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// MOMENTO I: DIAGNOTICO

CARACTERISTICAS GENERALES DE LA COMUNIDAD

*Resena *Factores

Historica Educativos Administrativos

Matriz de Jerarquizacion

*Factores

*Factores

Politicos

*Factores

Juridicos

MATRIZ DE JERARQUIZACION DE PROBLEMAS

Situaciones Problematicas GRAVEDAD | TENDENCIA POSIBILIDAD DE | TIEMPO DE INTERES EN TOTAL
MODIFICAR SOLUCION SOLUCIONAR
Elevados niveles de sedentarismo
. 2 2 2 2 2 10
en las mujeres del sector.
Ausencia de espacios fisicos adaptados
. 2 1 2 1 2 8
para el entrenamiento.
Desconocimiento de técnicas de entrenamiento funcional. 1 1 2 2 2 8
Inexistencia de una organizacion deportiva
femenina sélida. 1 2 2 1 2 8
Limitado acceso a programas de salud preventiva. 2 1 1 1 1 6
Esacala de puntuacién matriz de Jerarquizacion
ftems (2) Puntos (1) Punto (0) Puntos
Gravedad Muy grave Medianamente grave Poco grave
Tendencia En aumento Estético En descanso
Posibilidad de Modificar Modificable Poco modificable Inmodificable

Tiempo de solucion

Corto plazo

Medio plazo

Largo plazo

Interés en solucionar

Alto

Bajo

No hay intereés
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Autor : Orlando Fals Borda(1979)

INTERROGANTES PROPOSITO GENERAL
e ;Cudl es el estado fisico actual y la Ejecutar un Modelo
disposicion hacia la practica deportiva de : : : :
las integrantes de la agrupacion femenina SOClOpI‘QdUCthO de Glmnasio
e p Alternativo basado en el
e ;Qué rutinas y protocolos de entrenamiento funcional y
entrenamiento funcional son los mas cargas naturales para el
adecuados  para  las  necesidades fortalecimiento integral de la

fisioldgicas y el contexto social de este

grupo de mujere? agrupacion femenina en las

e ;.Como capacitar a la agrupacion femenina CE—lHG{S 5de J ulio y Oleart,
en el dominio cientifico de la biomecanica Farriar — Estado Yaracuy.
del ejercicio para que logren gestionar su
salud de forma autonoma?

e ;:De qué manera la ejecucion proyectada
de un programa de ejercicios funcionales

sistematicos contribuye al fortalecimiento
integral de las mujeres en las calles 5 de
Julio y Oleari? ’

MOMENTO II:ANALISIS
PROBLEMATIZACION

La investigacion no es solo metodologia de trabajo, sino una filosofia de vida.

PROPOSITOS ESPECIFICOS

Diagnosticar las capacidades fisicas iniciales, indicadores
antropometricos y la disposicion hacia la practica
deportiva sistematica de las integrantes de la agrupacion
femenina en la comunidad de Farriar, estableciendo una
base cientifica para la intervencion.

Disefiar un protocolo de entrenamiento funcional
fundamentado en el uso de cargas naturales (autocargas),
adaptado a la arquitectura urbana de las areas libres del
sector y orientado estrictamente a las necesidades
fisiolégicas y biomecanicas del grupo.

Fomentar la soberania técnica de las participantes
mediante la transferencia de saberes sobre biomecdanica
basica y principios del entrenamiento deportivo,
garantizando el dominio necesario para una practica
fisica segura, consciente y plenamente autonoma.

Sistematizar la transformacion funcional derivada de la
ejecucion de las jornadas de actividad fisica sistematica,
evaluando los cambios observados tanto en la condiciéon
bioldgica como en la capacidad de autogestion deportiva
de las mujeres tras la intervencion.



Teorial

Paulo Freire (1970)

La teoria sin la practica es
puro verbalismo, y la practica
sin la teoria es ciegoactivismo.

TEORIAS MAS RELEVANTES

Teoria II

Ambito Internacional: FloresOrtega (2024) -
Universidad Técnica del Norte (Ecuador).

Titulo: Aplicacionde Plan deEntrenamiento
Crossfit para mejorar la condicionfisica en
mujeres de 25-35 anos.




TEORIAS MAS RELEVANTES

Teoria III Teoria IV
Segun Knudson (2007), la Articulo 8 Ley Organica de Deporte,
biomecanica es "el estudio de las . o el
fuerzas y sus efectos en los sistemas vivos Actividad Fisica y Educacion Fisica

La Biomecanica Del
Movimiento Humano.

LEY ORGANICA
- DEDEPORTE,
, . ACTIVIDAD FISICA
\ y / - Y EDUCACION FiSICA
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\ 4 MARCO METODOLOGICO

/ - Paradigma

* Técnicas de analisis de la informacion

* Poblacion y muestra

‘Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion

- Validez y confiabilidad




PLAN DE ACCION

-
S

. , . Tiempo Producto
Objetivo Especifico Meta Actividades Recursos P
Estimado Esperado
1. Diagnosticar el estado| Caracterizaral Aplicacion de mediciones | Tallimetro, bascula,
fisico inicial y el perfil | 100% de las antropométricas (IMC, Shilee Informe
antropométrico participantes y perimetros) y bateria . , Diagnostic ode la

. ) . metricas, cronometroy| Semanas 1-4

de la agrupacion detectar niveles de | detests funcionales de O -
femenina. sedentarismo entrada. fichas de
: comunal.

registro.
2. Disefiar un circuito de Establecer 6 Mapeo del territorio,
entrenamiento funcional | actacignes de identificacion de soportes | Pintura, tiza, cinta Croquis Técnico del

h 1 . 7 . 7 . .

E entrenamiento naturales para autocargas metmca,;amarasly Semanas 5-6 | GlMNasio
arquitectura - . cartografia socia :

, basadas en la y disefio del croquis del 8 Alternativoo
urbana.economia de erativizado
recursos. circuito. p .

3. Ejecutar el Desarrollar 18 sesiones| Realizacion de rutinas Guia de ejercicios,

programa de de de fuerza y resistencia, | bitacoras de Sujeto Social con

actividades fisicas entrenamiento junto a talleres entrenamiento, Semanas 7-14 | capacidades fisicas

mediante la integrando practicos sobre técnica | hidrataciony fortalecidas y :

transferencia de biomecanica y del movimiento y salud. | cronogramas. formacion técnica.

saberes. anatomia basica.

4. Evaluar el impacto Sistematizar el 100% Aplicacion de postt-ests, Fichas de evaluacion, Guia

bioldgicoy de los cambios comparacion de material de oficina y Metodologica de

organizativo de la logrados en la salud y fesultadosiyasamblea acta de la instancia Semanas 15-16 autogestion de la

propuesta. autonomia comunal. | inal de sistematizacion | ., ypitaria. salud entregada.
de la experiencia.
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RESULTADOS DE LA EJECUCION

Sentadilla con neumatico

Ejercicio pliomeétrico




'@ RESULTADOS DE LA EJECUCION

- = Sentadilla y fuerza Reto de piernas y resistencia

| Ko S s B Abdominales en
| ‘B pareja




Ejercicio de pesas
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RESULTADOS DE LA EJECUCI

Abdominales con patadas
guiadas con palo de cepillo

entadilla estatica
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v REFLEXIONES FINALES

Hallazgos Cambios logrados

*Emancipacion
mediante la Educacion
Fisica Critica.

*Origen estructural
del sedentarismo.

*Viabilidad de las
autocargas
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O Mira que te mando que te esfuerces y
= seas valiente; no temas ni desmayes,
porgue Jehova tu Dios estara contigo

F en donde quiera que vayas
E
GRACIAS POR SU ATENCION L‘i
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