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RESUMEN

El deporte es esencial para una correcta formacion desde la infancia hasta la vida adulta,
el desarrollo integral de la misma se vera estandarizado bajo las tendencias de cada individuo y a
su vez de cada una de las circunstancias que le permitan ejecutarlo o el interés que pueda
presentarse, pudiendo desarrollarse inclusive como un deportista de élite, mejorando asi su ritmo
y esperanza de vida, no obstante la mayor parte de adultos mayores no ejecutan deporte ni
actividades fisicas, complicando asi su movilidad y flexibilidad, es por esto que al efectuar la
sistematizacion de una serie de ejercicios enfocados en los adultos mayores se consiguié mejorar
su estilo de vida, retirar comportamientos sedentarios y aumentar el interés en el deporte;
mediante la interpretacidn de las diferentes conceptualizaciones bibliogréaficas establecidas se
identifico la calidad, cantidad y tipo de entrenamiento que ejercera mayor eficiencia dentro del
proceso que llevara cada uno de los participantes.

Palabras Clave: Entrenamiento, adulto mayor, tercera edad, sistematizacion de

ejercicios, plan de entrenamiento.
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ABSTRACT

Sport is essential for a correct formation from childhood to adult life, its integral
development will be standardized under the tendencies of each individual and in turn of each of
the circumstances that allow it to be executed or the interest that may arise , being able to
develop even as an elite athlete, thus improving their rhythm and life expectancy, however, most
older adults do not perform sports or physical activities, thus complicating their mobility and
flexibility, which is why when systematizing a series of exercises focused on older adults
managed to improve their lifestyle, remove sedentary behaviors and increase interest in sports;
Through the interpretation of the different established bibliographic conceptualizations, the
quality, quantity and type of training that will exercise greater efficiency within the process that

each of the participants will carry out was identified.

Keywords: Training, older adult, third age, systematization of exercises, training plan.
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INTRODUCCION
El presente trabajo de investigacion esta basado en la sistematizacion de
experiencias sobre una guia de ejercicios para la actividad fisica en adultos mayores del

barrio Maldonado bajo, pertenecientes al canton pedro Vicente Maldonado.

Razén fundamental por cual se realiza este trabajo investigativo es para los adultos
mayores tenga una buena funcion y mejoramiento de los ejercicios que realizan las
personas adultas del canton pedro Vicente Maldonado que se presentan una serie de
cambios biologicos, psicoldgicos y sociales. Comprender los cambios en adultos mayores
es esencial para comprender su deterioro funcional y su resistencia al estrés y las

enfermedades.

Las personas beneficiarias de esta sistematizacion de experiencias son los adultos

mayores del barrio Maldonado bajo perteneciente al cantén pedro Vicente Maldonado

Inserto en este trabajo de sistematizacion de experiencias se empled un enfoque
cualitativo- cuantitativo a través de la investigacion experimental confortada por el método
cientifico donde la actividad fisica en los adultos mayores tiene multiples ventajas no solo
fisicas sino también mentales y emocionales poder realizar una actividad les ayudara a
afrontar las etapas de la vida de forma méas optimista e interactuar con los demas de forma
sana e independiente estudios han demostrado que el ejercicio tiene la capacidad de
retrasar el envejecimiento cerebral ayudando a sostener un peso adecuado y reducir la

proporcién de grasa corporal, reducir el riesgo de obesidad, un estilo de vida sedentaria.

Durante el desarrollo del trabajo de sistematizacion las limitaciones fueron muy
escasas sim embargo algunas de ellas ayudaran como base para solventarlas en los posterior

entre ellas se mencionan las siguientes.

e Obtener una guia de ejercicios para tener una buena funcion y mejoramiento
de los ejercicios que realizan los adultos mayores del barrio Maldonado bajo
del canton pedro Vicente Maldonado que presentan una serie de cambios
bioldgicos, psicoldgicos y sociales.

o Comprender los cambios en adultos mayores es esencial para comprender su

deterioro funcional y su resistencia al estres y las enfermedades.



Como parte bésica de un estilo de vida saludable, promover el ejercicio
fisico, y prevenir el sedentarismo son las claves para mantener la salud de
las personas mayores es un hecho conocido que la vida sedentaria, la falta de
ejercicio condicionan determinadas enfermedades.



ANTECEDENTES DEL PROBLEMA
El presente trabajo de sistematizacion tiene como objeto, conocer las experiencias y
aprendizajes para una guia adecuada de ejercicios para actividad fisica en adultos mayores
del barrio Maldonado bajo, seleccionadas a primera instancia de nivel regional continuas

por escalas nacionales.

En primer término, segun la definicion de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) 1959, Una manera de conocer los aspectos referentes a la salud de las personas de la
tercera edad, es comprendiendo su utilizacion y sus capacidades mediante las actividades
fisicas, aportando en un estilo de vida saludable, evitando acciones de sedentarismo y la
generacion de enfermedades tale como (caidas, depresion, osteoporosis, hipertension,

diabetes, perdida masa muscular etc.)

En segundo término, Merrellano (2003) afirma que “Se establecid a 400 ancianos
un estudio donde se demuestra lo importante que es la funcion fisica logrando una calidad
de vida adecuada. Donde se evalué mediante un cuestionario de salud.” Elaborado por
ERUOQOL GROUP, grupo de investigacion relacionada con la salud. (p.15)

La funcidn corporal se evalud de acuerdo con la escala internacional de condicion
fisica. La prueba de estar sentado se llama prueba de pie (que mide la fuerza de la parte
inferior del cuerpo), prueba de vuelta (que mide la fuerza de la parte superior del cuerpo),
prueba de estiramiento y prueba de estar sentado (donde se evalua la flexibilidad de la parte
inferior del cuerpo), prueba de rascado de espalda (donde evalda la flexibilidad de la parte
superior del cuerpo). Después de 5 minutos de calentamiento, todo esto sucedera en un

periodo de 9 a 13 horas.

En tercer término, Gomes & Ruiz, (2007) Redacta que la “El envejecimiento no
debe ser considerado un estado de enfermedad, ya que es un proceso natural donde se
describe como una fase de la vida que se prolonga en el tiempo, cuyas consecuencias
aparecen en el organismo.” (p.16). Siendo un periodo donde cambia su modo de vivir y
adaptarse a una situacion social y psicologica. Meléndez (2000) Describe que “Suma de
todos los cambios dependientes del tiempo comunes a todos los miembros de una clase o

especie en su trayectoria de vida, maduracion y funcién.” (p.12).



En cuarto lugar, la actividad fisica en estos grupos se distingue por edades y alterna
estrés y relajacion en intervalos ritmicos, sin perder su desarrollo dinamico, lo cual es
beneficioso para el funcionamiento de los 6rganos circulatorios, encontrandose que los
gjercicios deben ser lentos y ligeros al principio con un aumento rapido de la velocidad y el
consumo de energia, que termina gradualmente con una disminucion de la velocidad y la

energia.

Martha (2000), Sugiere que “Las clases para los adultos mayores se desarrollaron
en forma de gimnasia, enfatizando que en el deporte se debe ser consciente de los cambios
normales que ocurren en la vida y sus consecuencias” (p.7), como el cuerpo renovable por

mucho tiempo y dispuesto a manifestarse por el bien comudn.

Por ultimo en el ecuador se hace referencia la investigacion del INEC (2014), La
actividad de desarrollo del adulto mayor muestra que: el 81% de los adultos mayores dice
estar satisfecho con su vida y el 28% se considera desamparado, de los cuales el 38%
idealiza la vida que esta viviendo, la vacia y el 46% piensa que la vida no tiene sentido. Mal
con ellos algo puede suceder en el futuro. Es claro que el 11% de los adultos mayores viven
solos, un aumento del 12,4% en la costa ecuatoriana. Sabiendo que existen leyes para
proteger a este grupo poblacional, es totalmente coherente que el tema del adulto mayor sea

concebido en muchos campos: psicoldgico, econdémico, cultural, social, etc.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
Mediante la definicion de la Organizacion Mundial de la Salud en los “Aspectos de
salud publica de los ancianos y la poblacién” menciona, la mejor manera de medir la salud

de los ancianos es en términos de funcion.

Por tanto Una manera de saber sobre la salud de los adultos mayores es conociendo
su funcion y sus capacidades mediante las actividades fisicas siendo basico para un estilo
de vida saludable y promoviendo los ejercicios evitando el sedentarismo son claves para

obtener una buena salud en los adultos mayores

En el Ecuador el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social en cuanto a la calidad de
vida del adulto mayor relaciona que cualquier actividad donde trabaja el cuerpo humano un
poco mas de lo normal, por ello dentro de la Cultura Fisica es muy importante ya que
también ayuda a mejorar la masa muscular, controlar signos vitales, y mas funciones tanto

fisicas como bioldgicas del ser humano.

De acuerdo a los criterios de profesionales en el tema hemos llegado a determinar la
solucidn de la falta de actividad fisica en adultos mediante una guia adecuada de ejercicios
para la correcta realizacion de actividad fisica en adultos mayores de 60-80 afios en la
cancha polideportiva del barrio Maldonado bajo del cantén Pedro Vicente Maldonado.
Debido a que son de suma importancia dentro de la sociedad permitiendo prevenir
cualquier patdgeno, leccion o deterioro de articulaciones sabiendo que una gran parte del
deterioro fisico se debe a la compleja interaccion del envejecimiento, generalmente las
enfermedades subclinicas, las condiciones sociales adversas y los determinantes genéticos

de la pérdida prematura de habilidades debido a la obsolescencia.



FORMULACION DEL PROBLEMA
¢En qué forma ayudara la creacion de una sistematizacion de experiencias de una
guia de ejercicios para la actividad fisica en adultos mayores de 60-80 afios realizado en la
cancha polideportiva del barrio Maldonado bajo del cantén pedro Vicente Maldonado?

OBJETIVO GENERAL
Sistematizar las experiencias mediante una guia de ejercicios para la actividad fisica
en adultos mayores de 60-80 afios realizado en la cancha polideportiva del barrio

Maldonado bajo del cantén pedro Vicente Maldonado.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Realizar fundamentos tedricos para la elaboracion una guia de ejercicios para la
actividad fisica en adultos mayores de 60-80 afios realizado en la cancha polideportiva del

barrio Maldonado bajo del canton pedro Vicente Maldonado.

Adaptar una guia de ejercicios para la actividad fisica en adultos mayores de 60-80
afios realizado en la cancha polideportiva del barrio Maldonado bajo del canton pedro

Vicente Maldonado.

Evaluar los resultados adquiridos en la adaptacién de una guia de ejercicios para la
actividad fisica en adultos mayores de 60-80 afios realizado en la cancha polideportiva del

barrio Maldonado bajo del canton pedro Vicente Maldonado.



JUSTIFICACION
La actividad fisica en adultos mayores mejora las capacidades condicionales los
cuales otorgan una mayor estabilidad, previniendo y reducir el riesgo de caida y fracturas,
la cual aumenta el nivel de autoestima de las personas retrasando el deterioro cognitivo,
como fuente de alivio a sintomas de depresion mantener una mayor integracion social los
adultos mayores que realizan actividad fisica tienen una mayor probabilidad de integrarse a

una red de apoyo social.

En el canton pedro Vicente Maldonado, barrio Maldonado bajo, por parte de una
demanda de los moradores y familiares se ha tomado el interés de realizar la actividad
fisica en adultos mayores de 60 a 80 afios del sector mediante una guia de ejercicios

adecuada para la mejora de su salud.

El GAD municipal ha desarrollado programas que estan encaminados a la actividad
fisca en adultos mayores, pero lo cual dentro de la misma no existe una adecuada guia de
ejercicios para la ejecucion de la actividad fisca, sirviendo de apoyo para una nueva

metodologia de ensefianza en la ejecucion de los ejercicios.

De manera personal esta investigacion sirve de apoyo para fortalecer los
conocimientos adquiridos durante el periodo de estudio en el Tecnol6gico Pichincha como
pedagogos en la actividad fisica deporte y recreacion dado el caso en la actividad fisca en

adultos mayores innovando con nuevos métodos y estrategias para la ejecucién del mismo.

Porque la motivacion e interés ayuda a los moradores del barrio Maldonado bajo a
sobrellevar el problema de la actividad fisica en los adultos mayores mediante una guia
gjercicios, puesto que a su aplicacion no requiere de una situacion econémica por lo cual
ponerla en préactica dependera de los moradores, familiares y programas del GAD sobre

actividad fisica para adultos mayores.

Finalmente, los adultos mayores del barrio Maldonado bajo seran los beneficiarios
de una nueva metodologia y estrategias mediante una guia de ejercicios para la ejecucion de
la misma previniendo y reduciendo el riesgo de enfermedades crénicas de larga duracion

aumentando un alto nivel de autoestima y vida saludable.



CAPITULO |

MARCO TEORICO
Tema 1.-SISTEMATIZACION

1.1 origenes de la sistematizacion

La definicion de sistematizacion de experiencias surgio en latinoamerica siendo un
producto del esfuerzo para construir nuestros propios marcos de interpretacion teorica

conociendo las condiciones particulares de la realidad.

Naci6 a principios de los 80 en un contexto de riesgos socioeconémica en la
mayoria de los paises latinos, mediados de las crisis la sistematizacion de experiencias
sustenta como una metodologia de investigacion iniciada por asociados comprometidos con

la educacion popular, lo cual estaba en auge durante esos afios.

Era habitual que se asumiera esta propuesta pedagdgica desde diferentes
movimientos populares, las cuales indican en la politica educativa de diferentes paises,
constituidas en redes y organizaban diversos encuentros internacionales, incluso se percibia
la educacion popular como una poderosa herramienta para la democracia del sistema
politico, defiende los derechos humanos o para desarrollar cuestiones de género en

diferentes regiones de paises.

1.2 conceptos y definicion

Al pasar los afios el concepto de sistematizacion ha tomado forma, Freire (2018)
afirma que “Por sistematizacion de la experiencia, por lo tanto, nos referimos a procesos
historicos en los que todos estos elementos dispares se vinculan entre si en un dinamismo e

interdependencia constantes e interminables, crean cambios y transformaciones.” (p.31).

La sistematizacion de la experiencia es un ejercicio deliberado encaminado a
penetrar en otra serie compleja de experiencias y reconstruir su conocimiento a través de un
gjercicio interpretativo de teorizacion y apropiacidn consciente de lo vivido. Requiere un
compromiso con la curiosidad epistemoldgica y un reconocimiento del rigor metodico de
transformar el conocimiento obtenido de la experiencia al convertir los problemas en

conocimiento importante y mas profundo. Para lograrlo, debemos alejarnos de la



experiencia que nos permita ir mas alla de las meras reacciones inmediatas a lo que

experimentamos, vemos, sentimos y pensamos. (pag. 55)

Por otra parte, Ghiso (1999) menciona que “A diferencia de otros procesos de
investigacion, la sistematizacion estd precedida por una “accién” que puede ser recuperada,
re-contextualizada, documentada, analizada y re-informada a partir de los conocimientos

adquiridos” (p.6)

En ese sentido, Martini (1997) afirma que “La sistematizacion es un proceso
reflexivo que racionaliza o agiliza los avances, procesos y resultados de un proyecto,
buscando dimensiones en dichas dindmicas que puedan explicar el avance de la obra
terminada” (p.17). Dado que en la experiencia intervienen diferentes actores, la
sistematizacion también pretende esclarecer el sentido o trascendencia del proceso para los
agentes participantes.

Es un proceso metodologico cuyo objetivo es que un docente o iniciador de un
proyecto restablezca una relacion con la accion organizando el conocimiento de su practica

para transmitirlo a otros. (pag. 57)

1.3 caracteristicas de la sistematizacion

Jara (2018) plantea que a partir de los conceptos sefialados anteriormente la

sistematizacion de experiencias tiene caracteristicas fundamentales que son:

Obtenga conocimiento de la experiencia, pero este objetivo lo excede: la primera
caracteristica bésica de la sistematizacion de la experiencia es que le permite crear nuevos
conocimientos directamente a partir de la experiencia de la vida., Siempre una expresion

mas especifica y un ejercicio mas limitado

Recupera lo que sucedié en la historia, pero para explicar y lograr la capacitacion:
otra caracteristica basica de la sistematizacion de la experiencia son los diferentes factores
gue han sucedido, registrados y cdmo son conscientes de sus personajes principales en ese
momento. Para apreciar el conocimiento de las personas a través de la experiencia: otra
caracteristica basica de la sistematizacion de la experiencia es que atrae la atencion no solo

a eventos o situaciones, comportamientos o0 progreso. Su quimica, especialmente la
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interpretacion de que tienen personas, hombres o mujeres, objetos y héroes de esta

experiencia.

Esto ayuda a identificar conflictos proyecto-proceso: la mayoria de las actividades
educativas, organizacionales, promocionales o sociales se realizan como parte de un
programa institucional o como la implementacion de un proyecto especifico,
correspondiente a una propuesta de planificacion previamente elaborada. Identificar y
articular las lecciones aprendidas: Los intentos de interpretacion, realizados mediante la
sistematizacion de la experiencia, no deben basarse en formulas generales o razonamientos

abstractos.

Debera volver a los entrenamientos con una propuesta de conversion. Por lo tanto,
creemos que las conclusiones del proceso de codificacion representan lecciones de
reflexion critica sobre y en torno a nuestra experiencia. Esto permite el registro de
experiencias y el desarrollo de productos y materiales de comunicacion utiles para el
trabajo de la organizacion: ahora quedara claro que la sistematizacion no se limita a

documentar lo sucedido durante la experiencia.

Sin embargo, esto no significa que la documentacién o el registro no sea una tarea
muy importante y quizas muy importante para lograr buenos resultados en la
sistematizacion. Fortalecimiento de capacidades individuales y grupales: Siguiendo la
I6gica del apartado anterior, es claro que incorporar una mirada constantemente reflexiva a
nuestro trabajo nos permitira desarrollar capacidades individuales y colectivas muy
importantes. Luego nos acostumbramos a formular nuestros propios pensamientos e ideas
contextuales, tener perspectivas originales y desarrollar multiples niveles de sensibilidad
hacia lo que hacemos todos los dias.

Ese es el final del habito. Quienes son protagonistas de la experiencia deben ser
protagonistas del proceso de sistematizacion de la misma, aunque para hacerlo puedan
necesitar el apoyo o consejo de otros: con todo esto, en nuestro concepto de
sistematizacion, no tiene sentido que los sistematizadores pueden ser diferentes personas,

las personas que realizaron, vivieron, sufrieron, disfrutaron la experiencia.
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1.4 utilidades de la sistematizacion

A partir de lo indicado anteriormente pasamos a haber los distintos usos y utilidades
posibles que tienen la sistematizacion de experiencias en todo tipo de trabajo educativo,

organizativos y de promocién social.
Segun Jara, (2018) resume las utilidades y potencialidades de la sistematizacion:

e Para comprender mejor nuestra experiencia y asi poder mejorarla.

e Comparte y comparte tus conocimientos con otras personas con experiencias
similares.

e Fomentar la reflexion tedrica con conocimientos extraidos directamente de la
experiencia.

e Proporcione comentarios sobre plantillas y pautas para grandes proyectos u
organizaciones basadas en el aprendizaje especifico de varias experiencias
especificas.

e Fortalecimiento de la identidad colectiva de una agencia u organizacion. (p.8)
TEMA 2.-GUIA DE EJERCICIOS

2.1 concepto de guia

A lo largo de los afios, diversas opiniones han reforzado el concepto de palabra guia
en el entorno, es decir, la palabra que protege, administra o dirige. Segun esta
definicidn, el término puede tener muchos significados segun el contexto. Un
manual puede ser un documento que contiene reglas o procedimientos para hacer
algo o una lista de informacion relacionada con un tema en particular, mencionado
por Edu, (2007).

2.2 uso y aplicacion

En este &mbito, Saludista, (2020) menciona que una guia descubre los aspectos
basicos para mantenerse activo si es una persona mayor (a partir de los 65 afios), con

informacidn sobre la frecuencia y los mejores tipos de ejercicios para prevenir lesiones.
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2.3 ejercicios en adultos mayores

Al menos el 75% de las personas mayores de 65 afios no realizan los niveles de
ejercicio recomendados a pesar de los beneficios conocidos para la salud de la actividad
fisica; Danes, (2021) afirma que:

El ejercicio es una de las maneras més seguras de mejorar su salud. Debido a que la
disminucion de la capacidad fisica debido al envejecimiento y los trastornos son mas
comunes en los adultos mayores, los adultos mayores pueden beneficiarse mas del ejercicio

que los adultos mas jovenes.

El ejercicio es beneficioso, incluso si comienza tarde. El entrenamiento de fuerza
simple y no demasiado ambicioso puede ayudar a los adultos mayores con las actividades

diarias.

2.4 tipos de ejercicios para actividad fisica en adultos mayores

A partir de lo indicado anteriormente pasamos a haber los distintos tipos de

ejercicios para adultos mayores posibles para la actividad fisica en todo campo laboral.

Segun Garcia, (2012), resume los ejercicios y ejecucién en la actividad fisica.

2.4.1 ejercicios de resistencia o aerobicos

Son ejercicios regulares mantenidos en el tiempo, a una intensidad regular, como
caminar, andar en bicicleta o nadar, que se deben realizar al menos cinco veces a la semana,
con una duracion de unos veinte a sesenta minutos por sesion, comenzando

progresivamente, como lo afirma Garcia, (2012).

2.4.2 ejercicios de fortalecimiento o musculacion

Los ejercicios de fuerza construyen y fortalecen los musculos, ayudan a mantener o
mejorar la independencia y retrasan las rutinas. Mejoran el metabolismo, ayudan a
mantener el peso, el azlcar en la sangre y los niveles de colesterol. Previene la

osteoporosis, la esclerosis multiple y las caidas.
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2.4.3 ejercicios de equilibrio

Son ejercicios lentos para mantener la postura y la precision al caminar, andar recto,
pisar, subir o bajar escaleras, andar de puntillas o de puntillas. La flexibilidad y la
elasticidad disminuyen con la edad, y esta disminucion se ve exacerbada por deformidades
esqueléticas, debilidad muscular, acortamiento de los tendones y disminucién de la
flexibilidad.

2.4.4 ejercicios de flexibilidad

La elasticidad y flexibilidad disminuyen con la edad, y esta disminucion se acentta
aun mas con las deformidades 6seas, con la debilidad muscular, con el acortamiento de los

tendones y con la disminucién de la elasticidad.

Por esta razon, es importante realizar ejercicios que aumenten la amplitud de los
principales grupos musculares y articulaciones mediante estiramientos activos o pasivos,

aumentando la flexibilidad de ligamentos y musculos, mencionado por Garcia, (2012).

2.5 actividad fisica en adultos mayores

En este &ambito, Gémez (2017) afirma que:

La actividad fisica es una habilidad que, a través del movimiento, hace que nuestro
metabolismo utilice energia a través de movimientos corporales realizados durante un
periodo de tiempo, dando como resultado el aumento de peso deseado, reduciendo las

enfermedades cardiacas, el cancer, la ansiedad y la depresion.

La inactividad de los adultos mayores a nivel mundial ha sido reconocida como un
factor o componente de riesgo. Considerando que la cuarta causa de muerte es de 3,2
millones de muertes cada afio, junto con otras enfermedades no transmisibles a nivel

mundial.

2.5.1 Importancia de la actividad fisica en adultos mayores

Lo importante de la actividad fisica nos lleva a dar buenos resultados en la salud

especialmente en la poblacion d edad mayor a los 65 afios en adelante, ya que los cambios
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mas efectivos se evidenciaron a nivel de la poblacién de la tercera edad, mencionado por
Alcaya & Jerez (2015)

Ademas, se han creado programas en los que se implementa la aptitud fisica como
una herramienta para restaurar la calidad de vida dptima de los adultos mayores, ahora se
cree generalmente que la vejez no esta incluida en el plan de ejercicio activo, porque esta
disefiado y definido. . La OMS se enfoca en mejorar las habilidades motrices que

benefician la salud y la calidad de vida de los adultos mayores. Alcaya & Jerez (2015)

2.5.2 Beneficios de la actividad fisica en adultos mayores

Referente a esta temética, Gonzales & Rivaz (2018) afirman que:

Los beneficios de la actividad fisica para las personas mayores son innegables. La
actividad fisica y el ejercicio han proporcionado pruebas de la garantia de calidad de un
estilo de vida activo, que brindan protecciones efectivas contra factores de riesgo como:
enfermedades cardiovasculares y cronicas, e incluso canceres que pueden causar cancer. La
actividad fisica beneficiosa es representativa de los factores caracteristicos de los sistemas

metabdlico y endocrino, que regulan la adaptacion a las etapas fisioldgicas del anciano.

Los elementos que respaldan ciertos ejercicios y habilidades fisicas causan mucho
menos dafio que los que se muestran en la realidad. El ejercicio es importante porque
resalta los rasgos de hombres y mujeres adultos, como la composicion corporal, ya que
refleja una serie de respuestas fisiologicas al ejercicio intenso y al ejercicio.

Si bien los beneficios se muestran a diario, estan surgiendo nuevos indicadores de la
inactividad fisica continua como una desventaja, especialmente en los ancianos. La
actividad fisica crea nuevas estrategias para que mujeres y hombres eliminen las barreras
hacia un mejor camino, aunque ha habido diversos métodos cuando los niveles de actividad
fisica son convenientes para medir pero se convierte en un problema para los actores

médicos.
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TEMA 3.- ADULTOS MAYORES

3.1 concepto

Con base en esta temética, Soliz (2015) afirma que “Esta designacién o nombre se
ha dado a personas de un grupo de edad que incluye a los mayores de 65 afios” (p. 36).
Generalmente, consideran a las personas mayores, s6lo porque han llegado a esa edad,
como personas que saben que son terceras 0 mayores. Uno de los indicadores de los efectos
nocivos del envejecimiento es la disminucion de los niveles de actividad fisica. A medida
que los estilos de vida sedentarios aumentan y disminuyen los niveles de actividad fisica 'y
fisica, lo que conduce a una pérdida de aptitud y habilidades, una de las estrategias clave

para reducir los efectos del envejecimiento es realizar actividad fisica.

3.2 actitud del adulto mayor

De tal manera, Soliz (2015) menciona que: “Hay muchos afios que le permiten
prepararse para la vejez, a lo largo de su vida, pueden prepararse para una vejez saludable y
sostenible y aceptar la apariencia de este tiempo de evolucion en un ser positivo y yo”
(p.26). Por supuesto, cada etapa de la vida es Prepéarese para el siguiente, por lo que el
proceso de evolucion de que los ancianos son aun mas positivos si supera cada vez de su
desarrollo en consecuencia. Entre las fortalezas de los ancianos, puede considerar una serie
de factores ambientales que afecta a la familia, condiciones socioeconémicas, vivienda,

nivel de orientacion y nivel y nivel de sus sentimientos por la enfermedad)

3.3 situacidén del adulto mayor en el Ecuador

Soliz (2015) mencionan que En el Ecuador hay 14.483.499 habitantes de ellos,
940.905 son mayores de 65 afios, es decir que el 6.5% de la poblacién nacional son
personas adultas mayores (INEC, Censo de Poblacion y Vivienda 2010). La distribucién
por género de la poblacion nacional de adultos es de53% para las mujeres y el 47% para los

hombres.

3.3.1 esperanza de vida

Para el 2010 a 2015 la (CEPAL) Comision Econémica para América Latina y el

Caribe ha estiman la esperanza de vida promedio en Ecuador en 75,6 afios: 72,7 afios para
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los hombres y 78,7 afios para las mujeres, segun la encuesta, solo el 13,6% de los adultos
tiene una ocupacion adecuada a su edad y clase. Solo el estudio Salud, Alegria'y
Envejecimiento (SABE) muestra que 132.365 de estos estan en esas condiciones y 41.000
viven en condiciones de pobreza e indigencia, demostrando que la responsabilidad de la
familia con los ancianos es muy poca. Los consideran de "poco uso™ y los dejan a su suerte,

mencionado por Soliz (2015).

3.3.2 salud

Soliz (2015), menciona gue “Como se afirma en la Evaluacién de Salud, Bienestar
y Envejecimiento (SABE), La investigacion sobre la salud de las personas mayores esta
directa y estrechamente relacionada con la calidad de vida y debe basarse en el impacto
funcional de la enfermedad en el individuo” (p-19). Uno de cada tres adultos mayores tiene
algun tipo de enfermedad cronica, siendo las mas comunes las enfermedades cardiacas, el
cancer, las enfermedades cerebrovasculares, las enfermedades pulmonares, la diabetes, la

presion arterial alta, el deterioro cognitivo y la depresion.

3.3.3 educacién

Soliz (2015), evidencia que “Segun el censo de 2010, los adultos mayores en
Ecuador tienen un nivel de educacion modesto, con solo el 13% de los hombres y el 11%
de las mujeres completando la escuela secundaria” (p. 20). A nivel nacional, solo el 54,9%
de los adultos mayores completaron el ciclo de referencia inicial. Los adultos mayores
tienen una alta tasa de analfabetismo y una muy baja tasa de aprovechamiento en los afios

escolares aprobados.3.3.4 vivienda

Soliz (2015), afirma que EI 68,5% de las personas mayores afirma ser propietario
de su vivienda, aunque no todas se encuentran en optimas condiciones. Segun el Censo
Nacional de 2001, el 20% de los adultos mayores vive en viviendas precarias, lo que indica
deficiencias estructurales y de accesibilidad. Trabajo. Estas cifras son especialmente altas

en las zonas rurales.
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3.3.5 cuidados a las personas

Soliz (2015), se refiere a este término correspondiendo que El 30% de las personas
mayores reciben asistencia humana para cuidarse, por lo general son hijos e hijas, esposos o
esposas, nietos o sobrinas, la necesidad del cuidado y apoyo de los adultos mayores es un
mecanismo necesario para prevenir situaciones catastroficas, como las caidas, que son una

de las principales causas de muerte accidental en personas mayores de 65 afios

3.4 violencia

Soliz (2015), mencionan que El 14,70% de los adultos mayores son maltratados y
el 14,9% abandonados Hablar de violencia contra los adultos en el Ecuador es impensable;
sin embargo este problema existe, necesitamos visibilizarlo y buscar mecanismos de

proteccion.

3.5 participacién social

Crear espacios, instancia y condiciones para que las personas adultas mayores
puedan disfrutar de condiciones éptimas de vida y, de esta manera, llegar a un

envejecimiento digno y activo es un reto de la sociedad en conjunto

3.5.1 seguridad social

Soliz (2015), afirman que El 75% de la poblacién mayor de65 afios no cuenta con
afiliacién a un seguro de salud; y solo el 23% de la poblacion con 60 afios 0 maseta afiliada
al IESS.
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MARCO CONCEPTUAL
Ejercicios Funcionales: son ejercicios 0 gestos deportivos en los que se retienen
tanto los masculos movilizadores como estabilizadores encargados de mantener la postura

y el equilibrio.

Obesidad: Es una enfermedad que consiste en el aumento excesivo de grasa

corporal en las personas.

Capacidades coordinativas: Son movimientos motrices que permiten tener el

control y la accién del movimiento como son la coordinacién agilidad y equilibrio etc.

Capacidades condicionales: Las capacidades condicionales son cualidades
funcionales y energéticas desarrolladas como resultado de una accion motriz de manera

consciente.

Envejecimiento cerebral: El envejecimiento cerebral se puede definir como la
pérdida de la capacidad de adaptacion a cualquier cambio, aguda o crénica, necesaria para
una vida de relacion normal4. (Alfonso, 2001)

Sedentarismo: estilo de vida de las personas por la escasa e insuficiente actividad

fisica o deportiva.

Metodologia: Conjuntos de procedimientos previamente estudiados ya analizados

por la persona encargada de un desarrollo préactica.

Obsolescencia: Es el estado habitual de algin producto o sistema motriz el cual

cumplio6 un plazo de tiempo para su funcionalidad.

Cambios fisicos: Son procesos fisioldgicos que ocurren en las personas durante su

desarrollo dependiendo del estilo de vida que lleva.

Desarrollo cognitivo: son las diversas etapas que consolidan la capacidad innata
del ser humano para pensar, razonar y utilizar sus herramientas mentales. Es
un proceso paulatino, que tiene sus inicios en la infancia temprana, y que motiva el deseo

del individuo de entender su entorno e integrarse a la sociedad. (etece, 2022)


https://concepto.de/ser-humano/
https://concepto.de/proceso/
https://concepto.de/sociedad/
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MARCO INSTITUCIONAL

- ] p Z T

En el cantdon pedro Vicente Maldonado en el sector conocido como Barrio
Maldonado Bajo existen aproximadamente mas de 400 personas que habitan en ella,
donde serealiz6 una iniciativa por parte del presidente del barrio mediante una
ideologia de realizar actividad fisica en adultos mayores de 60 a 80 afios en la cancha
polideportiva del barrio, creada esta ideologia se la denomino “Activate Adulto Mayor”
teniendo buenas referencias y opiniones de profesionales expertos desarrollo de esta
actividad, lo cual tuvo un maximo de 15 adultos mayores beneficiados. Tomado en
consideracién que ayuda a mejorar los niveles de autoestima y previne enfermedades
transitorias de larga duracion.

Misién

Somos una iniciativa ideoldgica para que los adultos mayores del barrio Maldonado
bajo realicen la actividad fisica buscando mejorar la calidad de vida las personas
apasionados por esta iniciativa ejecutandola de mejor manera.

Vision

Ser una iniciativa frente a la actividad fisica en adultos mayores a nivel cantonal,
provincial, nacional siendo reconocida por profesionales e instituciones educativas,
deportistas y por nuestra contribucion e interés a la actividad fisica en el canton.

Direccion

Canton pedro Vicente Maldonado, calle 21 de junio sector Barrio Maldonado Bajo

(en la cancha polideportiva).



20

CAPITULO Il
4. DISENO METODOLOGICO

4.1. Métodos, Técnicas e Instrumentos

4.1.1. Paradigma de la Investigacion

Un paradigma para Guadilla, (2012), Se refiere a un consenso implicito e
institucionalizado que establece criterios para evaluar la validez de las actividades
profesionales de los miembros de la comunidad que comparten un patrén comuin, y
proporciona respuestas a las preguntas de investigacion y métodos para resolverlas, asi
como los criterios. Evaluar la eficacia de las soluciones propuestas, el vocabulario y las
herramientas, tanto conceptual como practicamente. Asi, un paradigma proporciona a los
miembros de la comunidad cientifica que lo adoptan una vision global de su campo de
trabajo, estandares de investigacién y problemas solucionables, asi como posibles modelos
y tipos de soluciones. De esta forma, un modelo aceptable organizara y definira las

practicas profesionales de los miembros de la comunidad que lo adopten.

4.1.2. Métodos de Investigacion

Al efectuar un proyecto en el cual se debe aplicar investigaciones, se deben utilizar
distintos métodos de investigacion, mismos que dependiendo de sus caracteristicas u
objetivos establecidos seran utilizados sobre otros. Para la ejecucidn de esta tesis se

utilizaron los siguientes:
Método Investigativo de Andlisis y Sintesis
Metodologia de Analisis

Del griego analizas: descomposicion, la fragmentacion del cuerpo en sus partes
constituyentes. Un método que va de lo complejo a lo simple; el proceso cognoscitivo por
el cual se divide la realidad en partes para comprenderla mejor, asi como se establece la
division del todo en sus partes constituyentes para estudiarlas por separado, asi como las

relaciones de relacion que las conectan.
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Meétodo y caracteristicas de Sintesis

Una Sintesis griega: de simple a complejo, de parte a todo, de causa a efecto, de

principio a efecto. El todo es creado por la combinacion de partes. La reunién de partes o

elementos que necesitan ser analizados en términos de su naturaleza y comportamiento para

caracterizar el fendmeno observado. Los principios generales de anélisis son los siguientes:

>

Observar el fendmeno, sus hechos, acciones, partes y establecer el elemento
para describir.

Identificar todos sus elementos, partes y componentes para entender.
Examen critico. Esta es una revision de cada elemento saludable y de
descanso. Un analisis exhaustivo de todos los detalles,

El comportamiento y las propiedades de cada elemento.

Crear un todo; explorar sus partes. - Para contar o dividir los ingredientes de
la siguiente manera

Identifiquelos, registrelos y construya sus relaciones con los demas. Arreglo
Reuna y reorganice cada parte del todo

Desmontarlo para restaurarlo a su estado original.

Clasificacion. Ordenar cada seccidn por categoria, siga el patron de analisis
de fendbmenos para comprenderlo; caracteristicas, detalles y
comportamiento.

Finalmente. Analizar los resultados obtenidos, verificarlos y proporcionar

una explicacién del fendmeno observado.

4.1.3. Tipos de Investigacion

Investigacion Exploratoria

Al establecer los tipos de investigacion a realizarse se enfatiza la

exploratoria, con base al campo y ejecucion del presente proyecto, es por esto que

Fidias, (2006), menciona gue la investigacion exploratoria es aquella que se realiza

sobre un tema desconocido o poco investigado, ya que sus resultados son una vision
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aproximada de ese tema, es decir, el nivel de conocimiento, complementandose con
lo expuesto por Bavaresco, (2001), afirmando en cuestion de la investigacion de
campo se realiza en el mismo lugar donde se encuentra el objeto de estudio. Esto le
permite al investigador comprender el problema mas profundamente y manipular
los datos de manera mas segura. Asi, puede sustentarse en disefios exploratorios,

descriptivos, experimentales y predictivos.

4.1.4. Tecnicas de Investigacion

La metodologia de investigacion es un conjunto de procedimientos
sistematicos y metodicos disefiados para garantizar la eficacia del proceso de
investigacion. Es decir, adquirir mas informacion y conocimiento disiparé nuestras

dudas.

Existen muchos métodos aplicables a todas las areas del conocimiento,
desde el conocimiento cientifico y técnico hasta la estadistica y la criminologia;
Podria ser un gran cambio en tu vida, terminando en una fase y comenzando en otra,

Ilena de desafios y elecciones.
Poblacion y Muestra

La poblacidn se refiere al universo, coleccién o fragmentos de objetos en los
que se estudia o realiza una investigacion. Una muestra es una porcion o
subconjunto de elementos previamente seleccionados de la poblacion para un

estudio.
Poblacion

La poblacién se puede clasificar de la siguiente manera segun la cantidad de

individuos que la conforme, entre los cuales Lugo, (2014), afirma que son:

Poblacion finita: es aquella que se puede contar y se pueden estudiar con
mayor facilidad a sus integrantes. Por ejemplo, la cantidad de personas inscritas en

un gimnasio.

Poblacion infinita: son inmensas poblaciones donde se hace muy dificil

contabilizar a sus integrantes, por lo que suele tomarse en cuenta solo una porcion
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de ella a la hora de realizar un estudio, seleccionando asi una muestra. Por ejemplo,

la cantidad de granos de arena en una playa.

Poblacion real: son grupos de integrantes tangibles. Por ejemplo, la cantidad

de animales en un zooldgico.

Poblacion hipotética: son poblaciones posibles que pueden ser estudiadas
ante una eventualidad. Por ejemplo, la cantidad de nacimientos de bebes

prematuros.
Muestra

Existen diferentes tipos de técnicas para conformar una muestra, entre los

cuales Lugo, (2014) afirma los siguientes:

Muestreo aleatorio simple: los elementos se eligen de una lista al azar.

Funciona més eficazmente cuando el universo es reducido y homogéneo.

Muestreo sistematico: el primer elemento se elige al azar y luego se escogen

a intervalos constantes los elementos restantes.

Muestreo estratificado: se realiza dividiendo a la poblacion en partes o
estratos que respondan a caracteristicas establecidas y luego se eligen

aleatoriamente los individuos que se van a estudiar.

Muestreo por conglomerado: la poblacion se divide en grupos heterogéneos
y éstos a su vez se subdividen en grupos homogéneos con caracteristicas comunes

para ser estudiados de acuerdo a lo requerido por el investigador.
Observacion

Su objetivo principal es observar de cerca al sujeto de la investigacion con el
fin de recopilar y registrar una gran cantidad de datos para su posterior uso en el
anélisis.

Suele ser el primer gran paso y el elemento fundamental en todo tipo de

investigacion. Puede confiar en esta técnica para obtener mas informacion.
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La mayor parte de los beneficios del conocimiento que componen el estudio
de las ciencias se obtienen a través de la observacion, recuerda que estos métodos

seran de utilidad para casi todas las carreras universitarias.
Encuesta

Es similar a una entrevista en que también se suele hacer en el campo, es
decir, donde se encuentran los objetos de estudio, p. B. en una fabrica, empresa,

institucion educativa, etc.

A diferencia de una entrevista, le pides a varias personas que respondan una
serie de preguntas escritas para que ellas también puedan responderlas por escrito;

dados los datos, obtienes porcentajes y estadisticas para sacar conclusiones.
Entrevista

La entrevista es una técnica de gran utilidad en la investigacion cualitativa
para recabar datos; se define como una conversacion que se propone un fin
determinado distinto al simple hecho de conversar, entre sus tipos, Garcia, (2013)

afirma que se encuentran:

Entrevista estructurada o dirigida: las preguntas estan predefinidas, en un
orden especifico y contienen un conjunto de categorias u opciones para que el
entrevistado elija. Se aplica rigidamente a todos los elementos de prueba. La ventaja
es la sistematizacion, que facilita la clasificacion y el anélisis, asi como la alta
objetividad y confiabilidad. Sus desventajas son la falta de flexibilidad, lo que

conduce a una falta de ajuste a los encuestados y una menor profundidad de analisis.

Entrevistas semiestructuradas: son mas flexibles que las entrevistas
estructuradas porque comienzan con preguntas planificadas previamente que se
pueden adaptar al entrevistado. Su ventaja es su capacidad de adaptarse a temas con
alto potencial para motivar a los interlocutores, aclarar términos, identificar

ambigledades y reducir el formalismo.

Entrevistas no estructuradas: son mas intimas, flexibles y planificadas de

manera que puedan adaptarse a los temas y contextos. Los temas pueden ir més alla
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de las preguntas y pueden desviarse del plan original. Su desventaja es que puede

crear lagunas en la informacion necesaria para la investigacion.
Test

Este es un método derivado de la entrevista, y el propdsito de la encuesta es
recolectar informacidn sobre ciertos rasgos de personalidad, comportamiento o
comportamientos especificos y caracteristicas individuales o colectivas de una
persona (intelecto, interés, actitud, habilidades, actividad, memoria, manipulacion,
etc.). A través de preguntas, actividades, manipulaciones, etc., que el investigador

observa y evalUla.
Caracteristicas de un buen test

» Debe ser valido, o sea investigar aquello que pretende y no otra cosa.
"si se trata de un test destinado a investigar el coeficiente intelectual
de un grupo de personas".

» Debe ser confiable, es decir ofrecer consistencia en sus resultados;
éstos deben ser los mismos siempre que se los aplique en idénticas
condiciones quien quiera que lo haga.

» Debe ser objetivo, evitando todo riesgo de interpretacion subjetiva
del investigador.

» Debe ser sencillo y claro escrito en lenguaje de facil compresion para
los investigadores.

» Debe ser econdmico, tanto en tiempo como en dinero y esfuerzo.

» Debe ser interesante, para motivar el interés de los investigadores.
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CAPITULO 11l
5. SISTEMATIZACION

5.1. Actores Clave

La poblacién objeto de estudio estd comprendida por adultos mayores, mismos que
poseen distintos tipos de tendencias sedentarias, constando con varios problemas derivados
de estos, por otra parte, entre los participantes existen personas con actividades fisicas
continuas, es por esta razon que se pretende ejecutar una sistematizacion de actividades

ludicas que puedan servir a este grupo de la poblacion.

Con base en los instrumentos se puede evidenciar la calidad de vida que mantienen
y el interés por actividades que puedan establecer actividades motrices que aporten en cada
uno de los aspectos de su vida y que generen mayor interés en la actividad fisica, dejando

esas tendencias sedentarias.

La guia de ejercicios estara establecida para que los materiales no sean dificultosos
de conseguir y que se puedan realizar en cualquier lugar, por esta razén, se pretende
evidenciar la calidad de los mimos y su facilidad de ejecucion para personas de la tercera

edad, por esta razon en la Tabla N°1 se muestran a los participantes.

Tabla 1. Listado de participantes

N° Nombres Edad
1 Olmedo Ibarra tapia 73
2 Maria de la Cruz 68
3 Jorge ramos Betancourt 82
4 José Miguel Silva 72

5 Dario Lopez 71




6 Luis Suquinagua 75
7 Mercedes Tenezaca 68
8 Rodrigo Hidalgo 67
9 José Fenicio Manchay Castillo 76
10 Luis Soto 70
11 Maria Torres 68
12 Rosa Cabrera 65
13 Segundo Delgado 83
14 Lola Sarango 80
15 Carmen Bravo 61

Nota: Lista de participantes sujetos a la prueba para la sistematizacion.

5.2. Materiales y Métodos

La ejecucidon de cada uno de los ejercicios que seran efectuados dentro de esta
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sistematizacion cuentan con materiales faciles de conseguir y en la mayoria de casos con el

peso corporal y ropa comoda es mas que necesaria, no obstante, para establecer de manera

clara cada uno de ellos se presentan en la tabla N°2 cada uno de ellos.

Tabla 2. Materiales a emplear

Recursos Necesarios

Recursos Materiales

Material Humano Poblacion sujeta a estudio

Bibliografia Libros fisicos y digitales, articulos, revistas, documentos
complementarios

Tecnologia Computador, micréfono, impresora, celular

Vestimenta Ropa deportiva

Materiales Césped, alfombrilla, pelota, gradas.
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Infraestructura Parque, jardin

Nota: Los materiales seran empleados para cada uno de los ejercicios.

5.2.1. Test Utilizados

Los test estaran empleados con base a los ejercicios a realizarse, esto con la
finalidad de establecer cada uno de los valores necesarios para verificar la optimizacion de

la técnica, mejora muscular y la cantidad de repeticiones en aumento o declive.

Tabla 3. Ejecucién de cada uno de los test

TEST EQUILIBRIO AL CAMINAR

Objetivo: Observar el equilibrio del participante al caminar.

Material: Ropa deportiva, una linea recta.

Desarrollo: Caminar por encima de una linea, procurando no salirse de ella. Luego se repite el
mismo ejercicio, pero con las manos extendidas a los lados del cuerpo.

Normas: No salirse de la linea designada y caminar siempre mirando hacia el frente.

TEST COORDINACION SENSORIAL

Obijetivo: Verificar la calidad de coordinacion de cada individuo.

Material: Ropa deportiva, jardin o parque.

Desarrollo: Al sonar una palmada, tocar 2 0 mas partes del cuerpo, mientras se incrementa la
velocidad y la dificultad, cada una de estas 6rdenes estara estructurada en el movimiento natural
del cuerpo humano evitando lesiones.

Normas: Ejecutarlo con técnica y suavidad en los movimientos.

TEST FUERZA MOTORA

Objetivo: Trabajar el tren inferior y superior en su habilidad motora.

Materiales: Ropa cémoda, balon.
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Desarrollo: Flexion y extension de brazos al frente con pesas, luego lateral con pesas; abduccion
de brazos hasta la altura de los hombros con una pelota, al mismo tiempo ejecutar una sentadilla.

Normas: Ejecutarlo la mayor cantidad de veces posibles.

TEST MOVILIDAD DE PIERNAS

Obijetivo: Medir la cantidad de fuerza que posee en las piernas.

Materiales: Gradas

Desarrollo: Levantarse de una silla sin ayuda de las manos y brazos, cruza los brazos al frente y
mantén la espalda recta, posterior a esto subir una grada alta y volverse a sentar.

Normas: Ejecutarlo con la mayor fuerza y potencia posible.

Nota: Cada uno de los test se ajusta a las necesidades de la poblacién sujeta a
estudio.
5.2.1.1. Test Utilizados

Cada uno de los test que se presentan a continuacion estan establecidos por la

funcionalidad y eficiencia de los mismos.

TEST EQUILIBRIO AL CAMINAR

Cantidad de repeticiones Calificacion
0al No Cumple
lab Cumple Medianamente
5a8 Cumple

8 en adelante Sobresaliente




TEST COORDINACION SENSORIAL

Cantidad de repeticiones Calificacion
10a20 No Cumple
20a 25 Cumple Medianamente
25a30 Cumple
30 en adelante Sobresaliente

TEST FUERZA MOTORA

Segundos ejecutados Calificacion
5al10 No Cumple
10a15 Cumple Medianamente
15a20 Cumple

30 en adelante Sobresaliente

TEST MOVILIDAD DE PIERNAS

Repeticiones Calificacion
0al No Cumple
lab Cumple Medianamente
5a8 Cumple

8 en adelante Sobresaliente

30
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5.2.2. Plan de Actividades de Entrenamiento

El entrenamiento debe estar estandarizado para la edad a la cual esté aplicada, es
decir al grupo de estudio; con el envejecimiento del cuerpo comienzan una serie de cambios
fisiologicos y morfoldgicos que pueden afectar la vida después de los 65 afios. Aunque este
proceso no se puede detener, podemos desarrollar ciertos habitos que contribuyen al

envejecimiento activo. El ejercicio es parte de estos habitos.

Antes de comenzar un plan de ejercicios para adultos, es una buena idea hacer una
evaluacion del estado fisico. A medida que envejece, su cuerpo experimenta condiciones
que limitan las actividades que puede realizar durante el dia, por tal razon se presentan cada
uno de los test que deberan ser ejecutados para verificar el punto de partida antes de iniciar

con el entrenamiento.

El nivel de entrenamiento debe estar regulado y estandarizado para cada una de las
necesidades que tenga el grupo objeto de estudio, por esta razon, se debe establecer la
calidad de entrenamiento por dias y peso en horas, asi bien, se pretende presentar la

sistematizacion del entrenamiento.
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lustracion 1.

Evento:
Deporte:
Género:
PERIODOS
(S PAGAN

MESES

Guia de Entrenamiento

PLAN GUIA ACTIVIDAD FiSICA ADULTOS MAYORES 2022

APLICACION DEPORTIVA

GUIA DEPORTIVA ADULTOS MAYORES

ACTIVA

Periodo

GUIA DEPORTIVA ADULTOS MAYORES

ACTIVA

Volumen Total

JUNIO - JULIO 2022
800 MIN
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MESOCICLO APRENDIZAJE EJECUCION
VOL. MESOSICLO (MIN) 400 MIN 400 MIN
VOL. MICRO CICLO 100 MIN 100 MIN 100 MIN 100 MIN 100 MIN 100 MIN 100 MIN 100 MIN
N° MESOSCICLO FUERZA FUERZA RESISTENCIA ELASTICIDAD ELASTICIDAD MOVILIDAD MOVILIDAD AGILIDAD
ENERO FEBRERO
MICROCICLOS ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO ORDINARIO
04-08 11-15 18-22 25-29 15 8-12 17-19 22-26
J s J S YK S M3 s M [d s M3 S M J B J S
31 2 4 7 of 1| 14 1e[ 18] 21] 23] 25 5 7 of 12[ 14 16 19 21] 23] 26| 28] 30
TAREAS FUNDAMENTALES TT TF [T
INTENSIDAD R3-R2 R3-R2 R4-R3 RL R3 RI-R2 R4-R3 R2
ONDULACION PROCESO DE LA GUIA DE ACTIVIDAD FiSICA POR ETAPAS
INTENSIDAD R1 - R5 T Y Y Y Y 4] 2ol 4 s 3 4 s
R5 (173 - 194) L x Min FUERZA
R4 (147 - 172) L x Min RESISTENCIA
R3 (122 - 146) L x Min ELASTICIDAD
R2 (96 - 121) L x Min MOVILIDAD
R1 (70 - 95) L x Min AGILIDAD
ONDULACION DE LA INTENSIDAD

DIRECCIONES DE DESENTRENAMIENTO TRANSITORIO ACTIVO TRANSITORIO PASIVO

30 30

20 10

10 10

T.T=TEST TECNICO
SIMBOLOGIA T.F. = TEST FISICOS

EM = EXAMENES MEDICOS




5.2.3. Periodo de Entrenamiento
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Las estadisticas muestran que alrededor de un tercio de las personas mayores de 50 afios

no son fisicamente activas. De hecho, casi todas las condiciones de salud crénicas mas

debilitantes se pueden controlar o prevenir con actividad fisica.

Ademas, el musculo cardiaco y las arterias se endurecen con la edad. Los ligamentos que

rodean la articulacion se vuelven menos elasticos, aumentando el dolor y la rigidez. También

ralentiza la capacidad del cuerpo para metabolizar los alimentos, lo que puede provocar un

aumento de peso.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, las caidas son la principal causa de lesiones

fatales en los adultos mayores y, en la mayoria de los casos, los tropiezos y la pérdida del

equilibrio se pueden evitar con actividad fisica.

Entonces, a pesar de todos los datos cientificos, lo mas importante es que el ejercicio es

bueno para el cuerpo y la mente, te hace sentir mejor y puedes hacer lo que amas por mas

tiempo.

5.2.4. Etapas del entrenamiento

Tabla 4. Etapas de entrenamiento

DISTRIBUCION SEMANAL

Contenido

ETAPAI

ETAPAII

ETAPA I

Ejercicios de
Calentamiento

3 veces a la semana

3 veces a la semana

3 veces a la semana

5 minutos

5 minutos

5 minutos

Ejercicios de
coordinacion

4 veces a la semana

4 veces a la semana

5 veces a la semana

15 minutos

15 minutos

15 minutos

Ejercicio de Potencia

3 veces a la semana

3 veces a la semana

4 veces a la semana

15 a 25 minutos

15 a 25 minutos

30 minutos

4 veces a la semana

4 veces a la semana

4 veces a la semana
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Ejercicios de

Fortalecimiento

Muscular

30 minutos

45 minutos

45 minutos

Ejercicios de Encesto

5 veces a la semana

5 veces a la semana

5 veces a la semana

20-30 minutos

20-30 minutos

30-45 minutos

Ejercicios de Fuerza

3 veces a la semana

3 veces a la semana

4 veces a la semana

15 a 25 minutos

15 a 25 minutos

30 minutos

Ejercicios de Relajacion

Muscular

5 veces a la semana

5 veces a la semana

5 veces a la semana

5 minutos

5 minutos

5 minutos

Nota: Las repeticiones por semana se establecen con la finalidad de enfatizar mejoras y

mayor resistencia.

5.2.5. Actividades Complementarias

Se estableceran actividades complementarias que cada uno de los sujetos que son objeto

de estudio pueden realizar, esto con la finalidad de verificar la calidad de vida que estan

sobrellevando a su vez, eliminar la mayor cantidad de tendencias sedentarias, esto con la

finalidad de incentivar una vida mas deportiva.

5.2.6. Sesién de Aplicacion

Con la finalidad de la aplicacién del entrenamiento se debe verificar cada uno de los

lineamientos necesarios para esto, es decir, delimitar las cualidades fisicas y técnicas que posean

los sujetos de estudio, es asi, que un buen control de salud y mental estara establecido por un

buen entrenamiento, asi como se muestra en la Tabla N°



Tabla 5. Tabla de aplicacion del entrenamiento
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SESION DE APLICACIONES DE LAS ACTIVDADES

UNIDAD: PERSONAS DE LA TERCERA

EDAD

TEMATICA: ACTIVIDAD MOTORA

Obijetivo: Mejorar la movilidad motora reactivando su funcionamiento normal.

PARTE

CONTENIDO

DOSIFI
C.

PROC.
ORGANIZ.

METODO Y
OBS.

INICIAL

MOVILIDAD ARTICULAR
Movimientos laterales, frontales
de las articulaciones del cuello,

hombros, brazos, codos,
mufiecas, dedos, torso, cintura,
piernas, rodillas y pies.
TRABAJO AEROBICO
Movimientos lentos con los
trenes superior e
inferior, carrera continua hacia
adelante y laterales 2 vueltas a un
ritmo lento.
ESTIRAMIENTO
Estiramiento muscular brazos y
piernas,
articulaciones del cuello,
hombros, brazos, codos,
mufiecas, dedos, torso, cintura,
piernas, rodillas y pies

Columnas

Estimulo
sensorial

Cronometro

Césped o tatami

PRINCIPA
L

DESARROLLO
COORDINATIVO
Comenzar parada en el pie
derecho y lanzar la pelota anti
estrés hacia una pared y
atrapandola con la mano
contraria al pie, cambiamos 5
repeticiones de 4 veces
Sin moverse del lugar realizar
todos las
técnicas de mano con diferente
mano en
cada repeticion, 4 veces
Efectuar esta aplicacién de
ejercicios en 4 direcciones
diferentes, norte, sur, este, Oeste
CUALIDADES FiSICAS

Delimitacion del
espacio

Motivacion y
verificacion de la
correcta
ejecucion




Se puede ejecutar con cargas
relativamente ligeras, en las
cuales las mufiecas y pies se
sientan comodas.
Efectuar varias repeticiones
durante 10 segundos, posterior a
esto efectuar 4 series.
PARTE FINAL
Mantener la respiracion lenta en
posicion
erguida con elevacion de las
manos
abiertas, palmas supino con cada
inhalacion
y pronas con la exhalacion.

10
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FINAL

MOVILIDAD ARTICULAR
Movimientos laterales, frontales
de las 3’
articulaciones del cuello,
hombros, brazos, codos,
mufiecas, dedos, torso y cintura.
ESTIRAMIENTO
Estiramiento muscular brazos y
piernas, 3’ Motivacion
articulaciones del cuello,
hombros, brazos, codos,
mufiecas, dedos, torso, cintura,

RESPIRACION
Respiracion profunda toracica y
abdominal con apoyo

lumbares, piernas, rodillas y pies.

Pelotas de Tenis,
monitor
Verificacion de
los materiales a
utilizar
Verificacion
continua del
desarrollo
Monitoreo Motivacién y
Constante Supervision

Nota: Los ejercicios complementarios para las sesiones de entrenamiento seran aplicados
en cada uno de los dias.

Eje Transversal

El eje transversal se constituye en una decision consciente en el plan de estudios y desde
este punto de vista se puede plantear que un plan de estudios cuenta con un enfoque integrador
en su curriculo. Por ello se constituye en un eje articulador entre la formacién, la intencionalidad

de la formacion y la sociedad.
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Definicion Categorizacion Indicadores Instrumentos
Conceptual de Dimensiones

Como Mecanismo Tipos de Encuestas
menciona Sanchez, perceptivo: Se refiere a | investigaciones
(2019), entendemos la percepcion, sea por | realizadas Cuestionarios
por tarea motriz “el acciones que Nivel de

acto especifico que se
va a realizar para
desarrollar y poner de
manifiesto
determinada habilidad,
ya sea perceptiva o
motorice”.

Asi pues, al
hablar de tarea motriz
nos estamos refiriendo
a una actividad motriz
determinada que de
forma obligada ha de
realizarse. El conjunto
de tareas motrices a
ensefiar constituyen
los contenidos a
desarrollar por la
Educacién Fisica en el
ambito escolar.

Segun el
modelo de Marteniuk,
tal y como vimos en el
apartado anterior, la

ejecucion motriz esta

interfieran en nuestro
espacio personal o por
interacciones fisicas.
Mecanismo de
decision: Al establecer
una conexion neuronal,
todo el cuerpo se
movera por decision
del cerebro.
Mecanismo
efector o de ejecucion:
Al establecer la
decisién se procede a
efectuar el movimiento

deseado.

conocimiento en
investigacion e
innovacion de
entrenadores y
deportistas

Numero de
investigaciones
desarrolladas.

Nivel de
impacto e interés de
los deportistas hacia
las capacitaciones

planteadas.

Listas de

Cotejo

Matrices de

evaluacion

Matrices de

impacto
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basada
fundamentalmente en
tres mecanismos, los
cuales han de ser
tenidos en cuenta por
parte del profesor en
el tratamiento
didactico de la
ensefianza de las

tareas motrices.

Nota: Se presenta el eje de entrenamiento establecido para el entrenamiento.

El anélisis debe ser efectuado acorde a las estipulaciones que se encuentran descritas en

la anterior tabla y es por esta razon que se deben establecer los lineamientos necesarios, asi bien,

cada adulto mayor establecera un punto de partida y uno de final, esto para establecer la validez

del proyecto.
5.4. Principales Hallazgos

Tabla 6. Frecuencias cardiacas en reposo

Nombres Frecuencia Cardiaca
Olmedo Ibarra tapia 70
Maria de la Cruz 68
Jorge ramos Betancourt 68
José Miguel Silva 67
Dario Lopez 81
Luis Suquinagua 73
Mercedes Tenezaca 85
Rodrigo Hidalgo I
José Fenicio Manchay Castillo 85
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Luis Soto 81
Maria Torres 78
Rosa Cabrera 76

Segundo Delgado 84
Lola Sarango 69
Carmen Bravo 78

Nota: Nomina de la poblacion de adultos mayores a la cual se le aplicara el sistema.

COMPARACION DE TEST INICIAL Y FINAL

Tabla 7. Primer Test (Equilibrio al Caminar)

Nombres PRE TEST POST TEST

Repeticiones Repeticiones

Olmedo Ibarra tapia

Maria de la Cruz

Jorge ramos Betancourt

José Miguel Silva

Dario Lopez

Luis Suquinagua

Mercedes Tenezaca

Rodrigo Hidalgo

U1 0| N © O o N N

Jose Fenicio Manchay Castillo

[EEN
w

Luis Soto

(op}

Maria Torres

[EEN
[EEN

Rosa Cabrera

Segundo Delgado

Lola Sarango

ol O P N B | O] W O W P P WO W DN

Carmen Bravo

~N| OO © o1

Nota: Se establece el conteo bajo revision minuciosa.

Tabla 8. Segundo Test (Coordinacion Sensorial)
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Nombres PRE TEST POST TEST
Repeticiones Repeticiones

Olmedo Ibarra tapia 16 35

Maria de la Cruz 12 27

Jorge ramos Betancourt 21 37

José Miguel Silva 13 28

Dario Lopez 12 25

Luis Suquinagua 21 32

Mercedes Tenezaca 8 24

Rodrigo Hidalgo 21 41

Jose Fenicio Manchay Castillo 8 19

Luis Soto 13 23

Maria Torres 13 28

Rosa Cabrera 12 23

Segundo Delgado 8 25

Lola Sarango 16 34

Carmen Bravo 15 35

Nota: Cada una de las repeticiones fueron observadas para su conteo.
Tabla 9. Tercer test (Fuerza Motora)

Nombres PRE TEST POST TEST

Repeticiones

Repeticiones

Olmedo Ibarra tapia 6 20
Maria de la Cruz 13 26

Jorge ramos Betancourt 9 15
José Miguel Silva 8 20

Dario Lopez 10 17

Luis Suquinagua 7 17
Mercedes Tenezaca 12 26
Rodrigo Hidalgo 6 19

Jose Fenicio Manchay Castillo 6 15
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Luis Soto 10 21

Maria Torres 11 26

Rosa Cabrera 5 19

Segundo Delgado 5 16

Lola Sarango 5 15

Carmen Bravo 7 13

Nota: La fuerza que deben emplear los participantes debe ser constante y asi se efectlia su
conteo.
Tabla 10. Cuarto test (Movilidad de Piernas)

Nombres PRE TEST POST TEST
Repeticiones Repeticiones

Olmedo Ibarra tapia 3 8

Maria de la Cruz 4 7

Jorge ramos Betancourt 1 8

José Miguel Silva 1 2

Dario Lépez 2 4

Luis Suquinagua 4 11

Mercedes Tenezaca 4 9

Rodrigo Hidalgo 4 8

Jose Fenicio Manchay Castillo 2 6

Luis Soto 4 7

Maria Torres 4 8

Rosa Cabrera 2 5

Segundo Delgado 1 6

Lola Sarango 2 9

Carmen Bravo 1 4

Nota: La movilidad de piernas es indispensable para un correcto caminar y diario vivir.
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5.5. Anélisis de Resultados
Al poseer el registro de los resultados al iniciar el entrenamiento y al final se puede
evidenciar la mejora o descenso de las habilidades fisicas, no obstante, cabe resaltar el

compromiso de cada uno de los participantes puesto que no faltaron a ningln entrenamiento.
TEST EQUILIBRIO AL CAMINAR

lustracion 2. Test equilibrio al caminar

TEST EQUILIBRIO AL CAMINAR

® PRE TEST Repeticiones B POST TEST Repeticiones

Nota: El grafico se encuentra estabilizado en Excel para su mejor comprension.

Como se puede observar al inicio del test la mayor parte de los participantes no podian
ejecutar una caminata en linea recta, denotando problemas de coordinacién, equilibrio y tal vez
en los huesos, no obstante, a medida que el entrenamiento tuvo avance se pudo encontrar
facilmente una mejoria significativa, estableciendo asi que buenos habitos al caminar mejoraran
la postura y la eficiencia al desplazarse. Esto ocasiona en las personas de la tercera edad mayor

vitalidad, dejando parte de las tendencias sedentarias.
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TEST COORDINACION SENSORIAL

llustracién 3. Test coordinacién sensorial

TEST COORDINACION
SENSORIAL

m PRE TEST Repeticiones B POST TEST Repeticiones

Nota: El test se baso en la coordinacion sensorial de los sujetos de prueba.

La coordinacidon sensorial de las personas se puede ver afectada con el paso de los afios,
por esta razon la implementacion de este ejercicio es de vital importancia, en el test se verifico la
ejecucidn correcta, mostrando deficientes resultados iniciales, no obstante, al entrenar estos
aspectos se encontraron claras mejorias, asi evidenciando la calidad de sentidos y reacciones que

tienen las personas, apoyando asi a su vida diaria.
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TEST FUERZA MOTORA

llustracién 4. Test fuerza motora

TEST FUERZA MOTORA

® PRE TEST Repeticiones =~ WPOST TEST Repeticiones

Nota: La figura se establece a partir de la tabla con la misma descripcion conforme a las

repeticiones efectuadas.

Al efectuar este ejercicio se veridica la fuerza que posee cada uno de los participantes, asi
como la calidad de movimiento que posee, por esta razon, al ser dificil de ejecutar, se utilizaron
pesos ligeros y una pelota de futbol, mostrando un pobre desempefio al iniciar el entrenamiento,
no obstante, al finalizar se encuentra una enorme diferencia, mostrando asi la eficiencia de la
sistematizacion de los ejercicios que se presentan, apoyando la estructura, fuerza muscular y

técnica al ejecutarlos, quitando las tendencias sedentarias.
TEST MOVILIDAD DE PIERNAS

llustracién 5. Test movilidad de piernas
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TEST MOVILIDAD DE PIERNAS

" PRE TEST Repeticiones = ®POST TEST Repeticiones

Nota: El gréfico muestra los resultados obtenidos en los dos test en cuanto a movilidad de

piernas.

La fuerza en las piernas es de vital importancia en la tercera edad, ya que si no se
mantienen en forma pueden llegar a presentar problemas, debiendo utilizar aparatos de ayuda
como andadores, bastones o hasta sillas de fuerzas, por esta razén el entrenamiento de este grupo
muscular precisara una enorme ayuda para la movilidad de las articulaciones y fuerzas de las
piernas; dentro del gréafico se evidencia el pobre desempefio inicial, pero en el final el avance es

superior, estableciendo asi la importancia de su entrenamiento y de este plan de entrenamiento.
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CONCLUSIONES

Al finalizar la sistematizacion efectuada para las personas de la tercera edad se pudo
evidenciar distintos factores claves, entre los cuales se pueden verificar de manera sencilla en la
calidad de vida deportiva que cada uno de ellos estaba llevando, mostrando pequefios
inconvenientes de salud en cuanto a sus grupos musculares, movilidad y vitalidad, tomando esto
como punto de partida se establecieron de manera eficiente cada uno de los ejercicios que
permitirdn mejorar este tipo de dolencias de manera natural, otorgando mayor fuerza y
resistencia al cuerpo, por otra parte el pequefio temor que se observaba al intentar ejercer
movimientos que no lo habian realizado desde hace tiempo, no obstante al finalizar el periodo de

prueba cada uno de ellos descubri6 que aun tenian fuerza para efectuarlos.

La poblacion a la cual se le realizo el entrenamiento presentaron distintos
comportamientos, iniciando por escépticos hasta poco interés, pero al pasar el tiempo
descubrieron que la eficiencia de este sistema de entrenamiento era muy eficiente, consiguiendo
grandes resultados, enfatizando de esta manera la validez de la ejecucion de este proyecto como
base para futuros entrenadores o personas de la tercera edad que deseen retomar la actividad

fisica.

El sistema presentado se estructura en varias etapas con distintas intensidades, mostradas
mediante graficos, asi generando una imagen grafica de lo que se ejercera en el entrenamiento, es
por esto que el presente proyecto es relevante, suficiente y eficiente para el entrenamiento de los
adultos mayores, estableciendo asi una herramienta eficiente para cualquier tipo de persona que
desee ponerla en practica, siendo de facil ejecucidn y sin la necesidad de adquirir materiales

COostosos.
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RECOMENDACIONES

Al efectuar cada uno de los ejercicios presentes en el proyecto se recomienda ejecutarlos
de manera correcta con el tiempo de descanso necesario entre ejercicios, suavidad y técnica en
cada uno de ellos, con la finalidad de evitar lesiones o inconvenientes que imposibiliten
continuar con el entrenamiento, facilitando la absorcion de conocimientos e incentivando a una

vida activa.

Si se desea enfatizar este sistema como una base de entrenamientos se recomienda
verificar la cantidad y exigencia que seran presentadas en el nuevo proyecto o plan de
entrenamiento ya que a medida que avancen deben seguir mejorado y de igual manera al inicio
no se debe exigir una cantidad determinada de repeticiones o series, mas bien adecuarlo al

rendimiento de la poblacion a la cual sera efectuada.

Al iniciar la practica deportiva se debe tomar el pulso y verificar la salud de cda uno de
los participantes, es decir, se debe verificar que cada uno de ellos no presenten fracturas,
dolencias o distintos inconvenientes que puedan agravarse al realizar actividad fisica, ya que

pueden ocasionar problemas mas severos.

La persona a cargo del entrenamiento debe ser un profesional con bastos conocimientos
tanto de la fisionomia y capacidades de los adultos mayores, como también de la cantidad y
calidad del ejercicio que sera realizada para cada uno de los participantes, asi mantenido
eficiencia y otorgando seguridad a los participantes y mostrando resultados eficientes.
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ANEXOS

lustracion 6. Estiramiento personas de la tercera edad

llustracion 7. Entrenamiento ladico
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llustracion 8. Actividades fisicas
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