, asi como a las de Educacion Téenica Productiva.
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2.2. La norma es de aplicacién a los docentes de educacién basica y téenico productiva que
pertenecen a la carrera pUblica magisterial eniendiéndose por tales, a los siguientes docentes:
[.os que, habiendo ingresado a ella, de acuerdo a las normas establecidas en el presente
reglamento, prestan sus servicios en Instituciones o programas educativos, administrados
directamente por el sector publico o por entidades que mantienen convenios con el Estado.
También se aplica a los especialistas de educacion que, habiendo ingresado a ella, prestan
-. servicios, mediante los procedimientos establecidos en el bresente reglamento, en las
Direcciones Regionales y Unidades de Gestion Educativa Local, con excepcion de los de
eduéacién superior.

Articulo 3".- El profesor

E! profesor es un profesional de la educacidn, con titulo de profesor o licenciado en educacion,
con calificaciones y competencias debidamente certificadas que, en su calidad de agente
fundamental del proceso educativo, presta un servicio publico esencial dirigido a concretar el
derecho de los estudiantes y de la comunidad a una ensefianza de calidad, equidad y pertinencia.
Requiere de desarrollo integral y de una formacidn continua ¢ intercultural.

Articulo 8°.- Arcas de desempefio laboral

La Carrera Publica Magisterial reconoce tres (3} dreas de desempefio laboral:

1) Gestion Pedagogica: Comprende tanto a los profesores que ejercen funciones de
ensefianza en el aula y actividades curriculares complementarias al interior de la

Institucion Educativa y en la comunidad, como a los que realizan orientacién y consejeria
estudiantil, coordinacidn, jefatura, asesoria y formacioén entre pares. Restablece el cargo y
funcidn de coordinacion académica en las dreas de formacion establecidas en el plan curricular.
2) Gestién Institucional: Comprende a los profesores en ejercicio de direccion y
~subdireccion, responsables de la planificacion, supervisidn, evaluacién y conduccién de la

“gestion institucional. Se puede ingresar al drea de gestidn institucional a partir del 11 Nivel de
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fa Carrera Publica Magisterial. Incluye, también, a los especialistas en educacion dec las
diferentes instancias de gestion educativa descentralizada.

3) Investigacion: Comprende a los profesores que realizan funciones de disefio y
evaluacion de proyectos de innovacion, experimentacion ¢ investigacion educativa. Asi mismo,
a quienes realizan estudios y analisis sistematicos de la pedagogia y experimentacién de
proyectos pedagoégicos, cientificos y tecnoldgicos. Su dedicacion es a tiempo parcial y
complementaria con las otras areas,

Articulo 14°.- Ingreso a la Carrera Piblica Magisterial

El profesor que obtuvo la mas alta calificacion en el concurso publico realizado en la Institucion
Educativa es declarado ganador ¢ ingresa a la Carrera Piblica Magisterial, La Unidad de
Gestion

Educativa Local o la entidad correspondiente expide la resolucion de nombramiento en el
primer Nivel Magisterial.

Articulo 16°.- Acceso a otros cargos del Area de Gestidn Pedagogica.

Los profesores que desempefian funciones de coordinacion académica, asesoria y jefatura son
designados previo concurso publice. El reglamento de la presente Ley definira los requisitos y
procedimientos para acceder a estos cargos. Ei personal jerdrquico y el que realice actividades
de orientacidn y tutoria compartiran sus horas de trabajo en el aula con los educandos, en el
horario establecido para el cumplimiento de estas funciones. Las evaluaciones para el acceso,
asi como para el desempefio laboral de los especialistas en educacion, de las diferentes
instancias de gestion educaliva descentralizada, se realizan en la instancia respectiva. E!
reglamento de la presenie Ley sefiala el nimero y caracteristicas de les miembros de la
Comisién. |

Articulo 23".- Definicion del ascenso
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El ascenso es un mecanismo de promocion y reconocimiento de la formacion y experiencia
adquiridas, del desempefio e idoneidad profesional y del dominio creciente de determinadas
competencias del profesor en su Nivel Magisterial, lo que lo habilita para asumir nuevas vy
mayores responsabilidades, a la vez que le da acceso a una mejor remuneracion,
1.4  Ley general de salud N° 26842
Articulo 9°.- Toda persona que adolece de discapacidad fisica, mental o sensorial tiene derecho
al tratamiento y rehabilitacion. El Estado da atencién preferente a los nifios y adolescentes. Las
| personas con discapacidad severa, afectadas ademas por una enfermedad, tienen preferencia en
la atencion de su salud.
Articulo 10°.- Toda persona tiene derecho a recibir una alimentacion sana y suficiente para
cubrir sus necesidades bioldgicas. La alimentacidn de las personas es responsabilidad primaria
de la familia. En los programas de nutricion y asistencia alimentaria, ¢l Estado brinda atencidn
preferente al nifio, a la madre gestante y lactante, al adolescente y al anciano en situacion de
abandono social.
Articulo 11°.- Toda persona tiene derecho a la recuperacion, rehabilitacidon y promocion de su
salud mental. El alcoholismo, la farmacodependencia, los trastornos psiquidtricos y los de
violencia familiar se consideran problemas de salud mental, La atencién de la salud mental es
responsabilidad primaria de la familia vy del Estado,
Articulo 13°.- Toda persona tiene derecho a que se le extienda la certificacién de su estado de
salﬁd cuando lo considere conveniente, Ninguna autoridad pablica podré exigir a las personas
| la certificacion de su estado de salud, carné sanitario, carné de salud o documento similar, como
condicion para el ejercicio de actividades profesionales, de produccidn, comercio o afines. Lo
dispueste en la presente disposicion no exime a las personas del cumplimiento de las
disposiciones relacionadas con ¢l carnet o certificado de vacunaciones, de conformidad con lo

que establece 1a norma de satud, ni de aquellas relacionadas con la certificacion de su estado de
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salud como requisito para obtener licencias para conducir vehiculos, naves y aeronaves, o

manejar armas o explosivos con arreglo a la ley de la materia.

Articulo 14°.- Toda persona tiene el derecho de participar individual o asociadamente en

programas de promaocion y mejoramiento de la salud individual o colectiva.

Articulo 15°.- Toda persona, usuaria de los servicios de salud, tiene derecho:

1.5

a) Al respeto de su personalidad, dignidad e intimidad;

b) A exigir la reserva de la informacion relacionada con el acto médico y su historia
clinica, con las excepciones que la fey establece;

¢) A no ser sometida, sin su consentimiento, a exploracion, tratamiento o exhibicion con
fines docentes;

d} A no ser objeto de experimentacion para la aplicacion de medicamentos o
tratamientos sin ser debidamente informada sobre la condicion experimental de éstos,
de los riesgos que corre y sin que medie previamente su consentimiento escrito o el de
la persona llamada legalmente a darto, si correspondiere, o si estuviere impedida de
hacerlo;

e) A no ser discriminado en razén de cualquier enfermedad o padecimiento que le
afectare;

f} A que se le brinde informacion veraz, oportuna y completa sobre las caracteristicas
del servicio, las condiciones econdmicas de la prestacion y demds términos y
condiciones del servicio;

Ley universitaria Nro, 36220,

Se adecua a las necesidades y exigencias de la diversidad del pais. La estructura del Sistema

Educative responde a los principios y fines de la educacién. Se organiza en etapas, niveles,

modalidades, ciclos y programas.

Articulo 8. Principios
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Las universidades se rigen por los siguientes principios:

3.1 Busqueda vy difusion de la verdad.

5.2 Calidad académica.

5.3 Autonomia.

5.4 Libertad de catedra.

5.5 Espiritu critico y de investigacion,

5.6 Democracia institucional.

5.7 Meritocracia,
Articulo 12. Creacion Créase la Superintendencia Nacional de Educacion Supetior
Universitaria (SUNEDU) como Organismo Publico Técnico Especializado adscrito al
Ministerio de Tiducacién, con autonomia técnica, funcional, econdémica, presupuestal y
administrativa, para el ejercicio de sus funciones. Tiene naturaleza juridica de derecho pablico
interno y constituye pliego presupuestal, Tiene domicilio y sede principal en la ciudad de 1ima
y ejerce su jurisdiccion a nivel nacional, con su correspendiente estructura organica.
Articulo 13. Finalidad La SUNEDU es responsable del licenciamiento para el servicio
educativo superior universitario, entendiéndose el licenciamiento como el procedimiento que
tiene como objetivo verificar el cumplimiento de condiciones bésicas de calidad para ofrecer el
servicio educativo superior universitario y autorizar su funcionamiento. La SUNEDU es
también responsable, en ¢l marco de su competencia, de supervisar la calidad del servicio
educativo universitario, incluyendo el servicio brindado por entidades o instituciones que por
-hormativa especiada se encuentren facultadas a otorgar grados y titulos equivalentes a los
otorgados por las universidades; asi como de fiscalizar si los recursos pablicos y los beneficios
otorgados por el marco legal a las universidades, han sido destinados a fines educativos y al

mejoramiento de la calidad
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Articulo 14. Ambito de competencia La SUNEDU ejecuta sus funciones en el 4mbito nacional,
piiblico y privado, de acuerdo a su finalidad y conforme a las politicas y planes nacionales y
sectoriales aplicables y a los lineamientos del Ministerio de Educacion.
Articulo 15, Funciones generales de ta SUNEDU son:
15.1 Aprobar o denegar las soiicétudes de licenciamiento de universidades, filiales,
facultades, escuelas y programas de estudios conducentes a grado académico, de
conformidad con la presente Ley y la normativa aplicable,
15.2 Determinar las infracciones e imponer las sanciones que correspondan en el ambito
de su competencia, conforme a lo dispuesto por el articulo 21 de la presente Ley. 15.3
Emitir opinién respecto al cambio de denominacion de las universidades a solicitud de
su maximo 6rgano de gobierno, con excepeidn de aquelias creadas por ley.
15.3 Supervisar en el ambito de su competencia la calidad de la prestacidn del servicio
educativo, considerando la normativa establecida respecto & la materia,
15.4 Normar y supervisar las condiciones basicas de calidad exigibles para el
funcionamiento de las universidades, filiales, facultades, escuelas y programas de
estudios conducentes a grado académico, asi como revisarlas y mejorarlas
periodicamente.
I5.5 Supervisar el cumplimiento de los requisitos minimos exigibles para cl
otorgamiento de grados y titulos de rango universitario ¢n ¢l marco de las condiciones
establecidas por ley.
15.6 Fiscalizar si los recursos publicos, la reinversién de excedentes y los beneficios
otorgados por el marco legal a las universidades han sido destinados a fines educativos,
en el marco de las normas vigelntes sobre la materia y en coordinacién con los

organismos competentes, con el objetivo de mejorar a calidad.
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15.7  Proponer al Mintsterio de Educacion, las politicas y lineamientos técnicos en el
Ambito de su competencia.
15.8 Administrar el Registro Nacional de Grados y Titulos,
15.9  Supervisar que ninguna universidad tenga en su plana docente ¢ administrativa
a personas impedidas conforme al marco legal vigente,
15.10 Aprobar sus documentos de gestion.
15.11 Exigir coactivamente el pago de sus acreencias o el cumplimiento de las
obligaciones que correspondan.
15.12 Cstablecer los criterios técnicos para la convalidacion y/o revalidacion de
estudios,
grados y titulos obtenidos en otros paises.
15.14 Publicar un informe anual sobre el uso de los beneficios otorgados por la
legistacién vigente a las universidades.
15.15 Publicar un informe bienal sobre [a realidad universitaria del pais, el mismo que
incluye ranking universitario, respecto del nimero de publicaciones indexadas, entre
otros indicadores.
15.16 Organizar y administrar estadistica de la oferta educativa de nivel superior
universitario bajo su competencia y hacerla piblica,
15.17 Otras que le sean otorgadas por ley o que sean desarrolladas por su Reglamento
de Organizacion y Funciones,
En los casos que establezca su Reglamento de Organizacion y Funciones, la SUNEDU puede
contratar los servicios necesarios para el mejor cumplimiento de las funciones antes sefialadas.
Es un documento de caracter interno, técnico pedagdgico y administrativo que ¢l docente debe
organizar y administrar a la vez utilizarto a nivel de aula, para programar, desarrollar y evaluar

las acciones educativas. La carpeta pedagodgica recoge informacidn que el docente procesa y
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evalla convenientemente para ofrecer alternativas de solucién en diversos aspectos del que
hacer educativo. Asi mismo nos ensefia a mejorar el servicio educative y optimizarlo,
beneficiando a los educandos, a la vez es un medio para lograr un mejor desarrollo de las
acciones educativas.

L.6 Estatuto del Universidad Nacional del Altiplano Puno,

De acuerdo a la Ley Universitaria N° 30220 Puno — Perg
Estatuto Universitario,

I. Presentacién

La Asamblea Estatutaria conformada de acuerdo a la Primera Disposicion Complementaria
Transitoria de la Ley Universitaria N° 30220, elegida y proclamada el 03 de diciembre de 2014,
Elaboro y aprobé el Estatuto universitario 2015. Ef pleno de la Asamblea Universitaria
extraordinaria de fecha 18 y 19 de octubre de 2021 aprobd por votacion nominal 86 votos a
favor y una abstencidn ¢l Estatuto de la Universidad Nacional del Altiplano 2021 después de
un amplio debate la propuesta trabajada por la Comisién de Adecuacion del Estatuto designada
por Resolucidn de Asamblea Universitaria N° 007-2021AU-UNA de fecha 04 de agosto del
afio en curso. El Estatuto de la Universidad Nacional del Altiplano 2021 adecuado a Jas normas
vigentes, es un documento de gestion universitaria importante para formar profesionales
comprometidos con et desarrollo de la regidn y del pais, mejorar la calidad académica, el
desarrolio de a investigacién cientifica; permitird el reordenamiento del sistema administrativo
para dinamizar la eficiencia v la implementacion del sistema de gestion de calidad, tramite
~documentario en linea. Ademas de posibilitar la creacién de nuevas Escuelas Profesionales y
filial de Ta U.N.A. en provincias o regiones a nivel de pre y posgrado. El nuevo Estatuto consta
de VII Titulos, 292 Articulos, once Disposiciones Complementarias Transitorias, tres

disposiciones finales. Se adecud en el marco de la Ley Universitaria 30220, el Decreto
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Legislativa 1496, 1a Resolucién Ministerial 588 MINEDU, la Ley 31193 y las demas normas
conexas de la legislacién universitaria y ia Constitucion Politica del Pery.
Articulo 3.- La UNA-PUNO es persona juridica de derecho paGblico interno, auténoma por
mandato de la Constitucion Politica del Per(; es una comunidad académica orientada a la
formacion profesional, a la investigacion cientifica y a la responsabilidad social, con una clara
conciencia de fa realidad de nuestro pais multicultural. Adopta el concepto de educacidn de
calidad como derecho fundamental y de servicio plblico esencial. La UUNA-PUNO esta
integrada por docentes, estudiantes y graduados, tiene su sede principal en la ciudad de Puno,
La filial, centros experimentales, centros de produccion de biencs vy servicios, y programas
académicos de extension se encuentran en la regidn de Puno y en otras regiones del pais.
Articulo 6.- Son fines de la Universidad Nacional del Altiplano:
6.1, Preservar, acrecentar y transmitir de modo permanente la herencia historica,
cientifica, tecnologica, cultural, deportiva y artistica de 1a humanidad.
6.2. Formar profesionales de alta calidad de manera integral y con pleno sentido de
responsabilidad social de acuerdo a las necesidades del pais, en el marco de un modelo
educativo fundado en valores para el desarrollo.
6.3. Preparar y capacitar permanentemente a sus docentes dedicados a la ensefianza,
investigacidn, extensidn, bienestar y proyeccion social,
6.4, Proyectar a la comunidad sus acciones y servicios para promover su cambio vy
desarrolio,
Articulo 117.- El régimen de estudios en las facultades, es organizado por escuelas
“profesionales, con curricutlo flexible mediante un sistema semestralizado y por créditos.
Articule 118.- El periodo académico tiene una duracion minima de 34 semanas anuales o 17

semanas semestrales, segun corresponda, comprendidos entre los meses de marzo a diciembre
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e incluye el desarrolio de matriculas, clases teéricas y practicas, trabajos de investigacion,

evaluaciones, vy actividades sociales, culturales y deportivas,

Articulo 122.- La actividad académica en una Escuela Profesional comprende;

1.7

¢ Tormacién general,

» Farmacion basica profesional.

s [Formacion profesional.

* Investigacion.

* Orientacion Profesional,

s Proyeccidn y extensidn universitaria.
Lineamientos de Politica de Promocidn de la Salud en el Perit
Promocion de la Salud
La Promocion de [a Salud, como funcidn esencial de salud pablica, es un ambito
especifico de desarrollo de acciones y competencias de los sistemas de salud,
para alcanzar el objetivo de la salud piblica, gue es alcanzar 1a equidad en salud.
l.a Promocion de la Salud busca fortalecer las habilidades y capacidades de los
individuos para tener mayor control sobre su salud y mejorarla, logrando un
estado de bienestar fisico, mental y social. Esto se hace como parie de la
Atencion Integral de la Salud, junto a las otras tres intervenciones sanitarias
(prevencion de las enfermedades, recuperacion y rehabilitacion de la salud), en el
establecimiento de salud y en la comunidad.
También la Promocion de la Salud busca modificar las condiciones sociales,
ambientales y econémicas en las que viven las personas, con el fin de mitigar su
impacto en la salud piblica ¢ individual, mediante el abordaje de los
Determinantes Sociales de la Saluc?". Estas acciones de Promocion de la Salud

se implementan a través de procesos politicos y sociales, que involucran
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necesariamente al Estado y la sociedad, y requieren de la coordinacion y sinergia
mtersectorial, e intergubernamental, asi como del empoderamiento y participacion
social como elementos esenciales de su sostenibilidad,
Los Lineamientos de Politica de Promocién de la Salud en el Pertl, constituyen el
conjunto de principios y doctrinas que determinan la forma en que la autoridad nacional,
regional y local de salud llevan a cabo las intervenciones de Promocion de fa Salud en
el marco del abordaje de fos Determinantes Sociales de la Salud y la Gestion Territorial
en Salud. Corresponde a cada instancia asegurar que las acciones que desarrollen en
cumplimiento de sus funciones, tengan en cuenta tales lineamientos, para lograr ef
objetivo de un pais con equidad en salud.
Los Lineamientos de Politica de Promocién de la Salud en el Pert son;
1. Lineamiento de Politica 1: La Salud como eje fundamental ¢ integrador de todas las
politicas publicas.
2. Lineamiento de Politica 2: La persona, fa familia y la comunidad como el centro de
la gestion territorial en salud.
3. Lineamiento de Polftica 3: Abordaje de los determinantes sociales de la salud para el
cierre de brechas de inequidad en salud.
4. Lineamiento de Politica 4: Empoderamiento y participacion social en salud.
1.8 Reglamento de Practica Preprofesional

Articulo 1° Objetivo

Al concluir las practicas preprofesionales, el estudiante estard en la condicion de:

a) Consolidar su formacion profesional, como facilitador del aprendizaje a través del ejercicio

integral de planificacidon, implementacion, ejecucion y evaluacién del proceso de aprendizaje y

enseianza.
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b) Desarroliar la Practica Preprofesional en las instituciones pubtlicas y privadas del ambito
escolar y no escolar que comprende las zonas urbanas, urbano-marginales y rurales.
¢} Poner en practica los diferentes conocimientos, habilidades, destrezas y actitudes obtenidos
dentro de su formacidn académica profesional en situaciones reales del ejercicio docente.
d) Diversificar las propuestas del sisterna educativo peruane en planificaciones curriculares en
los distinto niveles de Educacidén Basica Regular. e) Propone y aplica programas de actividad
fisica, deportiva y recreativa para la salud, en instituciones y/o organizaciones piblicas y
' pfivadas en promocidn de la salod.
f) Implementar v desarrollar sesiones de aprendizaje con estrategias metodoldgicas, claboracion
-y manegjo de fos materiales educativos, asi como el uso adecuado de equipés tecnoldgicos.
g) Evaluar las sesiones de aprendizaje con la aplicacidn de instrumentos pertinentes.
h) Desarrollar clase modelo, elaborar el informe de practica preprofesional}l y sustentar,
Articulo 14° Caracteristicas
Las caracteristicas de la Practica Preprofesional estan en relacion con el Plan de Estudios, las
que son:
a) integral, porque esta dirigida al desarrolio personal, profesional y social del estudiante.
b) Sistematica, porque se desarrolla en forma secuencial, progresiva y se relaciona con los
elementos y componentes para la formacidn Profesional.
c) Flexible, porque atiende a diversas realidades de la actividad publica en diferentes areas
geograficas.
d) Formativa, porque fortalece la formacidn civica, ética y moral.
¢} Obligatoria y secuencial, porque cada una de las etapas de la Practica Preprofesional es
prerrequisito de la siguiente practica.
f) Individualizada, porque durante ¢l desarroflo de cada una de las etapas de la practica ¢s de

responsabilidad de cada estudiante,
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2) Reflexiva, porque permite la retroalimentacidn fundamentada en ia critica, el andlisis y los
juicios de valor.
~ Articulo 23° Estudiantes practicantes Los estudiantes practicantes matriculados en el semestre
y ciclo académico respectivo, tienen las siguientes funciones:
a) Asistir a clases del curso de Practica Preprofesional desde la primera semana, una vez
miciado el semestre académico, de no ser asi, serd retirado del curso.
b} Desarrollar Ja Practica Preprofesional cumpliendo estrictamente los aspectos contemplados
en ¢l presente Reglamento.
¢) Entregar ¢l oficie, horario, ficha de monitoreo y control de asistencia en la institucion de
manera formal {terno) acompaiiado por el docente de Practica Preprofesional.
d) Entregar al docente del curso de Practica Preprofesional el oficio y horarie con todas las
firmas requeridas y en digital, en un plazo maximo de doce (12) dias, luego de haber iniciado
¢l semestre académico para el repositorio de la Practica Preprofesional,
e} Elaborar su carpeta pedagogica segin formato establecido por la Esciuela Profesional de
Educacién Fisica {Anexos), la misma que serd entregada a la institucion donde realizard la
Practica Preprofesional.
f) Demostrar en todo momento los valores morales y civicos propios del perfil profesional del
d.ocente, contribuyendo con la imagen institucional.
g) Prepararse en los contenidos tedricos y aplicar estrategias metodoldgicas de ensefanza-
aprendizaje en el desarrollo de las sesiones de aprendizaje.
h) Elaborar sus sesiones de aprendizaje previa coordinacion con el docente del area de la
Institucion Educativa.
i} Presentar sus sesiones de aprendizaje (con firma y post firma} con 48 haras de anticipacion,
al docente de Practica Preprofesional para su revision y aprobacion,

1) Elaborar y utilizar recursos didécticos en ¢l procesc de ensefianza- aprendizaje.
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k) Evaluar los logros de aprendizaje aplicando téenicas ¢ instrumentos pertinentes.
[} Asistir a las Practicas Preprofesionales con el uniforme institucional {polo, schort, medias,
gorro y zapatilias) los varones con ¢f cabello recortado y las mujeres sujetado ¢l cabello, Para
ambos casos no portar alhajas o accesorios que distraigan la atencion de los estudiantes ylo
participantes en promocion de la salud.
m) Portar su carpeta pedagogica durante 14 ejecucion de sus practicas.
n) Cumplir y apoyar tareas de proyeccidn social encomendadas por los directivos, docentes y/o
responsables de la institucion donde realizan su practica.
o) Desarroltar clase modelo ¢n la Institucion Educativa y en caso de promocion de la salud en
instituciones y/o organizaciones plblicas y privadas ante jurados designados.

| p) Cumplir con las metas establecidas en el presente reglamento, segtin ¢l Ciclo y Practica
Preprofesional.
q) Presentar el informe final de la Practica Preprofesional y sustentar ante jurados designados.
r} 1dentificarse plenamente con la institucion piblica o privada donde lieva a cabo su Practica
Preprofesional,
Los tipos de Practica Preprofesional
Articulo 25° Se considera Practicas Preprofesionales vélidas a todas aquellas que se realicen
cumpliendo con fos requisitos previstos en el presente reglamento.
Articulo 26° La Practica Preprofesional es un curso de naturaleza de estudios especializados,
la misma que permite a los estudiantes el afianzamiento y desarrollo téenico pedagdgico en las
instituciones pertinenies.
Arﬁculo 27° La Practica Preprofesional permite a docentes y estudiantes participar en la
elaboracion v gjecucion de proyectos de investigacion cientifica en el campo de la educacién

fisica, deportes, recreacion vy areas afines,
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Practica en Promocién de la Salud: Se desarrclla en el octavo ciclo, en las instituciones
pablicas y privadas de la regidn, instituciones educativas especiales y del adulto mayor, Practica
Preprofesional en promocion de la salud.
Metas de la Practica Preprofesional
Articulo 28° Promover ia formacion académica integral de los estudiantes en los aspectos
cognitivos, procedimentales y actitudinales en la intervencion preprofesional, donde se
promueve la aplicacion de los conocimientos tedricos y metodoldgicos.
a) Practica en Promocién de la Saiud
b) Desarrollar 30 sesiones de aprendizaje como minimo. Por semana desarrollar 05
sesiones.
¢} Desarrollar una clase modelo ante los jurados evaluadores.
d) Presentar y sustentar ¢l informe de practica, con aprobacion del docente.
e) Presentar un ejemplar del informe final en virtual, dos dias habiles después de la
sustentacion al docente, luego de haber corregido las observaciones realizadas por el
jurado, Practica Preprofesional en promocidn de la satud.
Articulo 30° Del desarrollo de las Practicas Preprofesionales Las Practicas Preprofesionales
comprenden las siguientes etapas:
» Para iniciar las Practicas Pre Profesionales, el estudiante deberd matricularse en ¢l
curso.
= E estudiante solicitard al docente de Practica Profesional el oficio emitido por el
Decano de la Facultad de Ciencias de la Educacion.
» El oficio serd entregado en la Institucion Educativa pablica o privada vy otras entidades
en caso de promocion de la salud, donde efectuara sus practicas.
» El estudiante coordinara con ¢l docente titular del 4rea de Educacion Fisica y en ¢l

caso de promocién de la salud con los responsables directos, sobre el inicio de sus
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practicas y presentacion de su carpeta pedagégica, ademés de solicitar el horario
académico.
= lLos estudiantes practicantes presentaran al docente del curso de Practica
Preprofesional, el oficio con recepcidn de la Institucidn y fichas de horario firmadas,
ambos documentos en digital, el archivo serd en PDF, rotulados de la siguiente manera:
AQUISE LEONARDO WILBER OFICIO
AQUISE LEONARDO_WILBER HORARIO
* El Docente de fas Practicas Preprofesionales estd en la facultad de recabar informacién de los
docentes titulares de las instituciones educativas y en el caso de promocién de la salud de Yos
responsables directos para su evaluacion, asimismo estan en la condicion de efectuar las
supervisiongs inopinadas vy entrega del informe mensual de las visitas con las evidencias
respectivas al coordinador de Practica.
* Fn el proceso de fa Practica Preprofesional, ¢l estudiante desarrolla su clase modelo con
robrica, en presencia de tres jurados y como minimo dos, que consiste en ¢l desarrollo de una
sesion de aprendizaje previamente planificada y aprobada por el docente de Practica
Preprofesional.
* El estudiante, al concluir su Practica Preprofesional, presentara el Informe Final en
digital al docente responsable de practicas, el que serd revisado y entregado a los jurados.
» Para finalizar el curso de Prictica Preprofesional, el estudiante debe sustentar ¢l Informe Final
ante {os jurados designados por sorteo, defendiendo la practica que realizo, el cual faculta su
aprobacidn de la materia.
» Finalizado el ciclo académico, el docente titular del curso de Pricticas Preprofesionales,
presentard a coordinacion los Informes Finales de las Practicas Preprofesionales a su cargo
debidamente calificados en digital v un gjemplar en fisico. De todos los ejemplares, los 3

mejores informes quedan en archivo en formato PDF con el siguiente rétulo.
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AQUISE LEONARDO WILBER INFORME FINAL
De los derechos y deberes del estudiante practicante
| Articulo 40° Derechos del estudiante practicante

El estudiante tiene los siguientes derechos durante el desarrollo de la practica:
a) Recibir una formacion académica de calidad que le otorgue conocimientos y
competencias para el desempefio profesional y de investigacion cientifica.
b) Recibir oportunamente el silabo del curso de prictica preprofesional y otros
documentos académicos que sean pertinentes al curso y su ejecucion.
¢} Ser tratado con dignidad, respete y sin discriminacion.
d) Recibir asesoramiento y orientacidn oportuna de su docente titular del curso para el
cumplimiento de su Practica Preprofesional.
¢) Ser evaluado en forma justa y recibir informacién oportuna de los resultados.
f} Ser acogido en una Institucidn educativa para realizar sus practicas.
Articulo 41° De los deberes del estudiante practicante
Son deberes del Estudiante Practicante:
a) Matricularse oportunamente en el curso de Préactica Preprofesional.
b) Contribuir al desarroilo y la calidad de la educacion Basica Regular, asi como
promocionar fa salud en las instituciones publicas y privadas.
¢} Demostrar responsabilidad, eficiencia profesional, disciplina, puntualidad y ética en
todos sus actos durante el desarrollo de las practicas,
dy Velar por la conservacién y mantenimiento de los materiales, equipos ¢
infraestructura de la entidad donde se encuentra realizando sus Pricticas.
¢} Presentar con puntualidad los documentos técnico pedagdgicos para la revision y

desarrollo de las Practicas Preprofesionales.
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f) Aststir con puntualidad a las entidades de Practica Preprofesional v desarrollar las
sesiones con pertinencia,

g) Participar en las actividades del calendario civico escolar y otros proegramadas por
la Institucion publica o privada,

h) Promover la realizacion de Proyeccion Social y Extensidn Universitaria de acuerdo
a las necesidades de las instituciones pablicas y privadas donde realiza la Practica

Profesional,
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CAPITULO II

MARCO CURRICULAR

21 Educacion para la salud

[.a Educacion para la Salud formal, no formal e informal est4 considerada actualmente
como un elemento importante en la formacién y como un objetivo coman de diversas
instituciones responsables de «la calidad de vida en un territorio», Promover la salud,
favoreciendo la formacién de la persona v facilitando ¢l desarrollo de una moderna conciencia
sanitaria, es una tarea ardua y compleja tanto para la escuela como para las demas instituciones
responsablcs de servicios para la comunidad. Concretamente en la escuela, prevenir significa
favorecer un crecimiento armdnico de la personalidad def alumino, que se alcanza construyendo
condiciones y haciendo vivir experiencias capaces de beneficiar el proceso evolutivo.
(Takagaki, 1990)

2.2 Promocidn de la salnd

La promocion de la salud se describe como un proceso, cuyo objeto consiste en
fortalecer las habilidades y capacidades de las personas para emprender una accion, y la
capacidad de los grupos o las comunidades para actuar colectivamente con ¢l fin de ejercer
control sobre los determinantes de la salud. Recomendaciones posteriores de la OMS,
insistieron en la imporfancia de la participacion social en la toma de decisiones, sumado a la
necesidad que el estado desarrolle politicas integradas para abordar los problemas de los grupos
con mayor desventaja.(Pérez Mora, 2014)

La Promocion de salud, es una piedra angular de la atencién primaria de salud y una
funcion esencial de saiud publica; el fundamento de su desarrollo se materializa en la eficiencia
con que reduce la carga de morbilidad y mitiga el impacto social y econdmico de las
enférmedades, diandose un amplic consenso en cuanto a la relacion existente entre promocion

‘de la salud, desarrollo humano y econdmico. Por lo tanto, es la estrategia clave del
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mejlorarniento de los factores determinantes de la salud y la equidad, considerandc aspectos
sbcialcs, culturales, ambientales, etc., tanto para el individuo mismeo, como para toda la
sociedad.(Pérez Mora, 2014)

Es bien conocido que la epidemiolegia y la promocion de la salud son disciplinas basicas
de la Salud Piblica. La primera se encarga de reconocer los determinantes de la salud v la
seg.unda a intervenir en las condiciones e instrumentar las acciones necesarias para incidir sobre
ellos. La epidemiologia, que caracteriza a las poblaciones seglin las variables tiempo, lugar y
persona, identifica Tos factores que aumentan o reducen las probabilidades de sufrir un dafio en
la salud. L.a Promocion de la Salud, parte de esta caracterizacion y trabaja tomando en cuenta
el origen de los determinantes, analizando la forma en que las personas se exponen a 10s ricsgos,
poniendo énfasis en averiguar cdmo pueden €stas ya sca protegerse o volverse mas resilientes,
y utilizar los determinantes favorables para impulsar su bienestar. (De La Guardia-Gutiérrez &
Ruvalcaba, 2020)

En el campo de la comunicacién para la salud, el paradigma dominante desde hace cinco
décadas ha sido la promocion de la salud, un sello in- confundible en casi todos los programas,
asi como un concepto validado y reiterado en numerosos foros internacionales.(Gumucio, 2010)
2.3 Promocién de la salud en el Pera

La Promocion de la Salud, cuyo objetivo es proporcionar a los pueblos los medios
‘necesarios para mejorar su salud y ejercer un mayor control sobre la misma, se constituye en
una pricridad para el sector, por su importancia en ¢l desarrollo social y en el mejoramiento de
la calidad de vida de fa poblacion, busca promover ia salud de los peruanos como un derecho
inalienable de la persona humana y la necesidad de crear una cultura de la salud, que involucra
a individuos, familias, comunidades y sociedad en su conjunto, en un proceso orientado a

modificar las condicionantes o determinantes de la salud.(Robert & Brown, 2004}
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La promocion de la salud y la prevencion de la enfermedad como primer lineamiento
de Politica del Sector Salud 2002-2012 ha permitido que el Ministerio de salud, a través de la
direccion General de Promocion de la Salud y generar politicas publicas saludables,
sistematizar y elaborar documentos técnicos y normativos que permita que la persona, familia
y comunidad adquieran las habilidades para mantener y mejorar su salud. (DIRECCION
GENERAL DE PROMOCION DE LA SALUD, 2006}

2.4  Promaocion de la salud en nuestra region

En la regién de Puno, la Direccién Regional de Salud tiene como obictivo promover la
' sé!ud y prevenir los riesgos y daiios a la salud de Ja poblacidn. Ademds, la DIRESA Puno ha
propuesto trabajar con la estrategia de abogacia, que consiste en movilizar voluntades para
conscguir compromisos y aceptacion social. La promocion de la salud implica una manera
particular de colaborar, que parte de las diferentes necesidades de la poblacion, fomenta sus
capacidades y sus fortalezas, empodera, €s participativa, intersectorial, sensible al contexto y
opera en multiples niveles. En el Gobiernc Regional de Puno se ha presentado un "Plan de
Accion: La Salud en Puno 2023-2026" y se ha lanzado el programa regional "Salud con
Corazdén" para reordenar y mejorar el sistema de salud, administrativo y personal de la
Direccién Regional de Salud (DIRECCION REGIONAL DE SALUD PUNO, 2012).

2.5 Educacion sanitaria

Consiste en conseguir que la poblacién adquiera conocimientos basicos en cuestiones
sanitarias, nceesarios para la prevencion de enfermedades, los tratamientos en caso de
urgencias, la nutricion adecuada, ¢tc. Es un proceso dirigido a promover estilos de vida
saludables (habitos, costumbres, comportamientos) a partir de las necesidades especificas del
individuo, familia o comunidad. Desde este punto de vista, la educacion sanitaria comprende

un conjunto de actividades educativas desarrolladas en procesos formales e informales, que
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gjecutan permanentemente (educacién continua) todos los actores, como parte de las
actividades institucionales(De La Guardia-Gutiérrez & Ruvalcaba, 2020}
2.6 Comunicacion para la salud
La comunicacién para la salud ha estado dominada mucho tiempo por el personal de
salud y no por personal especializado en comunicacidn. Esto ha lievado a disefiar programas de
comunicacion que, en lugar de resaltar los valores de la salud, resaltan la problematica de las
| enfermedades. Es decir, una comunicacién sobre la enfermedad, mds que una comunicacién
para ia salud. Ese dominio del personal de salud no especializado en el campo de la
comunicacion, ha derivado frecuentemente en esquemas prescriptivos y verticales, que en
sintests parecen afirmar: “El doctor sabe, el pabiente obedece™. Por supuesto, el tema es mucho
mas complejo y tiene que ver con la relacidn de poder que se establece entre el personal de
satud y los pacientes, entre las instituciones de salud vy la ciudadania en general, y entre los
administradores de salud y los comunicadores.(Gumucio, 2010)
2.7 Alfabetizacion para la salud
En 1a medida ¢n que las personas incrementan el control sobre su propia salud, su salud
mejora, y de ahi que la alfabetizacion para la salud sea considerada un determinante de [a salud.
Han sido muchas las definiciones propuestas para la alfabetizacion para la salud, de estas
definiciones se desprenden dos perspectivas: la clinica y la de salud piblica, La perspectiva
clinica incluye elementos que reflejan principalmente las competencias de las personas para
moverse en el entorno sanitario, y la de salud pubiica incluye dimensiones mas alla def ambito
sanitario, como ¢l entorno familiar, laboral y comunitario.(Juvinya-Canal et al., 2018)
2.8 Prevencion de la salud
La prevencion de la salud, mencionada ademas como prevencion en sajud, apunta a
fomentar ¢l cuidado del cuerpo y la mente. Es importante tener en cuenta que, de acuerdo a

ciertos datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), mas del 60% de las muertes que
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se producen cada aio en todo el mundo se deben a enfermedades crénicas no transmisibies,
cuyo progreso se podria detener o aminorar con atencién médica a tiempo. De este modo, un
programa de prevencion de la salud puede contribuir a minimizar el desarrollo de enfermedades
respiratorias cronicas o de enfermedades cardiovasculares, por ejemplo. Para esto los médicos
se encargan de promover el gjercicio fisico y las dietas saludables y de modificar los habitos
nocivos del paciente (como el tabaquismo vy el sedentarismo).{Méndez & Tocabens, 2011)
2.9 Programas de infervencion en promocién de la salud
La prevencidn de la salud, mencionada ademds como prevencién en salud, apunta a
fomentar ¢l cuidado del cuerpo y la mente. Es importante tener en cuenta que, de acuerdo a
ciertos datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), mas del 60% de las muertes que se
producen cada afio en todo el mundo se deben a enfermedades crénicas no fransmisibies, cuyo
- progreso se podria detener o aminorar con atencion médica a tiempo. De este modo, vn
programa de prevencion de la salud puede contribuir a minimizar el desarrofio de enfermedades
respiratorias crénicas o de enfermedades cardiovasculares, por ejemplo. Para esto los médicos se
encargan de promover el gjercicio fisico y las dietas saludables y de modificar los habitos nocivos
del paciente (como el tabaquismo y el sedentarismo).(Méndez & Tocabens, 2011)
2.10  Evaluacion
[La ¢valuacion en la promocion de salud en adultos mayores en relacion con la actividad
fisica es importante para detectar factores de riesgo y disefiar programas que promuevan una
vida activa y saludable en esta poblacion. Algunas estrategias de evaluacion pueden incluir la
medicion de la capacidad funcional y Ia fuerza muscular, la evaluacion de la marcha y el
_equ.ilibrio, y la identificacion de barreras para la actividad fisica. También se pueden evaluar
| {0s conocimientos y la percepcion de los aduitos mayores sobre los beneficios de la actividad
fisica y los recursos que tienen a su disposicion para hacer ejercicio. De esta manera, se pueden

disefiar programas y politicas de promacion de la actividad fisica que se adapten a las
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" necesidades y caracteristicas de los adultos mayores, fomentando asi su biencstar fisico y
mental.(Promocién et al., 2013)
- 2.11  Técnicas e instrumentos de evaluacién:

La observacion

La observacion es una técnica de evaluacion que consiste en la recopilacion sistematica
y clasificacidn de informacion, datos o comportamientos sobre un sujeto o evento en su
ambiente natural. Esta técnica se utiliza en diferentes confextos, como la educacion, la salud, la
psicologia, entre otros, y se basa en la observacion directa y objetiva del fendmeno evaluado.

La escala de calificacién para la evaluacién de la calidad de vida:

l.a escala de calificacion para la evaluacion de la calidad de vida es un instrumento
utilizado para medir y evaluar la calidad de vida de los pacientes, y se utiliza en diversos
ambitos, como la salud, la psicologia, entre otros. Este instrumento permite asignar un valor
numérico a diferentes dimensiones de la calidad de vida, como la salud fisica, el bienestar
emocional y social, la satisfaccién con la vida, entre otros, lo que permite una evaluacién mas
objetiva y precisa de la calidad de vida de los pacientes

Algunas escalas de calificacion utilizadas para la evaluacion de la calidad de vida
incluyen el cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ) asi como el estrés depresion
(GDS) o escala de depresion geridtrica.

El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

IPAQ, por sus siglas en inglés, es un instrumento utilizado para medir y evaluar el nivel
de actividad fisica de las personas. Ei IPAQ sc utiliza a nivel internacional y tiene en cuenta
diferentes dimensiones de la actividad fisica, como la duracidn, la frecuencia y la intensidad de
la actividad fisica realizada en diferentes ambitos, como en el trabajo, en €l hogar o en el tiempo

libre. Este cuestionario es una herramienta Gtil para medir y evaluar el nivel de actividad fisica
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de la poblacién y puede ser utilizado para discfiar programas de promocion de la actividad
fisica, asi como para evaluar su efectividad en diferentes grupos de poblacién.

La Escala Geriatrica del estres

Consta de cuatro escalas independientes: Escala general de estrés (salud, relaciones humanas,
estilo de vida, asuntos laborales y econdmicos)., Escala de acontecimientos estresantes en

ancianos {la salud y estado fisico y psiquico, vida psicolégica, vida social y economica).



CAPITULO I

MARCO SITUACIONAL

3.1 Justificacion de la practica en promocion de la salud

La premocion de la salud en el adulto mayor es crucial para garantizar un estilo de vida
saludable y prevenir enfermedades. A medida que envejecemos, nuestro cuerpo se debilita y se
vuelve més susceplible a diversas enfermedades y problemas de salud. La promocidn de la
salud, a través de la educacidn, las actividades fisicas y los chequeos regutares de salud, ayudara
a los aduitos mayores a mantenerse activos y saludables. Ademas, también puede reducir los
costos médicos a largo plazo y mejorar la calidad de vida de los adultos mayores, En resumen,
la promocidn de la salud es de gran importancia para el bienestar fisico y mental de los adultos
mayores, y por lo tanto, debe ser una prdctica comun y constante en nuestra sociedad. (Cedefio,
Manuel; Estrada, Ernesto; y Arévalo, 2014)
3.2  Importancia de la practica en promocion de la salud,

La practica de la promocion de la salud en el adulto mayor es importante porque ayuda
a preventr enfermedades y a mantener un estilo de vida saludable. A través de la educacion, las
actividades fisicas regulares y los chequeos de salud, se puede reducir los costos médicos a
largo plazo y me_iofar la calidad de vida. En el casc de la promocion de la salud en el adulto
mayor, es a0n mas crucial para garantizar un envejecimiento saludable y prevenir enfermedades
y problemas de salud relacionados con la edad. En resumen, la promocidn de la salud es una
practica importante para e! bienestar fisico y mental de las personas de todas las edades.(Vida,
2016)
3.3 La anamaesis

La anamnesis es un proceso de exploracion clinica que se realiza a través de preguntas
al paciente, o a sus acompafantes, durante la entrevista inicial con el objetivo de recopilar

informacion relevante sobre su historial médico y su condicion actual, Esta informacion se
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incluye en la historia clinica del paciente vy es escncial para el diagnostico y tratamicento de
diversas enfermedades vy trastornos médicos.{Men, 2012)

L.a anammnesis es un proceso de exploracion clinica que se realiza a través de preguntas
al paciente, 0 a sus acompaiantes, durante la entrevista inicial con el objetivo de recopilar
informacién relevante sobre su historial médico y su condicion actual. Esta informacion se
incluye en la historia clinica del paciente y es esencial para el diagndstico y tratamiento de
diversas enfermedades y trastornos médicos.(Men, 2012}

3.4 Promocién de la salud y prevencién de enfermedades

L.a promocion de la salud y la prevencion de enfermedades son muy importantes en los
adultos mayores ya que les permite prevenir y controlar enfermedades comunes que suelen
afcctar a esta poblacion, mejorar la calidad de vida y fomentar un envejecimiento activo y
saludable.(Generales, 1992)

Para promover la salud y prevenir enfermedades en los adultos mayores, se pueden
llevar a cabo diferentes acciones, como garantizar una alimentacion saludable y adecuada,
fomentar la actividad fisica en funcion de las capacidades y el estado fisico del adulto mayor,
evitar el consumo de tabaco y reducir et consumo de alcohol. También es importante contar con
servicios de atencion médica preventiva, como la prevencion de enfermedades crénicas o ta
gestion de enfermedades ya existentes, mediante la realizacion de revisiones médicas periddicas
o la implementacion de programas de seguimiento médico especializado.(Generales, 1992)

Desde la promocion de la salud y la prevencion de enfermedades se pueden contribuir
a mejorar la calidad de vida de los adultos mayores, a mantener su autonomia y capacidad
funcional, y a reducir la carga econdmica y social de la atencidn médica en la vejez.(Generales,

1992)
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3.5 Promocion de practicas saludables y entornos saludables

La promacion de précticas saludables y entornos saludables es muy impottante para
mejorar la salud y calidad de vida de las personas, Para ello, se pueden llevar a cabo diferentes
acciones, como fomentar una alimentacion saludable, fa realizacion de actividad fisica, prevenir
¢l consumo de tabaco y alcohol, y la realizacion de revisiones médicas periddicas. Ademas, es
importante contar con entornos saludables, como espacios piblicos v laborales seguros y
saludables, y promover pricticas saludables en el hogar y comunidad, para lograr una vida
saludable.(Generales, 1992)

En el CAMEC, La promocion de la salud y los entornos saludables son muy
importantes para fomentar un estilo de vida saludable en los adultos mayores y prevenir
enfermedades asociadas al sedentarismo.(Generales, 1992)

Para prevenir el sedentarismo en adultos mayores, se pueden promover pricticas
saludables, como la realizacion de actividad fisica adecuada segin las capacidades fisicas del
adulto mayor, fomentar {a alimentacion saludable y la prevencién del consumo de tabaco y
alcohol.{Generales, 1992)

Ademas, es importante contar con entornos saludables que fomenten la actividad fisica,
como espacios publicos y urbanos adecuados para caminar o hacer deportes, la inclusién de
gimnasios en los centros comunitarios y edificios residenciales, asi como la promocion de
transporte activo v la chminacidn de barreras arquitectonicas en las instalaciones
publicas.(Generales, 1992)

En general, ia promocion de practicas saludables y entornos saludables puede contribuir
a reducitr los efectos negativos del sedentarismo en la salud y mejorar la calidad de vida de los

adultos mayores.(Generales, 1992)
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3.6 Escenarios de intervencion de promocion de la salud

Existen diversos escenarios de intervencion para la promocion de la salud en adultos
mayores. Uno de ios escenarios mas impottantes son los centros de atencidn primaria de salud
(CAPS), como el CAMEC-Puno, en donde se pueden llevar a cabo programas de atencidn
integral y seguimiento médico especializado. Otro escenario importante son los centros

.c.omunitarios, que pueden ofrecer actividades recreativas v deportivas que fomenten la
actividad fisica en los adultos mayores. También se consideran importantes los programas
intergeneracionales que promuevan la convivencia y el intercambio de experiencias entre
adultos mayores y personas de otras edades. Ademas, la promocidn de la salud en el lugar de
trabajo también puede ser un escenario importante, con medidas de promocion de la actividad
fisica y alimentacion saludabie.(Drogas & Sida, n.d.)

3.7 Vigilancia comunitaria en salud

La vigtlancia comunitaria en salud en adultos mayores es un enfoque quc busca
involucrar a la comunidad en la promocién de la salud y la prevencion de enfermedades en esta
poblacidn. A través de la vigilancia comunitaria, se promucve la deteccion temprana de
enfermedades, el seguimiento de los tratamientos y la promocion de practicas saludables en la
comunidad.(Chinchilla et al,, 2013)

l.a vigilancia comunitaria en salud involucra a los agentes comunitarios de salud y otros
actores locales, como lideres comunitarios, en [a identificacion y seguimiento de los adultos
mayores en situacién de vulnerabilidad. Esto puede incluir visitas domiciliatias para la
identificacién temprana de problemas de salud y la promocidn de practicas saludables, como la
alimentacion saludable y la actividad fisica.(Chinchilla et al., 2013)

En resumen, la vigilancia comunitaria en salud en adultos mayores es una estrategia
imhortante para la prevencion de enfermedades y la promocion de practicas saludables en la

comunidad, fomentando ¢l envejecimiento activo y saludable.(Chinchilia et al., 2013)
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3.8 Ejes tematicos de promocion de la salud

Los ¢jes temdticos de promocion de la salud en el adulto mayor pueden incluir: la
prevencidén de enfermedades crénicas no fransmisibles, como diabetes y enfermedades
cardiovasculares, el fomento de la actividad fisica y la prevencion del sedentarismo, ia
promocion de una alimentacion saludable y fa prevencidn del consumo de tabaco y alcohol, el
cuidado del biencstar emocional y mental, y la prevencidn de caidas y ofros accidentes en el
hogar. Estos ¢jes tematicos buscan promover ef envejecimiento activo y saludable en el adulto

mayor.(Robert & Brown, 2004),
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CAPTITULO 1V

MARCO CONCEPTUAL

4.1 Salud

l.a salud ha sido definida por la OMS como un estado de completo bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Sin embargo, como
cabia esperar, esta descripcion idealista ¢ integradora ha side considerada a veces como
inalcanzable y en gran parte inaplicable para la vida de la mayoria de las personas. En ¢l
contexto de la promocion de la salud, se considera a esta no tanto como un estade abstracto,
sino sobre todo como la capacidad de desarrollar el propic potencial personal y responder de
forma positiva a los retos del ambiente, Desde esta perspectiva, {a salud se considera como un
recurso para la vida diaria, pero no como el objeto de la vida; es un concepto positivo que hace
hincapié en Jos recursos sociales y personales, asi como en las capacidades fisicas.{Mukrimaa
et al., 2016)
4,2 Promocién de la salud

l.a promocion de la salud es el proceso mediante el cual los individuos y las
.comunidadcs estan en condiciones de ejercer un mayor control sobre los determinantes de fa
salud vy, de ese modo, mejorar su estado de salud. Se ha convertido en un concepto unificador
para todos aquellos que admiten que, para poder fomentar la salud, es necesario cambiar tanto
las condiciones de vida como la forma de vivir. La promocion de la salud constituye una
estrategia que vincula a la gente con sus entornos y que, con vistas a crear un futuro mas
saludable, combina la eleccion personal con la responsabilidad social. (Mukrimaa et al,, 2016}
4.3 Patologia del siglo XX

A principios del siglo XX se iniciaron las conferencias de patologia clinica (CPC), como
gjercicio didactico que aprovecha la historia clinica de un paciente cuya enfermedad es

comprobada con el diagnéstico patoldgico postmortem o con el estudio de la picza quirlirgica.
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Este ejercicio, que iba a ser otro aporte monumental en ¢f estudio de ias enfermedades, se inicid
en Boston (Estados Unidos) en la Universidad de Harvard, en ¢l afio de 1900, (Augusto, 2011)
4.4 [istilo de vida saludable

FEstilo de vida saludable en el campo de la salud, el componente estilo de vida representa
el conjunto de decisiones que toma el individuo con respecto a su salud y sobre las cuales ejerce
cierto grado de control. Desde ¢l punto de vista de la salud, las malas decisiones y los habitos
personales perjudiciales conllevan riesgos que se originan en el propio individuo. Cuando esos
riesgos tienen como consecuencia la enfermedad o la muerte, se puede afirmar que el estilo de
vida de la victima contribuyo a ellas.(Mukrimaa et al., 2016)

Estilo de vida en adultos mayores es identificar las practicas de autocuidado que aplican
un grupo de personas de la tercera edad y en base a los resuitados realizar propuestas de
estrategias encaminadas a favorecer un estilo de vida saludable como precursor de la calidad de
vida de este grupo atareo.{Lozano et al., 2009)

4.5 Actividad fisica

La actividad fisica ha demostrade mejorar sustancialmente la capacidad funcional de la
persona mayor, se encuentra que las posibilidades de adquirir enfermedades crénicas o
cardiovasculares disminuyen y se presenta una reduccion de Jas medidas antropométricas (peso)
y control de las enfermedades respiratorias.(Ozols R. & Corrales Araya, 2017)

Beneficios de la actividad fisica y el ejercicio sobre la persona mayor: ¢l caminar mejora
la forma de caminar y evita accidentes con caidas, El ejercicio es uno de los principales
tratamientos para problemas vasculares periléricos porque aumenta la cantidad de sangre que
es movilizada disminuyendo el dolor causadﬁ por la caminata.(Ozols R. & Corrales Araya,

2017).
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4.6 Diagnostico

El diagnostico ¢s un estudio previo a toda planificacién o proyecto y que consiste en la
recopilacién de informacion, su ordenamiento, su interpretacion y la obtencion de conclusiones

| e hipdtesis. Consiste en analizar un sistema y comprender su funcionamiento, de tal manera de

poder proponer cambios en el mismo y cuyos resultados sean previsibles (Rodriguez, 2007)

El diagnostico es un proceso inferencial, realizado a partir de un «cuadro clinico»,
destinado a definir la enfermedad que afecta a un paciente (Capurro N et al., 2007)
4.7  Practicas saludables

Las practicas saludables. En primer lugar, estan las practicas saludables para estructurar
y gestionar los procesos de trabajo. Cada organizacion deberia desarrollar su propio ment de
buenas practicas teniendo en cuenta su propia cultura y valores, cstrategia y objctivos
organizacionales, asi como sus propios recursos humanos y téenicos.(Riesgos, 2009}

las organizaciones saludables y resilientes se caracterizan por tener puestos de trabajo
saludables que promueven el bienestar y el compromiso con ¢l trabajo por parte de los
empleados. Es decir, tratan de optimizar la salud de sus empleados vy no sélo centran sus
esfuerzos en disminuir el malestar de los empleados y sus equipos de trabajo tal como propone
la investigacidn en torno a la Psicologia de la Salud Ocupacional Positiva (El et al., 2013)
4.8 Prevencion de enfermedades

Se entiende como prevencion a la definicion adoptada por la organizacién Mundial de
la salud (OMS) en 1998, y que se refiere a las “Medidas destinadas no solamente a prevenir la
aparicion de la enfermedad, tales como la reduccidn de factores de riesgo sino también a obtener
su avanece y atenuar sus consecuencias establecida (Gomez et al., 2020)
4.9 Entornos saludables

Ambientes favorables se refiere a los aspectos fisicos y sociales del entorno en donde

viven las personas, incluye hogar, lugar de trabajo, comunidad y abarca el acceso a los recursos
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para vivir y las oportunidades para actuar, esta declaracion fundamenta el concepto de
promocion de la salud en los lugares de trabajo, al considerar los centros de trabajo como
escenarios de referencia para promover la salud. El entorno saludable en escenario donde las
personas ¢ individuos se organizan para producir bienes y servicios en condiciones que
promueven y protegen la salud brindando bienestar a los trabajadores, sus familias y
comunidades, con la participacién activa en la ¢liminacién y mitigacion dc los factores adversos
a su salud (Gémez et al., 2020)

4.1 Salud puiblica

La Salud de la poblacién. Ahora bien, para entender mejor esta definicién tenemos que

desglosar tos términos utilizados en ¢lla, a saber, «salud» y «poblacion» Segan la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), «salud no es sélo la ausencia de enfermedad sine también es ¢l
“estado de bienestar Somético. psicolégico y social del individuo y de la colectividad». Es una
definicion progresista, en el sentido que considera la salud no solo como un fenomeno Soma
tico {biologico) y psicoldgico, sino también social. La definicion reconoce, acentiia y subraya
que las intervenciones salubristas incluyen no solo los servicios clinicos que se centran en su
mayor parte en lo somatico y psicologico, sino también las intervenciones sociales tales Como
las de produccion, distribucién de la renta, consumo, vivienda, trabajo, ambiente, etc. (Ayres,
2002)

4.11  Vigilancia comunitaria

la Vigilancia Comunitaria Salud Piblica, de eventos individuales patoldgicos e

identificacién de casos factibles de captar por otros actores, y se disefid un modelo que sigue
las caracteristicas de un sistema de vigilancia en salud publica, orientado a la captacion,
registro, caracterizacion, investigacion en terreno con la comunidad, uso de indicadores y

elaboracion de informes sobre problematicas colectivas, descriptivas de condiciones de vida,
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dinamica de las comunidades ¢ interaccién de la gente con instituciones y servicios. (Moreno,
2017)
4,12 Evaluacion

la evaluacion se ha venido aplicando casi con exclusividad al rendimiento de los
ajumnos, de los contenidos referidos a conceptos, hechos, principios, etc., adquiridos por ellos
en los procesos de ensefianza. A partir de los afios sesenta, la evaluacion se ha extendido a otros
ambitos educativos: actitudes, destrezas, programas educativos, materiales curriculares
didacticos, la practica docente, los centros escolares, el sistema educativo en su conjunto vy la

propia evaluacion. (Evaluaci, n.d.)
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CAPITULO YV

PRESENTACION Y ANALISIS DE RESULTADOS
5.1 Diagnéstico de condicion fisica

Cuadro N° 1

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ)

NIVEL ALTO 2
NIVEL MODERADO 8
NIVEL BAJO O INACTIVO 20
TOTAL 30

GRAFICON°1

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ)

RESULTADOS e airos2io%

BNIVELALTO  @NIVEL MODERARO  EINIVELBAIO O INACTIVO

INTERPRETACION
Segin los datos mostrados en el grafico N° 1, el 6% de pacientes se encuentra en un
nivel alto de actividad fisica, mientras que el 27% se encuentra en un nivel moderado v el

67% se encuentra en un nivel bajo o inactivo de actividad fisica.
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Del total de 30 pacientes 2 de ellos que equivale a 6 %, 8 pacientes equivalen a 27% vy
20 pacientes equivale a 67% que se encuentran en un nivel bajo o inactivo.
5.2  Temas desarrollados de promocién de Ia salud
Cuadro N° 2
LOS TEMAS QUE SE DESARROLLARON EN LA PRACTICA DE PROMOCION

DE LA SALUD

RELAJACION MUSCULAR Y MEDITACION 7

RECREACION g

FORTALECIMIENTO MUSCULAR 8

TOTAL 30
GRAFICO N° 2

LOS TEMAS QUE SE DESARROLLARON EN LA PRACTICA DE PROMOCION

DE LA SALUD

TEMAS DESARROLLADOS

ALROBICAS RELARACION PALIS ¥ {LCREACION FORTALLCIMIENTO
MEDITACION MUSCULAR
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INTERPRETACION
Segun los datos mostrados en el grafico N° 2 demuestra que, 7 temas aerébicas, 7 temas
de relajacion muscular y meditacion, 8 temas de recreacion v & temas de fortalecimiento
muscular, en total se realizaron 30 temas de actividad fisica en promocién de la salud.
5.3 Sesiones de actividad fisica y promocién de Ia salud
Cuadro N° 3

SESIONES REALIZADAS EN LA PRACTICA PROFESIONAL

TEMAS DESARROLLADOS : CANTIDAD

CUESTIONARIO DE LA ACTIVIDAT

"AEROBICOS .

;.Fo ALECIMIENTO MUSCULAR

_ JUEGOS'LUDICOS

_EIERCICIOS B EQU!LIBRI S ESTATICO ™
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GRAFICON®3

SESIONES REALIZADAS EN LA PRACTICA PROFESIONAL
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INTERPRETACION

segun los datos mostrados en fa tabla N° 3 y grafico 3, la sesién el cuestionario de Ia
actividad fisica fue ejecutado en 2 oportunidades, aerébicos fue realizado en 15 oportunidades,
tai-chi 2 oportunidades, yoga 2 oportunidades, fortalecimiento muscular 1 oportunidad, juegos
ladicos 1 oportunidad, ejercicios de equilibrio estatico 1 oportunidad, flexibilidad articular 1
oportunidad, entrenamiento de cognitivo motor 1 oportunidad, ejercicios de tespiracion 2
oportunidades, gjercicios de equilibrio dinamico 1 oportunidad vy juegos tradicionales en 1 sola
oportumdad.

En total se realizo 30 sesiones de actividad fisica en promocién de la salud, y de esa

forma se culmino satisfactoriamente las practicas profesionales.



5.4 Metodelogia empleada durante el proceso de la PPP
Cuadro N° 4

METODOS EMPLEADOS DURANTE LA PRACTICA PROFESIONAL

"MANDO DIRECTO 25

MANDO DIRECTO MODIFICADO 28
DESCUBRIMIENTO GUIADO 20
ASIGNACION DE TAREA 15
TOTAL ' 38
GRAFICO N° 4

METDOS EMPLEADOS DURANTE LA PRACTICA PROFESIONAL

METODOLOGIA EMPLEADA

30

G

MANDCG DIRECT G FAMIO DIRECTO DLSCUBRIMIENTO GUIADD  ASIGNACION DE TAREA,
MODIFICADO

INTERPRETACION
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Segln los datos mostrados en grafico N° 4 se observa que, el método de mando directo
es utilizado durante 25 veces, mando directo modificado 28 veces, descubrimiento guiado 20
veces y asignacion de tareas.

De esta manera en total se utilizé 88 métodos para realizar sesiones de actividad fisica.
5.5 Técnicas e instrumentos de evaluacién utilizadas durante el proceso de la PPP

Cuadro N° 5

TECNICAS E INSTRUMENTOS DE EVALUACION QUE SE UTILIZARON

| OBSERVACION 30

ENSENANZA GRUPAL 30

RUBRICAS 2

TOTAL 62
GRAFICON° 5

TECNICAS E INSTRUMENTOS DE EVALUACION QUE SE UTILIZARON

TECNICAS E INSTRUMENTOS DE EVALUACION
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INTERPRETACION

Segun los datos mostrados en el grafico N° 5, 1a técnica de evaluacion que mas se utilizo
es la observacion que se realizé durante las 30 sesiones también la ensefianza grupal se realizd
durante 30 sesiones vy, el instrumento de evaluacién Osea la rubrica se utilizd durante 2
oportunidades.

Por ultimo, en total se realizaron 62 técnicas de evaluacion.
5.6 Logroes alcanzados

Cuadro N° 6

LOGROS

NIVEL ALTO | 5
"NIVEL MODERADO 15
NIVEL BAJO O INACTIVO 10
TOTAL 30
GRAFICO N° 6
LOGROS

Titulo del gréfico

MNIVELALTO @ NIVEL MODERADD & NIVEL BAIC O INACTIVD
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INTERPRETACION

Segun los datos mosirados en el grafico N° 1, el | 7% de pacientes se encuentra en un
nivel alto de actividad fisica, mientras que el 50% se encuentra en un nivel moderado y el
33% se encuentra en un nivel bajo o inactivo de actividad fisica.

Del total de 30 pacientes 5 de ellos que equivale a |7 %, 15 pacientes equivalen a

50% y 10 pacientes equivale a 33% que se encuentran en un nivel bajo o inactivo.
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CONCLUSIONES

Primera conclusion: Se logré conocer el disefio ¢ implementacion de programas
educativos y estrategias efectivas que contribuyan a la prevencion, promocion y cuidado de la
salud de nuestra poblacién , ademas la ¢valuacion constante del proceso de aprendizaje vy
ensefanza nos permitid identificar dreas de mejora v ajustes necesarios para lograr una atencion
de calidad y eficiente para los adultos mayores, y asi de esta manera, se pudo desarroliar
servicios eficaces de promoceion de la salud y prevencidn de enfermedades en nuestros adultos
mayores, contribuyendo a mejorar su calidad de vida y bienestar general.

Segunda conclusion: Para desarrollar nuestras practicas la institucion ARCIIEP de
puno nos recibid con las manos abiertas para desarrollar nuestras practicas pre profesionales en
la promocion de salud en el adulto mayor, con la condicion de que seas puntual y cumplas con
cllos en todo momento.

Tercera conclusion: Durante el tiempo que duré fa practica de promocion de la salud
en el adulto mayor sc logrd poner en practica los conocimientos, habilidades, actitudes y
destrezas las cuales obtuve dentro de la formacidn académica profesional para ¢l docente.

El sistema educative no se centra en fos adultos mayores, una vez que pasan a la tercera
edad son olvidados por el estado, pero tuvimos que adaptar ¢l desarrollo de {as practicas de
acuerdo fas necesidades de nuestros pacientes.

Cuarta conclusion: Se logré desarrollar y ejecutar un programa de actividades fisicas,
aerdbicas, recreativas y terapéuticas para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores con
problemas de sedentarismo donde se logrd que casi fa mitad de los pacientes afiadan la practica
de la actividad fisica en su dia a dia.

Quinta conclusién: En la prictica de promocion de la salud en el adulto mayor

ARCIIEP, se logrd ejecutar las 30 sesiones de manera satisfactoria, ejecutando cada sesion con
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mucho entusiasmo aplicando diferentes materiales para mejorar la calidad y facilitar el
desarrollo de las actividades propuestas.

Sexta conclusion: Se logré aplicar los diferentes instrumentos de evaluacion ya
planteadas, con la finalidad de evaluar habilidades, destrezas, conocimicnto, conductas y
valores de los estudiantes en su plena formacion.

Séptima conclusién: Se logrd ejecutar y evaluar mi clase modelo de manera
satisfactoria, asi como también se logrd elaborar el informe de manera detallada, apropiada, y

fundamentada de esa manera estoy listo para la sustentacion.
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SUGERENCIAS

Primera sugerencia: Sugiero al centro de atencidn de medicina complementaria que
deberia aplicar nueva estrategia de cuidado de la salud ya que la enseflanza es grupal de igual
manera que la evaluacion sea constante para garantizar una buena mejora y para lograr una
atencion de calidad de vida en adultos y adultos mayores.

Segunda sugerencia: Para el Centro de Atencidn de Medicina Complementaria
“ARCIIEP™ - Puno, seguir con el apoyo constante y la accesibilidad de los estudiantes que
realizan sus practicas, asi mismo con el interés de los trabajadores del Centre y resaltar también
la unién de los trabajadores, para asi lograr una buena calidad de vida de los adultos y adultos
mayores.

Tercera sugerencia: Sugiero al director de es salud que haiga mas instituciones en
dirigentes lugares, para que las personas de la tercera edad no sean olvidadas por el estado y
que se promueva la practica de actividad fisica.

Cuarta sugerencia: Sugiero a la Escuela Profesional de Educacion Fisica que tenga
convenios con todas las instituciones y la accesibilidad para los estudiantes logren su objetivo
trazado y sin dificultades en la practica en promocién de la salud,

Quinta sugerencia: Sugiero a la institucién de “ARCIJEP” que debe interesarse a
implementar mas materiales, para desarrollar el trabajo de buena:manera y asi realizar las
sesiones correctamente inculcando estrategias y buen trabajo en las sesiones para obtener una
buena calidad de vida.

Sexta sugerencia: En el curso de practica en la promocion de la salud, continuar con ¢l
método de ensefanza por parte del docente de asignatura, También resaltar la motivacion,
paciencia y tolerancia, que se nos brindd durante este periodo de practica. demas de otorgarnos
espacios donde Podemos realizar nuestras précticas y seguir inculcando el bienestar de los

adultos mayores.
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Séptima sugerencia: Sugiero al docente de practica que salga a supervisar una vez a la
semana a todos los estudiantes que realicen sus practicas pre profesionales para obtener una
enseianza optima para ver si en realidad estan realizando de una buena manera y asi no tener

dificultades al final.
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WEBGRAFIA
5 ejercicios facifes de Respiracion. RECUPERADO:

https://Awww, voutube comy/watch?v=(dyebB3 %e-v M

Ejercicios de fisioterapia respiratoria con material para pacientes con patologia
respiratotia leve. RECUPERADO:

ntpsywwwovoulube.com/watch7v=G 32 WHzoVDimk

Yoga para adultos mayores aumenta flexibilidad y movilidad. RECUPERADOG:

hitps//www, youtube.com/watch?v=xginzHivlLgl]

Musica Zen para Meditar | Equilibrio y Paz Mental ! La Mejor Mdsica de Relajacion y

Meditacion. RECUPERADQ: hitps://www. voutube.com/waich?v=22i6SolLVRY

15 juegos tradicionales para nifios, con los que se divertian papas y abuelos.

Rutina de Cardio y Fuerza para Ganar Masa Muscular en Adultos Mayores.

RECUPERADO: hitps.//www.vo l.1iube.0{)m,-’\x-'atclw fv=leSHyGLXdgQ

Rutina FACIL de seguir de TAI CHI & CHI KUNG para el ADULTO MAYOR -
cerebro, circulacidn, postura, RECUPERADO:

hitps//www voutube.com/walch?v=INgeNIGO) ¢k

Como aprender a respirar correctarhiente para obtener una mayor oxigenacion de los

pulmones, RECUPERADO: hitps://www.youtube com/watch?yv=1H I nbcTtgDA

20 min de Aerobics para Mayores Activos | Mariana Quevedo: Fisioterapia Querétaro,

RECUPERADO: htips:/fwww.voutube . com/watch?2v=hlSocrlacFU
Ejercicios para personas mayores, Estiramientos, RECUPERADO:

hitps: A www voutube.com/watch?v=v7iK get s, o
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ASUNTO  : SOLICITA BRINDAR FACILIDADES PARA LA R’Eﬁisiz:&ﬂﬁéﬁ BE
LA PRACTICA PREFPROFESIONAL DEL VIH CICLO PRACTICA EN
PROMOCION DE LA SALUD
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Tengo el agrado de expresarte un saludo cordial ¢ institucional y comunicarle que, fa
Facultad de Clencias de fa Educacién do fa Universidad Nacional del Altiplano de Puno,
comprenden las practicas preprofesionales, cuya finalidad es consolidar los aprendizajes
logrados durante el procese formativo de scuerds con las competencias ded perfil de epreso, en
Instituciones y/o organizaciones piblicas o privadas a fin de contribuir con Iz educacién de fa
regitn v def pais.

En tal sentido, le selicitamos brindar las facilidades para la realizacion de la practica
preprofesional en la Instifucion v/o erganizacion, qué tan dignamente dirige Ud. at estudiante:
WILBER AQUISE LEONARDO, & la Escuela Profesional de Educacion Fisica, gue
desarroltard la préctica preprofesional: PRACTIC A EN PROMOCION DE LA SALUD gue
consiste en; el desarrollo de 30 sesiones de aprendizaje a partir del 25 de setiembre del 2023

Con la finalidad de garantizar Ja calidad de Ia practica preprofesional, acreditamos al
docente de Iz Escucla Profesional de Bducacion Fisicar LIC. JASMANI JUVIN CHAMBI
CARITA, quien realizark fas acciones de coordinacion y monitoreo en vuesta institucion vio
organizacion,

Hacemos propicia la oportumdad para expresarle las consideraciones mas distinguidas.

Alentamentec,

: ,.'}r %’ww ‘anud Vamz Mnaaﬁa
CANG DE LA FCEDUC INA-PUNO



badd Wescionel del Aliplane
FACULTAD BE CIENCIAL DE LA FRUCATHN

ESCUELA PROFESIONAL DF EnUCACIGN B
CENTRO DE PRACTICA PREPROP

“dite de la pnbdad, b par v of desarealin™
&

Pune, 88 18 de wetlorabre delf 20025

FICID CICULAR N 6022903 0-FCERECUNAT,
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ASCCIATION DEPARTAMENTAL DE CESAMTES ¥ JORILADUOSDE ’%.}{ AN DF
FLHGO,
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CTERZACIOn,
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Atsntamente,
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION EfSICA
PRACTICA PREPROFESIONAL

HORARIO PERSONAL DEL ESTUDIANTE PRACTICANTE
I DATOS INFORMATIVOS:

1.1 Institucién: Asociacion departamental de cesantes jubilados de educacién puno
1.2 Director {a): Adolfo Chambi Asqui
1.3 Docente del Area: Jasmani Juvin Chambi Carita

1.4 Docente de Practica:

1.5 Estudiante Practicante: Wilber Aquise Leonardo

1.6 Practica Preprofesional:  [Practica en gibintcion de 1a sajud

1.7 Semestre: L v
"Il HORARIO DE CLASES:  © R
N° m\< LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES
1 [7:00-8:30 1. =
"
3
4
:
8
7
8
9
10
1 J
12 _’
i dghani 3.6
i Gms || Wl o
W | =/%;f:ﬁ§r(§tma ' Alumnc;' (a} Practicante




FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACIGN FISICA

PRACTICA PREPROFESIONAL

HOJA DE CONTROL DE ASISTENCIA
DATOS INFORMATIVOS:

_ 1.1 institucion Educativa:

puno

Asociacion departamental de cesantes jubilados de educacion

1.2 Director (a):

Adolfo Chambi Asqui

1.3 Docente del Area;

Jasmani Juvin Chambi Carita

1.4 Docente de Practica:

1.5 Alumno Practicante;

Wilber Aquise Leonardo

1.6 Practica Preprofesional:

la sailud

Practica eppromoeion.de

REGISTRO DE ASISTENCIA: . &
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FisSiCA
PRACTICA PREPROFESIONAL
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FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

. ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FisiCA
e PRACTICA PREPROFESIONAL

FICHA DE MONITOREQ Y ASESORAMIENTO
|. DATOS INFORMATIVOS:

1.1 Institucién Educativa:

Asociacion departamental de cesantes jubilados de educacion puno

1.2 Directer (a);

Adolfo Charnbi Asqui

1.3 Docente del Area:

Jasmani Juvin Chambi Carita

1.4 Docente de Practica:

1.5 Alumno Practicante:

Wilber Aquise Leonardo

1.6 Practica Preprofesional:

Practica en promocién:de: ta.salud

. INTERNA: PARA LOS DOCENTES DE PRACTICA DE LA EPEF.
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NIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO ¢ |}
> FACULTAD DE CIENCIAS DE L& EDUCACION %

ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA

ARCUEP

CURSO:
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

DOCENTE:

Lic. JASMANI JUVIN CHAMBI
CARITA

PRACTICANTE:
WILBER AQUISE LEONARDO

CICLO: VI

Puno—Peru
2023



PLAN DE TRABAJO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA, DEPORTIVA Y RECREATIVA PARA ADULTO
MAYOR CON ESTRES EN LA CIUDAD DE PUNO 2023

. DATOS INFORMATIVOS;

1. Cuarso : Practica Promocién de la Salud

2. Docente de practica : Lic. Jasmani Juvin Chambi

3. Deocente practicante : Wilber Aquise Leonardo

4. Ciclo de Estudios : VHI

5. Beneficiario Adulto M : Asociacion Regional de Cesantes y Jubilados de
Educacion

6. Duraciéon : 25 de setiembre al 14 de diciembre del 2023

7. Institucion : ARCIJEP - Puno

8. Lugar : Estadio Enrique Torres Belon



L  INTRODUCCION:
El estrés es un sentimiento de tensién fisica o emocional. Puede provenir de cualquier
situacidon o pensamiento que lo haga sentir a uno frustrado, furioso o nervioso. El estrés es la
reaccion de su cuerpo a un desafio o demanda. En pequefios episodios el estrés puede ser
positivo, como cuando le ayuda a evitar el peligro o cumplir con una fecha limite. Pero

cuando el estrés dura mucho tiempo, puede dafiar su salud.

El deporte, el ocio, la recreacion y la salud estan muy ligados ya que la practica deportiva
supone una mejora de la condicion fisica proporcional a la cantidad v calidad del ejercicio
que realizamos. Sin embargo, directamente unido al estado fisico de cada persona esta su
equilibrio mental, cuyos beneficios generados por la actividad deportiva “no se ven, no se
tocan”, como sefiala el psicélogo del deporte Pablo del Rio (2014) 3. La mayor visibilidad
de los resultados fisicos mediante una mejoria muscular, provoca que el deporte se relacione
con las personas jévenes. Sin embargo, los resultados psicolégicos hacen del ejercicio una

actividad necesaria en cualquier edad.

La importancia del octo, el deporte y la recreacion en la salud mental se relaciona con la
prevencién y el tratamiento de los desequilibrios psicolégices. La practica deportiva previene
patologias fisicas debido a la activacion del sistema inmunologico y enfermedades
degenerativas como el alzhéimer, ya que influye en una mejor concentracién. En el
tratamiento de enfermedades, el deporte permite equilibrar las sustancias cuyo desajuste ha

generado la enfermedad, actuando de formasimilar a un farmaco.

La siguiente patologia fue tomada en cuenta por ser una enfermedad mas frecuente,
recurrente en personas adulias y ese fue el motivo realizar este programa de actividad fisica,
para asi poder planificar actividades fisico recreativas especificas, para ello se tuvo que
indagar, investigar todo referente al estrés segin estudios cientificos actuales, en referencia
como la actividad fisica puede ayudar a mejorar la calidad de vida de pacientes con dicha
patologia. Este programa se iniciard realizando un pre y post test (Test de Senior Fitness),

para asi observar si hubo o no una incidencia positiva en nuestro paciente.



1. FUNDAMENTACION:
El presente trabajo se realizara con un aduito mayor de 70 afios de edad que por su edad se
le tomé en cuenta para el siguiente programa sabiendo que el estrés se origina a través de
trabajos, tareas, es asi que se preparé el siguiente programa, para lo cual trabajaremos por el
lapso de tres meses los cuales contaran con la planificacién de sesiones de trabajo como son
ejercicios especificos y generales para ayudar a reducir la patologia que tiene nuestro adulto,
iniciaremos el trabajo con sesiones de intensidad baja pasando a una intensidad moderada y
cuasi al terminar el programa finalizaremos con una intensidad vigorosa. Antes de iniciar
este programa de trabajo se vio en la necesidad de indagar con referencia a esta patologia,
donde autores como Zaldivar conceptualiza la vulnerabilidad como la relacion existente entre
la valoracion y significacién de las consecuencias que un evento tiene para el individuo,y la
valoracién que este hace de los recursos de los cuales dispone para afrontarlo, o sea, la
relacion existente entre la valoracion de las demandas y exigencias que aparecen ante el
sujeto y la valoracion que este hace de los recursos de afrontamiento con los cuales cuenta o
cree contar.
Estudios demograficos recientes han demostrado que la poblacién cubana ha venido
envejeciendo de forma sostenida durante log Gltimos tres lustros, fendmeno motivado, entre
otros factores, por el decrecimiento de la tasa denatalidad y el incremento de la esperanza de
vida de sus habitantes, actualmente de 77 afios, y cuyo prondstico es que alcance los 80 afios
para el 2015. El 18,3 % de las personas tiene 60 afios y mas de edad. (Med, 2015)
Las causas del estrés en cualquier situacion que la persona perciba como una demanda o una
amenaza o que exija un rapido cambio es productora de estrés. No obstante, debe recordarse
que no todas las situaciones ni todos los factores estresantes son negativos. Por ejemplo,
obtener un buen resultado en una prueba académica o ser ascendido en el trabajo pueden
causar estres de una forma positiva. Ademas, dependiendo de la forma en que se perciban los
diversos factores estresantes, se producen distintos impactos en las personas. (Naranjo
Pereira, 2009)
Se realiz0 una investigacion descriptiva-correlacional. La téenica de muestreo fue la aleatoria
simple, determinando una muestra de 1 adulto mayor seleccionado para la implementacion
del programa de actividades fisicas diseftadas. Desde las ciencias de la actividad fisica, el

deporte y la recreacién se han estudiado alternativas y tratamientos cientificamente



fundamentados que contribuyen a disminuir el estrés en especifico 228 y aumentar la salud
en general. (Mejia, 2017)

Los datos psicométricos aportados por Figley & Stamm se obtuvieron para una muestra de
370 sujetos, de los cuales el 56% eran mujeres, el 33% eran hombres y el 11% restante no se
identificaron en ninguno de estos dos grupos. En el analisis multivariante de la varianza no
se encontraron diferencias significativas segin el pais de origen (EE.UU. ambitos rural y
urbano, Canada ambito urbano, Sur de Africa ambito urbano, e Internet origen desconocido),
el tipo de trabajo (profesionales de trauma, voluntario, Cruz Roja, y cuidadores en formacién)
ni el sexo, cuando la edad se usé como variable de control. Para las tres escalas que
conforman el Compasién Fatigue and Satisfaction Test se obtuvieron alpha superiores a 0.86
(aComSat = 0.87, aBrnout = 0.90, aComFat = 0.87), lo que indica que estamos ante un
instrumento con buenas caracteristicas de fiabilidad. (Carvajal, 2004)

¢POR QUE SURGE EL ESTRES? Un entorno fuera del rango normaimente experimentado
por una poblacion (entorno estresante) y los cambios que esto genera en los organismos, ya
sean morfologicos, fisiologicos o comportamentales, acompafian la mayoria de los cambios
evolutivos (Hallgrimsson & Hall, 2005). Dependiendo de la intensidad, predictibilidad v
recurrencia de este estresor, las respuestas de los individuos pueden ir desde tolerancia y
evitacion del estresor a nivel individual a la ripida aparicién de nuevos rasgos o extincion a
nivel poblacional. Asi, un nivel moderado de estrés es esencial para el crecimiento y
diferenciacién de los sistemas metabdlicos, fisioldégicos, neurolégicos v anatémicos de un

organismo. (Daneri, 2012)

Las emociones y las conductas de los trabajadores influyen en su bienestar personal y en el
desarrollo de su trabajo. El estrés laboral, seglin definicién de Karasek (1981), es: «una
variable dependiente del efecto conjunto de las demandas del trabajo v los factores
moderadores de las mismas, particularmente la percepcién de control O grado de libertad de
decisién del trabajadom. (Guillén, 2015)

En América latina, el estrés laboral es un factor psicosocial considerado una “epidemia de la
vida laboral moderna”, el cual podria acrecentarse debido a que la Organizacién Internacional
del Trabajo (OIT) ha advertido un deterioro en la situacion laboral, especialmente en mujeres

y J6venes por el incremento del desempleo. (Covarrubias, 2017)



El estrés puede aparecer en cualquier etapa de la vida de cualquier ser humano, aungue es de
hacer notar que debido al acelerado e imparable envejecimiento poblacional mundial, son
cada vez mas las personas que arribana la vejez, la cual, como una etapa mas en la evolucion
del hombre y la mujer, trae aparejados cambios de diversos tipos en el aspecto fisioldogico
(Blazer, 2000), asi como en el orden social, laboraly psicolégico, entre otros. (Zamora,2010)
Este ultimo grupo de personas nacié entre 1880 y 1920, En una replicacién de este estudio,
hecha por Robrecht (1995) con personas nacidas entre 1920 y 1971, el grupo de 30 a 50 afios
dio cuenta de la mayor cantidad de conflictos y de estrés. Sin embargo, estos resultados
fueron diferentes para distintas dreas de la vida, como familia, ingresos o salud. El grupo mas
viejo entrevistado por Robrecht (50-70 aitos) dio cuenta de la mayor cantidad de conflictos
y estrés durante sus afios adolescentes (15-19), yen un grado algo menor al comenzar la

segunda y tercera décadas de la vida. (colombia, 2002)

IO. OBJETIVOS:
7.1 OBJETIVO GENERAL:
Planificar un programa de actividad fisica y recreativa para
adulto mayor con estrés en la ciudad de Puno 2022.
7.20BJETIVOS ESPECIFICOS:
* Aplicar el programa de actividad fisica y recreativa en nuestro
paciente o adulto mayor con estres.
¢ Comparar el nivel condicion fisica con el Test Senior Fitness antes

después de finalizar el programa.

IV. CARACTERISTICAS METODOLOGICAS DEL PROGRAMA

- Duracion - 45 minutos
- Frecuencia 2 veces
- Intensidad 50%yel 70%

- Tipo de ejercicios : Juegos recreativos y ejercicios

- Fase : Inicio, Desarrollo, Final,



EVALUACION:

Evaluacion de diagnostico:

TEST: Pruebas de Valoracion de la Condicion Fisica

Composicion corporal: IMC, ICC, signos vitales

Esta evaluacion se realizé apoyandose en el test de IMC arrojando un resultado que

obtuvimos gracias a la estatura y el peso del adulto mayor que nos brindé la cantidad
de 29.4 lo que significa que se encuentra en un estado no recomendable por que se

encuentra en un PESO SUPERIOR AL NORMAL segiin su composicién corporal.

Signos vitales: Ritmo cardiaco (74 p/m), frecuencia respiratoria (18 r/m), la temperatura

(36.4°),

Test senior fitness:

Procedimientos y consideraciones para la administracion de la bateria SFT Pautas a seguit:

L7
“w

*

La bateria SFT fue disefia como una herramienta sencilla y de facil aplicacion, pero
debe llevarse a cabo siguiendo unas normas de seguridad y de realizacién para asi
conseguir una valoracion fiable, segura y eficaz (Jones., 2001)

Los examinadores deberan familiarizarse con los procedimientos de cada prueba
tanto en su administraciéon como en {a recogida de los datos para después adquirir
una amplia experiencia en su aplicacién antes de realizarlo con los mayores.

Antes de realizar la bateria los participantes deberan completar un documento por
escrito de consentimiento donde se les informara sobre los objetivos y los riesgos.
Tenemos que seleccionar a los participantes ya que algunas personas no podran
realizar los test: a los que por razones médicas se les contraindica la realizacién de
ejercicio fisico, los que han padecido insuficiencia cardiaca congestiva, los que
padecen actualmente dolores articulares, dolor en el pecho, vértigos o angina
durante el ejercicio o aquellos que tienen una presion sanguinea alta (160/100) no
controlada.

El dia anterior a la evaluacion los participantes deberan seguir una serie de
mnstrucciones: no realizar actividad fisica extenuante uno o dos dias antes de la
valoracién, no beber alcohol en exceso 24 horas antes de los test, comer algo ligero

1 hora antes de las pruebas, llevar ropa y calzado ¢cémodo y seguro, no olvidar en



ambientes calurosos gafas de sol y gorra y en ambientes frios ropa de abrigo,
informar al examinador de cualquier circunstancia o condicion médica que pudiera
afectarle a la hora de realizar las pruebas. También las pruebas de resistencia
aerdbica (6 minutos caminando o la de la marcha durante 2 minutos) podriamos
realizarlas antes del dia de la evaluacién para determinar el ritmo a seguir.

El material necesario para realizar las pruebas debe estar preparado con anterioridad:
silla, cronémetro, mancuernas de 3 libras (2.27 kg.) v 8 libras (3.63 kg), escala, cinta
adhesiva, un trozo de cuerdao cordon, cinta métrica (5-10 metros), 4 conos, palillos,
cinta métrica, regla, contador de pasos, lapiceros, etiquetas de identificacién,

La hoja de registro, donde iremos anotando las puntuaciones debe estar preparada
de antemano, a continuacion, se muestra la hoja utilizada

El orden de las pruebas es el que se recoge en la ficha anterior, pero si realizamos la
prueba de 2 minutos marcha deberiamos omitir la de caminar 6 minutos o en el caso
de querer hacer las dos pruebas, la de los 6 minutos la hariamos otro dia.

El peso y la altura puede realizarse en cualquier momento ya que no supone ningin
esfuerzo.

Las condiciones ambientales deben ser seguras y comodas tanto por la temperatura
como la humedad y si aparecen sintomas de sobrecalentamiento o sobreesfuerzo el
participante tendra que parar.

St aparecen los sigulentes signos que normalmente se relacionan con una situacioén
de esfuerzo excesivo o sobrecalentamiento debemos parar inmediatamente: fatiga
inusual o dificultad para respirar, vértigo, dolor en el pecho, latidos irregulares del
corazon, dolor de cualquier clase, entumecimiento, pérdida de control muscular y
de equilibrio, confusién o desorientacion o vision velada,

Antes de comenzar la valoracion debemos tener claro el procedimiento a seguir en
caso de emergencia, asi como donde esta situado el teléfono mas cercano o cual es
el teléfono de urgencias y en caso de lesién o accidente recoger toda la informacién

relativa al mismo.

Ejercicios:
1. CHAIR STAND TEST (Sentarse y levantarse de una silla)
2. ARM CURL TEST (Flexiones del brazo}



3. MINUTE WALK TEST (test de caminar 6 minutos)

4. MINUTE STEP TEST (2 minutos marcha)

5. CHAIR-SIT AND REACH-TEST (Test de flexién del tronco en silla)

6. BACK SCRATCH TEST (Test de juntar las manos tras la espalda)
7. FOOT UP-AND-GO TEST (Test de levantarse, caminar y volverse a sentar)

- Evaluacion continua: En esta parte la evaluacién se mediante las 30 sesiones de
trabajo, con ayuda del registro, lista de cotejo, cuaderno anecdotario anotaremos
todo lo acontecido durante este programa para ver el progreso de nuestro adulto

mayor.

- Evaluacién final: En la parte final del programa observaremos cuanto ha sido de
ayuda el programa en nuestro adulto mayor para eso usaremos el test de salida que
en este caso sera el test STF, el IMC para volver a evaluar su condicion fisica
después de terminado todo el programa.

V. DIAGNOSTICO:

SENIOR FITNESS TEST

Dia: Lunes Sexo: Masculino Edad 70
Nombre: Sergio Ancco Segura Peso: 65kg Altura: 1.62
Test 1° intento 2° intento observaciones
1. Sentarse y levantarse de
una silla durante 30 seg. { N° 17 18
de rep)
2. Flexiones del brazo durante 17 mano 16 mano
30 seg. (N° de rep) derecha izquierda
3. 2 minutos marcha (N° de
VeCes)
4. Flexién del tronco en
silla(cm) 00 +04cm
5. Juntar las manos tras la -14cm mano -25¢cm mano
espalda, {cm) derecha por derecha por
arriba debajo
6. Levantarse, caminar
g 9 seg 8 seg

volverse a sentar. (Seq)

*test de caminar 6 minutos.
Omitir el test de 2 minutos
marcha si se aplica este test.

34

10




- IMC- SIGNOS

VL. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Diagnosticar su estado de salud v

articulacién de los
hombros

VITALES, TEST también evaluar su condicion fisica. 26/09/2023 45 mi
SENIORFITNESS mn
2 Evaluar ¢l estado de | Diagnosticar el estado de salud y
salud condicién fisica del adulto
28/09/2023 45min
3 | Ejercicios detrotey | Mejora la capacidad de resistencia
resistencia. cardiovascular )
29/09/2023 45 min
4 | Ejercicios de fuerza Fortalecer los tejidos musculares y )
con su propio peso reduce el riesgo de lesiones 29/09/2023 45 min
5 Ejercicios de trote Ayudar a mantener un peso corporal
suave en gradas, saltos.| saludable aumenta la energia v 03/10/2023 45 min
fortalece los muisculos,
6 | Ejercicios de Mejorar la capacidad cardiovasculary
' velocidad respiratorio, 05/10/2023 45 min
7 | Ejercicios aerébicos Mejorar la fuerza y quema de
variado en circuitos calorias y trabajo de mayoria de 06/10/2023 45 min
o ' paquetes musculares.
8 | Ejercicios aerébicos | Reducir los tejidos adiposos al
correr, saltos y baile | ejecutar con mayor intensidad. 06/10/2023 45 min
9 | Ejercicios con bandas | Mejorar la capacidad de fuerza y
elasticas y sogas resistencia de tus gliateos, piernas, 10/10/2023 45 min
5 brazos, espalda v abdomen
10 | Movimientos al ritmo | Ver como se adaptan a las distintas
| de la misica musicas 12/10/2023 43min
11 |E jerciéios de Ver la resistencia y condicion
' - resistenciay perfecta en los hombros a base de
fortalecimiento en la | cjercicios 13/10/2023 45 min

1




© 12 | RESISTENCIA Resistencia en las caderas a base de
: | GENERAL (CON gjercicios 13/10/2023 45 min
ARTICULACION DE
CADERA)
13 | EJERCICIOS DE Mantener fortalecido la zona media nos
FORTALECIMIENTO | contribuye a prevenir los doloresde la .
DE ZONAMEDIANA Y| espalda 17/10/2023 | 45 min
COORDINACION
- 14 | EJERCICIOS DE Realizar ejercicios de resistencia que
FUERZAY prevengan deterioro de la masa 19/10/2023 45 min
RESISTENCIA muscular
MUSCULAR
15 | EJERCICIOS DE - Vamos a realizar la resistencia
- MOVILIDAD, muscular localizada
AGILIDAD, 19/10/2023 45 min
AMPLITUD DE
MOVIMIENTO Y
. ELONGACIONES
16 | DESARROLLAR LA Desarrollar actividades de
| RESISTENCIA desplazamiento  para  fortalecer la .
AEROBICA resistencia acrobica 19/10/2023 | 45 min
17 i§§gé?é%§ Desestresar a través de juegos y Fortalecer
i ia del ) i
(CAMINATAS, la resistencia del adultomayor 20/10/2023 45 min
TROTES)
18 | JUEGOS DE FUERZA F ;
ortalecer los masculos delos
- CON LIGAS (TREN . e 20/10/2023 45 min
| INFERIOR) miembros inferiores
29 | JUEGOS Y S .
Fortal 1 t de | b
EIERCICIOS DE oo Tesionci ce To8 THEmbOY  07/11/2023 | 45 min
‘POTENCIA '
20 'EJE’Ré:IClos_
- AEROBICOS Fortalecer la resistencia cardiorrespiratoria .
TROTES)
21 | EJERCICIOS DE
FUERZA Tonificar la masa muscular 09/11/2023 45min
(MANCUERNAS)
+ 22 | EJERCICIOS DE Fortalecer los miisculos delos i
FUERZA CON LIGAS _ _ 14/11/2023 45min
| (FREN SUPERIOR) miembros superiores.
23 EJERCICIOS D_E-' L Fortalecer los musculos delos ]
FUERZA CON LIGAS , o 14/11/2023 45min
(TREN INFERIOR) miembrosinferiores.

12




24 | MOVILIDAI? Y Reduce el nivel de estrés y contribuye a
ELONGACION CON | contrarrestar los efectos del 16/11/2023 45min
JUEGOS envejecimiento.
25 EJERCICIOS DE calentar y estirar los musculos, ligamentos
y tendones, y purificar elouerpo a través 16/11/2023 4Smin
YOGA del sudor /1
2 EJERCICIOS DE S 1 iedad y estré isd
- uperar la ansi y estrég a través de .
27 | EJERCICIOS DE
YOGA PRANAYAMA
(RESPIRACION Relajar el sistema nervioso 27/11/2023 45min
| PARA RELAJAR LA
MENTE)
28 A ssdej 1 ni
AROS ENEL SUELO es&l;?:ﬂﬁ € JUCOS SUPeramos ¢l nivelde 30/11/2023 45min
29 JUEGO DEL OVILLQO | Con dinami laj ‘
indmicas nos relajamos ymejoramos .
O LANA ol esirés Y 05/12/2023 | 45min
39 {EVALUACION DE Evaluacion
TEST DE SENIOR .
FITNESS 14/12/2023 45 min

IX, MATERIALES:;

-  Bascula

- Cinta métrica

- mancuerdadel kgy 2 kg

- Cntas de colores

- Cronémetro

Termémetro
Globos
Bastones
Silla

- Sogas

- conos

- Equipo de sonido
- Platilios
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNOG

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 1

L DATOS INFORMATIVOS:
BRI 1 SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
| PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

' WILBER AQUISE LEONARDO

GRUPO ARCLEP

26/09/2023
1h:30MIN

1. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

DIAGNOSTICAR EL £STADO DE SALUD Y CONDICION FiSICA DEL
ADULTO.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

Saludo.
;Diatogo con la paciente de como se encuentra?
Peso y aitura [ tes de entrada sefior sitms

realizamos gjercicios de calentamiento,
Movilidad articular general. 10

Minutos
leve

# Realizamos una entrada de activacion
fisiologica especifica.

Motivacién permanente.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO — PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE ERUCACION FISICA - ACREDITADA,
PRACTICA EN PROMOCION PE LA SALUD

| » Llevamos un dialogo con el paciente
sobre |la actividad que se va a realizar,

Ejércicios recreativa para fortalecer el

miembro superior y inferior, con un
movimiento enfatizado

| > descalzo para pasar a la bascula,
seguidamente pasar a medir su estatura en
el tallimetro y registrar en ia hoja los
resultados obtenidos y con ellos sacar su
IMC con una calculadora virtual.

»Enseguida pasaremos a realizar las pruebas Balanza
det test de senior fitness (pruebas). Silla

| = Sentarse y levantarse de una silla durante
30 seg. (2 intentos). 60 bascula

» Flexiones del brazo durante 30 seg. (2 minutos
intentos).

« Caminar & minutos (1 intento).

g * 2 minutos marcha (1 intento).

* Flexion def tronco en Silla (cm) {2 intentos),

« Juntar las manos tras la espalda {(cm) (2
intentos).

« Levantarse, caminar y volverse a sentar
(seg) (2 intentos).

¥ Al finalizar obtendremos tos valores de
referencia que permitirdn interpretar los
resultados.

Tallimetro

leves

»  Realizamos ejercicios de respiracion (inhalar- 15

exhalar) Minutos
#»  Realizamos elongaciones ' ieve
»  Sepreguntara: ;Cémo se sintio? ;Qué
dificultades se presentaron?

agua

IV. METODOLOGIAY EVALUACION

- Enseiianza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V. BIBLIOGRAFIA
= Camerino Foguet, O. y Cartafier Balcelis, M. (1991}, 1001 cjercicios y juegos de
recreacion. Editorial Paidotribo, Barcelona.
= Cervantes, J. (1992). Programacién de actividades recreativas. México. Ed. Hungria v
Hnos.
= Cook EH, et al (1995) "Association of Attention Deficit Disorder and the

dopamnetransporter gene". Am J Hum Genet. Bar; 56(4
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCHELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 2

I. DATOS INFORMATIVOS:
EEI e M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
! PROF, ADOLFO ASQUI CHAMBI

¥ WILBER AQUISE LEONARDO

| GRUPO ARCIJEP

7:00 AM

POLIDEPORTIVO
| CHANU CHANU

28/05/2023
1h;30MIN

II. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

DIAGNOSTICAR EL ESTADO DE SALUD ¥ CONDICION FiSICA DEL
ADULTG.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

Saludo.

‘?‘

(Dialogo con la paciente de como se encuentra?

¥

Peso y altura [ tes de entrada sefior sitms

¥ realizamos ejercicios de calentamiento, Silbat
Movilidad articular general. 10 11bato
. Conos
‘ Minutos
¥ Realizamos una entrada de activacién leve
fisiolégica especifica.
| > Motivacidn permanente. . .




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNQ

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DY EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

. » Llevamos un dialogo con cl paciente sobre

la actividad que se va a realizar.

| > iniciamos realizando movimientos de
acuerdo al ritmo de la musica.

# Por tltimo, el docente demostrard al adulto
un baile al ritmo de cualquier musica y el
adulto debera de imitar. (cambio de rol) el
aduito deberd demostrar v el docente )
imitara. Equipo de

sonido

60
minutos | Musica ‘
leves

»  Realizamos ejercicios de respiracion (inhalar- 15

exhalar) Minutos
¥  Realizamos elongaciones leve
| »  Se preguntard: ;Cémo se sintio? ;Qué
dificutitades se presentaron?

agua

1IV. METODOLOGIA Y EVALUACION

- Enseilanza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V. BIBLIOGRAFIA
% Camerino Foguet, O. y Cartafier Balcells, M. (1991). 1001 ¢jercicios y Juegos de
recreacion. Editorial Paidotribo, Barcelona.

= Cervantes, J. (1992). Programacién de actividades recreativas, México. Ed. Hungria y
Hnos.

= Cook EH, et al (1995) "Association of Attention Deficit Disorder and the
dopaminetransporter gene". Am J Hum Genet. Bar; 56(4

1. Lana‘i”fo caam ik
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANQ - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACLON FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 3

L. DATOS INFORMATIVOS:
S \1.SC . JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
§ PROE. ADOLFO ASQUI CHAMBI

| WILBER AQUISE LEONARDO

29/69/2023
Th:30MIN

CHANU CHANU

. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

NOS ADAPTAMOS A LAS DISTINTAS MUSICAS QUE SE PONDRA
PARA RELAJAR NUESTRO CUERPO

III. DESARROLLO DE LA SESION:

Saludo.

¥ (Dialogo con la paciente de como se encuenira?

3 Peso y altura | tes de entrada scfior sitms

» rcalizamos ejercicios de calentamiento, Silbat
Movilidad articular general, 10 : o

. Minutos

# Realizamos una entrada de activacion conos

fisiolégica espectfica. leve

¥ Motivacién permanente.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANQ - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREIMTADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

B Licvamos un dialogo con el paciente sobre la

| actividad que se va a realizar.

B -La primera actividad es la pesca pesca

| recreativa para fortalecer ¢l miembro superior

8 v inferior, con un movimiento enfatizado, ia

| pesca iniciara en un punto de partida, sc

formara dos grupos, con

8 > - misma cantidad de participantes, cada

' Jugador tendrd una hoja de papel pegado
en la espalda y el jugador contrario tendria
que quitar ef papel de la espalda €l equipo
que logre quitar todos los papeles scria el
ganador, 60

El segundo e¢jercicio es colocar las manos

en el pecho con los codos arriba, para

después empujar los codos hacia atras,

volviendo a su posicidn micial y en seguida

extender fos brazos en cruz. Se repetira 5

series,

En el tercer gjercicio, marchando para los

costados, soltamos los hombros, en modo de

relajacion, mientras se desplaza para la

derecha, hacemos un circulo con ¢l brazo v de

igual forma con el lado izquierdo, contando 8

veces a cada lado, haciendo 5 repeticiones.

‘;)S’

minutos
leves

¥»  Realizamos ¢jercicios de respiracién (inhalar- 15
X exhalfir) ' Minutos
#  Realizamos clongaciones
L o , leve
#  Sepreguntard: ;Como se sintio? ;Qué

dificultades se presentaron?

agua

IV. METODOLOGIA Y EVALUACION

- Ensefianza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V. BIBLIOGRAFIA
Boyaro, F., & Tio, A. (2014). Evaluacion de condicion fisica en adutos mayores.

Cebalios Gurrola, O., Alvarez Bermudez, J., & Medina Rodriguez, R. E. (2015). Actividad fisica y circuifo
de calentamiento. £l manual moderno. Obtenido de
http //epnm‘s vani.mx/44 76/1/Capftufos‘y 20de%20libro.pdf
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO — PUNO

Facultad de Ciencigs de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 4
DATOS INFOIVOS:

M SC. JASMAN! JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

GRUPO ARCIJEP

POLIDEPORTIVO
| CHANU CHANU

29/09/2023
45MIN

II.  PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

DIAGNOSTICAR EL ESTADO DE SALUD Y CONDICION FISICA DEL
: ADULTO.

ESTRES

III. DESARROLLO DE LA SESION:

»  Saludo
# Preguntas frecuentes sobre ¢l estado de
animo y estado corporal,
» Interrogatorios que le gustaria realizar al
adulto mayor.
LOué gjercicios desea hacer ¢l dia de hoy?
» Realizaremos un breve caleniamiento: 10
Canunar trote leve, Minutos
» Elongaciones ligeras de cuello, brazos,
tronco. extremidades inferiores ¥
segmentarias,

feve




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCAC.ION FESICA - ACREDIUFADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

Demostracion de la actividad a realizar

»  Primeramente, se les indicara que se
pongan en media cuadrante, pero dentro
de 1a cancha de voley para que puedan
escuchar al profesor.

Al

Y luego se les pregunta como se pelota
levantaron si felices o tristes y lnego
preguntarles st trajeron su agua para conos
poder hidratarse. Silla

A

Se les explicara la actividad del dia de 60
hoy Aremos ejercicios en  grupos .
¢gjemplo: polichinela, zancadas. minutos
* Se les mdlcara ci ue hoy trabajaremos leves
saque bajo, es dird la posicién
expectativa del saque.
Cada uno de ellos tendra que sacar de lo
mas corto distancia de la red a lo mas
amplio.

| Elongaciones acompafiadas de respiracién y

B rclajaciones para mantener el control de tos niveles 15
N dec estrés .
| . N L Minutos | Agua ;
» Recomendaciones para realizar los ejercicios e 1l v el
diarios. ve toalla e at

# Realizar mas movimientos corporates y de
articulaciones. Respiraciones profundas.
# Dejar que prime la felicidad. Respiracion

IV METODOLOGIA Y EVALUACION
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V.  BIBLIOGRAFIA
= Camerino Foguct, O. y Cartafier Balcells, M. (1991). 1001 cjercicios v juegos de
reereacidn. Editorial Paidotribo, Barcelona.
we  Cervantes, J. (1992). Programacion de actividades recreativas. México. Ed. Hungria y
Hnos.
s Cook EH, et al (1995) "Association of Attention Deficit Disorder and the

dopaminetransporter gene". Am J H}lm Genet. Bar; 56(4

ani J. CHAMBI CARITA
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 5
I.  DATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
CHAMBI ASQUI ADOLFO
WILBER AQUISE LEONARDO

e 7:00 am B 7 45 am

Bl 03/10/2023 |

B 50LIDEPORTIVO |
§ CHANU CHANU |

45 minutos.

1. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Combatir los dolores musculares, prevencién del
envejecimiento,

Actividades ludicas.

IIl. DESARROLLO DE LA SESION:

f v Saludo
B ¥ Preguntas frecuentes sobre el
estado de dnimo y estado

corporal, (Qué juegos
tradicionales jugaba cuando era
joven?

§ ' Caminar ligeramente en distintas
direcciones para activar el
| organismo. 10 min./ leve
Bl v Elongaciones ligeras de cucllo,
brazos, tronco, extremidades
infertores v segmentarias.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANQ - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE, EDUCACION FISICA - ACRERBITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

Patanga: La petanca es un
clasico que consiste cn lanzar
una serie de bolas para que se
acerquen lo mas posible a una
bola lanzada inicialmente.
Lanzamiento de aros: jucgo
muy sencillo que consiste en
lanzar aros hacia un objetivo,
puede ser hacia un ¢ono, esto nos
ayuda a mejorar nuestra fuerza,
vision y  destreza es el | 25 min. /leve
lanzamiento de aros.

La camasta: A veces no
necesitas mas que una bola de
papel y una papelera para jugary
retarte a encestar la pelota mas y
mas lejos,

Elongaciones acompafiadas de
respiracion v relajaciones para
mantener el c¢ontrol de los | 10 min. / leve
niveles de estrés
Recomendaciones para Realizar
Imas movimientos ¢orporales.

IV. METODOLOGIAY EVALUACION

V.

Ensefianza personalizada.
Mando directo.
Lista de cotejo.

BIBLIOGRAFIA

GARATACHEA N. (2006). Actividad fisica v envejecimiento. Wanceulen editorial

I ADOLTO CHARET 505
PRF:?.SlgENTE MQU]
Cel. 950 8117241

PROFESOR PRACTICANTE -

EPEF - UNA - PUNO

Coordinador Docente de Practica
_____(ADC[JEP) UNA -PUNO

Alumno (a) Pracficante
EPEF

¥ WilberAquise Ceonards.
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Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACEON FISICA - ACREBFFADRA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 6
. DATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA

§ CHAMBI ASQUI ADOLFO
B WILBER AQUISE LEONARDO
ll 7:00 am B 745 am
I °OLIDEPORTIV ] 05/10/2023
CHANU CHANU

45 minutos.

EPARACION DE LA ACTIVIDAD

IL PROPOSITO Y PR

Realizamos ejercicios al ritmo de la musica. Fortalecer los masculos.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

> Saludo.

» ;Dialogo con la paciente de
¢Amo se encuentra?

# Movilidad articular general.
#» Realizamos una entrada de

activacion figiologica 10 min./ leve
especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROVESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

» lLlevamos un dialogo con ¢l
paciente sobre la actividad que |
se va a realizar.

Vamos a agarrar los paiinelos v
empezamos a lanzarlo hacia
arriba  con el brazo que
queramos y lo agarramos con
las 2 manos antes que caiga at
suelo, luego lo realizamos con
_ el otro brazo.

B > Agarraremos ahora el pafiuelo
. de 2 puntas y lo tensamos,
vamos a moverlo ahora super
rapido y seguido despacio y -
flojito, v volvemos a repetir

varias veces alternando ritmos.
Por ultimo realizamos un baile
al ritmo de la diablada.

‘?

25 min. /leve

Y

8 > Realizamos ejercicios de

| respiracion (inhalar-exhalar)

| > Realizamos elongaciones

j > Se preguntard; ;Como se sintié?
¢Qué dificultades se
presentaron?

10 min. / leve

IV. METODOLOGIAY EVALUACION

- Ensefianza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotgjo.

V.  BIBLIOGRAFIA

GARATACHEA N, (2006). Actividad fisica y envejecimiento. Wanceulen editorial
dcportiva S.L impreso en Espaﬁa. A

! i Amgﬁps) ?é“»?‘.i’—_‘ REG0T e ilJ CHANE! Eﬁ.ﬂﬁﬁ P Esoe: ﬁése Leonardu |
| G, D50 511241 | DOCENTE - EPEF Mg prormsoRtancIoint |
Coordinador ' Docente de Practica Alumno (2) Practicante

| (ADCUEP) . Una-poNo || EPER




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIGNAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 7
DATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA

PROF: ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

GRUPO ARCIJEP

06/10/2023

45MIN

Mejorar el rendimiento fisico Ejercicios de velocidad y juegos de velocidad.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

| » Saludo.

» iDialogo con la paciente de
¢Omo se encuentra?

l > Realizamos gjercicios de

calentamiento, Movilidad ‘10
articular general. Minutos
leve

B > Realizamos una entrada de
activacion fisiologica
especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDU(‘ACEI(')N FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

Llevamos un dialogo con el
paciente sobre la actividad que
se va a realizar.

La pespesca recreativa para
fortalecer el miembro superior
y inferior, con un movimiento
enfatizado, la pesca iniciara en
un  punto de partida, se
formara dos grupos, con
misma cantidad de
participantes, cada jugador
tendra una hoja de papel
pegado en la espalda y el
jugador contrario tendria que
quitar el papel de la espalda el
equipo que logre quitar todos
los papeles seria el ganador.
Cafiitas en cadena, se formara 30
dos grupos de misma cantidad
de participantes en columna se
le entregara un cordel por
grupo, se colocard un vaso en
cada extremo en uno de ellos
habra varios sorbetes y tendra
que hacer pasar los sorbetes
uno por uno hasta llegar al otro
extremo donde el vaso vacio.
Luego tendrd que salir
corriendo, a toda velocidad
donde se encuentra una caja y
barias pelotitas de papel,
teniendo que encestar las
pelotitas a la caja, equipo que
logre realizar lo mas rapido
posible sera el ganador.

minutos
leves

Realizamos ejercicios de
respiracion (inhalar-exhalar) ) 3
Realizamos elongaciones Minutos
Se preguntara: ; Como se leve
sinti6? ;Qué dificultades se
presentaron?




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANQO - PUNO

Facuitod de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

IV. METODOLOGIA Y EVALUACION

Enseflanza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V. BIBLIOGRAFIA

« Camerino Foguet, O. y Cartafier Balcells, M. (1991). 1001 ejercicios y Juegos de
recreacion. Editorial Paidotribo, Barcelona.

. Cervantes, J. (1992). Programacion de actividades recreativas. México. Ed.
Hungria y Hnos.

=% Cook EH, et al (1995) "Association of Attention Deficit Disorder and the

"

dopamine transporter gene". Am J Hum Genet Bar; 56(4)
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Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DF, LA SALUD

SESION N° 8

DATOS INFORMATIVOS:
# M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

06/10/2023
45MIN

1. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Se realiza festivales musicales, creativos donde los
adultos mayores puedan relajarse.

L. DESARROLLO DE LA SESION:

dl > Saludo.

jl > (Dialogo con la paciente de
cdmo se encuentra?

» Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad 10
articular general.” Minutos
leve

| > Realizamos una entrada de
activacion fisioldgica
especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DF EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

8 - Columna intenta llevar tu

# Llevamos un dialogo con el
paciente sobre la actividad que
se va a realizar.

» Cuello, sentado derecho,
mientras exhalas por tu nariz,
lleva tu cabeza hacia tu
hombre derecho, repite esta
accidn hacia la izquierda.

cadera a un lado, mientras

extiendes tus brazos al lado 30
contrario. minutos
leves

B > Hombros, coloca las manos en
' los hombros para realizar
circulos con tus codos hacia
atras v hacia adelante,

" § > Montafia con brazos elevados,
en respiracion  profunda,
puedes elevar ambos brazos
por encima de tu cabeza.

| » Realizamos ejercicios de
respiracion (inhalar-exhalar) E
| > Realizamos elongaciones Minutos
¥ Sepreguntara: ;Cémo se leve
sint16? ;Qué dificultades se
presentaron?

IV. METODOLOGIAY EVALUACION

Ensefianza personalizada.
Mando directo.
Lista de cotejo.



V.
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Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE E]JUCAQ] ON FISICA - ACREDITARA
PRACTICA EN PROMOCION DE LASALUD

G DEPARTAMEHYAL YIO REGIONA), DE

BIBLIOGRAFIA

= Bendriss, Y. (2015). Yoga en familia. Guia practica para padres y educadores.

Espafia; Arcopress.

4 Boman, Py Yates, G. C. (2001). Optimism, hostility, and adjustment in the first
year of high school. British Journal of Educational Psychology, 71(3), 401-
411. https://doi.org/10.1348/000709901158587.

= Fatindez, J. (2014). Estrategias no tradicionales en la educacion diferencial y en
procesos de mediacion personalizada. Paulo Freire. Revista de Pedagogia Critica,

13(15), julio,
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFVESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

SESION N° 9
I. DATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMAN! JUVIN CHAMBI! CARITA
ASQUI CHAMBI ADCLFO

AQUISE LEONARDO WILBER

: POLIDEPORTIVQO
e CHANU CHANU

10/10/2023

45 minutos

IL.  PROPOSITOY PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Ejercicios de pilates Mcjorar fa fuerza, coordinacion y equilibrio.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

M~ Saludo. » Voz
| < Presentacion
% Pregunta del estado de 15 minutos » Tablero
animo. Ligera # Silbato
Bl #+ Explicacion del trabajo a # Colchoneta
| desarrollar » Manta

B & Activacion fisiologica




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de fa Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACHON FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

Flexibilidad

1. La foca (The seal)

Semtarse  con las  rodillas
flexionadas vy los talones

| Sujetar los tobillos
introduciendo los brazos por
dentro de las piernas vy
b flexionar 1a columna.
| Levantar ligeramente los pies
del  suele, mantener el
| equilibrio y.rodar hacia atras,
sin apoyar nonca Ja cabeza, y
B rcorcsar a la posicion inicial.
i Mantener la postura entre 20 a 20 min
30 segundos, 5-8 repeticiones. Ligera
p Fortalecimiento Muscular
B 7. Circulos con una pierna (Leg
o circlc)
B Recostarse boca arriba con los
| brazos a los costados, estirando
B pierna derecha hacia ¢l techo,
Bl micntras la izquierda queda
B apoyada en el piso.
ll Hacer un circulo con la piema
j derecha hacia la  izquierda
8 Posteriormente, con  pierna
¥ 1zquicrda hacer circulo hacia la
| derecha.
| Repetir 4 veces.

f % Vuelta a la  calma,
recuperacion \

resprracion, )
p 10 min

= Algunas pautas para la Ligera

siguiente sesion

' 1"_5;- we Despedida
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Facultod de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD PEL ADULTO

IV. BIBLIOGRAFIA

. hitDS‘/;’info bettemnw_:_cl;’ | 0-ejercicios-de-pilates-que-ayudan-a-fortalecer-el-cuerpo-del-

--------

; T QL,FL) L.

Ceh. 950 G11243

|
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIHONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

SESION N° 10
. DATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
ASQUI CHAMBI ADOLFQ

WILBER AQUISE LEONARDO

GRUPO ARCIJEP

N POLIDEPORTIVO
S CHANU CHANU

12/10/2023

45 minutos

IL.  PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Juegos de memoria Estimular la memoria en el adulto mayor.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

| & Saludo. » Voz

= Presentacién
= Pregunta del estado de 15 minutos # Tablero
_ animo. Ligera > Silbato
t « Explicacion del trabajo a # Colchoneta
desarrollar » Manta

& Activacion fisiolégica




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencigs de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE ERDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

Adivina [a cancién;

Este es un juego que puede
resultar de gran
entretenintiento en grupo. Se
pueden fomar como referencia
las canciones mas escuchadas
del tiempo en el que las
personas  mayores  eran
jovenes, por cjemplo. Se
B rcproducira [a cancion durante
i un corto espacio de tiempo. En
B toral, se pueden pomer 10
R canciones para este juego.

B Los participantes anotardn en
§ un papel el nombre de esa
B caucion que cree que ha
i escuchado junto con el artista
k que la canta, v el ganador serd
g Guien consiga mds aciertos,
Agudeza auditiva, rapidez,
| motricidad y capacidad de
d atencion son algunos de los
g beneficios de este juego.

20 min
Ligera

| Memoria
\ Nombramos frutas aleatorias y
B 1o de repelirse asi cada
| paciente podra estimular la
I memoria al no repetir las frutas
que ya se nombraron,

*# Vuelta a la  calma,
recuperacion v

respiracion, ,
P 10 min

< Algunas pautas para la Ligera

siguiente sesion

j = Despedida

IV. METODOLOGIA Y EVALUACION

-  Ensefianza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.



UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencigs de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

V. B[BLIOGRAFIA

ASCCIACION DEPARTAKIENTAL 1) REINAL DE

CEGANIES ?J['MNJC&[EL U PUHO

DEERD CHAME] ASGUT
OREGIDENTE
e, 950 811241

Coordinador
ARCIJEP

/ nocau'ns EPER

!

Docente de Practica

UNA - PU NO

.o

OFEDH JL-HNTE
‘PREPEF UNA « PUNG

Alumne {a) Practicante
. EPEF




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL PE EDUCACION FiSICA - ACREDITABA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

SESION N° 11
I. DATOS INFORMATIVOS:

| M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDQ

I GRUPO ARCLEP

B POLIDEPORTIVO
B CHANU CHANU

13/06/2023

45 minutos

Il.  PROPOSITOY PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Manejo de balon con mis extremidades

. ) Mejora el equilibrio y coordinacion
inferiores

IIIl. DESARROLLO DE LA SESION:

Saludo.
# Dialogo ¢conla
paciente de coémo
se encuentra?
Realizamos
gjercicios de
calentamiento, 10 minutos
Movilidad articular
general.

# Realizamos una
entrada de
activacion
fisioldgica
especifica.

‘F

Feve




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educocion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

ACTIVIDAD
PIEDRA, PAPEL O
TIJERAS

» Realizara el juego de
piedra, papel o tijera,
justo de acabar la frase
ensefiardn las manos y
verdn quien gana v el que
gana debhera  avanzar,
pero lo jugaran dentro de
aros que formaran una
figura de un gusano.

LAS TINIEBLAS

# Consiste en que uno de
los participantes  tiene
que coger un objeto con
los ojos cerrados. Para
elle contara con la ayuda
de su compaiicro que le
ira orientando. No es
nada facil pues tendra
que  orientarse sin ver 30 min
nada y colocar los objetos

b dentro del aro.

m LOS CUATRO

i ESQUINAS

# Se realizard en una sala
un ¢uadrado grande con
un circulo en cada 4
extremo, a una distancia ¥
de 5m. Los jugadores se Ve n“-\_\
colocan en cada esquina ,/ ’ #
del cuadrado v uno en ¢l £ ﬁ %;
centro del cuadrado. Los _ & 4
cuatro jugadores de las ’ / J
esquinas deben : LT /
intercambiarse las ’d yd
posiciones y el que esta g
en el centro debe intentar “
ocupar una de las
esquinas, Si lo consigue
s¢ colocard en e¢sa
esquina v guien se queda
sin esquina pasa a scr el
Jugador del centro.

Leve




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO — PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacién
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULYTO

O
» Realizamos
gjercicios de
respiracion
{inhalar-exhalar)

» Realizamos

clongaciones

» Se preguntari:
JComo  s¢  sintid?
i Qué dificultades se
presentaron?

5 min
Leve

IV. METODOLOGIA Y EVALUACION

-  Ensefian

za personalizada.

- Mando directo.
- Asignacion de tarea

- Listade

cotejo

V.  BIBLIOGRAFIA

» https://www hacerfamilia.com/ocio/juegos-coordinacion-juegos-grupo-

psicomotricidad-20170124 134453 hitml

e hitps://euideo.cony/blog/iuegos-fisicos-eiercitar-divertir-personas-mavores/

CESANTES ¥ JUBILADDS 0F EDUCACHM

-, B0 813243

‘ PRESIDENTE

| EL. ADOL&O’C‘IAEE

AL

Coordinador

D

UNA

S P'?actlca

! y B WilberAquise Leonardo

ROFESOR PRACTICANTE -
PEPEF UNA - PLUINO

PUNO §

Alumno {a) Practicante
EPEF




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

SESION N° 12

I. DATOS INFORMATIVOS:

§ M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA

| PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

BRE W ILBER AQUISE LEONARDO

B GRUPO ARCUEP

B 0L IDEPORTIVO
B CHANU CHANU

13/10/2023

8:30AM

45 minutos

II.  PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Actividades dinamicas de coordinacion

dinamica

Mejora la agilidad y coordinacién.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

LAY

"~ Saludo.

oDialogo con fa
paciente de como se

encuentra?

Realizamos ejercicios 10 minutos
de calentamiento, Leve
Movilidad articular

general,

Realizamos una
entrada de activacién
fisioldgica especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANQ - PUNO

Facultad de Ciencigs de la Edycacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

o - Los participantes  se

ACTIVIDAD

JUEGO CON AROS Y
CONOS

Encontrard varios conos
CON una mumeraciéon y un
aro al costado, cuando se
mencione un numero el

participante debera
trasladarse rapidamente
hacia el nimero

mencionado ¢ introducir
el aro dentro del cono v
asi regresar a su posicién
inicial, variable (parado,
senlado, arrodillado).

> Debera trasladarse
rapidamente asia el otro
exiremo donde 30 min
gncontrara un aro que Leve

debera pasar por su
cuerpo de arriba hacia
abajo para luego
desplazarse hacia el otro
cono donde encontrara
una pelota que debera
patear con  direccion
hacia la porteria.
CARREA EN
PAREJAS

ponen ¢n parejas v tienen
que correr tomados en las
manos coordina mente y
sin soltarse hasta la meta.

o]
> Realizamos
gjercicios de
respiracion
(inhalar-exhalar)

#  Realizamos 3 min
elongaciones Leve
» Se preguntara:
JComo se  sinti6?
Qué dificultades se

presentaron?




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFES[ONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDRITADA
ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

IV. METODOLOGIA Y EVALUACION

- Ensefianza personalizada.
- Mando directo.

- Asignacién de tarea

Lista de cotejo

V.  BIBLIOGRAFIA

» Ceballos, O; Alvarez J; Torres A, y Zaragoza J. (2008). Actividad fisica y calidad de
vida en jévenes y adultos mayores. £d. Trillas, Mexico.

&SOCI&CIGN DEPARTAMENTAL VIO REGIONAL DE
CESANTES o AEMLADGS DE EDUCHEI(M PUNO

=

i o Wilber Aquise Leonardo
#  PROFESOR PRACTICANTE -
v F EPEF - UNA - PUNO

€ 9‘ ) 311?“1

Coordinador Docente de Practica Alumno (a) Practicante

LARCWER ) e, UNA-PUNC . .EPEF




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANG - PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N°13

| DATOS INFORMATIVOS:
" M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

{ GRUPO ARCIEP

S POLIDEPORTIVO
B8 CHANU CHANU

17/10/2023
45MIN

1. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Atraves de juegos superamos el estrés

III. DESARROLLOQ DE LA SESION:

| Saludo.

» (Dialogo con la paciente de
cOmo se encuentra?

Y

Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad ) 10
articular general. Minutos
leve

| » Realizamos una entrada de
activacion fisiol6gica
especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUEEA PROFESIONAL DE ED{CACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

JUEGO EN PAREJAS
¢ Se realizard en un circuito el
siguiente juego, los participantes
se colocaran en dos filas unos de
atrds de cllos, para ello cada
participante trabajara en pareja y
tendran un carton tamafo A4
ambas parejas, donde eflos aran
un voleo con la bola sin hacer
caer al suelo hasta el final del
circwito v llegando al final debe
incestar aun aro.

Deberz trasladarse rapidamente
asia ¢l otro extremo donde
encontrara una pelotita y debera
ponersc en rodillas para asi poder
recoger esa pelota con la rodilla
apenas ue recoja s¢ levantara y leves
caminara hacia adelante sin hacer
caer al suelo hasta final v dejarle
la pelotita dentro del aro.

30
minutos

. JUEGO EN ZIG ZAG
[l Debera trasladarse rapidamente asia
B cl otro extremo donde se pondran en
f dos columnas cada participante en
I parcja frente fremte y de cada
Bl columna se le dard una pelotita con
j diferente color y se realizaran de
§ arrojar la pelotita en zigzag la
columna que le hace caer al suelo le
ganara un punto.

»  Realizamos ejercicios de

respiracion (inhalar-exhalar) ) 5
fl » Realizamos elongaciones Minutes
§ > Sepreguntara: ;Como se leve
sintid? ;Qué dificultades se
presentaron?

IV. METODOLOGIAY EVALUACION

- Enseflanza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.



UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNG

Facultad de Ciencigs de la Educacion
ESCURLA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

BIBLIOGRAFIA

< LAR Orteqa, LAG Erazo - Educacion Fisica y Deporte, 2015 -

# M |a Rosa Arias, LA Zaidivar Castellanos... - Podium. Revista de e, 2021 -

o btips://www youtube.com/(@prisseemissy

S T DEPRTTCAMENTAL YIO,REGIONAL DE
CERANTES ¥ URILADOS DE EOECATION PUNG

L ADOLRG SHAME
PRES

il 250 Biiadl

Coordinador
. (ADCUEP)

PR

. Docente de Practica
UNA - PUNO

duise Leonardo
{ }  PROFESOR PRACTICANTE -
| T~ EPEF - LUINA - PUND

Alumno Practicante
EPEF




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA - ACREDYFADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

SESION N° 14
I. DATOS INFORMATIVOS:

§ M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

} WILBER AQUISE LEONARDO

RN 7 00 AM
B POLIDEPORTIVO
88 CHANU CHANU

19/10/2023
45MIN

1. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Mejorar y fortalecer la condicidn fisica del adulto
mavyor con ia finalidad de mantener una vida actica
. . y saludable a través de movimiento de las
Gimnasia ritmica ] _ L ,
articulaciones, ejercicios reeducativos del

movimiento motor; osteoarticulares, terapéuticos;

elongaciones y aerdbicos.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

» Saludo
« Preguntas frecuentes Smin
M sobre el estado de animo y
| estado corporal.
y = interrogatorios que e
ll gustaria realizar al adulto Leve
2 mayor.
B ; Gué ejercicios desea
@ hacer el dia de hoy?




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Fducacion
ESCUELA PROFESTONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADPULTO

» Realizaremos un breve
calentamiento: Caminar
tigeramente en distintas
direcciones, en linea recta,
en

circulos, en cuadrado, en
ocho. Para activar el

g organismo.

= Elongaciones ligeras de
cuello, brazos, tronco,

| extremidades inferiores y
¥ segmentarias.

f Realizar: Comenzaremos
B cn la posicion de pie

B marchando en un mismo
 sitio por 2 minutos

ll *+ Realizar: En posicion
de pie daremos dos pasos
l hacia los costados con los
| brazos  haciendo  un
¥ circulo

Bl - Realizar: En posicion
| de pie con punta del pie
tocaremos  hacia  los
B costados y los brazos se
abren al mismo tiempo de .
B los pies 35 min
| = Realizan: En posicion
de pie hacer una marcha
de dobleritmo y con la Leve
| mano alterna tocar la
¥ rodilla

l " realizar: En posicion de
B pie, marcharemos dando
3 pasos en un mismo sitio
) v luego extender el pie
derecho hacia el costado
tonando el suelo con las
¥ puntas dos veces
regresando a la marcha
para luego extender el pie
| izquierdo dando  dos
g toques.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROVFESIONAL DE EDUCACION FiSICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

Elongaciones
acompafiadas de
respiracion y relajaciones
para mantener el control
de los niveles de estrés Smun
= Recomendaciones para
realizar los ejercicios
diarios.

+ Realizar mas Leve
movimientos corporales y
de articulaciones.
Respiraciones profundas.
@ + Dejar que prime la

g felicidad. Respiracion

IV. BIBLIOGRAFIA

* Bovyaro, F, & Tio, A. {2014). Evaluacion de condicion fisica en adutas mayores.

e Ceballos Gurrola, 0., Alvarez Bermudez, J., & Medina Rodriguez, R. E. (2015). Actividad
fisica y circuite de calentamiento. El manual moderno, Obtenido de
http://feprints. uanl.mx/4476/1/Capitulos%20de%20libro.pdf

c&msvmém%ﬁmm%m_ — C:@ %’_}A’)
. 10T i s ywamel 7
T S, ot AN b dRdhRWilber Aquise Lﬁggﬂ;do
L ADOLEY CHAMBI ASGIR T PO ieasl,  PROFESOR PRAC
e Doy A e O J%r%m& CHANBS CARITA | EPEF - UNA - PUNO
‘ A | DOCENTE - Eppr  Alumno (a) Practicante
_ Docente de Practica |1 EPEF
Coordinador UNA - PUNO .

R




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCAQION FiSICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N°15

L. DATOS INFORMATIVOS:
B8 M. SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

B GRUPO ARCIJEP

Lo e 7:45 AM
S POLIDEPORTIVO -
45MIN

II. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Optimizar su coordinacion Optimizar su coordinacion ¢eulo manual y pedal

I1l. DESARROLLO DE LA SESION:

| > Saludo.

8 > ;Dialogo con la paciente de
cOmo se encuentra?

| > Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad ) 15
articular general. Minutos
Moderada

| » Realizamos una entrada de
activacion fisioldgica
especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

= Colocamos pelotas de papel
debajo de los conos, a la sefial
buscara una pelota y lo
trasladara con los pres hacia el
punto de inicio.

B -4 Realizars el mismo trabajo

£ anterior, sin embargo, ahora

debera de pasar por una serie
de obstaculos ubicados en el

piso.

20
minutos
@l = Con la ayuda de una pelota de leves
' voley, figaremos un punto a
donde debe de lanzar las
pelotitas de papel, debera
colocar como 2 pelotitas como
minimo, después de ello,
debera desplazarse para que
coloque con los pies las
pelotitas dentro de un aro.

»  Realizamos ejercicios de
respiracion (inhalar-exhalar) ) S

» Realizamos elongaciones Minutos

»  Se preguntara. ,Como se leve
sinti6? ; Qué dificultades se
presentaron?

IV. METODOLOGIA Y EVALUACION

- Mando directo.
- Lista de cotejo.



UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

BIBLIOGRAFIA

s hitps:/fwww.youtube com/watch?v=iLIIKbNr5MU&ab channel=MOTRIAPRENDIZAJE

ha A

< p | e | v
P i o n g ot i UA: x&'.l:m-ua.n iduaes ! * naI‘dO |
L ABEETO CHAMBLASOUL | | vy yffbani ). CHAMBI CARSTA W;ll’tfpm";ﬁgﬁ&m, |
&?%25’81124’1 3 é‘ DQ(;&NTE b Ep&g" . """'!REPEF - UNA - PuNO i
Coordinador b Docente de Préctica Alumno Practicante |

_(ADCLIEP) UNA - PUNO | EPEF




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO -~ PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACTION FiSICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DFE LA SALUD

SESION N°16
[NFTIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA

PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

il GRUPO ARCIJEP
§ 700aM B 7:45 AM
I >OLIDEPORTIVO | ]
B CHANU CHANU 19/10/2023
45MIN

II.  PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Desarrollar actividades de desplazamiento para

Desarrollar la resistencia aerobica ) i e
fortalecer la resistencia aerébica.

II. DESARROLLO DE LA SESION:

k> Saludo.

j > (Dialogo con la paciente de
- cOmo se encuentra?

§ > Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad ‘10
articular general. Minutos
leve

[l > Realizamos una entrada de
activacion fisiologica
especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANQ - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
RSCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

Puntas de pie

Pararse al lado o detras de una

silla 0 al costado de un

compaitero de las practicas, v

colocar las manos sobre la
superficie, hombro para
apovarse.

Empujar con los dedos de los
pies hacia arriba tan alto como
pueda v luego velver a pisar ¢l
suelo con todo ¢l pie. Repetir

unas [5 veces. 30
minutos
leves
TAI-CHI
El principto fundamental del
TAI-CHI es la suavidad. Se
basa en una serie de posturas
que s¢ enlazan unas ¢on otras a
través de movimientos; fluidos;
largos; lento; que se llevan a
cabo al compas de [a
respiracion  cada  seric  de
jercicios.
Realizamos gjercicios de
respiracion (inhalar-exhalar)
Realizamos elongaciones S
Se preguntara: ;Como se Minutos
sint16? ;Que dificaltades se leve

presentaron?

IV. METODOLOGIA Y EVALUACION

V.

- Mando directo.
- Lista de cotejo.

BIBLIOGRAFIA

= [AR Ortega, LAG Erazo - Educacién Fisica y Deporte, 2015 -
e htips://www.youtube.com/hashtag/dinamicasdegrupo

« M La Rosa Arias, LA Zaldivar Castellanos... - Podium. Revista de ..., 2021 —

/ @sinani J. CHAMBI CARITA
“  DOCENIE-EPEF

Coordinador
_(ADCUEP)

Docente de Practica
UNA - PUNO

atifse Leonardo
FESOR PRACTICANTE -
PRE%EEF « UNA - PURD i

Alumno Practicante




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de fo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITARA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 17
DATS IN FORMATVOS:

t M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

| WILBER AQUISE LEONARDO

Y GRUPO ARCIJEP
B 7:00AM S 745 AM
SR 01 [DEPORTIVO _
¥ CHANU CHANU 20/10/2023
45MIN

II. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Gincana Realizamos juegos recreativos por dia del maestro

II. DESARROLLO DE LA SESION:

] > Saludo.

» (Palabras alusivas por dia de
maestro?

| > Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad articular ) 10
general. Minutos
leve

8 > Realizamos una entrada de
activacion fisiologica especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCIGON DE LA SALUD

CORRER CON LOS PIES ATADOS
¢ Por parejas nos ataremos los pies y
tendremos que dar 5 vueltas al
pasitlo sin caernos en menos de un
minuto, Preparados, listos, jval

CARRERA DE SACOS

» Cada jugador/a se coloca dentro de
un saco que les llegara hasta la
cintura se les atard o ellos/as
mismas se lo sujetaran con la
mano. Estos se colocarén detras de
una linea que estara marcada en el
suelo el docente sera el
encargado/a de dar la salida y los
de los sacos deberan hacer un
recorrido saltando hasta llegar a la
meta  que  también  estari
debidamente marcada en el suelo,
el que antes llegue a la meta sin
hacer trampas sera el que gane.

CARRERA DELHUEVO EN LA 30
CUCHARA minutos
« Consisten en equipos, comienzan leve

corriendo un jugador de cada
equipo. Los demas jugadores se
colocan formandg una fila india por
equipos detrds deia linea de salida.
E} juego comienza cuando los dos
primeros jugadores salen
corriendo con la cuchara y el
huevo. Al llegar a meta (podra
existir un juez para comprobar
quien ha llegado primero), daran la
vuelta y regresardn a la linea de
salida, donde les esperan sus
respectivos compaferos, Tras
cruzar la linea, tienen que entregar
la cuchara y el huevo al jugader que
les releva y estos salen corriendo
para hacer el mismo recorrido. El
equipo que consigue terminar
antes es el equipo ganador.
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Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESTONAL DE EDUCACION FISICA -~ ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

#  Realizamos ejercicios de respiracion 5
(inhalar-exhalar) Minutos

»  Realizamos elongaciones

»  Se preguntara: {Cémo se sintio? ;,Qué
dificultades s¢ presentaron?

leve

I
i
H
l

IV. METODOLOGIA

- Mando directo.
- Asignacién de tarea

V.  BIBLIOGRAFIA

WACHON EEPARTAMENTAL VIO BRGIONAL D e
CESANTES ¥ AU ADOS O ECaCioN PUo |
<7 . A ...
[N au%gr&i HAMEL ASQUI | %Ls?c.}éﬁ itber Aquise Leonardo
SRDENTE i DOLENTE . P O PRACTICANTE -
Cel, 950 611244 i SOCENTE LERES ; PRE‘?:?E,ENA-?UNO
- | T -
Coordinador | Docente de Practica - Alumno Practicante
(ARCIJEP UNA - PUNO : EPEF
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Facultad de Ciencigs de fa Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCA(;I()N FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 18

I DATOS INFORMATIVOS:
BRI M1 SC. JASMAN! JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

| GRUPO ARCIJEP

20/10/2023
45MIN

B POLIDEPORTIVO
§ CHANU CHANU

I. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Gincana Realizamos juegos recreativos por dia del maestro

III. DESARROLLO DE LA SESION:

| > Saludo.

d ~ ;Palabras alusivas por dia de
maestro?

» Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad articular 10
general. Minutos
leve

} > Realizamos una entrada de
activacion fisiologica especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de o Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

COMELONES DE MANZANA
Este juego consiste en que la pareja
debera terminar comiendo manzana
coigada con las manos atras
Reglas:

» Los participantes se ubicaran a
ambos lados de la manzana con
manos a la espalda.

» (anara el participante que
termine de comer la manzana en
menor tiempo. 30

BAILE

* Se bailara con diferentes ritmos
de la misica con los maestros
de ARCIJEP por el dia del
maestro.

e Entrega de los presentes de los
estudiantes de escuela
profesional de educacion fisica.

» Compartir con todos los
maestros y los estudiantes.

minutos
leves

vr

Realizamos ¢jercicios de respiracion 5
{(inhalar-exhalar) Minutos
Realizamos elongaciones leve
Palabras de despedida ‘por dia dei
macstro

VY

IV. METODOLOGIA

- Mando directo.
- Asignacion de tarea

V. BIBLIOGRAFIA
s hitps://misjuegostradicionales. wordpress com/juegos/iuegos-de-correr-y-
pillar/carrera-de-sacos/

pruebas-para-hacer-una-gincana-en-casa/

e e W "*--.v_f:)t ”fj —
e T eeh es ' i ise Leonardo
i Anmggiémﬁx ASG ic, daSmani J. CHAMBI CARITA ‘ W:‘E‘fp‘;é‘o‘i“éiimm
Cel, 950 61194 /' DOGENTE - EPEF - ¥ TEPEF - UNA - PUND
Coordinador Docente de Practica ' Alumno Practicante
{(ARCIJEP) UNA - PUNO | EPEF
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Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EBUCACIGN FESICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N°19

DATOS INFORMATIVOS:
| | M.SC. JASMAN! JUVIN CHAMB! CARITA
{ PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

{ WILBER AQUISE LEONARDO

B GRUPO ARCIJEP
BN £ STADIO ENRIQUE
@ TORRES BELON 07/11/2023
4SMIN

[I. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

f

Fortalece y mejora ia capacidad respiratoria y
cardiaca.

BAILETON

HI. DESARROLLO DE LA SESION:

Saludo.

% ;Dialogo con la paciente de
¢cOdmo se encuentran?

% Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad .10
articular general. Minutos
Ieve

| = Realizamos una entrada de
' activacion fisiologica
especifica.




-

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO ~ PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOQCION DE LA SALUD

« Se les invita a todos los
pacientes a que puedan pasar
al campo deportivo, donde se
les explicara del baileton,

= [niciaremos con el baileton,
se les pondra una variedad de

muisicas.

Bl »= Se tendran que mover de

acuerdo a la musica, con 30
distintos movimientos. minutos
leves
W = Seles entregara globos para
|  realizar la hora loca.
| % Con la finalidad de mejorar la
| actividad fisica del adulto
mayor y mejorar su calidad de
vida.
B+ Realizamos cjercicios de
' respiracion {inhalar-exhalar)
# Realizamos elongaciones 5
#  Se preguntara: ;Como se Minutos
sinti6? ;Qué dificultades se leve

presentaron?

IV. METODOLOGIAY EVALUACION

- Mando directo.
~  Lista de cotejo.

V. BIBLIOGRAFIA

» Bermejo Gareia, L. (2010). Envejecimiento activo v actividades socioeducativas con
personas mayores. Guia de Buenas practicas. Recuperado de hitp://bit.ly/2rSwX wt

w  https://web. facebook.com/munisanbar/videos/-envivo-bailet %C3%B3n-de-aniversario-
desde-el-pargue-pringipal-nuestros-adultos-

ilber Aquise Leonardo |
PROFESOR PRACTICANTE .
EPEF - UNA - PUNO

o 2 ':n::.:‘-' HIE L RS
Coordinador L Docente de Practica
(ADCIJEP)

Alumno Practicante
UNA - PUNO EPEF




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO -~ PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCURLA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N°20

DATOS INFORMATIVOS:
B 1 SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
! PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

i WILBER AQUISE LEONARDQ

| GRUPO ARCUEP
R —
BB FSTADIO ENRIQUE
| TORRES BELON 09/11/2023
45MIN

II. PROPOSITOY PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Superamos la ansiedad y el estrés, realizando

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO L. . .
I gjercicios de estiramientos.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

Saludo.

% ;Dialogo con la paciente de
cOmo se encuentran?

| % Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad 10
articular general. Minutos
leve

g “ Realizamos una entrada de
activacion fisiologica
especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL BE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

= Iniciamos la rutina de nuestro - _
estiramiento, dedos cruzados, Né*-z 0 o
§ % ¥
nos agarramos la nuca y luego » f,“ A

Juntamos codos y empujamos
cabeza hacia abajo.

= Pasamos el brazo derecho por
encima de la cabeza hacia ese
lade, hombros hacia abajo.

sk Entrelazamos dedos,
empujamos hacia afuera y
sintiendo el estiramiento de

j  los dedos y el antebrazo. 390
B # Seguidamente trabajaremos minutos
la cadera, damos un paso leves

hacia atras el pie izquierdo, ¢l
pie  derecho flexionado,
estiramos los brazos hacia
R adelante.

| & Luego saca el pie derecho
hacia adelante y trata de
alcanzar con los dedos la
punta de los pies, sin doblar la
rodilla.

R w Realizamos ejercicios de

' respiracion (inhalar-exhalar)

8 s Se preguntard; ;COmo se , S
: . g Minutos
sintio? jQué dificultades se leve

presentaron?

IV. METODOLOGIAY EVALUACION

- Mando directo.
- Lista dc cotejo.

V. BIBLIOGRAFIA
s https//www.google.com/search?sxsrf=AB3stBgmSskmo_rdwa3XBCiiAVMRMIK9Ee: 1
089603268277 &aq=cjcreiciostdetestiramicntotparatadultostmayores&tbm=vidé&sa=

T S RO AR TMAENTAL YO MECIUNAL TR
CESHIRES ¥ BLAZGS 1€ EGJARCION PURD)
| | :
S I i i ; ;
b, ADGLFOERAM A5G | FWilber Adlise Leonardo
. PRESIDENTE ; | : paopssc}(?}'l’mdlcmﬁ’
el 950 8129 ‘ ! I ©  "'EPEF - UNA - PUND
Coordinador Docente de Practica .+ Alumno Practicante
(ADCLJEP) UNA - PUNO |




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO ~ PUNO

Facultad de Ciencigs de la Educacion
ESCURLA PROFESIONAL DE EDUCACEON FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 21

L DATOS INFORMATIVOS:
M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

GRUPO ARCUJEP

ENRIQUE TORRES

BELON 14/11/2023

45 MIN

II. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

DIAGNOSTICAR EL ESTADO DE SALUD Y CONDICION FiSICA DEL
ESTRES ADULTO.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

»  Saludo

¥ Preguntas frecuentes sobre ek estado de
dnimeo y estado corporal.

> Interrogatorios que le gustaria rcalizar al

adulto mayor.

B Oué gjercicios desea hacer el dia de hoy?

8 > Realizaremos un breve calentamiento:

Caminar lgeramente en distintas 10
direcciones, en linea recta, en circulos, en Minutos
cuadrado, en ocho. Para activar el feve
Organismo.

» Elongacioncs ligeras de cuello, brazos,
tronco, extremidades inferiores v
segmentarias,




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCA(?'E()N FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

Demostracion de la actividad a realizar

»  Primeramente. se les indicara que se
pongan en media cuadrante, pero dentro de
ka cancha de vdley para que puedan
escuchar al profesor.

pelota

Y luego se les pregunta cdmo se levaniaron conos
si felices o tristes y luego preguntaries si .

trajeron su agua para poder hidraiarse. Se Sifla
les explicara la aclividad del dia de hoy 30
Aremos gjercicios en grupos gjemplo:
burpis. polichinelas, sentadillas. minutos

¥

leves

¥

Se les dird que hacemos toque de antebrazo
en individual ¥ en parcjas v foque de
dedos. Aremos dos grupos, se les indicara
que sole pueden hacer hasta con un rebote
si lo hacen con varios revotes pierden.
Jugamos en la red.

& Elongaciones acompaiiadas de respiracion y

relajaciones para mantener el control de log niveles 5

| de esirés

¥» Recomendaciones para realizar los gjercicios
diarios.

*  Realizar mas movimientos corporales v de
articiaciones. Respiraciones profundas,

# _Dejar que prime la felicidad. Respiracion

METODOLOG[A Y EVALUACION

- METODOLOGIA Y EVALUACION

bd

Minutos Agua

leve | toalla Py

- Ensefianza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V.  BIBLIOGRAFIA
s Camerino Foguet, 0. y Cartafier Balcells, M. (1991). 1001 ejercicios y jucgos de
recreacion, Editorial Paidotribo, Barcelona.
= Cervantes, J. (1992). Programacién de actividades recreativas. México. Ed. Hungria y
Hnos.
# Cook EH, et al (1995) "Association of Attention Deficit Disorder and the
dopaminetransporter gene". Am J Hum Genet. Bar; 56(4

e AORANEHON DERARSOMENT AR 0 REGIAINDE .-
CESANTES Y WRLADOS DE EDUCAGION PUKD

EiE Tasman 3. CHAMB! CARITA |
() DOCENTE - EPEF | |
Docente de Pracfica

o UNA-PUNO

L. ADOLFF CHAMEL t’thLi
PRESIDERNTE |

; PRUFESOR PRACTICANTE -
Pres:c_iSﬁT %la |n§?§uc;on

i
} Wl!bé" &ﬁulbe Teonardo | ‘
- UNA - PUNO \




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCURLA PROFESIONAL BE EDUCACION FiSICA - ACREDITADA,
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N° 22

DATOS INFORMATIVOS:
M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROE. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

GRUPO ARCIEP

ENRIQUE TORRES

BELON 14/11/2023

45 MIN

Il. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

DIAGNOSTICAR EL ESTADO DE SALUD Y CONDIGION FISICA DEL
ADULTO,

DIAVETES

III. DESARROLLO DE LA SESION:

»  Saludo

# Preguntas sobre el estado de animo y estado
corporal,

¥ Interrogatorios que le gustaria realizar al

: adulto mayor.

+Qué gjercicios desea hacer el dia de hoy?

¥ Realizaremos un breve calentamiento:
Caminar ligeramente en distintas 10
dirccciones, en linea recta, en circulos, en Minutos
cuadrado, en ocho. Para activar el
Organismo.

¥ Elongaciones ligeras de cuello, brazos,
tronco, extremidades inferiores v
segmentarias,

leve




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

Demostracion de la actividad a realizar:

> Primeramente, se les indicara que s¢
pongan ¢n media cuadrante, pero dentro de
ia cancha de voley para que puedan
escuchar al profesor atentamente.

v

Y Inego s¢ les pregunta como se levantaron
si felices o tristes y hrego preguntarles si
irajeron su agua paia poder hidratarse. Se
les explicara la actividad del dia de hoy
Aremos gfercicios en grupos ejemplo:
(burpis, polichinelas, sentadillas).

Se les dira que hacemos toque de antebrazo
en individual y en pargjas v toque de
dedos, Aremos dos grupos, se les indicara
que solo pueden hacer hasta con un rebote
si lo hacen ¢on varios revotes pierden.
Jugamos en la red.

30
minutos
leves

pelota
CONnos
Silla

BE I'longaciones acompafiadas de respiracion y

@ relajaciones para mantener el control de los niveles
§ de estrés

¥ Recomendaciones para realizar los gjercicios
diarios.

Realizar mas movimientos corporales y de
articulaciones. Respiraciones profundas.
Dejar que prine la felicidad.

¥

5
Minutos
leve

Agua
toalla

IV ] METODOLOGIA Y EVALUACION
- METODOLOGIA Y EVALUACION

- Ensefianza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V. BIBLIOGRAFIA

< Camerino Foguet, O. y Cartafier Balcells, M. (1991). 1001 gjercicios y juegos de

recreacion. Editorial Paidotribo. Barcelona.

# Cervantes, ]. (1992). Programacion de actividades recreativas. México. Ed. Hungria y

Hnos.

= Cook EH, et al (1995) "Association of Attention Deficit Disorder and the

dopaminetransporter gene”. Am J Hum Genet, Bar;

_ ASOCKCION OEPARTAMEMTAL ¥i0 -<=C| DE

56(4

. Jusmani J. CHAMBE CARRT:
DOLENTE -Loey s

Dacente de Practica
UNA - PUNO

§  PROFESOR PRACTICANTE .
¢ EPEF +UNA-PUNG

Alumno Practicante ‘




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANQO — PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESKONAL BE EDUCA(;I()N FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

pSESION N°© 23

DATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUT CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

GRUPO ARCIJEP
' 7:45AM

ENRIQUE T
§ BELON

ORRES

16/11/2023
45 MIN

Il. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Ejercicio fisico gjercitar los musculos completos

III. DESARROLLO DE LA SESION:

#  Saludo

* Preguntas sobre el estado de animo y estado
corporal.

¥ Interrogatorios que le gustaria realizar al

_ adulto mayor.

- :-_ ¢Qué gjercicios desea hacer ¢l dia de hoy?

¥  Realizaremog un breve calentamiento:

Caminar ligeramente en distintas 10
direccioncs, en linea recta, en circulos, en Minuatos
cuadrado, en ocho. Para activar el leve
organismo.

¥ Elongaciones ligeras de cuello, brazos,
tronco, extremidades inferiores y
segmentarias.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO — PUNO

Facultad de Ciencias de la Fducacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION VISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

INDICACIONES:
EJERCICIO NUMEROQ 1:

# Flexiones: trabajaremos abddémenes
pectorales triceps 5 series 10

repeticiones pelota ‘

» Sentadillas: trabajamos la pierna 5 series CONos )
a 10 repeticiones Stlla

# Abdominales: 5 series de 10 repeticiones 30

EJERCCIO NUMERO 2: .

¥ Hacemos las zancadas de 5 series a 10 minutos
repeticiones leves

» levantamiento de caderas

» Jalamos los pies hacia adelante

» Skiping

» Sentadillas con desplazamiento

» Polichinelas

Elongaciones acompaiiadas de respiracion y
relajaciones para mantener el control de los niveles 5
de estrés

» Recomendaciones para realizar los ejercicios

diarios.
¥ Realizar mis movimientos corporales y de
articulaciones. Respiraciones profundas,

# _Dejar que prime Ja felicidad,

V. METODOLOGIA Y EVALUACION

Minutos | Agua
leve toalla

- Ensefianza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V.  BIBLIOGRAFIA
= Camerino Foguet, O. y Cartafier Balcells, M. (1991). 100} ejercicios y juegos de
recreacién, Editorial Paidotribo, Barcelona.
= Cervantes, J. (1992). Programacion de actividades recreativas. México. Ed. Hungria y
Hnos.
# Cook EH, et al (1995) "Association of Attention Deficit Disorder and the

dopaminetransporter gene". Am J Hum Genet. Bar; 56(4

[ic. Jaghnani J. CHAMB! CARITHy
DOCENTE - EPEF

Docente e Practica i i




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO — PUNO

Facultad de Ciencias de fo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DiE EDUCA(;ION FISECA - ACREDITADA
PRACTICA ENPROMOCION DE LASALUD

SESION N° 24

ATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

GRUPQO ARCIJEP

ENRIQUE TORRES
BELON

16/11/2023
45 MIN

II.  PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

DIAGNOSTICAR EL ESTADO DE SALUD Y CONDICION FiSICA DEL

DIAVETES ADULTO,

III. DESARROLLO DE LA SESION:

¥ Saludo
»  Preguntas sobre cl estado de Animo y estado
corporal.
»  Interrogatorios que le gustaria realizar al
adulto mayor,
&Qué ¢jercicios desea hacer ¢l dia de hoy?
#» Realizaremos un breve calentamiento:

Caminar ligeramente en distintas 10
direcciones, en linea recta, en circulos, en Minutos
cuadrz:ado, en ocho. Para activar el leve
organisme.

»  Elongaciones ligeras de cuello, brazos,
ironco, extremidades inferiores v
segimentarias.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lg Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDFFADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

Demostracion de la actividad a realizar;

# Movimiento corporal trotamos en el
mismo lugar

» Mara los cotados jalamos las manos y
pie, para arriba

> Saltos: f:on una soga 5 series de 10 pelota
repeticiones COnoes
EJERCCIO NUMERO 2: Silla

# Escalones 25 segundos
» Sentadillas laterales 25 segundos 30
mantener siempre el control de | minutos
posicion y postura leves
Posicion de piancha subir y bajar
Salto atrds y abajo {burpies)
Zancadas y nos paramos gue la ;
redilla no pase la punta de los pies
En piso los pies juntos de un lado al
otro

v Vv

Y

@8 Llongaciones acompaiiadas de respiracion y

 rclajaciones para mantener el control de los niveles 5
d de estrés i
. . o Minutos | Agua
» Recomendaciones para realizar los ¢jercicios

leve toalla

duarios.
# Realizar mas movimientos corporales y de
articulaciones. Respiraciones profundas.
#  Dejar que prime 11 felicidad.

IV METODOLOGIA Y EVALUACION

- Enseflanza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V.  BIBLIOGRAFIA
= Camerino Foguet, O. y Cartafier Balcells, M. (1991). 1001 ejercicios v juegos de
recreacion, Editortal Paidotribo, Barcefona.
s Cervantes, J. (1992). Programacién de actividades recreativas. México. Ed. Hungria v
Hnos.
4 Cook EH, et al (1995) "Association of Attention Deficit Disorder and the
dopaminetransporter gene". Am J Hum Genet. Bar; 36(4
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lg Fducacion
FSCUELA PROFESIGNAL DE EDTJ (?A(’{](}N FiSICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOQCION DE LA SALUD

SESION N° 25

DATOS INFORMATIVOS:
M. SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

GRUPO ARCUEP

7.00 AM_ |
ENRIQUE TORRES
£ DELON

21/11/2023
45 MIN

II. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Relajar mover log masculos

Bailando quemo calorias

III. DESARROLLO DE LA SESION:

¥ Saludo
¥ Preguntas sobre el estado de animo y estado
corporal.
# Interrogatorios que le gustaria realizar al
E adulto mayor.
8 Qué gjercicios desca hacer el dia de hoy?

s

¥ Realizaremos un breve calentamicnto:

Caniinar Hgeramente en distintas 10
direcciones, en linea recta, en circulos, en Minutos
cnadrado, en ocho. Para activar el Jeve
Organismo.

ks

# FElongaciones ligeras de cuello, brazos,
tronco, extremidades inferiores y
segmentariag,




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

ndicaciones

JERCICIO NUMERO 1: pondremos
musicas empezaremos con cumbias, El
profesor sera el guia lo aremos
contando [os pasos preguntaremos
$Qué otro paso podemos agregar ahi?

EJERCCIO NUMERO 2: cambiamos de
genero, el género o tipo de musica que
le gusta al adolescente de igual manera
serd instruido por el docente. asi mismo
sera corregido por el mismo

8 EIERCICIO NUMERO 3: para finalizar
B haremos el de mix de sayas, tinkus,
B diablada de folclore

30

minutos

leves

pelota
conos
Silla

- Elongaciones acompatiadas de respiracion y

W relajaciones para mantener el control de los niveles

f dc estrés

B > Recomendaciones para realizar los gjercicios
diarios.

»> Realizar mas movimientos corporales v de
articulaciones. Respiraciones profundas.

» Dejar que prime I felicidad.

5

Minutes | Agua

leve

toalla

V. METODOLOGIA Y EVALUACION

- Ensefianza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V. BIBLIOGRAFIA

= Camerino Foguet, O. v Cartafier Balcells, M. (1991). 1001 ejercicios y juegos de

recreacion. Editorial Paidotribo, Barcelona.

s Cervantes, J. (1992). Programacién de actividades recreativas. México. Ed. Hungria v

Hnos.

= Cook EH, et al (1995) "Association of Attention Deficit Disorder and the
dopaminetransporter gene”. Am J Hum Genet. Bar; 56(4

e AGUAGIN DETARTMERAL YL RS
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE ENDUCACION FISICA - ACREDI TADA
ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

SESION N° 26
I. DATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

| SERGIO ANCCO SEGURA

27/11/2023
45MIN

1. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Mejorar y fortalecer la condicién fisica del adulto
mavyar cen la finalidad de mantener una vida actica
) . y saludable a través de movimiente de las
(Gimnasia ritmica ) i s ,
articulaciones, ejercicios reeducativos del

movimiento motor; osteoarticulares, terapéuticos;

elongaciones y aerdbicos.

IIl. DESARROLLO DE LA SESION:

R - Saludo
[ - Preguntas frecuentes Smin
BN sobre el estado de animo y
S cstado corporal.

BRERR ° (nterrogatorios que le

._'5;:: gustaria realizar al adulto Leve
;B mayor.

B :Qué ejercicios desea
B hacer el dia de hoy?
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Facuftad de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE FDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

« Realizaremos un brave
| calentamiento: Caminar
! ligeramente en distintas

| direcciones, en linea recta,
en

circulos, en cuadrado, en
acho. Para activar el
organismo.

= Elongaciones ligeras de
cuello, brazos, tronco,
extremidades inferiores y
| segmentarias.

Realizar: Comenzaremos
| en la posicién de pie
marchando en un mismo
sitio por 2 minutos

= Realizar: En posicién
de pie daremos dos pasos
hacia los costados con los
brazos  haciendo un
circulo

» Realizar: En posicion
de pie con punta del pie
tocaremos  hacia  los
costados y los brazos se
abren al mismo tiempo de .
los pies 35 min
| « Realizan: En posicion
; de pie hacer una marcha
| de dobleritmo y con la Leve
[ mano alterna tocar la
§ rodilla

Wl - realizar: En posicion de
| pie, marcharemos dando
3 pasos en un mismo sitio
B v luego extender el pie
B cderecho hacia el costado
[ tonando el suelo con las
E puntas dos veces
regresando a fa marcha
para luego extender el pie
izquierdo dando dos
togues.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA - ACREDRITADA
ACTIVIDAD FISICA PARA. LA SALUD DEL ADULTO

Elongaciones
acompaiiadas de
respiracidn y relajaciones
para mantener el control
de los niveles de estrés Smin
» Recomendaciones para
realizar los ejercicios
diarios. .
* Realizar mas Leve
movimientos corporales y
de aiticulaciones.
Respiraciones profundas.
» Dejar que prime |a
felicidad. Respiracién

IV. BIBLIOGRAFIA
+ Bovaro, ., & Tio, A. (2014). Evaluacion de condicion fisica en adutos mayores,
¢ Ceballos Gurrola, 0., Alvarez Bermudez, J., & Medina Rodriguez, R. E. (2015). Actividad
fisica y circuito de calentamiento. El manual moderno. Obtenido de
http://eprints.uanl.mx/4476/1/Capitulos%20de%20kibro.pdf

ASDEIACION DEPARTAMENTAL Y10 REGIONAL DE
CESANTES ¥ WIBILADGE BE EDUCRCHOIAUND
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O, 950 811247 -

Coordinador

Alumno (a) Practicante
EPEF

ocente de Practica
UNA - PUNO




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencios de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE ERUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

SESION N° 27
I. DATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

SERGIO ANCCO SEGURA

30/11/2023
45MIN

I.  PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Mejor yrter la ndtcron' dI adulo
mayar con la finalidad de mantener una vida actica

saludable a través de movimiento de las
JUEGOS RECREATIVOS Y

articulaciones, ejercicios reeducativos del
movimiento motor; osteoarticulares, terapéuticos;

elongaciones y aerdbicos.

III. DESARROLLO DE LA SESION:

« Saludo
| - Preguntas frecuentes sobre Smin
el estado de animo y
B estado corporal.
[ « interrogatorios que le
| gustaria realizar al adulto : Leve
M mayor,
| ¢ Qué ejercicios desea hacer
B ¢l dia de hoy?




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO — PUNQ

Facultad de Ciencigs de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FiSICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FiSICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

Realizaremaos un breve

' circulos, en cuadrado, en
} ocho. Para activar el
organismao.

Elongaciones ligeras de
cuello, brazos, tronco,
extremidades inferiores y
8 segmentarias.

[ Se iniciara esta sesién con
B una pequefia introduccién
8 de la importancia del juego
Nl recreativo y Ja forma como
influye en nuestra vida
cotidiana.

Los atados Este juego
B requiere de un grupo grande
| para practicarse. Un elegido
[l se posiciona de espaldas al
® grupo mientras los demas se
B toman firmemente de las
8 manos formando una
cadena. )
B Cntonces los punteros de la 35 min
8 cadena deberdn moverse
entre los eslabones sin
seltarse ni interrumpir la
cadena, hasta quedar atados Leve
o enredados. Entonces el
elegido debe voltear e
intentar desanudar la cadena
| sin romperia.

| La marcha Conocido con
muchisimos nombres alo

| largo del mundo, este es el
clasico juego de persecucion
en que un individuo debe
correr detras de otro u otros
hasta alcanzarfo vy, entonces,
j cambiar posiciones. Es un

§ clasico juego infantil que sin
| embargo es muy practicado
| entre atletas aduitos, pues




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultod de Ciencias de la Educacion
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD DEL ADULTO

fomenta la resistencia fisica y
ta velocidad

Elongaciones acompafiadas
de respiracién y relajaciones
para mantener el control de

los niveles de estrés Smin
B = Recomendaciones para

B realizar los ejercicios diarios.
8 - Realizar mas movimientos

¥ corporales y de

B aniculaciones. Respiraciones
f profundas.

| = Dejar que prime la felicidad.
§ Respiracion

Leve

1V. BIBLIOGRAFIA
* Boyaro, F, & Tio, A. (2014). Evaluacion de condicion fisica en adutos mayores.
¢ Ceballos Gurrola, 0., Alvarez Bermudez, J., & Medina Rodriguez, R. E. (2015), Actividad
fisica y circuito de calentamiento. El manual moderne. Obtenido de
http://eprints.uanl.mx/4476/1/Capitulos%20de%20libro. pdf
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Facultad de Ciencias de lo Educacion
FRCUNLA PROFESIONAL DE T ACIHIN FISICA - ACREDITADA
A{"f !VH}AD Pi‘wl(‘A I’ARA LA SALUBD DEL ADULTO

SESION N° 28
1. DATOS INFORMATIVOS:

i MLSC. JASMAN! JUV!N CH!\MB% CAR!TA

.
gi

PR()I ADOLFO ASQUI CHAMBE

- WILBER AQUISE LEONARDO

SERGIO ANCCO SEGURA

- ENRIQUE ’FOR RES
BELON

I. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Mejorar y fortalecer la condicion fisica del adulto
mayor con la finalidad de mantener una vida actica
rn e y saludable a través de movimiento de las
ATFROTON ) . L .
articulaciones, ejercicios reeducatives del
movimiento motor: osteoarticulares, terapeuticos;

elongaciones y aerobicos.

M. DESARROLLO DE LA SESION:

» Saludo
= Preguntas frecuentes sobre Lmin
el estado de animo y
estado corporal.

« nterrogatornios que le
gustaria realizar al adulio Leve
mayor.

¢+ Bué ejercicios desea hacer
- &l dia de hoy? g_
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO — PUNO 2

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUHREA PROFFSIONAL DE POHCACTON B 15104 - ACREDITAIA
ATV I)AD FiSECA PARA LA SALUD L ADULTO

AT

- Realizatemos un breve
calentamianto: Caminar
ligeramente en distintas
direcciones, en linea recta,
£n

circuios, en cuadrado, en
ocho. Para activar el
Organismo,

« Elongaciones ligeras de
cuello, brazos, fronco,
extremidades inferiores v
sagmentarias.

Primeramente, al adulto
mayor se les indica que se
pongan en filas y en
columnas para poder
realizar el aeroton.

| Se les ase la demostracion
y los adultos mayores
tendran que seguir el baile
al que dirige, se pondra
variedad de musicas para
poder realizar los gjercios
a base de baile.

35 min

Leve

Flongaciones acompafadas
de respiracidn y retajaciones
para mantener el control de
los niveles de estrés

» Recomendaciones para
realizar ios ejercicios diarios.
© » Realizar mas movimienlos
corporales y de
articulaciones. Respiraciones

Smin

Leve

profundas.
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Faculiod de Ciencigs de lo Educacion
FROUELA PROVESIONAL DE BEBUCAC 10 FISICA - ACREDITADA
A("F!Vii)/\i) FisICA PARA LA \%Ai AT DR A]}U_LTO

AT A £ i TR R

B R o —

= Dejar que pr:me fa felicidad.
Respiracion

IV, BIBLIOGRAFIA

e Boyarg, F, & Tio, A
Cebalios Gurrota, 0., Alvarez Bermudez, 1., & Medina Rodriguer, R. E. {2015). Actividad

fisica y circuito de ralentamlentm £l menual mederno. Obtenido de

(2014). Evaluacion de condicion fisica en adutos mayores,

iy

FWilber Afﬁuqe Leonardo |
}  PROFESOR PRACIICANTE - .
EREE ~ AN A = PUED i

}’ .
I ;mgn m CHARME] A5QUE s
| Lo T ey ““faﬂ' JICHANS Camrsye ¢ :
° L CARTA___- | Alumno (a) Practicante
. Docente de Practica o EPEF

UNA-PUNO - |

Coordinador




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facuftad de Ciencias de la Educacién
ESCURLA PROFESIONAL BE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N°29
DATOS INFORMATIVOS:

M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA

PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

SERGIO ANCCO SEGURA

BELON

10/12/2023

II. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

Actividades ludicas. Combatir los dolores musculares, prevencion del

envejecimiento.

ITI. DESARROLLO DE LA SESION:

B > Saludo.

B > ;Dialogo con la paciente de
g como se encuentra?

i > Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad 15
articular general. Minutos
Moderada

B > Realizamos una entrada de
activacion fisiologica
especifica.




UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacion
ESCUREA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

v’ Patanga: La petanca es un
clasico que consiste en lanzar
una serie de bolas para que se
acerquen lo mas posible a una
bola lanzada inicialmente.

v’ Lanzamiento de aros: juego
muy sencillo que consiste en
lanzar aros hacia un objetivo,
puede ser hacia un cono, esto
nos ayuda a mejorar nuesira 20
fuerza, vision y destreza es el )
lanzamiento de aros. minutos

v La canasta. A veces no leves
necesitas mas que una bola de
papel y una papelera para jugar
y retarte a encestar la pelota
mas y mas lejos.

» Realizamos gjercicios de
respiracion

» Elongaciones acompafiadas 5
de respiracidn y relajaciones Minutos
para mantener ¢l control de
los niveles de estrés

» Recomendaciones para
Realizar mas movimientos
corporales.

leve

IV. METODOLOGIAY EVALUACION

- Mando directo.
- Lista de cotejo.
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Focultad de Ciencias de lo Fducaeitn

FHECUELA PROVESIONAL DI RICA CIOM FISTOA - ACREDITADA
_E’RAC’_T!CA EN PROMOCION DE LA SALUD

Pt ataan Y
i i

V., METODOLOGIA Y EVALUACION

- Ensefianza personalizada.
«  Mando directo.
- Lista de cotejo,

V. BIBLIOGRAFIA

GARATACHEA N. (2006). Actividad fisica y envejecimiento. Wanceulen editorial
depostiva, §, L impreso en Espasa,
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de lo Educacion
ESCUELA PFROFESIONAL DE EDUCAQI(}N FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

SESION N°30

DATOS INFORMATIVOS:
M.SC. JASMANI JUVIN CHAMBI CARITA
PROF. ADOLFO ASQUI CHAMBI

WILBER AQUISE LEONARDO

SERGIO ANCCO SEGURA

ENRIQUE TORRES

BELON 14/12/2023

45MIN

Il. PROPOSITO Y PREPARACION DE LA ACTIVIDAD

TEES DE COOPER EVALUAR CON TEST DE COOPER

II. DESARROLLO DE LA SESION:

| > Saludo.

B > ;Dialogo con la paciente de
B¢ como se encuentra?

[l > Realizamos ejercicios de

calentamiento, Movilidad ‘15
articular general. Minutos
Moderada

{ > Realizamos una entrada de
activacién fisiologica
especifica.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO - PUNO

Facultad de Ciencias de la Educacidn
ESCUELA PROFESIONAL DE EDUCACION FISICA - ACREDITADA
PRACTICA EN PROMOCION DE LA SALUD

Tests de sernior fitnes
1. Sentarse y levantarse de una silla
durante 30 seg. ( N°
de rep)
2. Flexiones del brazo durante30 seg.
(N° de rep)
3. 2 minutos marcha (N° deveces)
4. Flexién del tronco ensiila(em)
5. Juntar las manos tras laespalda.

(cm)
6. Levantarse, caminar yvolverse a 20 -
. -
sentar. (Seg) minutos \‘/i}/ﬁ}\ .
_ ‘ N leves }[}\f};\ﬁ :

*test de caminar 6 minutos. Omitir J X gs})ﬁ
el test de 2 minutos marcha si se
aplica este test.
»  Realizamos ejercicios de

respiracion (inhalar-exhalar) 5
» Realizamos elongaciones Minutos
»  Se preguntara: ;Coémo se leve

sintio? ; Qué dificultades se

presentaron?

IV. METODOLOGIAY EVALUACION

- Mando directo.
- Lista de cotejo.




b e B A

UN \/'H{RII)L\.D NA{ IONL\I D EL AL HPE f\NO PUN(}

Focultad de Clencios de lo Educacion
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¥

V. METODOLOGIAY EVALUACION

- Ensefianza personalizada.
- Mando directo.
- Lista de cotejo.

V. BIBLIOGRAFLA

GARATACHEA N. (2006), Actividad [isica y envejecimiento. Wanceulen editorial

deportiva, 8. 1. impreso en Hspafia,
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5 tona ey, ASOCIACION REGIONAL DE CESANTES Y JUBILADOS DE EDUCACISN - PUNO
f’ﬁumw w

“ANO DE LA UNIDAD, LA PAZ Y EL DESARROLLO”

CONSTANCIA DE PRACTICAS PRE PROFVESIONALES
EL PRESIDENTE DE LA INSTITUCION ARCHEP PUNO — SUSCRIBE:
HACE CONSTAR.

Que el estudiante de Ia Universidad Nacional Del Altiplano Puno, AQUISE LEONARDO
WILBER ha realizado sus practicas pre-profesionales como docente practicante en el area
de educacion fisica en la ASOCIACION DEPARTAMENTAL DE MAESTROS
CESANTES Y JUBILADOS DE EDUCACION PUNQ, dandoe inicio a su practica el 21 de
setiembre del 2023 y culminando el 14 de diciembre del 2023, habiendo demostrado

capacidad, responsabilidad, eficiencia y esmero en el cumplimiento de sesiones educativas

planificadas.

Se expide el presente documento, a solicitud escrita del interesado para los fines que

estime por conveniente.

PUNO, 14 DE DICIEMBRE DEL 2023
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