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Presentacion

Maestras y maestros:

El Gobierno de la Republica, a través de la Secretaria de Educacién Publica, les da
la mas cordial bienvenida a la Fase Intensiva de los Consejos Técnicos Escolares
(CTE) del ciclo escolar 2019-2020.

Iniciamos este nuevo ciclo lectivo con grandes retos y oportunidades para la trans-
formacién de la escuela mexicana. La reforma constitucional en materia educati-
va, promulgada el pasado 15 de mayo, plantea nuevas aspiraciones y desafios en
favor de las Ninas, Nifios y Adolescentes (NNA).

En los dias previos tuvieron un relevante trabajo de reflexién y andlisis sobre el
sentido y los criterios que sustentan la construcciéon de la Nueva Escuela Mexicana
(NEM). Hacer realidad esa escuela a la que aspiramos como pais es un reto que re-
quiere del compromiso de todos: alumnos, familias, autoridades, sociedad y muy
especialmente, como siempre, de la voluntad, entusiasmo, experiencia, vision y
trabajo de maestras, maestros, directores y supervisores escolares mexicanos.

En este contexto, la fase intensiva de los CTE representa un espacio Uinico en el que
habran de identificar las fortalezas y necesidades de su plantel, para ir trazando
un rumbo hacia su mejora continua, a fin de lograr una educacién integral, pluri-
lingtlie e intercultural, equitativa, inclusiva, democratica y de excelencia, colocan-
do al centro de todo el quehacer educativo a las NNA de México, en especial a los
mas desfavorecidos.

Asumir este reto implica un trabajo reflexivo y critico del colectivo docente para
ampliar la mirada hacia aquello que se ha dejado de lado, reconocer las practicas
que han funcionado, las que se tendran que abandonar y las que habran de em-
prender, en el quehacer cotidiano de sus aulas y su escuela, para incluir a todos
los NNA en el logro de los aprendizajes, considerando sus condiciones y caracte-
risticas.

Para acompanar esta nueva etapa de los CTE, la Secretaria de Educacién Publica
pone a su disposicién esta Guia de trabajo con actividades que orientan la organi-
zacién, reflexién y toma de decisiones del colectivo docente en la implementacion
de las primeras acciones hacia la NEM y en la elaboracién de su Programa Escolar
de Mejora Continua (PEMC), como se establece en el decreto de la reciente reforma
constitucional. En esta ocasion, la Guia se acompana del documento Orientaciones
para elaborar el Programa Escolar de Mejora Continua.

Las actividades estan planeadas para cinco dias de trabajo, que cada colectivo po-
dra ajustar de acuerdo con la duracion de su jornada escolar. Observaran que, en
la estructura de cada sesion, estan senaladas pausas activas para que desarrollen
una breve activacion fisica, de manera que se permitan vivenciarlas, reconocer su
importancia y los beneficios que significan para la salud y el aprendizaje de las NNA.
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La primera sesion estd orientada a la formulacion de las acciones iniciales para
poner en marcha en su escuela los primeros pasos de la NEM, considerando sus
condiciones y necesidades, y tomando como referente los principios de inclusién,
equidad, excelencia y sentido comunitario, rasgos cruciales de la educacion publi-
ca, que contribuyan al desarrollo integral de las ninas, ninos y adolescentes.

En la segunda sesion inician la elaboracién de su diagnéstico escolar, centrado en
las condiciones, caracteristicas, necesidades e intereses de las NNA, sustento para
elaborar su PEMC, que deberan ajustar con los resultados de la evaluacién diag-
nostica. Este Programa serd la herramienta de gestién escolar a partir de este ano
lectivo, de acuerdo con el mandato establecido en el decreto de reforma constitu-
cional en materia educativa.

En la tercera sesion, revisaran las caracteristicas del PEMC y esbozaran sus objeti-
vos, metas y primeras acciones para que después, en la primera sesién ordinaria
del CTE, puedan concluir la construccién de su Programa, incorporando la opinién
de los estudiantes y sus familias.

En la cuarta sesidn, se propone una reflexién acerca de su practica, docente o di-
rectiva, que se concreta en la elaboracién de un plan de trabajo individual para
favorecer su crecimiento profesional, en congruencia con el PEMC.

Finalmente, en la quinta sesién, organizan acciones que marquen una diferencia
para que las NNA, desde el inicio del ciclo escolar, perciban un ambiente armoéni-
co, de aceptacioén y reconocimiento a su persona. También podran esbozar su plan
de clase para la primera semana del afio lectivo.

Estas dos ultimas sesiones puede considerarse como un espacio para organizar el
arranque del ciclo escolar.

Maestras y maestros: avancemos hacia un México en el que la educacién no sea
privilegio de unos cuantos, sino un derecho de todos. Hacia una escuela en la que
nadie se quede atras y a nadie dejemos fuera. jContamos con ustedes!

Secretaria de Educacién Publica




AGENDA Fase intensiva

SESION 1
15 de agosto

PROYECTAR LOS PRIMEROS PASOS PARA AVANZAR
HACIA UNA NUEVA ESCUELA MEXICANA

ACTIVIDAD ‘ TIEMPO

Analisis del mensaje del C. Secretario de Educacién Publica

Esteban Moctezuma Barragan
30 minutos

- Proyeccion de video con el mensaje del C. Secretario.
- Andlisis y reflexiones de los participantes.

Propuestas para poner en marcha los primeros pasos de la NEM,
durante el nuevo ciclo escolar

Reflexionar y formular acciones para: 25 minutos

- Ubicar a las Nifas, Nifnos y Adolescentes al centro del quehacer de
la escuela.

Pausa activa 5 minutos

Reflexionary formular acciones para:

- No dejar a nadie atras y a nadie afuera del maximo logro de
aprendizajes. Equidad, inclusion y excelencia en nuestra escuela.

- Vivir la honestidad, generosidad, empatia, colaboracién, libertad y 55 minutos
confianza en los planteles escolares. Fortalecer la educacion civica
en todos los grados.
- Impulsar la educacion plurilingle e intercultural.
Pausa activa 5 minutos

Reflexionar y formular acciones para:

- Promover el arte y la actividad fisica como herramientas potentes
para el desarrollo emocional, fisico e intelectual de los estudiantes. 55 minutos

- Fortalecer la convivencia familiar, a fin de que las madres y padres
participen activa y positivamente en la formacion integral de
nuestros estudiantes.

Pausa activa 5 minutos

Seleccion de propuestas de acciones iniciales encaminadas a la
construccion de la NEM

- Acordar las acciones para poner en marcha la propuesta “Primeros 55 minutos
pasos para avanzar hacia una Nueva Escuela Mexicana”, y
materializar los nuevos servicios que se ofreceran en la escuela.
Pausa activa 5 minutos

NOTA: Los tiempos de las actividades son estimados. Cada escuela los adaptara a los
horarios de la jornada de trabajo que les corresponda.
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Fase intensiva
SESION 2
16 de agosto

AGENDA

REALIZAR NUESTRO DIAGNOSTICO ESCOLAR CENTRADO

EN LAS NINAS, NINOS Y ADOLESCENTES

ACTIVIDAD TIEMPO

Reflexion acerca de la importancia de elaborar un diagnéstico
escolar centrado en las nifas, niflos y adolescentes

- Observar el video “Ventana a mi comunidad. Tseltales-mi entorno”.

- Reflexionary elaborar un listado de preguntas para incluir
aqguellos aspectos personales, socioculturales y linguisticos de las
NNA, que no han considerado.

25 minutos

Construccion del diagnéstico escolar

- Analizar el apartado “El diagndstico. ;Donde estamos?” del
documento Orientaciones para elaborar el Programa Escolar de
Mejora Continua.

30 minutos

Pausa activa 5 minutos
- Analizar, en equipos, las caracteristicas, contexto, intereses y
necesidades de los estudiantes que acuden a su escuela, en 55 minutos
particular, de quienes requieren mas apoyo.
Pausa activa 5 minutos
- Elaborar el diagndstico de su escuela, considerando las
caracteristicas relevantes de sus estudiantes, el contexto
sociocultural y linguistico; la asistencia de los educandos; el
aprovechamiento académico el avance en los planes y programas 55 minutos
de estudio; la formacion y practicas docentes y directivas; la carga
administrativa; infraestructura y equipamiento y el desempeno de
sus autoridades escolares.
Pausa activa 5 minutos
- Redactar un texto sencillo, claro y preciso que informe acerca del
diagnostico escolar. .
9 . . . . " 55 minutos
- Elaborar una lista con las necesidades o situaciones problematicas
a atender.
Pausa activa 5 minutos




AGENDA Fase intensiva

SESION 3
19 de agosto

INTEGRAR EL PROGRAMA ESCOLAR DE MEJORA CONTINUA
EN FAVOR DE LAS NINAS, NINOSY ADOLESCENTES

Como escuela, ;qué fortaleceremos?, ;qué dejaremos de hacer?,
;qué practicas nuevas incorporaremos?

ACTIVIDAD ‘ TIEMPO

Elaboracion del Programa Escolar de Mejora Continua

- Recuperar la propuesta de actividades “Primeros pasos.."
elaborado en la primera sesién y la lista de necesidades y
situaciones problematicas a atender en la escuela.

- Elaborar los objetivos del Programa Escolar de Mejora Continua.
- Considerar los siguientes aspectos en el disefo de los objetivos: 55 minutos
el contexto sociocultural y linguistico de sus estudiantes; los
nuevos servicios que se ofreceran en la escuela; la asistencia
de los educandos; el aprovechamiento académico; el avance
en los planes y programas de estudio; la formacion y practicas
docentes y directivas; la carga administrativa; infraestructura y

equipamiento y el desempeno de sus autoridades escolares.

Pausa activa 5 minutos
- Disefar las metas del Programa Escolar de Mejora Continua. 55 minutos
Pausa activa 5 minutos
- Planear acciones por ambitos del Programa Escolar de Mejora .
. 55 minutos
Continua.
Pausa activa 5 minutos
- Establecer compromisos del colectivo docente para alcanzar .
55 minutos

las metas.

Pausa activa 5 minutos
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Fase intensiva AGENDA
SESION 4
20 de agosto

DISENAR LOS PLANES DE TRABAJO INDIVIDUAL

ACTIVIDAD ‘ TIEMPO

Elaboracion de planes de trabajo individuales para dar
cumplimiento al PEMC
. Observar el video “Sobrevivir al aula”. 55 minutos

- Comentar sus reflexiones a partir de lo que plantea el ponente.
¢En qué coinciden, en qué no?

Pausa activa 5 minutos

- Realizar un ejercicio de autoevaluacion de las practicas

docentes y directivas. 55 Minutos
Pausa activa 5 minutos
- Detectar practicas docentes y directivas que conviene mantener, .
T L 55 Minutos
suprimir o iniciar, en el marco de los objetivos del PEMC.
Pausa activa 5 minutos
- Elaborar planes de trabajo individuales para dar cumplimiento 55 Minutos

al PEMC.

Pausa activa 5 minutos




AGENDA

TRAZAR LAS ACTIVIDADES PARA EL INICIO
DEL CICLO ESCOLAR

Fase intensiva
SESION 5
21 de agosto

ACTIVIDAD ‘ TIEMPO
Preparacion de la bienvenida a los alumnos
- Proyectar los videos: “Dinamica el Cartero” y “Maestra saluda a
sus alumnos y los motiva”.
- Compartir otras ideas Utiles para los primeros dias de actividad 55 minutos
escolar.
- Seleccionar actividades para la bienvenida y presentacion con
sus alumnos al arranque del ciclo escolar.
Pausa activa 5 minutos
- Disenar las primeras actividades en la escuela y las aulas.
- Elaborar planes de clase o de actividades para los primeros dias 55 Minutos
del ciclo escolar, de acuerdo al nivel educativo.
Pausa activa 5 minutos
- Elaborar planes de clase o de actividades para los primeros dias .
. - . 55 Minutos
del ciclo escolar, de acuerdo al nivel educativo.
Pausa activa 5 minutos
- Elaborar planes de clase o de actividades para los primeros dias .
. . . 55 Minutos
del ciclo escolar, de acuerdo al nivel educativo.
Pausa activa 5 minutos







Guia de Actividades

PROYECTAR LOS PRIMEROS PASOS PARA AVANZAR
HACIA UNA NUEVA ESCUELA MEXICANA

Sesién 1

En esta sesién propondran acciones que pueden poner en marcha
para iniciar la transformacién de su escuela, de acuerdo con el sen-
tido y criterios de la Nueva Escuela Mexicana (NEM) y a partir de las
reflexiones hechas en la tGltima sesién de capacitacion.

Objetivo de la sesién
Que el colectivo docente:

m Proponga las primeras acciones que pondra en marcha en
este ciclo escolar, como parte de la Nueva Escuela Mexicana,
para contribuir al desarrollo integral de las ninas, ninos y
adolescentes de su escuela.

Materiales

e Hojas de rotafolio

e Marcadores

e Hojas blancas

e Propuesta de actividades para las pausas activas (Anexo).

e Cuadro “Los primeros pasos hacia la NEM”, elaborado en la
sesién 3 de la capacitacion sobre la NEM.

e Tira de papel para elaborar escala de participacién y autoe-
valuacion.

Producto a obtener

% Propuesta “Primeros pasos para avanzar hacia una Nueva
Escuela Mexicana”.
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Actividades que debe promover el Director o Supervisor escolar
durante la sesién con los docentes:

Anailisis del mensaje del C. Secretario de Educacién,
Esteban Moctezuma Barragan.

]
1. Observen el video con el mensaje del Secretario de Q»f
Recuerden que por

Educacion Publica y comenten sobre la invitacion a cada 55 minutos de
construir una Nueva Escuela Mexicana (NEM). trabajo se debe hacer
una pausa activa.
2. Lean el mensaje y la agenda de esta Guia de trabajo Eljjan, para ello,

alguna actividad del

Yy preparen los insumos necesarios para comenzar material anexo.

esta fase intensiva del CTE.

Propuestas para poner en marcha los primeros pasos de la NEM,
durante el nuevo ciclo escolar.

3. Formen equipos, de acuerdo al nimero de integrantes de su colectivo, y
distribuyan los siguientes apartados, que corresponden a los primeros
pasos hacia la NEM. Después, comenten y propongan acciones para ma-
terializarlos en su plantel educativo.

- Ubicar a las Ninas, Ninos y Adolescentes al centro del quehacer de la
escuela.

- No dejar a nadie atras y a nadie afuera del maximo logro de aprendizajes.
Equidad, inclusion y excelencia en nuestra escuela.

- Vivir la honestidad, generosidad, empatia, colaboracion, libertad y
confianza en los planteles escolares. Fortalecer la educacion civica en todos
los grados.

- Fortalecer la convivencia familiar, a fin de que las madres y padres
participen activa y positivamente en la formacion integral de nuestros
estudiantes.

- Promover el arte y la actividad fisica como herramientas potentes para el
desarrollo emocional, fisico e intelectual de los estudiantes.

- Impulsar la educacion plurilingle e intercultural.




4. Organicen sus propuestas en una presentacién grafica (dibujos, esque-
mas, tablas, escritos, mapas conceptuales, etc.), como se muestra en
los siguientes ejemplos, y preséntenlas al colectivo docente.
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5. Analicen todas las ideas expuestas y seleccionen las propuestas mas
factibles de implementar, como colectivo, a partir del presente ciclo

escolar.

Seleccién de propuestas de acciones encaminadas a la construccién
de la NEM.

6. Integrar una propuesta de acciones denominada “Primeros pasos para
avanzar hacia una Nueva Escuela Mexicana”, donde se materialicen los
nuevos servicios que se ofreceran en su escuela, y que serdn un insumo
para la elaboracién de su Programa Escolar de Mejora Continua (PEMC),
en la tercera sesion de esta fase intensiva.
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Primeros pasos para avanzar hacia una Nueva Escuela Mexicana

PROPUESTA DE ACCIONES

Primeros pasos de la Nueva Escuela Mexicana Acciones

Ubicar a las Nifas, Ninos y Adolescentes al
centro del quehacer de la escuela.

No dejar a nadie atras y a nadie afuera del
maximo logro de aprendizajes. Equidad,
inclusion y excelencia en nuestra escuela.

Vivir la honestidad, generosidad, empatia,
colaboracion, libertad y confianza en los
planteles escolares. Fortalecer la educacion
civica en todos los grados.

Fortalecer la convivencia familiar, a fin de
gue las madres y padres participen activa y
positivamente en la formacion integral de
nuestros estudiantes.

Promover el arte y la actividad fisica como
herramientas potentes para el desarrollo
emocional, fisico e intelectual de los estudiantes.

Impulsar la educacion plurilingUe e intercultural.

7. Para finalizar la sesion se sugiere el siguiente ejercicio de autoevalua-
cién que denominaremos “Mi participacién en esta sesién”.

A partir de la pregunta: ;Como valora cada uno de ustedes su partici-
pacion en esta primera sesion de trabajo? cada integrante del colectivo
se coloca en un punto de una escala dispuesta en el suelo (cerca del 24
quienes valoran positivamente su participacién y cerca del cero quie-
nes sintieron que su participacién no fue buena).
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8. Se sugiere, si les es posible, que adelanten la lectura del documento
Orientaciones para elaborar el Programa Escolar de Mejora Continua, que
sera material de trabajo de las dos sesiones siguientes.




REALIZAR NUESTRO DIAGNOSTICO ESCOLAR CENTRADO
EN LAS NINAS, NINOS Y ADOLESCENTES

Sesion 2

En la sesién anterior, iniciaron esta fase intensiva de los CTE con el diseno de
acciones acordes a los primeros pasos que se impulsaran en las escuelas de todo
el pais para transitar hacia la NEM. No olviden que la implementacién de todas y
cada una de estas debe tener presente una pregunta base: ;En qué beneficia a los
estudiantes que atendemos?

Ahora se propone que construyan el diagnéstico de inicio de ciclo escolar cen-
trado en las ninas, ninos y adolescentes y que, como colectivo docente, tomen
acuerdos para dar a conocer, a los estudiantes y a sus familias, las necesidades
que identificaron en la escuela, para después recuperar sus opiniones y sugeren-
cias y enriquecer el diagnostico.

Objetivo de la sesion

Que el colectivo docente:

\3-( m Elabore el diagnéstico integral, como punto de partida para la elabora-
cién del Programa Escolar de Mejora Continua, con los resultados de
logro, las caracteristicas, necesidades e intereses de las ninas, nifios
y adolescentes, asi como con las condiciones de funcionamiento de la
escuela y su contexto.

Materiales

e Video “Ventana a mi comunidad. Tseltales-mi entorno” (https://www.
youtube.com/watch?v=IHp0Zaib_Gc).

e Documento Orientaciones para elaborar el Programa Escolar de Mejora
Continua.

* Registros de asistencia de los alumnos y otros datos del trabajo coti-
diano de la escuela que consideren relevantes para elaborar el diag-
néstico escolar.

e Resultados de logro educativo de la escuela en el ciclo escolar 2018-
2019 y otros que tengan disponibles de evaluaciones internas o exter-
nas: estadisticas, graficas, tablas, cuadros e informes.
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e Fichas descriptivas con logros y dificultades por grupo y de los alum-
nos no promovidos o que requieren apoyo, elaboradas en la octava
sesién ordinaria de CTE en el ciclo escolar 2018-2019.

Productos a obtener

m Texto con el diagnéstico integral de la escuela.
m Lista de las necesidades o situaciones problematicas a atender.

Actividades que debe promover el Director o Supervisor escolar
durante la sesién con los docentes:

o
Rgﬂex;or} acerca de la importancia dg ~elabm::ilr un Recuerden que por
diagnéstico escolar centrado en las ninas, ninos y cada 55 minutos de

adolescentes. trabajo se debe hacer
una pausa activa.

. . . Elijan, para ello,
1. Observen el video Ventana a mi comunidad. alguna actividad del

Tseltales-mi entorno. material anexo.
2. Comenten en plenaria:

» ;Qué tanto conocemos a las NNA de nuestra escuela, mas alla de su
desempeno académico?

» ;Por qué estamos dejando de ver, en nuestras alumnas y alumnos,
aspectos culturales, sociales y personales, como los que comparte
la nina en el video?

» ;Qué impacto tiene en las NNA (en su persona y su aprendizaje)
aquello que no estamos mirando?

» ;Cémo ampliamos nuestra mirada para considerar aquellos aspec-
tos de nuestros NNA que no habiamos visto?

3. Elaboren un listado de preguntas que tendrian que formularse para
conocer los aspectos personales, sociales o del contexto de sus alum-
nos que no han considerado y que tienen impacto en su proceso de
aprendizaje. Manténganla a la vista de todos para utilizarla en una
actividad posterior.




Construccién del diagnéstico escolar

4. En el documento Orientaciones para elaborar el Programa Escolar de Mejo-
ra Continua, lean -individualmente- el “indice” y la “Presentacién”.

Recuperen, con un par de participaciones, lo que llamé su atencién del
texto.

Continten con la lectura individual del documento Orientaciones... Revi-
sen el apartado “Diagndstico. ;Dénde estamos?”.

5. Acuerden, a partir de la lectura y como colectivo, qué preguntas agre-
gar o modificar del listado de la Actividad 3 para construir un diagnés-
tico mas completo de las NNA, e identifiquen los insumos con los que
cuentan para dar respuesta a esas preguntas o si serd necesario reca-
bar otro tipo de datos. Pongan, en un lugar visible para todos, el listado
de preguntas que guiardn su diagnéstico.

6. Utilicen los insumos derivados de la octava sesion ordinaria, del ciclo
escolar anterior, asi como la informacién complementaria de los resul-
tados educativos de la escuela. Organicenla para facilitar su consulta, y
junto con su experiencia y conocimiento del centro escolar, desarrollen
las siguientes actividades para aproximarse a su diagnéstico.

7. Organizados por grado, asignatura u otro criterio que elijjan, compartan
sus ideas respecto a: ;Qué caracteriza a las ninas, nifios o adolescen-
tes de su escuela? Consideren, en su respuesta, informacién sobre las
condiciones y caracteristicas académicas, personales, familiares, so-
ciales, y otras que proponga el colectivo docente para contar con un
diagnéstico lo mas completo posible. Elijan de estas las mas relevantes
y registrenlas a manera de frases cortas.

8. Siguiendo la misma dindmica de la actividad anterior, compartan sus
reflexiones acerca de: jqué caracteristicas y condiciones de vida iden-
tifican en los alumnos que requieren apoyo? Es decir, de aquellos que
no logran los aprendizajes esperados que les corresponde, o no parti-
cipan, no se integran, no asisten o no les interesa la escuela.

De las respuestas que compartan, elijan las caracteristicas mas rele-
vantes y registrenlas.
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9. En plenaria, cada equipo da lectura a sus registros de las actividades
7 y 8 (sin comentarios aparte para optimizar tiempos), de manera que
puedan conformar un diagnoéstico completo de las caracteristicas re-
levantes de su comunidad estudiantil y, de manera particular, las de
aquellas NNA que requieren mas apoyo.

Un ejemplo para organizar la informacioén puede ser este:

Académica Personal Social
- No logran - Curiosidad y .- Constantes
operaciones basicas | creatividad en agresiones entre
con nUmeros temas que captan alumnos
decimales. su interés.
Alumnos . . . ) !Entpmo con altos.
en general . Parthpan con - Baja expectativa en |nd!ces de violencia
entusiasmo en la continuacion de social.
celebraciones estudios.
civicas.
- Escasa - Nifos migrantes. - Descuido de
comprension . ili i
IectoF;a de textos - Nifos hablg;mtes de rakr;mhal por jornadas
Alumnos g 9 lengua indigena en | 'aboraies.
que requieren acordes a st grado contexto urbano.
més apoyo. escolar. .
- Altos indices de - Desmotivados
inasistencia.

NOTA: Consideren sila informacién que tiene cada docente sobre el grupo que estara a su
cargo es suficiente para conocer a las NNA que atenderan o, en su caso, integren
lo necesario, como parte del ejercicio de diagnéstico que todos los afnos aplican
durante septiembre, para identificar las fortalezas, necesidades e intereses de sus
alumnos, especialmente de aquellos que requieren mas apoyo.

10. Asignen, por equipos, los ambitos del PEMC, citados en el documento
de Orientaciones..., para revisar las condiciones de la escuela en cada
uno de ellos, a partir de las preguntas sugeridas en el mismo docu-
mento.

11. Cada equipo presente al colectivo docente sus conclusiones. Concentren
la informacién en un cuadro como el siguiente:




Orden de prioridad en
nuestra escuela

Ambitos del PEMC Situacion de la escuela

1. Aprovechamientoy
asistencia de los alumnos

2. Practicas docentes y
directivas

3. Formacion docente

4. Avance de los planesy
programas educativos

5. Participacion de la
comunidad

6. Desempeno de la
autoridad escolar

7. Infraestructura y
equipamiento.

8. Carga administrativa

12. Entre todos, poniendo al centro las caracteristicas y necesidades de sus
estudiantes y la situacién de su escuela, acuerden y asignen a cada am-
bito un valor, de acuerdo al nivel de prioridad —del 1 al 3, donde el 1 es
prioridad muy alta-. Utilicen para ello la tltima columna del cuadro.

13. Con la informacioén sistematizada que tienen hasta este momento, de-
cidan en qué aspectos deberdn enfocar su atencion en torno a las pro-
blematicas mas relevantes y recurrentes que afectan el aprendizaje de
los alumnos y su desarrollo integral. ;Cudles son las que demandan
atencion prioritaria?

Con estas, elaboren una lista y jerarquicenlas, determinando algin
criterio (interés, urgencia, viabilidad, oportunidad, demanda...).

Al final cuentan con una lista de las necesidades o situaciones pro-
blematicas sobre las que el colectivo ha decidido trabajar y formular
alternativas de mejora, estos son los referentes para establecer los ob-
jetivos del Programa Escolar de Mejora Continua.

14. A partir de lo anterior, redacten su diagnéstico escolar. Consideren las
sigulentes pautas:

» El diagnodstico no solo describe datos que ya se tienen en las grafi-
cas, refiere al contexto de la escuela, puntualiza las condiciones y
caracteristicas de las ninas, nifios y adolescentes, de sus familias
y comunidad, comenta sus resultados, sus logros, sus desafios.
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15.

16.

» La informacién esta basada en datos y evidencias de varias fuentes,
de manera articulada.

v

Distingue problematicas entre alumnos con rezago en aprendizajes
y alumnos que llevan un avance adecuado.

» Identifica fortalezas y necesidades especificas en los aprendizajes
de los alumnos de la escuela.

» Identifica los recursos, las posibilidades y los posibles obstaculos.

Organizados por grados o asignaturas desarrollen una estrategia de
difusién que, ademas de comunicar la informacién obtenida en el
diagnéstico, permita a la comunidad opinar sobre sus necesidades e
intereses y los ajustes que proponen.

Una reflexién importante para comunicar esta informacion es: ;Qué
tan preparados y dispuestos estamos para el cambio que significa es-
cuchar a las NNA y a sus familias? ;Estamos dispuestos a desaprender,
reaprender, criticar, ser criticados, reflexionar y cambiar?

Acompanen sus reflexiones con la lectura del siguiente texto.

No hay alternativas; en Educacién, si no se avanza se retrocede. Posible-
mente uno de los peores errores de la educacién es la autocomplacencia:
quien crea que ya lo hace bien, que no necesita mejorar, estd en el camino
para hacerlo mal y cada vez peor. Si los cambios sociales, demograficos,
econémicos, tecnolégicos, normativos, etc., son constantes, los educativos
también deberian serlo. ;De qué otra manera podria la escuela acomparniar
y enriquecer el legado de dichas transformaciones, en tanto institucién pu-
blica al servicio de todos los ciudadanos, si no es mediante una evolucién
permanente que tienda a la optimizacién de sus procesos y, por consiguien-
te, de sus resultados?...

(-..) Hay centros que consideran la mejora como un proceso continuo que
forma parte de la vida cotidiana de la propia escuela. En estos casos, los
esfuerzos de mejora suelen ser permanentes y ciclicos; forman parte de la
cultura general del centro escolar y son, en definitiva, su sena de identidad.
Indudablemente, todos los profesionales quieren hacer su trabajo cada vez
mejor, y para ello es preciso que estén dispuestos a desaprender, a reapren-
der, a criticar, a ser criticados y a reflexionar con sus colegas, entre otros.

Murillo, F. Javier; Krichesky, Gabriela J. El proceso de cambio escolar.
Una guia para impulsar y sostener la mejora de las escuelas.
REICE. (2012) vol. 10, ndm. 1, 2012, pp. 26-43.



INTEGRAR EL PROGRAMA ESCOLAR DE MEJORA
CONTINUA EN FAVOR DE LAS NINAS, NINOS Y
ADOLESCENTES

Como escuela, ;qué fortaleceremos?, ;qué dejaremos de hacer?,
(gqué practicas nuevas incorporaremos?

Sesién 3

En esta sesion, los colectivos, a partir del diagndstico que elaboraron, discu-
tirdn los problemas a atender para establecer objetivos, metas y primeras ac-
ciones de su PEMC. Es importante que tengan en cuenta que este ejercicio de
planeacién continuard en la primera sesién ordinaria del Consejo Técnico Es-
colar, en donde completaran el diagndstico y haran los ajustes necesarios a los
acuerdos alcanzados en esta sesion.

Objetivo de la sesién

Que el colectivo docente:

% m [nicie la elaboracién de su Programa Escolar de Mejora Continua esta-
bleciendo objetivos, metas y primeras acciones para empezar el ciclo
escolar.

Materiales

e Documento: Orientaciones para elaborar el Programa Escolar de Mejora
Continua

e Propuesta “Primeros pasos... hacia una Nueva Escuela Mexicana”, ela-
borada en la primera sesién

e Listado con las necesidades o situaciones problematicas por atender.
e Hojas para rotafolio

e Escala de autoevaluacién “Mi participacién en esta sesién”

e Marcadores

e Hojas blancas
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Producto a obtener

m Programa Escolar de Mejora Continua (objetivos, metas y primeras
acciones).

Actividades que debe promover el Director o Supervisor escolar
durante la sesién con los docentes:

Elaboracién del Programa Escolar de Mejora Continua

Objetivos y metas

: : : : g
Para guiar y organizar las acciones que su escuela decida &3

. . g Recuerden que por
emprender hacia la mejora de los servicios que ofrecen a sus

cada 55 minutos de

estudiantes, es necesario tener un programa de trabajo, en trabajo se debe hacer
el que se determinen y asignen pequenas tareas y tiempos uﬁ%ﬁﬁuﬁirﬁﬁf
para alcanzar los grandes objetivos planteados por los colec- alguna actividad del
tivos docentes, con la participacién de sus estudiantes, pa- material anexo.

dres de familia y comunidades. Pongan manos a la obra para
construir la primera versién del Programa Escolar de Mejora
Continua (PEMC).

En la sesién anterior, elaboraron el diagndstico integral donde se miraron como
escuela e identificaron lo que requiere atencion prioritaria.

1. Para comenzar el diseno del PEMC, redacten los objetivos del mismo.
Para ello, pongan a la vista de todos la lista las necesidades o situa-
ciones problematicas sobre las que el colectivo ha decidido trabajar,
elaborada en la sesién 2.

2. Lean el apartado “Objetivos y Metas” en el documento Orientaciones...

3. Inicien la elaboracién de los objetivos que guiaran su PEMC. Dediquen
suficiente tiempo en su redaccién, ya que estos son la “brgjula” que
guiard su recorrido.

Recuerden que es recomendable plantearse uno o dos objetivos que
senalen de manera general lo que se pretende lograr. Tomen en cuenta
que los procesos de mejora se dan de manera gradual y progresiva.




4.

Cuando hayan definido los objetivos, 1éanlos cuidadosamente y va-
loren si estos tienen como centro que las ninas, ninos y adolescentes
mejoren sus logros académicos y tengan un desarrollo integral. Co-
menten, opinen y hagan los ajustes necesarios.

Una vez que el colectivo ha decidido el rumbo sobre el que caminara
al definir los objetivos, es necesario ahora senalar el punto de llegada,
el cual se puntualiza en las metas.

Las metas son los resultados, cambios o productos que concretan el
objetivo que se quiere alcanzar.

. Elaboren las metas para el logro de los objetivos. Para ello consulten el

documento Orientaciones...

. Después de finalizar la elaboracién de las metas, dividan al colectivo

en dos equipos: un equipo planteara preguntas al otro con la intencién
de “poner en duda” la viabilidad, coherencia, claridad y pertinencia de
los objetivos y las metas, y el otro equipo responderad dando argumen-
tos para su defensa. Este ejercicio ayudara a aclararlos y precisarlos.

Acciones

Para alcanzar los objetivos y metas hay que disenar las acciones para su logro.

7.
8.

10.

11.

12.

Lean el apartado “Acciones del PEMC” en el documento Orientaciones...

Recuperen los ocho ambitos del PEMC y disefien, para cada uno, al me-
nos dos acciones que contribuyan al logro de los objetivos y metas de
su Programa.

. Integren las acciones propuestas en los “Primeros pasos...”, que hicie-

ron en la primera sesion, en los &mbitos que correspondan.

Asignen tiempos de cumplimiento y responsables de las acciones. Pue-
den usar el formato que se sugiere en el documento de Orientaciones....

Revisen el siguiente diagrama y verifiquen que su PEMC contenga toda
la informacién descrita en los pasos 1 al 6.

Revisen la congruencia, pertinencia, viabilidad de objetivos, metas y
acciones por ambito.
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El muro de los compromisos

13.

14.

15.

Cada participante escriba en una tarjeta dos compromisos que asume
para avanzar en el logro de los objetivos del PEMC.

Cuando estén colocados los compromisos en el muro, léanlos, reconocien-
do que con ello contribuyen a avanzar hacia una nueva escuela que tiene
como fin el aprendizaje y desarrollo integral de las NNA.

Trabajar este ano en la elaboracién de un PEMC supone un proceso de
aprendizaje y adaptacién del colectivo docente. Por ello se recomienda
la lectura completa del documento Orientaciones..., para familiarizarse
con sus planteamientos y facilitar el diseno de los aspectos que que-
daron pendientes y que abordaran en la primera sesién ordinaria de
Consejo Técnico Escolar.

;Coémo valora cada uno de ustedes su participaciéon en esta tercera
sesién de trabajo? Para autoevaluarse, cada integrante del colectivo
se coloca en un punto de la escala “Mi participacién en esta sesién”
dispuesta en el suelo, (cerca del 24 quienes valoran positivamente su
participacién y cerca del cero quienes sintieron que su participaciéon
no fue buena). Argumenten la colocaciéon seleccionada en la escala.
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DISENAR UN PLAN DE TRABAJO INDIVIDUAL
Sesion 4

Durante esta sesion se espera que cada docente, director o supervisor reflexio-
ne acerca de las practicas de intervencién o de gestién que le hayan resultado
exitosas en la atencién de las necesidades de las NNA, e identifique aquellas
que debe ajustar, las que siguen sin lograr su cometido, las que debe omitir, por
resultar poco favorables para el aprendizaje y la autoestima de las NNA.

A partir de las respuestas a sus reflexiones, cada docente o directivo establece-
ra un plan de trabajo individual que le permita un crecimiento profesional en
la funcién que desempena y, con ello, generar una atencién pertinente y dife-
renciada de las NNA, para dar cumplimiento al PEMC.

Objetivo de la sesién

Que cada participante del colectivo docente:

% m Elabore un “plan de trabajo individual” que influya en sus formas de
intervenciéon y organizacién de trabajo en el aula y en la escuela, para
orientar sus practicas a la atencién de las necesidades e intereses de
las NNA, congruente con las acciones establecidas en su PEMC.

Materiales

e Video “Sobrevivir al aula”. Disponible en:
https://www.youtube.com/watch?v=1TQxM3lpCf4.

e Hojas blancas tamano carta.
e Marcadores de colores.

Producto a obtener

m Plan de trabajo individual.
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Actividades que debe promover el Director o Supervisor escolar durante

la sesidn con los docentes:

Elaboracién de planes de trabajo individuales para dar cumplimiento

al PEMC

1. Tomen un lugar en el espacio de trabajo, lo mas comodamente posible

y dispénganse a observar el video “Sobrevivir al aula”.

2. Al concluir la proyeccién, compartan en colectivo algunas opiniones o
comentarios. Las siguientes preguntas pueden orientar el intercambio

en grupo:

» ;Cudl es la actitud con la que llegan a su aula
de forma cotidiana? Al ingresar, al recibir a sus
alumnos o al iniciar las actividades. ;Cémo im-
pacta en sus estudiantes esa actitud?

» ;Cémo capturan la atencién de sus alumnos?,
;como la aprovechan?

» ;Cémo lograr que sus alumnos se sientan a
gusto en el aula al realizar las actividades de
aprendizaje? ;Qué necesitan cambiar?

Girando la mirada hacia mi

-4

Recuerden que por
cada 55 minutos de
trabajo se debe hacer
una pausa activa.
Elijan, para ello,
alguna actividad del
material anexo.

3. Organicen equipos no mayores a ocho participantes. Distribuyanse en
el salén de tal manera que cada equipo forme un circulo y dispéngan-

se a realizar la siguiente actividad.

4. Escriban en una hoja blanca, de manera individual, los siguientes ras-

gos diferenciados por color en cada inciso:

a) Tres cualidades de mi practica como docente o directivo.

b) Tres caracteristicas que debo mejorar.

c) Tres caracteristicas que debo eliminar de mi quehacer docente o
directivo para mejorar mi desempeno profesional.




Actividad 4 Actividad 5

Doble su hoja y consérvela para ocuparla posteriormente.

5. Copie los mismos rasgos en otra hoja blanca. En esta, recorte o rasgue
cada una de las caracteristicas del inciso a) “Tres cualidades de mi
practica como docente o directivo” y hagalas bolita. Conserve los ras-
gos b) y c) para ocuparlos en las actividades 8 y 9.

6. Con las bolitas de las “Tres cualidades de mi practica...” en mano, to-
dos al mismo tiempo las avientan al centro del circulo. A continuacién,
cada quien recoge tres bolitas de papel y las lee. Entreguen cada cuali-
dad registrada en los papelitos a quien o quienes, en su opinion, posee
esos atributos. Es probable que alguien reciba mas papelitos o quiza
ninguno.

-4
Es conveniente reconocer que todos poseen diversas cualidades en
sus practicas, que no siempre son visibles. También hay practicas
que debemos corregir o que perdemos de vista. El propésito de esta
actividad no es evaluar la practica docente de los participantes, sino
mirarse a través de otros, reflexionar acerca de lo que nos dicen sus
precepciones y mejorar o mantener lo que cada uno necesita.
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7. A continuacioén, saquen la hoja guardada y registren individualmente
las nuevas cualidades que los demads ven en cada uno de ustedes o
palomeen las que coinciden.

8. Repitan los mismos pasos para b) “Tres caracteristicas que debo corregir”.

9. Hagan lo mismo con c) “Tres caracteristicas que debo eliminar de mi
quehacer docente o directivo para mejorar mi desempeno profesional”.

Dinamica: “Rehilete de caracteristicas”

10. Al concluir, y de acuerdo con los papelitos que obtuvo, registren indi-
vidualmente los atributos que recibieron, a partir de los criterios esta-
blecidos en el “Rehilete de caracteristicas”:

6. Las practicas que
debo eliminar, que
no imaginé tener

5. Las practicas que debo
eliminar, que coinciden
con las de mi hoja

1. Las cualidades
que recibi y
coincidieron con

4. Las practicas por las de mi hoja

corregir, que no
imaginé tener

2. Las cualidades que

© no sabia que tenia
3. Las practicas por

corregir que coinciden
con las de mi hoja

y llegaron a mi




Apuntes personales:

1. Ejemplo: Conozco las problematicas 2. Ejemplo: Organizo mi trabajo en
de mis alumnos. funcion de las necesidades de mis
alumnos.
3. Ejemplo: Mejorar mi puntualidad. 4, Ejemplo: Brindar informacion clara

y oportuna a las familias acerca del
desempeno de sus hijos o hijas.

11. Tomando en cuenta los atributos registrados en su “Rehilete de carac-
teristicas”, reflexione: ;Qué cualidades posee para brindar atencién de
calidad a su alumnado?, ;qué practicas debe corregir?, ;cudles debe
eliminar de su practica profesional para mejorar su desempetio profe-
sional?

-4

Voltear la mirada a nuestra practica y formas de intervencién docen-
te o directiva es una cualidad necesaria que debe contemplarse para
favorecer el desarrollo profesional. Una de las mejores formas de ha-
cerlo es a través de las miradas de nuestras companeras o comparfie-
ros, con quienes compartimos experiencias y practicas en un mismo
entorno, grado escolar o asignatura. Una reflexién sin la mirada de
otros se queda en contemplacién y con ello el riesgo de repetir des-
aciertos.
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Elaboracién del plan de trabajo individual

12. Con base en sus notas personales y sus reflexiones, elabore un plan de
trabajo individual orientado a mejorar sus practicas docentes o direc-
tivas para la atencion de las distintas necesidades de las NNA. Recuer-
de ser congruente con los compromisos establecidos en el PEMC; tome
como punto de partida la valoracién que hizo en “Mi participacién en
esta sesién” anteriormente.

Aspecto o momento Practicas que realizaré

Al recibir a mis alumnos... Llamar a cada estudiante por su nombre..

Al inicio del ciclo escolar...

Con los padres ...

En el registro de las acciones o actividades en su plan de trabajo in-
dividual, es conveniente que tome el tiempo necesario para pensar y
concretar en hechos cada una de sus practicas. Puede intercambiar
ideas y opiniones con sus pares (por asignatura, grado, ciclo o escuela).
Recuerde que todo lo “bueno” que se plantee lograr en sus practicas
redituara en su desarrollo profesional.

13. Considerando su plan de trabajo individual, reevalie hasta donde las
practicas que empleara le permitiran avanzar en el logro de los objeti-
vos del PEMC.




TRAZAR LAS ACTIVIDADES PARA
EL INICIO DEL CICLO ESCOLAR

Sesién 5

Es momento de reflexionar acerca del arranque del ciclo escolar con la inten-
cién de que las NNA perciban un ambiente armonico, de aceptacioén y recono-
cimiento a su persona, acorde al PEMC y al plan de trabajo individual.

Objetivo de la sesion

Que el colectivo docente:

‘% m Establezca las condiciones béasicas para organizar la recepcién de sus
alumnas y alumnos, y elabore un esbozo de su plan de clase acordes
con los objetivos y metas de su Programa Escolar de Mejora Continua.

Materiales

* Video “Dindmica el cartero” https://www.youtube.com/watch?-
v=zeRYWiRQWvU

e Video “Maestra saluda a sus alumnos y los motiva” https://www.you-
tube.com/watch?v=FB_SDvDWh4U&feature=youtu.be

e Lista preliminar de alumnos por grado y grupo.
e Los planes y programas de estudio correspondientes al nivel educativo.
e Libros de texto del nivel educativo correspondiente.

Producto a obtener

m Plan de clase o de actividades para los primeros dias del ciclo escolar.




CONSEJO TECNICO ESCOLAR FASE INTENSIVA

Actividades que debe promover el Director o Supervisor
escolar durante el taller con los docentes:

1. Retomen de su PEMC, las metas planteadas para este gj

ciclo escolar y aquellas que se relacionen con lo que BB Ean i oo

cada 55 minutos de

esperan lograr con sus alumnos. trabajo se debe hacer

) . . ) ) una pausa activa.

2. Identifiquen cuadles seran los primeros pasos esta pri- Elijan, para ello,
mera semana de labores. De su plan de trabajo indivi- alguna actividad del

material anexo.

dual, consideren las practicas que establecieron para
implementar en su salén de clases y en su escuela.

Una calida bienvenida a nuestras NNA

Es momento de organizar las actividades de bienvenida y presentacion con el
grupo que atenderan el préximo lunes, a fin de propiciar, desde el inicio, un
ambiente calido y armoénico, por lo que habra de prepararse para ello. Asimis-
mo podran disponer del tiempo restante de la jornada para esbozar su plan de
clases y organizar su salén.

3. Recuerden, de manera individual, cémo llegaron a ustedes los alum-
nos que les tocd atender en ciclos anteriores. Por ejemplo: ;Todos asis-
tieron?, srecuerdan por qué? ;Qué sabia de cada una de sus alumnas y
alumnos?, ;quiénes estaban en situacién de rezago? ;Algunos recibie-
ron reconocimientos y otros no?, ;qué dejaron de hacer?

4. Compartan algunas experiencias y, en plenaria, comenten:: ;Qué hi-
cieron ante las situaciones comentadas?, ;qué pueden hacer de mane-
ra diferente para mejorar?

5. Observen los videos “Dindmica el cartero” y “Maestra saluda a sus
alumnos y los motiva”.

6. Comenten los videos proyectados con base en las siguientes preguntas:

» ¢Han hecho algo similar a lo observado en los videos para dinamizar
sus clases y motivar a sus alumnos?, ;qué pueden continuar hacien-
do?, ;qué dinadmicas novedosas pueden hacer?
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» ;Coémo les gustaria recibir a sus alumnos para que se sientan acogi-
dos y en confianza?, ;como les gustaria ser recibido por sus alumnos?

Revisen la lista de los alumnos que atenderan e identifiquen a quiénes
conoce y a quiénes no. Traten de familiarizase con los nombres de los
alumnos para poderlos llamar por este desde el primer dia. Una forma
de conocerlos, de manera divertida, es mediante el siguiente juego:

Canasta de nombres

8.

e Los alumnos anotaran su nombre en una tira de papel y lo colocaran
en una canasta, que se encontrard al centro de un circulo conformado
por los alumnos.

e El docente colocara otras tiras de papel que digan: canasta revuelta.

e (Cada alumno sacara un papel y leerad el nombre del companero que le
haya tocado y le hara 2 preguntas.

e Cuando algiin alumno saque el papel que diga canasta revuelta, todos
se cambiaran de lugar. El juego termina hasta que todos hayan parti-
cipado.

Piensen en una actividad para que sus proximos estudiantes dibujen
o escriban algo acerca de ellos, por ejemplo: sus gustos, sus juegos
favoritos o comida preferida, y propicie que entre companeros inter-
cambien lo que han dibujado o escrito.

Estas actividades pueden ser un referente para iniciar su plan de clases.

Reflexionen acerca del sentido que tuvo realizar este conjunto de ac-
tividades, y acerca de la necesidad de recuperar la dimensién hu-
manista de nuestro quehacer docente. Tengan en cuenta que sus
alumnos son mas que un nimero de lista. Interénsense por cono-
cerlos, respetarlos y motivarlos, ya que esto permitira que logren los
propoésitos formativos de la Nueva Escuela Mexicana incorporados
en su Programa Escolar de Mejora Continua y en su plan de trabajo
individual. Es fundamental hacerlo aplicable desde la primera sema-
na de labores.
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Diseifio de nuestro plan de clases

Las maestras y los maestros del pais tienen una gran experiencia y creatividad
en la elaboracién de sus planes de clases, conocen la mejor forma de organizar
sus actividades, de elegir sus recursos didacticos y de generar estrategias para
favorecer en sus alumnos el logro de los aprendizajes.

Por este motivo no se les propone un formato Unico, ya que ustedes, en su prac-
tica profesional, tienen claro cudles son los elementos que deben considerar al
momento de realizar su plan de clase. Sin embargo, uno de de los aspectos que
deben tener presente al momento de planear son las caracteristicas de la escuela
a la que aspiramos, esto es: debe ser democratica, nacional, humanista, equitati-
va, integral, inclusiva, plurilinglie e intercultural, y de excelencia.

9. Lean las siguientes recomendaciones para elaborar su plan de clases:

>

4

Identifiquen y revisen, respecto del nivel, grado y/o asignatura que
les corresponde atender, con qué plan y programas de estudio traba-
jaran, asi como con qué libros de texto, durante el ciclo escolar, para
disenar sus planes de clases.

Revisen los aprendizajes esperados o aprendizajes clave que habran
de atender inicialmente, determinen cudles veran durante la prime-
ra semana y cudles dejaran para la siguiente. Tomen en cuenta que
durante la primera semana se seguiran incorporando nuevos alum-
nos y que existiran algunas tareas de organizacion de su grupo.

Elaboren su plan de clases: ;Qué actividades propondran para aten-
der los aprendizajes iniciales previstos en el programa?, ;como ha-
ran que las actividades sean motivantes e interesantes?, ;como pro-
moveran la participacién de sus estudiantes para que prevalezca el
respeto y la colaboracion?, ;qué recursos y apoyos requieren?, ;cua-
les se haradn de manera individual y cuéles en equipo?

Compartan con sus colegas de grado cémo iniciaran su primer dia y
semana de clases. Incorporen o enriquezcan, con las aportaciones que
recibieron, aquellos aspectos que permitan mejorar su organizacion y
plan de clases para iniciar el ciclo escolar actuando en congruencia con
el Programa Escolar de Mejora Continua que han esbozado.

La educacién no solo es para lograr un éxito momentaneo, es para
la vida, lo que supone el desarrollo afectivo, intelectual, fisico,
moral, estético y civico de las personas. La NEM aspira a formar
sujetos auténomos, criticos y libres, capaces de autoevaluarse y
valorar a sus semejantes y participar de forma activa, propositiva
y transformacional en el bienestar de nuestra sociedad.



ANEXO
PAUSAS ACTIVAS

El Gancho de Cook Bombeo de Pantorrilla

Apoya las manos contra una pared o el
espaldar de una silla. Estira totalmen-
te la pierna izquierda hacia la parte de
atrds y levanta el talén. Tu cuerpo debe
estar inclinado hacia adelante en un an-

Sentado cruza tus pies, luego estira
tus dos brazos hacia el frente y sepa-
ralos el uno del otro, las palmas de
tus manos deben estar hacia fuera,
con los pulgares apuntando hacia

abajo, luego en esa misma posicién gulo de 45 grados.

entrelaza tus manos y dedos de for- 1. Exhala inclindndote contra la pa-

ma que los pulgares sigan apuntan- red mientras flexionas tu rodilla

do hacia abajo y lleva len’gamente derecha y presionas el talén iz-

tus manos entrelazadas hacia tu pe- quierdo contra el piso.

cho de forma que tus codos queden C .

abajo y tus manos unidas debajo de 2. Inhala y regresa a tu posicion ini-

U mentén. cial mientras te relajas y levantas
el talon.

Lot
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Estiramientos
Estiramiento de musculos.

e Se coloca el brazo izquierdo flexionando
a 180° el codo, con el auxilio de la mano
contraria por arriba de la cabeza, se em-
puja el codo hacia atras, se alterna al
lado contrario.

Estiramiento de la columna vertebral en extension.

e De la posicién de firmes se entrelazan
los dedos de las manos y se colocan con
las palmas de las manos hacia arriba por
encima de la cabeza, (flexién de los bra-
zos atras) y se hace una pequena flexiéon
del tronco hacia atras.

e Brazo derecho extendido al lado izquier-
do, mano izquierda empuja el codo dere-
cho hacia el cuerpo, alternando.

Relajacién progresiva h

Tensa y relaja tus musculos duran-
te algunos segundos, comenzando
por los pies hasta llegar al cuello, la
mandibula y los ojos, lo que te ayu-
dard a liberar la tensién desde los
pies hasta la cabeza y te permitira
relajarte ain mas.

- -
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Activacion fisica

. ORE N
Hace falta moverse de sus lugares y realizar los
movimientos que se indican a continuacién:

Estirar los brazos hacia delante entrecruzando
las palmas de las manos. En esta postura ten-
dremos que elevar ligeramente nuestros hom-
bros y repetir la accién en varias ocasiones.

Activacién fisica

iA levantarse de sus lugares para moverse un
poquito! Realicen la siguiente rutina:

Coloca tus manos en la nuca y ladea la cabeza a
un lado primero y luego hacia el otro. Posterior-
mente también hacia delante y hacia detras. Es
importante hacer estos movimientos con mu-
cha lentitud para prevenir posibles mareos.

o
>

Activacién fisica

Hagan un breve receso para estirarnos un poco y '
sentirnos mejor.

Le proponemos una técnica sencillisima pero muy

efectiva. Estando de pie, abra un poco las piernas @
y estire los brazos todo lo que pueda. Al tiempo

que abre los brazos (como si fuera a dar un abrazo)

inhale todo el aire posible. Después ciérrelos mien-

tras expulsa todo el aire por la boca. En unas nueve

repeticiones se sentird mucho mejor.
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A movilizar cuerpos B>

Colocados en sus lugares y de pie, es mo-
mento de moverse para darle aliento a
ideas e intenciones:

)

e Primero, el cuello. Mueven la cabeza
ocho tiempos hacia adelante y hacia
atras; después, ocho laterales al lado | W -
derecho y al lado izquierdo. -

e Luego, los hombros. En circulo, ocho
tiempos al frente y ocho tiempos ha-

e Ahora los antebrazos. Estirados al ®
frente flexionarlos de forma alterna. i
cia atras.

Relajacion. Posicion de pie A

A
Colocados en sus lugares y de pie, &

es momento de darle un break
a su cuerpo..., que respire, que

sienta: - -
e Primero, la cadera. La mue-
ven en circulo ocho tiempos
al lado derecho y ocho al
lado izquierdo.

e Ahora los brazos. Los mue-
ven en circulo al frente ocho
tiempos y alternan ocho
tiempos atras. < >

e Por ultimo, la cintura. La gi-
ran en circulo de derecha a
izquierda dieciséis tiempos,
con los brazos levantados la-
teralmente.
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Activacién fisica

A A
Sentados en su lugar con las pier-
nas separadas y en posicién recta,
levantar los brazos hacia los cos-
tados inclinar el tronco de manera
alternada de izquierda a derecha.

Sentados con los brazos extendi-

dos, flexionamos el tronco hacia J '
el frente, de manera alternada nos
incorporamos y manteniendo los

brazos extendidos realizamos gi-

ros de izquierda a derecha, por al

menos 8 veces.

Sentados con las piernas extendi-
das hacia el frente y en posicién
recta, levantamos los brazos hacia
atras, rebasando la cabeza, soste-

nemos la posicién por 5 segundos , a
y alternamos inclindndonos hacia

el frente tratando de tocar las pun-

tas de los pies y regresando a la po-

sicién inicial. - =

Sentados con los brazos extendi-
dos hacia arriba y los punos cerra-
dos, movemos de manera alterna-

K g *
da los brazos hacia arriba y hacia )
el frente, con repeticién de hasta —
12 veces.
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Activacién fisica

De pie en nuestro lugar, con
las piernas separadas, gira-

i
mos nuestros brazos hacia (

el frente, como si nadara-

mos, en 8 tiempos y al ter-

minar ocho tiempos de cir- )

culo hacia atras.

Nuevamente de pie, con las 4 A 4 A
piernas separadas y colo-

camos los brazos en la cin-

tura, hacemos torsién del o)

tronco izquierda derecha,
hasta por 12 repeticiones. y .

Giros de brazos extendidos,
en nuestro lugar, hacia la
adelante y hacia atras, alter-
nado, hasta por doce repeti-
ciones. L

Flexién del tronco, al frente,
para después incorporase y - 7 -
sacar el pecho hacia atras. ’

™
Finalizar con respiracién in-
halar y exhalar con brazos

laterales, 5 segundos, 3 re-
peticiones.
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Ejercicios para mejorar posturas

1. Espalda: la columna debe estar recta
con los pies algo separados y fijos,
rotar el tronco, doblando los codos
a la altura de la cintura, 5 veces a
cada lado.

2. Cuello: movilizar la cabeza hacia el
lado izquierdo y derecho y luego ha-
ciendo semicirculos hacia adelante,
5 veces por ejercicio.

3. Extremidades superiores: estirando
el brazo, con la otra mano extender
la muneca a la altura de los dedos, 5
segundos por lado.

4. Extremidades inferiores: las plantas
de los pies, en el piso o en un apoya-
piés; el hueco popliteo —debajo de la
rodilla- nunca debe ser comprimido
por el asiento, y la parte superior de
los muslos tiene que estar levemen-
te inclinada hacia abajo, para per-
mitir la correcta circulacién san-
guinea.

5. Vista: para relajar los ojos, mirar
primero un objeto cercano y luego
otro distante, 5 veces. También, ta-
parse la vista con las manos por 5
segundos.

[ 3

R

2
.
.

o
&
g

=

.
-

m

-




ANEXO
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Los Espejos. Imagen Corporal ‘f

»
Se colocan por parejas uno frente al otro, a

uno de ellos tratard de imitar los movi-
mientos del otro a la mayor precisién po-
sible y rapidez. Se pueden realizar también
gjercicios de desplazamiento, a una senal
del monitor se realiza cambio de rol.

Lucha en la Linea. Resistencia a la Fuerza

Se colocan por parejas frente a frente, toma- ' -
dos por los antebrazos (tipo bombero), pa- |

rados sobre una linea divisoria. A senal del
monitor empezaran a jalar a su contrincante
y alejarlo lo més posible de su territorio, y
en el momento en el que el monitor marque
el fin del juego, perdera el participante que
se encuentre lo mas alejado de su territorio.

Como nota aclaratoria es pertinente recor- \J )
dar a los participantes el no soltarse para

evitar un accidente.

otro objeto, diciendo el nombre o el cargo
de una persona en la escuela, que tendra
que recogerla antes de que caiga al suelo. 2

’
. A
Pelota al aire B [ 4
Consiste en lanzar y recoger una pelota u n ‘
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Rutina de estiramientos

> d

Brazo izquierdo al
frente, palma
flexionada abajo, con
el auxilio de la mano
derecha se jala los
dedos hacia atras y
sostiene 8 tiempos,
alternando.

Brazo izquierdo al
frente, palma

flexionada hacia arriba,
con el auxilio de la mano
derecha se jala los dedos
hacia atras y sostiene 8
tiempos, alternando.

e J ¢

e

En 8 tiempos, brazo NN 4
izquierdo arriba
flexionando, mano
derecha empuja
codo atras,
sosteniendo y
alternar.

;
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Posicién de pie, movimientos

de relajacién

32 tiempos, |
marcha en su lugar

llevando el ritmo.

- s

32 tiempos con brazos

extendidos al frente,

flexién y extensién de

brazos con elevacién |
rodillas, alternando

derecha e izquierda.

Manos al pecho, [ | oy | Q.

extension brazos

arriba con

elevacion rodilla,

12 tiempos al frente,

alternando. | |
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Movimientos del cuerpo

Respiraciéon inhalar y
exhalar con brazos
laterales, 5 segundos,
5 repeticiones.

32 tiempos,
desplazamiento de pie
izquierdo a la derecha
pasando por el frente,
dando una palmada,

se alterna al lado contrario.

16 tiempos pierna

izquierda cruzada por

el frente a la derecha 'y
torcién del tronco al

lado izquierdo, regresar

a posicion original y alternar.

Respiracién inhalar y
exhalar con brazos
laterales, 5 segundos,
5 repeticiones.

Manos arriba con dedos entre-
lazados con palmas arriba,
estiramiento de brazos.
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