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PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La pérdida de fuerza a
causa del
sedentarismo provoca
un bajo nivel en las
habilidades motrices
basicas de los adulos,
segun el pretest
realizado el andlisis
global muestra que los

adultos evaluados
tienen un 69% de
fallas en las
evaluaciones, las

cuales son: caminar,
correr, saltar, lanzar.
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¢, De gqué manera influye,
3 meses de
entrenamiento de fuerza
en las habilidades
motrices basicas de los
adultos de l|la comuna
llano grande del barrio
Carapungo?

HIPOTESIS
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OBJETIVOS

GENERAL ESPECIFICOS
Describir la incidencia del entrenamiento de fuerza en _ -
las habilidades motrices basicas en adultos. Aplicar pretest de las habilidades

motrices basicas en adultos.

Desarrollar trabajos de fuerza para
el mantenimiento y mejora de las
habilidades motrices basicas en
adultos.

Evaluar post test las habilidades
motrices basicas en adultos

Determinar si el entrenamiento de
fuerza incide en las habilidades
motrices basicas en adultos.
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JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

SEDENTARISMO
Enfermedades no transmisibles
Afectan la calidad de vida
Pérdida de fuerza

Consecuencias

Afectacion de las capacidades fisicas en las habilidades
motrices basicas de adultos del barrio Carapungo.
Provocara perdida de equilibrio

Incremento de golpes, caidas, fracturas.

FUERZA

Capacidad fisica mas importante.

Imprescindible para movernos e interactuar con el
medio que nos rodea.

Acentuar con mayor relevancia el entrenamiento de
fuerza para evitar las consecuencias que conlleva el
sedentarismo.
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METODOLOGIA

ENFOQUE

CUALITATIVO:
Busca analizar y comprender los hechos.
Investigar sobre las caracteristicas vy
beneficios que desarrollan la habilidad motriz
en el adulto.

CUANTITATIVO:
Recolecta datos del pretest y postest de
habilidades motrices.
Los resultados son tabulados de manera
estadistica y representados mediante graficos
y cuadros con sus respetivos analisis.

POBLACION
21 adultos entre 40 y 60 anos de edad.

DELIMITACION ESPACIAL
La investigacion se desarrolla en la parroquia
Carapungo, comuna Llano Grande, Conjunto
Pueblo Blanco N.2 1 Ubicado en el Km. 13y 1/2 de
la Panamericana Norte al noreste de la capital
ecuatoriana.

DELIMITACION TEMPORAL
23 de mayo del 2023

23 de agosto del 2023.
Duracidn: 3 meses.
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METODOLOGIA

PRE TEST — POST TEST

CAMINAR

Vista al frente

Postura erguida, mitad de hombro y
oido externo

Alternancia de miembros
superiores e inferiores

Talon-planta de pie-punta

CORRER

Tronco hacia adelante
Oscilacion de brazos y piernas

Punta-punta-punta

Amplitud de zancada +/- 1 metro
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METODOLOGIA

PRE TEST — POST TEST

SALTAR

Despegue en puntas de pies

Flexion y extension de rodillas a 90°

Miembros inferiores a la altura de los
hombros

Movimiento pendular de los brazos y caida
en puntas

LANZAR

Contralateral de miembros superiores e
inferiores

Miembro superior hacia atras y contralateral
adelante extendido

Flexo extension de codo

Termina en extension de miembro superior y
talon levantado
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ANALISIS Y RESULTADOS

CAMINAR CORRER
120% 80% 1%
100% 100% 70% 67%
60%
80% 0%
60% 50%  50% 40% 20 33%
40% 30%
20%
-0 1. : il 1
0% 0% 0%

Pretest Postest Pretest Postest

= Personas con un buen excelente gesto técnico para correr

w Personas que caminan de la forma correcta _ _
= Personas que no tienen un buen gesto técnico para correr




ANALISIS Y RESULTADOS

SALTAR LANZAR
80% 90%
71% 71% 81%

70% 80%
60% 70% 67%
50% 60%
40% 0%
200 29% 29% 40% e
20% 30%

0
10% 20% "

0

0% 10%
0

Pretest Postest 0%
Pretest Postest

= Ejecutan un buen gesto técnico al saltar

_ o “ Personas que lanzan con un buen gesto técnico
= No ejecutan un buen gesto técnico al saltar

= Personas que lanzan con un gesto tecnico no apropiado
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ANALISIS Y RESULTADOS

PORCENTAJE GLOBAL HABILIDADES

MOTRICES

80% 75%
70% 09%
60%
50%
40%

31%
30% 50
20%
10%

0%
PRE TEST POST TEST
Sl =NO
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Queda demostrado la importancia que
tienen las habilidades motrices como un
factor indispensable para adquirir fuerza,
equilibrio, desarrollo motriz,
psicomotricidad que le ayudaran al
momento de realizar cualquier tipo de
actividad fisica, mejorando asi su calidad
de vida.

La efectividad del plan de entrenamiento
fue valorada de forma practica pudiendo
constatar asi sus resultados durante estos
tres meses, alcanzando un impacto
positivo en el mejoramiento de las
habilidades motrices de los adultos.

1
%
r
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El desconocimiento es una de las
principales causas al momento de realizar
cualquier gesto técnico, conocer el
desarrollo adecuado fortalecera y mejorara
la realizacion de los ejercicios obteniendo
resultados satisfactorios al momento de la
practica.
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PROPUESTA

FECHA DE INICIO: 51572023
FECHA DE FINALIZACION: 6/9/2023
DURACION: 1 MES
ACTIVIDADES CONTENIDO | SERIES | REPETICIONES | TIEMPD| DESCANSO RECURSOS
CALENTAMIENTO
1. Movimientos de hombros hacia atrés v 1 20 5D
adelante.
2. Circulos con brazos hacia atras y *Crondm 20 SiD
3.- Aplicacion | 2delante. etro. « Colchoneta
de la 3. Elevaciones laterales y frontales de 1 15 S/D «  Crondmetro
primera ruting | DrAZ0S.
de 4. Circulos con cadera 1 10 S/D
entrenamiento | 5 Circulos con rodillas. 1 10 s/D
de fuerza - -
con peso 6. Elevaciones de piemnas (lateral, frontal, 10 SiD
corporal. airas) - - -
7. Rodillas al pecho. 1 a0 30
8. Talones al gluisn. 1 60" 30"
8. Punta de pies v talones. 1 20 30"
10. sentadilla con brazos al frente. 1 20 30"
EJERCICIOS
1. Sentadilla profunda, apertura de 3 15 1.30
piemas a la aliura de los hombros.
2. Plancha con codos. 3 60" 1.30
3. Burpeses. 3 60" 1.30
4. Flexiones de brazo con apoyo de 3 15 1.30
rodillas.
5. Fuente. 3 20 1.30
6. Plancha de manos. 3 a0” 1.30
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PROPUESTA

SEMANA: 7-8-9-10
FECHA DE INICIO: 6/12/2023
FECHA DE FINALIZACION: 72023
DURACION: 1 MES
ACTIVIDADES CONTENIDO | SERIES | REPETICIONES | TIEMPO | DESCANSO | RECURSOS
CALENTAMIENTO
1. Movimientos de hombros hacia atras v adelante. 1 20 3D
2. Circulos con brazos hacia atras v adelante. 1 20 S/D
) 3. Elevaciones laterales y frontales de brazos. 1 15 a0

g; igp,;ggﬁhﬂdna 4. Cfrculﬂs con cadera 1 10 SD ;: olchoneta.
rutina de 5. Circulos con rodillas. 1 10 S0 + Ligas
enfrenamiento | § Ejevaciones de piemas (lateral, frontal, atras) 1 10 S/D elasticas.
o oo, [T Rodilas al pecho. 1 60" 30" Laoas
bandas 8. Talones al gliteo. 1 60" 30" *Crondmetro.
elasticas. 0. Punta de pies y talones. 1 20 30"

10. sentadilla con brazos al frente. 1 20 an"

11. Burpees G0” 30"

EJERCICIOS

1. Sentadilla profunda, con banda eldsfica. 3 20 1.30

2. Plancha con codos. 3 a0 1.20

3. Remo con ligas. 3 15 1.30

4. Flexiones de brazo sin apoyo. 3 15 1.30

5. Abduccion de cadera con elasticas en silla. 3 15 1.30

6. Ezcalador con banda. 3 60" 1.30

7. extension de cuadriceps con banda 3 15 1.30
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PROPUESTA

SEMANA: 11-12-13-14
FECHA DE INICIO: FAN2023
FECHA DE FINALIZACION: 8/4/2023
DURACION: 1 MES
ACTIVIDADES CONTENIDD | SERIES | REPETICIONES | TIEMPO | DESCANSO RECURSOS
CALENTAMIENTO

1. Movimientos de hombros hacia atras y 1 20 sD

adelants.

2 Circulos con brazos hacia atras y adelante. 1 20 SD
5.~ Aplicacion
de la tercera 3. Elevaciones laterales y frontales de brazos. 1 15 sD » Colchoneta.
rutina de = Ligas
enfrenamiento | 4. Circulos con cadera 1 10 SiD eldsticas.
de fuerza con 5. Circulos con rodillas. 1 10 S/ » Pesa rusa.
ggsu_.;prpﬂral ¥ I'6_ Elevaciones de piemas (lateral, frontal, 1 10 S/D * Mancuernas.
Jercicios con atras) * Cronometro.
pesas.

7. Rodillas al pecho. 1 g0" 30"

8. Talones a los gliteos. 1 g0" 30"

8. Punta de pies v talones. 1 20 30"

10. sentadilla profunda. 1 20 30"

11. Burpees 1 g0" 30"

EJERCICIOS

1. Sentadilla con press. verical 3 20 1

2. Plancha con codos. 3 g0" 1

3. Remo con mancuernas. 3 20 1

4 Zentadilla sumao con pesa rusa. 3 20 1

5. Ezcalador con banda. 3 g0" 1

6. Flexiones de brazo sin apoyo. 3 20 1

7. curl biceps martillo 3 15 1
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EVIDENCIA DE LA PROPUESTA
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