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Resumen
Esta investigacion inicia con el proceso de analizar las causas de la inactividad fisica en el
municipio de Circasia para la poblacién de hombres y mujeres entre 18 a 59 afios, para ello se
utilizara un método de investigacion cualitativa, a partir de estos resultados se iniciara
formulando programas para la mejora de la actividad fisica de la poblacion mencionada,
partiendo de las necesidades e intereses de la comunidad y se procedera a la gestion con las
entidades municipales y colectivos para desarrollar los programas propuestos para incentivar la
actividad fisica en el municipio. Propiciando asi la mejora de la salud y la calidad de vida de las
personas, asi como minimizar los riesgos asociados al sedentarismo y la inactividad fisica.

Palabras clave: Actividad fisica, bienestar, salud, motivacion, programa.



Abstract
This research begins with the process of analyzing the causes of physical inactivity in the
municipality of Circasia for the population of men and women between 18 and 59 years old, for
this a qualitative research method will be used, from these results it will begin formulating
programs for the improvement of the physical activity of the aforementioned population. based
on the needs and interests of the community and will proceed to the management with municipal
entities and groups to develop the proposed programs to encourage physical activity in the
municipality. Thus promoting the improvement of people's health and quality of life, as well as
minimizing the risks associated with sedentary lifestyle and physical inactivity.

Keywords: Physical activity, wellness, health, motivation, program.
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Introduccion
El deporte, la recreacion y la actividad fisica, son herramientas preponderantes para el

bienestar y la calidad de vida de la poblacion mundial, gracias al impacto que origina en el
desarrollo humano, la salud, la cohesion social, la educacion, el medio ambiente, la movilidad,
ademas de los costos-beneficios que generan para los gobiernos. Por consiguiente, incorporarla
desde temprana edad, aporta grandes beneficios a la salud, el desarrollo fisico y cognitivo, y, la
inclusion social. Ademas, de ser un catalizador para el desarrollo social de las comunidades y la
paz.

De aqui la importancia de medir los indices de inactividad fisica de la comunidad
colombiana. Para ello se tom6 como referencia la Encuesta de Situacion Nutricional ENSIN
2015, enfatizando en la zona central donde se encuentra el departamento del Quindio.

Los resultados muestran que los indices de inactividad fisica en adultos son muy altos,
inclusive superando la media nacional, lo cual es preocupante y se hace necesario revisar las
causas por las cuales las personas no participan de los programas que se ofertan en sus territorios
de manera gratuita y en diferentes horarios. Asi como también la importancia de disefiar,

implementar y promover proyectos deportivos encaminados a combatir dicha problematica.



Descripcion del problema

Planteamiento del problema
La actividad fisica, la recreacion y el deporte son herramientas cruciales en el

bienestar, la salud y la calidad de vida del ser humano, asi como elementos para el desarrollo
social de un individuo y colectividad; la construccion de territorios de paz, la inclusion social
y el mejoramiento de la infraestructura de todo tipo en una nacion.

Con base en esto, se puede apoyar en los indices de inactividad fisica de la
comunidad colombiana, determinando posibles causas en el aumento afio tras afio. Para ello
se tomd como referencia la Encuesta de Situacion Nutricional ENSIN 2015, enfatizando en la
poblacion entre 18 a 59 afios y la zona central donde se encuentra el municipio de Circasia en
el departamento del Quindio, mostrando resultados con altos indices de inactividad y excesos
en el peso de la poblacion.

Una orientacion de la problematica en cuestion es la inactividad fisica que se presenta
en jovenes y adultos circasianos; puesto que, es la causa principal de aproximadamente 25%
de los canceres de mama 'y de colon, 27% de la diabetes, y aproximadamente un 30% de las
cardiopatias isquémicas. Segun lo expuesto por el (Ministerio de Salud y Proteccion Social,
2024).

Por tanto, se debe incurrir en presentar una oferta, variedad con inclusion social para
la practica del deporte, no solo a través de programas con diferentes ofertas deportivas y
recreativas, sino en espacios y cobertura para los habitantes del municipio, que permitan dar
inclusion fisica, etaria y aptitudinal en la actividad fisica de la comunidad circasiana.

El poder solucionar esta problematica va a mejorar la calidad de vida de los

circasianos, fortaleciendo y transformando su entorno, construyendo tejido social, y



generando un sentido de pertenencia a través de la actividad fisica, aprovechamiento del
tiempo libre y mayor unién y desarrollo social en la comunidad. Lo anterior brinda una
oportunidad de mejora en cuanto a parques, zonas verdes, escenarios deportivos, entre otros;
pudiendo ser utilizados por la comunidad que se beneficia de los programas de actividad
fisica. Todo esto mejora la oportunidad de ampliar la cobertura de la poblacion beneficiada.

Por otra parte, la vulnerabilidad social y econdémica se manifiesta en una variedad de
contextos, desde microculturas urbanas hasta comunidades rurales marginadas. En estas
microculturas, la falta de acceso a oportunidades de generacion de empleos estables o
fluctuantes, con proyeccion y bien remunerados, puede exacerbar la vulnerabilidad
econdmica, mientras que las normas culturales y sociales pueden influir significativamente
en la percepcion y las estrategias de afrontamiento disponibles para quienes la experimentan.

Por ejemplo, en comunidades urbanas marginadas, la falta de acceso a recursos
educativos y de salud puede perpetuar el ciclo de pobreza y exclusion social, mientras que, en
zonas rurales, la escasez de oportunidades econdmicas y servicios basicos puede dejar a las
personas en una situacion de vulnerabilidad crénica.

Lo anterior aplica para diversos grupos demogréaficos, incluyendo minorias étnicas,
migrantes, personas con discapacidades y personas mayores. Cada grupo puede enfrentar
desafios Unicos, como la discriminacion, la falta de acceso a recursos y servicios basicos, y la
exclusion social, que contribuyen a su vulnerabilidad. La ubicacion geografica también juega
un papel crucial, ya que las condiciones econdémicas y sociales varian segun la region.

En areas urbanas densamente pobladas, la carencia de vivienda, el desempleo y la
delincuencia pueden ser problemas prominentes, mientras que, en areas rurales, la falta de

acceso a infraestructuras basicas como la salud y la educacion puede ser mas prevalente.
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No obstante, el deporte, la recreacion y la actividad fisica, pueden desempefiar un
papel importante como herramienta para abordar y mitigar la vulnerabilidad social y
econdémica. A través de programas deportivos comunitarios con proyectos de intervencion
social, pudiendo ofrecer oportunidades de desarrollo personal, social y econémico para
aquellos que participan de estos. Lo cual incluye en la adquisicion de habilidades para la
vida, el fomento de la autoestima y la creacion de redes de apoyo, lo que contribuye a
fortalecer la resiliencia de las personas en situacion de vulnerabilidad y promover su
inclusion en la sociedad.

Siendo, ademas, un puente para la integracion social, fomentando la cohesion
comunitaria y el sentido de pertenencia en aquellos que participan en estas actividades.

Es por lo anterior que, al involucrar a la comunidad dentro de las experiencias y
realidades del municipio, se podran proponer y generar estrategias de variedad y cobertura
que permitiran inclusion social, sentido de pertenencia y oportunidad de desarrollar
habilidades y aptitudes que, a futuro generen conciencia social y diversidad de oferta laboral
que dinamicen la economia a través de actividades deportivas, recreativas y de actividad

fisica como tal en los circasianos.

Pregunta de investigacion
De lo anterior se tiene la siguiente pregunta investigativa: ;Cémao fortalecer los
procesos de Actividad Fisica del municipio de Circasia Quindio para que la comunidad se

involucre en ellos, se motive, y participe de forma dindmica?



Justificacion

La problematica de la inactividad fisica que se presenta en jovenes y adultos
circasianos es muy importante tenerse en cuenta y poder ser resuelta; debido a que, los
riesgos de salud pueden ser numerosos, entre algunos de estos se tiene: muerte prematura,
enfermedad cardiaca, obesidad, hipertension arterial, aparicion de diabetes en adultos,
osteoporosis, eventos cerebro vasculares, depresion, algunos tipos de cancer, alteraciones en
la calidad de vida, entre otros.

A nivel social, el poder solucionar esta problematica va a mejorar la calidad de vida
de los circasianos, transformando su entorno y fortaleciendo la construccion de tejido social,
ademas de generar un sentido de pertenencia a través de la actividad fisica, aprovechamiento
del tiempo libre y mayor union y desarrollo social en la comunidad. También brinda la
oportunidad de mejorar las zonas verdes, parques, canchas y escenarios deportivos, para ser
utilizados por la comunidad que se est& beneficiando de los programas de actividad fisica.
Todo esto mejora la infraestructura del municipio, genera mas empleo, amplia la oferta
institucional y la cobertura de la poblacion beneficiada.

Desde mi rol como futura gestora deportiva me parece super pertinente conocer las
verdaderas causas por las cuales los indices de inactividad fisica no disminuyen. Puesto que,
soy consciente de que se ofertan anualmente programas en pro de dicha problematica y para
toda la comunidad circasiana, teniendo en cuenta la pertinencia, la calidad del servicio y la
cobertura de los participantes. Por ende, se requiere indagar mas a fondo, para brindar un
programa que se acomode a las necesidades y preferencias de los usuarios y asi lograr una
mayor participacion, motivacion y adherencia de la comunidad, que permita una poblacion

mas activa y saludable.
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Por tanto, de acuerdo con la informacién suministrada anteriormente y con base en la
necesidad de prevenir las enfermedades fisicas, fomentar el aprovechamiento para el
desarrollo del ser, incentivar en la comunidad y la sociedad la cultura o habito de ser
fisicamente activa, sustentan la necesidad de abordar dicha problematica con argumentacion
y estructura para la utilidad e impacto adecuado de los programas que se brinda a la

comunidad.
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Objetivos
Objetivo General
Explorar y comprender las percepciones, actitudes y experiencias de hombres y
mujeres entre 18 y 59 afios en el municipio de Circasia (Quindio) respecto a la actividad

fisica, con el fin de identificar barreras y facilitadores que influyen en su participacion.

Objetivos Especificos
Comprender cdmo los adultos circasianos perciben la actividad fisica y sus beneficios
para la salud.
Investigar las razones detras de la inactividad fisica en la poblacion objetivo.
Analizar como los programas actuales de actividad fisica son percibidos por la
comunidad y qué mejoras sugieren.
Proporcionar recomendaciones basadas en las experiencias y opiniones de los

participantes para el disefio de programas mas inclusivos.
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Marco de referencia

Estado del arte
La inactividad fisica en el municipio de Circasia, asi como en el departamento del

Quindio y la poblacion nacional en general, ha venido en un preocupante aumento, lo cual ha
evidenciado la necesidad de ponderar las bondades que se tienen en la actualidad y efectuar una
revision de los programas, la infraestructura y la participacion ciudadana respecto a la actividad
fisica como tal.

De lo anterior tenemos que desde gobiernos locales entre las vigencias 2016 a 2019, se
tuvo participacion de los jovenes y adultos circasianos en las diferentes actividades del gobierno
regional, contando con participacion algo activa de grandes eventos como lo fueron los
Intercolegiados, con alguna variedad en disciplinas deportivas, siendo para los adultos los
programas que incentivaron los habitos y estilos de vida saludable, que se evidenciaban
Unicamente en eventos puntuales de recoleccion masiva de personas, por tanto no se
desarrollaban dichos eventos sino en periodos espaciados y puntuales de un consolidado
departamental que hiciera designar una representacion del propio municipio de circasia.

Ya avanzando en el tiempo, tenemos el Plan de Desarrollo “Lleg6 el Tiempo de
Circasia”, de la vigencia 2020 y 2023, el cual recolecto la capacidad y oferta preestablecida para
la comunidad tanto en su infraestructura, como en la oferta de servicios deportivos a ofrecer; lo
cual arroj6 una cifra de 1200 usuarios posibles en el coliseo y 400 en el estadio local.

Lo anterior, estuvo acompafiado de las discusiones en diferentes mesas de participacion
ciudadana, donde manifiestan un item como se menciono en la vigencia anterior de contar con
pocas ofertas deportivas, al ser muy sectorizado en deportes base como futbol, baloncestos,

voleibol y futbol de salon, lo cual reducia la oportunidad de participacion no solo en variedad
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sino en el acceso de mas personas y grupos etarios a estas, siendo acorde a las necesidades y
situaciones que van pidiendo esta diversidad de alternativas para incentivar la practica deportiva
en distintas comunidades del propio municipio de Circasia.

De acuerdo con la ficha de armonizacion y trazabilidad de este mismo plan, se tienen
programas del orden departamental, que buscan aportar y proyectar el sector deporte y recreacion
a través de programas de gobierno para el desarrollo integral de los individuos y la cohesion
social como tal, donde contamos con programas hacia la comunidad con enfoques como:

Deporte para la practica de la actividad fisica en todos los grupos poblacionales y edades
Deporte con asesoria técnica, cientifica y econdmica para el desarrollo sostenible del deporte
asociado con enfoque transitoria

Deporte con espacios para la practica de la actividad fisica deportiva como herramientas de
salud preventiva

Deporte, recreacion, actividad y educacion fisica en términos de cobertura, calidad y cultura
de hébitos saludables

Deporte como estructura y desarrollo de la recreacion e instrumentos de cohesion social,
disminucion de la violencia y problemas de salud mental

Estos cinco programas se aterrizaron y buscaron apropiar de manera local bajo los
programas que agrupaban estas lineas de la siguiente manera:

Politica publica de deporte
Politica publica de deporte

Rutas ciclisticas
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Escuelas de formacion
Infraestructura deportiva

Tras agrupar estos programas, se concibe el programa 1, llamado deporte vital, recreacion
y aprovechamiento del tiempo libre, el cual busca orientar la gestion de la administracion
municipal para la sostenibilidad y variedad de la oferta deportiva, el apoyo al alto rendimiento, la
promocion de habitos y estilos de vida saludables en todas las poblaciones y la prevencion de
riesgos asociados a la inactividad fisica.

De esto se tiene que, se concluyo la necesidad de formular e implementar un plan
municipal de deporte y recreacion para la vida, el cual a la fecha no se cuenta con concepcion
previa del mismo, involucrando de la mano el mantenimiento y sostenibilidad de los escenarios
deportivos para la practica deportiva.

Es por esto que, al revisar los antecedentes, se encontro que las necesidades colectivas
son variedad de oferta deportiva, la continuidad en el desarrollo de actividades para la practica y
la representacién municipal del deporte, no solo en eventos poco recurrentes y de orden
departamental sino la incentivacién de eventos propios y/o actividades municipales que den
sostenibilidad a la actividad y oferta, y, el mantenimiento de los escenarios para la practica de
dichas actividades, siendo los tres pilares que evidencian una oportunidad de visibilizar y
proyectar el desarrollo de proyectos y planteamiento de soluciones para el manejo de la

inactividad en el municipio en las diferentes edades y comunidades del mismo.
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Delimitacion

El Departamento del Quindio esta compuesto por 12 municipios. Sin embargo, para esta
investigacion unicamente se tomara en cuenta el Municipio de Circasia. El cual se encuentra
ubicado al norte del departamento, en la vertiente occidental de la Cordillera Central de
Colombia a 12 kildmetros de Armenia, la capital del Quindio. Limita al norte con el municipio
de Filandia, al sur con el municipio de Armenia, al occidente con los municipios Montenegro y
Quimbaya y al oriente con el Municipio de Salento. Fue fundado el 10 de agosto de 1884 por
colonos antioguefios, entre los cuales se destaca Javier Arias y tiene una poblacion de 32.250
habitantes segin proyeccion E.O.T.

Se desea hacer énfasis en este municipio, porque, a pesar de que cuenta con una amplia'y
variada oferta de actividad fisica tanto departamental como municipal, hay un alto indice de

inactividad fisica en la poblacién circasiana mayor de 18 afios.

Figura 1

Mapa de Circasia

Fuente. Imagen tomada de https://www.quindio.gov.co/circasia


https://www.quindio.gov.co/circasia
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Marco teoérico y conceptual
Este proyecto se basa en un principalmente enfoque cualitativo, de acuerdo con las

caracteristicas de los instrumentos empleados, asi como el tratamiento de los datos recogidos.
Segun Blasco y Pérez (2007), donde senalan que “la investigacion cualitativa estudia la
realidad en su contexto natural y cobmo sucede, sacando e interpretando fenémenos de
acuerdo con las personas implicadas; utiliza variedad de instrumentos para recoger
informacion como las entrevistas, imagenes e historias de vida en los que se describen las
rutinas y las situaciones problematicas, asi como los significados en la vida de los
participantes”.

Como tendencia mundial se tiene que, la calidad de vida de las comunidades y
regiones de distintas partes del mundo viene directamente afectada por la capacidad y
practica general de actividades que forjen un movimiento o actividad fisica como tal, lo cual
incrementa su salud y oportunidad de implementar habitos saludables que fomentan la
interaccion personal con su cuerpo, asi como la interaccion social con las demas personas de
su comunidad o de su actividad fisica.

De lo anterior se tiene que, la actividad fisica es cualquier movimiento corporal
voluntario que genere un gasto energético mayor al del reposo; ocurre a nivel fisico, social,
cultural y politico, donde las personas viven, trabajan, estudian, se transportan e invierten su
tiempo libre. Esta influenciada por ideas, creencias, valores, intereses, emociones y
relaciones, y aporta grandes beneficios para la salud y la sociedad, gracias a los efectos que
tiene en la calidad de vida, la salud mental, la aptitud fisica, el desarrollo social y el bienestar
de las poblaciones (Ministerio del Deporte, 2024).

Ahora bien, no solo debemos abordar el concepto neto de actividad fisica como tal y



la claridad del mismo, sino que también como este incide en la mejora de la condicion de
salud y desempefio motor de cada persona a partir de su mayoria de edad hasta la edad
adulta. De esto tenemos que Moncayo (2016), concluye que para el adulto mayor, la
actividad fisica juega un papel importante en la consecucion de un envejecimiento exitoso
integral (fisico, bioldgico, psicologico, social y emocional), ademas, que el principal objetivo
gue posee este grupo etario es envejecer con autonomia funcional, apoyado a su vez con el
concepto similar donde se promulga que en la busqueda del envejecimiento exitoso, la
Actividad Fisica juega un papel importante en las personas de edades avanzadas; como lo
sefiala Lima Da Silva y Borba-Pinheiro (2015). Asi mismo sefiala Lopez A. (2018) que la
practica regular del deporte y la actividad fisica, tanto de tipo competitivo como recreativo,
aporta grandes beneficios al organismo, debido a que reduce las enfermedades no
transmisibles y aumenta las oportunidades de participar en actividades de la vida cotidiana.

Por estas y muchas més razones, se deben establecer e implementar estrategias para la
promocion del deporte, la recreacion y la actividad fisica, donde la entidad rectora del
bienestar mundial, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), sefiala que "se debe
promover una nueva cultura de autocuidado y en materia deportiva, motivado a que los
jévenes estan cayendo en situacion de conformismo™ Esto con la finalidad de lograr que los
adolescentes realicen actividades fisicas y deportivas obteniendo nuevas herramientas que les
ayuden a mejorar su estado fisico y estilo de vida mas saludable.

A su vez, la OMS define la actividad fisica como la principal estrategia en la
prevencion de la obesidad entendiéndola como "cualquier movimiento corporal producido
por los muasculos esqueléticos y que produce un gasto energético por encima de la tasa de

metabolismo basal".
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Conceptualizando la otra cara de la moneda tenemos que la inactividad fisica se
define como la realizacion de un nivel insuficiente de AF moderada o vigorosa para cumplir
con las recomendaciones de AF actuales por la Organizacion Mundial de la Salud (2024)
para cada grupo de edad. En el caso de los adultos entre los 18 y 64 afios se recomienda
practicar como minimo 150 minutos a la semana de actividad fisica aerobica, con una
intensidad moderada, o realizar 75 minutos de actividad fisica aerdbica vigorosa a la semana,
ademas incluir dos veces por semana ejercicios que contribuyan al fortalecimiento de los
mausculos.

Como se analiza en los conceptos y definiciones anteriores, esta mas que establecido
que la actividad fisica juega un papel importante en la calidad de vida de las personas y es
mundialmente reconocido por su real incidencia en ello, pasando no solo de los adultos
mayores o de poblacion con vejez, sino que desciende a los jovenes y adultos jovenes,
quienes muestran indices importantes de problematicas de salud por la inactividad.

En relacidn con esta problematica Zambrano (2008) sefiala que en la actualidad los
adolescentes y los nifios estan padeciendo enfermedades que anteriormente sufrian los
adultos mayores y esto se debe al alto grado de pasividad y sedentarismo ante las practicas
deportivas. Adicionalmente la inadecuada alimentacion y nutricion, afectando a su vez su
rendimiento escolar. Asi mismo, la tendencia a la obesidad dificulta el desarrollo de las
actividades fisicas y recreativas en muchos nifios y adolescentes

Como se puede observar, esta problematica abarca cualquier poblacién, latitud y
condicion social, llevando la necesidad de proporcionar las condiciones para gque el adulto
cuente con las garantias y motivacion, como también variedad para la practica del deporte.

En nuestro pais, hay muchos jovenes influenciados por las adicciones y la violencia.



Por lo tanto, es importante que se fomente la promocion de la salud y el bienestar, creando,
conservando y mejorando las condiciones de salud para toda la comunidad y propiciando en
las personas las actitudes, valores y conductas adecuadas para motivar su participacion en
beneficio de la salud individual y grupal. Con base a esta situacion Palacios, E. (2012), indico
que se deben proveer los recursos necesarios para mejorar la salud y ejercer un mayor control
sobre esta; promoviendo campafas por todos lados, donde se den a conocer los beneficios
que se obtienen con la practica de ejercicios fisicos, recreativos y deportivos para la
comunidad en general.

Esta ya expuesto y resaltado, que la actividad fisica apoya en cualquier grupo etario
su calidad de vida, y su proyeccion de esta a lo largo del tiempo, contando con las
condiciones de la diversidad de factores que pueden generar esta cultura y a su vez beneficio
de la misma.

Por tanto, es necesario el contar con programas de promocién y desarrollo de la
actividad fisica en todos los paises del mundo, afianzando la cultura y cuidando de los
detalles de practica y atencion prioritaria segin la proyeccién de comunidad y de gobierno y
su escenario de calidad de vida e interaccion social. Adicionalmente, tener en cuenta la
concepcién, planificacion y desarrollo de diferentes estrategias que permitan diversificar la
oferta a la comunidad, tanto en los grupos etarios como las actividades a desarrollar, lo cual
genera una motivacion intrinseca en las diferentes personas a intervenir. Por ejemplo, en
Colombia se tienen programas del ministerio del deporte bajo la linea Colombia activa y
saludable, el cual busca la reduccion del sedentarismo de los colombianos por medio de
incentivar los programas departamentales y municipales en cumplimiento de estos mismos

objetivos tales como Habitos y estilos de vida saludables (HEVS), Vias activas y saludables


https://www.monografias.com/trabajos5/psicoso/psicoso#acti
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(VAS), Sistema nacional de monitoreo y el sistema nacional de capacitacion.

En el municipio de Circasia también se cuenta con programas de deporte y actividad
fisica a nivel municipal y departamental para la poblacion en general de la zona urbana y
rural. Entre las vigencias 2016 a 2019, se tuvo participacion de los jovenes y adultos
circasianos en las diferentes actividades del gobierno regional, contando con participacion
algo activa de grandes eventos como lo fueron los Intercolegiados, con alguna variedad en
disciplinas deportivas, siendo para los adultos los programas que incentivaron los habitos y
estilos de vida saludable, que se evidenciaban Unicamente en eventos puntuales de
recoleccion masiva de personas, por tanto no se desarrollaban dichos eventos sino en
periodos espaciados y puntuales de un consolidado departamental que hiciera designar una
representacion del propio municipio de circasia.

Ya avanzando en el tiempo, tenemos el Plan de Desarrollo “Lleg6 el Tiempo de
Circasia”, de la vigencia 2020 y 2023, el cual recolecto la capacidad y oferta preestablecida
para la comunidad tanto en su infraestructura, como en la oferta de servicios deportivos a
ofrecer; lo cual arrojo una cifra de 1200 usuarios posibles en el coliseo y 400 en el estadio
local. Adicionalmente se llevaron a cabo mesas de discusiones para evaluar el impacto de los
programas de actividad fisica y aprovechamiento del tiempo libre ofertados en la region,
llegando a la conclusion que habia muy poca participacion de la comunidad debido a la poca
variedad, inclusion, continuidad y estado de los escenarios, polideportivos y parques.

Como podemos concluir con las referencias y conceptos expuestos, es necesario el
incentivar a los jovenes y adultos a la practica deportiva, la recreacion y en general a la
actividad fisica, motivando los diferentes grupos y comunidades, lo cual combata la

preferencia poblacion del uso de la tecnologia y el no movimiento que conlleve al
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sedentarismo que se va dando en aumento exponencial. Diversificando las ofertas de
actividad fisica presentadas a la comunidad y controlando la interaccion y participacion en

los distintos rincones del mundo, de Colombia y del departamento del Quindio, en especifico

la comunidad del municipio de Circasia.
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Metodologia
Meétodo de investigacion

El método de investigacion que se llevara a cabo es Investigacion Accion
Participativa (IAP) y Diagnostico Rural Participativo (DRP): Este enfoque permitira a los
participantes involucrarse activamente en el proceso de investigacion, no solo como sujetos
pasivos, sino como co-investigadores que aportan sus experiencias y conocimientos sobre la
actividad fisica en su contexto.

El disefio metodoldgico a implementar es el Cualitativo con Enfoque Participativo, el
cual sera flexible y adaptativo, permitiendo ajustes segun las necesidades y respuestas de los
participantes a lo largo del proceso. Se priorizara la construccién conjunta de conocimiento,
donde se fomente un dialogo abierto entre los investigadores y la comunidad.

La poblacion objeto de estudio estara conformada por adultos entre 18 y 59 afios del
Municipio de Circasia. Donde se incluiran tanto hombres como mujeres, asegurando una
representacion equitativa de diferentes grupos demogréficos.

Para la muestra se utilizara un muestreo intencional para seleccionar participantes que
ofrezcan perspectivas ricas y diversas sobre el fenémeno estudiado. Donde los estratos seran
los adultos que residen en areas urbanas del Municipio de Circasia y los adultos que viven en
areas rurales del Municipio de Circasia.

Se buscara incluir a personas con diferentes niveles de participacion en actividades
fisicas, asi como a aquellos que han tenido experiencias significativas relacionadas con el

tema.
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Técnicas de recoleccion de la informacion

Para este enfoque cualitativo, se utilizaran las siguientes técnicas:

Entrevistas en Profundidad: Se llevaran a cabo entrevistas semiestructuradas con una
muestra representativa de hombres y mujeres entre 18 y 59 afios. Las entrevistas se centraran
en sus experiencias con la actividad fisica, barreras percibidas, motivaciones y sugerencias
para mejorar la participacion.

Se seleccionaran aproximadamente 30 participantes, equilibrando entre zonas urbanas
y rurales para obtener una vision amplia.

Grupos Focales: Se organizaran grupos focales con diferentes segmentos de la
poblacidn (por ejemplo, jovenes, adultos mayores, trabajadores) para discutir colectivamente
sus experiencias y percepciones sobre la actividad fisica.

Se realizarén al menos tres grupos focales, cada uno con entre 6 a 10 participantes.

Observacion Participativa: Se llevara a cabo una observacion participativa en espacios
donde se realizan actividades fisicas (parques, gimnasios, centros comunitarios) para entender
el contexto social y fisico que rodea a estas actividades.

Las observaciones se realizaran durante varias sesiones a lo largo de un mes.
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Fases del trabajo de campo

Fasel: Identificacion de la oferta deportiva y de actividad fisica incluyente y espacial,
que se tiene para los jovenes y adultos circasianos a nivel municipal y departamental. Para
ello se tomaréa informacion de fuentes primarias como las bases de datos de los institutos
deportivos municipal y departamental, o en su defecto de juntas de acciones comunales
pertinentes.

Fase 2: Seleccidn de una muestra representativa de la poblacion objeto de estudio,
tanto en la zona urbana como rural, para posteriormente realizar una encuesta a los jovenes y
adultos entre los 18 y 59 afios, donde se identifiquen quienes realizan actividad fisica de
forma regular y quienes no, en espacios y programas incluyentes en la municipalidad para
dicha comunidad.

Fase 3: Se llevaran a cabo las entrevistas, los grupos focales y la observacién
participativa, con el fin de identificar las posibles causas o factores intervinientes para la
inclusién, espacialidad y restricciones que les impiden cumplir con dicha indicacién, aun
sabiendo los beneficios que implican a nivel fisico, mental y emocional, y de proyeccion
social, laboral y de vida, que son ofertadas de manera gratuita y en diferentes sitios y
horarios.

Fase 4: Se procede a realizar un andlisis de los resultados obtenidos, con el fin de
reestructurar los programas de deporte, recreacion y actividad fisica que actualmente se
ofertan en el municipio de Circasia, teniendo en cuenta las necesidades, opiniones y
sugerencias de los encuestados.

Fase 5: Disefio de una propuesta de programa de actividad fisica para hombres y

mujeres entre los 18 y 59 afios acorde a sus necesidades e intereses. Con el fin de aumentar la
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participacion activa de la comunidad y reducir los niveles de inactividad fisica.
Fase 6: Presentar a los tomadores de decisiones de los entes municipales la nueva
oferta deportiva, para lograr alianzas estratégicas que permitan su gestion y desarrollo en

Optimas condiciones y asi obtener resultados satisfactorios y un impacto social.

Tabla 1
Cronograma
Cronograma
Actividad 1 2 3 4 5 6
Planteamiento de la propuesta X X
Elaboracion de herramientas como X

cuestionario, informe de andlisis cualitativo de

codificacion de los datos.

Estudio de campo sobre las ofertas X X
institucionales de actividad fisica en el sector

con los entes relacionados, para cotejar y

proyectar segln necesidades e intereses

Determinacion de la muestra para aplicar las X
herramientas acordes a la poblacion objeto y

del sector.

Programacion y desarrollo de entrevistas como X X

método cualitativo de recoleccion de
informacion y realidades de la comunidad.

Elaborar un conversatorio general identificando X

y apoyando la informacion de las herramientas

aplicadas.

Andlisis de resultados X X
Disefio y gestion de programa y propuesta de X

estrategias de accion para abordar la
problematica encontrada.

Nota. Cronograma de las actividades que se llevaran a cabo y los meses correspondientes.



Tabla 2

Recursos necesarios
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Recursos necesarios

Recurso Descripcién Presupuesto ($)
Equipo Humano Se requieren 4 personas para desarrollarel 1 x $2°600.000 x 8 meses
proyecto siendo estas las siguientes: $20°800.000

Equiposy
Software

Viajesy Salidas de
Campo

Materiales y
suministros

Bibliografia

1 gestor de espacios, y citas para la
informacidn institucional y de contacto
con lideres y actores de la comunidad.

2 miembros operativos para la aplicacion
de las encuestas y el apoyo en la
recoleccion de datos de las entrevistas
programadas con la comunidad.

1 equipo de computo con sistema office
para analisis y cuantificacion de datos. Asi
como el desarrollo escrito de las
estrategias y cartas necesarias para
acercarse a las entidades correspondientes
y las diapositivas o presentacion visual de
lo que se requiera en las presentaciones o
en el conversatorio general.

1 alquiler de proyector video beam y
sonido para las charlas o conversatorio
general con la comunidad o lideres.
Visitas institucionales, y traslados a las
diferentes comunas y localidades para
entrevistas, charlas, aplicacion de
cuestionarios y recoleccién de informacién
del proyecto.

Papeleria, lapiceros, impresiones,
Carpetas, archivadores, tablas de apoyo y
soportes graficos para las interaccion y
aplicacion de las herramientas de estudio.
Compra de libros y recursos de apoyo

2 X 1°300.000 x 7 meses

$9°100.000

$17800.000

$300.000

$27100.000

3x%$12.000 x 3 dias x 16
semanas $1°728.000

$300.000

$420.000

Total

$ 347448.000 pesos m/cte.

Nota. Se describen los recursos necesarios para efectuar el proyecto.



Resultados

Se realizé en el Municipio de Circasia el trabajo de campo, para analizar la
inactividad fisica que se presenta en los adultos entre los 18 y 59 afios. Para ello, se identificd
la oferta deportiva y de actividad fisica que se tiene para los jovenes y adultos circasianos a
nivel municipal y departamental, tomando informacion de los institutos deportivos municipal
y departamental y de las juntas de acciones comunales pertinentes. Lo cual arrojéo como
resultado los programas de Habitos y Estilos de Vida Saludable, Adulto Mayor, Recreacion,
Escuelas Deportivas para adultos (Futbol y Voleibol), Caminatas y Ciclovias.

Con esta informacidn se visitaron los diferentes grupos pertenecientes a dichos
programas para entrevistarlos y encuestarlos, con el fin de conocer la opinion que tienen
sobre la oferta recreo-deportiva que se brinda a la comunidad circasiana, las razones por las
cuales hacen actividad fisica y también aspectos que se deben mejorar para lograr una mayor
cobertura y participacion.

Se les aplic6 una encuesta a 100 personas del sector rural y 100 de la zona urbana,
pertenecientes al rango de edad entre los 18 y 59 afios y que participaran o no de las
actividades y programas recreo-deportivos, para lograr identificar si hay diferencias o
similitudes en ambos sectores.

Los resultados arrojaron que ambos sectores (urbano y rural) concuerdan que realizar
algun tipo de ejercicio es bueno para la salud y mejora el estado de animo. Sin embargo, se
evidencia una gran diferencia entre la frecuencia con la que realizan actividad fisica. Puesto
que, los encuestados pertenecientes a la zona urbana de Circasia son fisicamente mas activos
que los de la zona rural, ya que practican de 2 a 3 veces por semana actividad fisica o

realizan algin deporte, principalmente la rumbaterapia y aerébicos, ya que pertenecen al
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Programa de Habitos y Estilos de Vida Saludable, mientras que, los encuestados de la zona
rural, como las veredas la Pola, La Cristalina, Hojas Anchas y demas, muy pocas veces
realizan actividad fisica o casi que nunca lo hacen, debido a que no tienen tiempo y sus
creencias no se los permite, ademas la oferta institucional no es atractiva o interesante y los
horarios no son adecuados. Entre las actividades que mas disfrutan se encuentra el futbol y el
senderismo, pero no cuentan con un instructor o un programa gubernamental en el sector, y
muy pocos asisten al gimnasio porgque no hay ninguno cerca.

Por otra parte, la mayoria de los encuestados manifestaron que en Circasia es dificil
que las personas hagan ejercicio o realicen algun deporte, porque es un pueblo muy frio,
Ilueve mucho y la mayoria de las personas trabajan por fuera, entonces llegan a dormir y les
da pereza salir en la noche. Adicionalmente comentan que los espacios no son apropiados ni
se encuentran en 6ptimas condiciones, debido a que no hay una iluminacién adecuada, el
pasto no es podado con frecuencia y es peligroso e inseguro porque hay mucho vicioso.
Ademas de ser espacios abiertos, donde la lluvia impide que se impartan las clases.

También mencionaron que a veces los programas y/o instructores no tienen una
continuidad o frecuencia, para lograr una adherencia en la comunidad, entonces se pierde el
proceso que se lleva y se genera desmotivacion y poca participacion.

En cuanto a los programas de mayor participacion, se encuentra que en el sector
urbano prefieren los de Actividad Fisica, como HEVS. Sin embargo, en la zona rural

prevalen los programas del Adulto Mayor, Recreacién y otros como las Caminatas.
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Tabla 3

Resultados o productos esperados
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Resultados o productos esperados

Resultado/producto esperado

Indicador

Beneficiario

Andlisis de las causas de la
inactividad fisica

Relaciones y ventanas con las
entidades locales respecto a los
referentes y actuales de las
actividades en desarrollo local.
Propuesta proyecto de programas
de actividad fisica

Estrategias de motivacion y
participacion

Herramienta desarrollada,
encuestas y entrevistas, informe

Citas concertadas y aplicadas con
entes y lideres para el objeto del
proyecto.

El proyecto con propuestas acordes
a necesidades e interesas de la
comunidad
Estrategias con nuevas acciones de
motivacion que generen cobertura,
variabilidad y adherencia social.

Comunidad e instituciones

Instituciones.

Comunidad e instituciones

Comunidad en general.

Nota. La tabla muestra los resultados y productos esperados con la implementacion del proyecto.

Figura 2

Andalisis de la informacion

-
* Entrevistas
* Encuestas

¢ Andlisis de la
informacion

\_ Recoleccién

de datos

Proyecto

* Politicas publicas del deporte

+ Plan de desarrollo

* Eje programatico de deporte
social comunitario

* Articulaciéon con ODS
‘\\.

Fuente. Propia

¢ Causas

« Problematicas

* Zona Rural y Urbana
* Edades 18 a 59 afios
mujeres y hombres

Resultados

* Informe causas de inactividad
fisica y desmotivacion

* Proyecto y propuestas de

* Gestion del proyecto

Mejoramiento de la participacion.,
cobertura, variedad y motivacion.

HORARIOS: No son adecuados,
mdximo por grupo 3  horas
semanales, la gente trabaja y no se
acomodan al horario, el instituto
limita el horario entre semana.
ESCENARIOS : Son suficientemente
grandes, no son luminosos, son a la
intemperie y cuando llueve no hay
clase, algunos muylejanos.
ESPACIOS: Espacios abiertos
inseguros, por los perros y los
Viciosos.

PERSONAL: No hay continuidad del
instructor y/o entrenador.

OFERTA: No es variada e innovadora.
PUBLICIDAD: No hay casi difusién de
los programas y conflicto de
intereses de la alcaldia, la gente no
participa por pereza.
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Conclusiones

Por medio de los resultados obtenidos a través de las diversas técnicas de recoleccion
de la informacion. Se puede concluir que, los altos indices de inactividad fisica en personas
mayores de 18 afios en el municipio de Circasia, Quindio, se deben a los siguientes aspectos:

Infraestructura y Espacios Publicos: Los espacios no son apropiados ni se encuentran
en optimas condiciones, debido a que no hay una iluminacion adecuada, el pasto no es
podado con frecuencia y es peligroso e inseguro porque hay mucho vicioso. Ademas de ser
espacios abiertos, donde la lluvia impide que se impartan las clases.

Cultura 'y Educacién: Se evidencia gque los circasianos no tienen una percepcion
cultural sobre la importancia del ejercicio y la actividad fisica. Adicionalmente no hay una
fuerte tradicion o habito del ejercicio regular.

Condiciones de Salud: Las enfermedades crénicas y otros problemas de salud pueden
limitar la capacidad de las personas para participar en actividades fisicas. A medida que la
poblacién envejece, es mas comun que estas condiciones afecten la movilidad y la
motivacidn para mantenerse activo.

Poca variedad de la oferta deportiva: A través de los encuentros y didlogos con la
comunidad circasiana, se evidencia que la oferta institucional no es atractiva para la
comunidad, puesto que, siempre se ofertan los mismos deportes, sin tener en cuenta los
gustos y/o preferencias de las personas, las nuevas tendencias, las edades, los géneros, las
creencias, etc. Adicionalmente, expresan que hace falta mas motivacion, innovacion y
“chispa” en los instructores, porque a veces las clases se vuelven muy monoétonas y
aburridas.

Falta de continuidad en los programas: En el Municipio de Circasia se evidencia que
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existen programas para el deporte, la recreacion y la actividad fisica ofertados tanto a nivel
municipal como departamental. Sin embargo, existe muy poca continuidad con los mismos,
ya que los instructores y/o entrenadores son contratados por periodos muy cortos, lo cual
hace que se frene el proceso y se inicie nuevamente con convocatoria, promocion,
adecuacion de espacios, asignacion de horarios, etc., ocasionando desmotivacion y poca
participacion.

Desplazamiento y Movilidad: La mayoria de los habitantes de Circasia prefieren
asistir a programas que queden cerca a su lugar de residencia, de no ser asi, optan por
quedarse en la casa en lugar de realizar cualquier tipo de actividad fisica.

Falta de conocimiento de actividades y programacién deportiva: En muchas ocasiones
por falta de conocimiento y poca difusion, se evidencia muy poca participacion de los
circasianos en las actividades que se realizan en cuanto a deporte, recreacion y actividad
fisica.

Factores Climaticos: Debido a que Circasia es “cielo roto” y los escenarios destinados
a la préactica deportiva son abiertos, esto ocasiona que no se logre buena cobertura y
participacion en las actividades deportivas.

Para abordar estos factores, es esencial una intervencion multifacética que incluya la
mejora de la infraestructura, la promocion de programas de ejercicio comunitario, la
educacion sobre la importancia de la actividad fisica y politicas publicas que fomenten estilos

de vida activos.
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Recomendaciones

Con toda la informacion adquirida en la realizacion de este proyecto, las opiniones de
los participantes y encuestas realizadas, se recomienda que los programas que actualmente se
ofertan de manera gratuita, por medio de las entidades municipales y departamentales sean
redisefiados, teniendo en cuenta los gustos y preferencias de la comunidad, horarios y lugares
de intervencion, asi como duracién y sobre todo pertinencia. Entre los programas ofertados y
sus respectivas adecuaciones se tiene lo siguiente:

Programa de Habitos y Estilos de Vida Saludable (HEVS): Este programa tiene como
objetivo promover la actividad fisica y habitos saludables en personas entre 18 y 64 afios en
el municipio de Circasia, logrando que adopten un estilo de vida mas activo y saludable. La
metodologia que se implementa son sesiones de 1 hora, con una frecuencia de 3 veces por
semana, con actividades como aerdbicos, rumbaterapia, entrenamiento funcional, yoga y
acondicionamiento fisico. Sin embargo, se debe implementar en zonas estratégicas,
incluyendo areas rurales para ampliar la cobertura y mejorar la accesibilidad. Por otro lado,
se deben desarrollar indicadores periodicos para evaluar su efectividad, entre estos, se
propone el nimero de sesiones realizadas, el nUmero de participantes por sesion y porcentaje
de adherencia y la cobertura geografica, incluyendo areas rurales.

Programa de Escuelas Deportivas: Este programa tiene como objetivo desarrollar
habilidades deportivas y valores en nifios y jovenes entre 6 y 12 afios mediante la ensefianza
de deportes, especialmente en zonas con altos indices de conflicto armado. La metodologia
gue se emplea son entrenamientos de 1.5 horas con una frecuencia de 3 veces por semana.
Sin embargo, se debe mejorar la oferta deportiva, puesto que se evidencia que se manejan

desde afios anteriores los mismos deportes (voleibol, futbol y baloncesto) y esto hace que no
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se tengan en cuenta nuevas actividades deportivas para atraer a una poblacion diversa,
incluyendo nifias y adolescentes. Adicionalmente, no se cuenta con participacion de la zona
rural. Por otro lado, los indicadores que se implementaran son: el nimero de participantes y
porcentaje de adherencia, la cantidad de deportes ofrecidos y su diversidad y la evaluacién
del desarrollo fisico, motriz y social de los participantes.

Programa del Adulto Mayor: En el municipio de Circasia se tienen 13 grupos
conformados con adultos mayores. Sin embargo, se evidencia un alto grado de sedentarismo,
pues, dichos grupos solamente se retnen para charlar, recibir orientacion psicosocial y jugar
bingo, por lo cual se hace necesario una modificacion del programa donde se involucre mas
la actividad fisica en dicha poblacion. Por ello se propone el programa con Canas mas Ganas,
el cual se explicara mas adelante.

Ademas, de las recomendaciones presentadas para los programas que actualmente se
ofertan, se tiene como propuesta el disefio y la implementacion de 2 nuevos programas, para
los diferentes grupos etarios (nifios y adultos mayores), asi como uno en especial para la
poblacién en condicion de discapacidad, puesto que, es muy importante incluir a toda la
poblacidn circasiana en el fomento de la practica deportiva. También se llega a la conclusién
gue no es necesario implementar un nuevo programa para jévenes adultos, sino por el
contrario fortalecer el programa de HEVS. Las propuestas a implementar son las siguientes:

Programa Subete al Yipao de la Salud: El cual tiene como objetivo educar a nifios de
preescolar y primaria sobre habitos saludables y convivencia mediante actividades ladicas y
teatrales, implementando la siguiente metodologia:

Obra teatral "Subete al Yipao de la Salud" seguida de actividades interactivas como

Festijuegos (juegos y estaciones ludicas) y ejercicios de actividad fisica.
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Reforzamiento de conceptos de salud y convivencia escolar mediante juegos y
actividades.

Asi mismo efectuando indicadores, que permitan una evaluacion frecuente de su
implementacion e impacto en la comunidad. Entre los cuales se tienen: el nimero de
instituciones educativas participantes y nifios impactados, el nivel de aprendizaje y
comprension de conceptos sobre habitos saludables y la participacion activa y
retroalimentacion de los escolares.

Programa con Canas mas Ganas: Como se comento anteriormente, es importante
fomentar un envejecimiento activo y saludable en los adultos mayores del municipio de
Circasia, mejorando su calidad de vida y bienestar. Por lo cual, se propone la siguiente
metodologia:

Tres estrategias: "Exprésate y Juega" (juegos y capacitaciones psicosociales),
"Muévete y Recréate” (actividades fisicas, recreativas y artisticas), y "Bingo Bailable" (bingo
con pausas activas).

Asi mismo, los indicadores a tener en cuenta serian, el nimero de adultos mayores
participantes y regularidad de asistencia, la evaluacion del nivel de actividad fisica y
socializacion y la satisfaccion de los participantes y percepcidn de mejora en bienestar.

Programa Circasia Bailando sin Barreras: Este programa tiene como objetivo
desarrollar e implementar un programa integral de danza adaptada para personas con diversas
discapacidades del municipio de Circasia, que promueva la inclusién social, mejore las
habilidades motoras y la autoestima de los participantes, y fomente la interaccion social a
través de la participacion en la Liga Quindiana de Baile Deportivo en la modalidad de

Paradanza. Cuya metodologia incluye los siguientes pasos:
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Identificacion de las necesidades especificas de los participantes y las barreras
sociales existentes mediante encuestas y entrevistas.

Revision del entorno comunitario para evaluar los recursos disponibles y las
oportunidades de colaboracion.

Desarrollo e implementacion de una oferta de talleres de danza adaptada ajustada a
las capacidades y necesidades de los participantes.

Formacién del equipo interdisciplinario, incluyendo profesionales de la danza,
terapeutas ocupacionales y psicologos, para garantizar un enfoque integral.

Organizacidn de eventos comunitarios para mostrar avances y sensibilizar a la
poblacion.

Por otra parte, los indicadores que se proponen son: el nimero de personas con
discapacidades participantes y regularidad de asistencia, la cantidad de eventos comunitarios
realizados y el porcentaje de participantes que reportan sentirse mas integrados en su

comunidad y/o mejoras en habilidades fisicas, sociales o emocionales.
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Apéndices
Apéndice A

Instrumento aplicado

Nombre completo:

Edad:
Género: F M
Zona en la que vive: Rural Urbana

1. ¢ Con qué frecuencia hace ejercicio?
. 1vez ala semana
. De 2 a 3 dias a la semana
. Mas de 3 dias a la semana
. Todos los dias
. Pocas veces al mes
Nunca

= ® O O T o

2. ¢Cual es la principal razén por la que hace ejercicio?
. Lo disfruto
. Por salud
. Para verme bien
. Es mi trabajo
. Porque me siento incluido
Ninguna

= ® O O T o

3. ¢ Qué tipo de deporte o actividad fisica le gusta practicar?
a. Gimnasio
b. Ciclismo
c. Atletismo
d. Senderismo
e. Aerobicos
f. Futbol
g. Rumbaterapia
i. Ninguna

h.Otra____ ¢Cual?
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4. ¢ En qué lugar/es hace ejercicio?

. En espacios publicos
. En canchas privadas
. En un gimnasio

. En mi casa
.Otra____ ¢Cual?

5. ¢ En Circasia conoce/hay algun lugar de préctica deportiva?

.Hayentrely?2
.Hayente3y4

. Hay més de 5
.Otra____ ;Cual?

6. ¢ Cudl crees que sea la principal razén por la que la gente no hace ejercicio?

. Falta de tiempo
. Cuestiones culturales

. Espacios inadecuados

. Poca variedad en la oferta
. Falta de motivacion
f.Otra____ ;Cual?

7. ¢Participas en algun programa de deporte y actividad fisica que ofrece el

municipio?

Si
No ¢Por qué?

¢Cual o cuales?

8. ¢Consideras que aprendiendo a practicar un deporte o actividad fisica podras

ampliar tus opciones de calidad de vida y busqueda de servicios posiblemente laborales para
obtener ingresos de ello?

Si
No ¢Por qué?

¢Cual o cuales?




