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RESUMEN

El envejecer es un proceso natural e inevitable que implica algunos factores como
genéticos, bioldgicos, fisiologicos, socios ambientales y culturales, provocando que el
organismo se deteriore a largo plazo. El presente estudio de titulacion se realiz6 en el Barrio
Yuyucocha de la ciudad de Ibarra con adultos mayores, en el cual se pudo analizar la
deficiencia y falta de conocimientos sobre las actividades recreativas y por este motivo se
desconoce los beneficios que implican estas actividades fisicas para mantener un excelente

estado de salud.

Los adultos mayores del barrio Yuyucocha estan en una fase de la vida que se considera
la ultima, durante la cual ya se han completado los proyectos de vida, lo que te permite disfrutar
del resto de la vida con mas tranquilidad. Por lo general, los adultos mayores en Ecuador dejan
de trabajar y, en consecuencia, su nivel de ingresos cae significativamente, lo que, junto con
los problemas de salud relacionados con la edad, puede afectar todas las areas de su vida. Esta
situacién en la sociedad ecuatoriana y en especial en el lugar de estudio. Lo que significa que
las personas mayores a menudo son vistas como obstaculos para sus familias, razén por la cual

son vistas como un problema creciente en la sociedad actual, como el abandono.

Para este estudio se utiliz6 diversos métodos y técnicas que brindaron la posibilidad de
trabajar el tema de investigacion. Estas herramientas se aplicaron a una muestra de 20
participantes que representan el 100% de los adultos mayores existentes en el barrio
Yuyucocha. Los mejores resultados se encuentran en un plan de actividades innovadoras como
los ejercicios didacticos y las actividades recreativas vinculadas con los programas de las
personas adultas mayores, con el objetivo de obtener resultados a corto plazo en términos de
flexibilidad y resistencia aerobia para que los adultos mayores aumenten su nivel motivacional

y realicen las actividades recreativas para mejorar su estado de salud.

Palabras claves: envejecimiento, deficiencia, actividades recreativas, adultos

mayores, plan de actividades.



ABSTRACT

Aging is a natural and inevitable process that involves some factors such as genetic,
biological, physiological, environmental and cultural partners, causing the body to deteriorate
in the long term. The present titling study was carried out in the Yuyucocha neighborhood of
the city of Ibarra with older adults, in which it was possible to analyze the deficiency and lack
of knowledge about recreational activities and for this reason the benefits that these physical

activities imply for maintain excellent health.

The older adults of the Yuyucocha neighborhood are in a phase of life that is considered
the last, during which life projects have already been completed, which allows you to enjoy the
rest of life with more peace of mind. Typically, older adults in Ecuador stop working and
consequently their income level drops significantly, which, along with age-related health
problems, can affect all areas of their lives. This situation in Ecuadorian society and especially
in the place of study. Which means that older people are often seen as obstacles to their
families, which is why they are seen as a growing problem in today's society, such as

abandonment.

For this study, various methods and techniques were used that provided the possibility
of working on the research topic. These tools were applied to a sample of 20 participants who
represent 100% of the older adults in the Yuyucocha neighborhood. The best results are found
in a plan of innovative activities such as educational exercises and recreational activities linked
to programs for older adults, with the aim of obtaining short-term results in terms of flexibility
and aerobic resistance so that older adults increase their motivational level and perform

recreational activities to improve their health.

Keywords: aging, deficiency, recreational activities, older adults, activity plan.
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INTRODUCCION

B.1.Introduccion

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) , implementé en el afio 1994 el término
adulto mayor para las personas de edades mayores de 60 afios. La Convencion Interamericana
sobre proteccién de los derechos humanos de las personas mayores, entiende como vejez una
construccion social de la Gltima etapa de vida y al envejecimiento como un proceso gradual
que se desarrolla durante el curso de la vida y que conlleva cambios bioldgicos, fisioldgicos,

psicosociales y funcionales (OMS, 2018).

El envejecimiento de una poblacion se puede ver como no saludable en un entorno
econdmico y social, por eso es un desafio que las personas mayores realicen actividades fisicas

0 recreativas para mantener su salud estable y mejorar su estilo de vida(OMS, 2018).

Las cifras que menciona el Instituto de Estadisticas y Censos (INEC), nos dice
que la poblacién adulta mayor en Ecuador alcanzara los 1,3 millones a fines del
proximo afio. Esto supondra un 33% mas que en 2010, afio en el que se realizo
el ultimo Censo de Poblacion y Vivienda. Ese afo, el envejecimiento de la
poblacion se estimd en 988.000 personas. Esto significa que para el 2020 habra
28 personas adultas mayores por cada 100 nifios menores de 15 afios. Ecuador
tendra una poblacion relativamente joven en comparacion con otros paises de la
region. (INEC, 2010).

La falta de actividades fisicas y recreativas en esta poblacién tiene un impacto
importante en el proceso de envejecer, debido a la contribucion de sus beneficios, muchos
estudios en Ameérica Latina muestran actividades que las personas mayores realizan mas en su
tiempo libre, son las actividades fisicas y recreativas, que inciden directamente en el estado

cognitivo y conductual de este grupo de personas. (Carreira, 2014).

Por todo lo expuesto se plantea presentar el trabajo de investigacion “Experiencia
sistematizadora para actividad recreativa con adultos mayores del Barrio Yuyucocha” con el

propdsito de determinar las actividades fisico-recreativas asociadas a la salud en los adultos
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mayores por medio de las actividades fisicas y actividades recreativas, para mejor la salud de

los participantes del proyecto.

B.2. Antecedentes del Problema

La no colaboracién de las personas adultas mayores al realizar las actividades
recreativas, fisicas o deportivas, ha preocupado a la sociedad, debido que la salud de estos se
ha empeorado, apareciendo nuevas enfermedades gracias al sedentarismo, y esto no permite
que tengan una vida saludable en tanto a lo fisico, mental y social, con ello no les permite tener

una mejor calidad de vida (Efdeportes, 2014).

Realizar actividades fisicas o recreativas permite que se pueda prevenir enfermedades
que puedan causar la muerte, al practicar este tipo de actividades se puede equilibrar una vida
saludable y reducir el riesgo de enfermedades no deseadas y alargar el tiempo de vida, también
se puede mejorar y mantener la condicion fisica, para mejorar el estilo de vida de cada persona

que realiza ejercicio o actividades recreativas (OMS, 2018).

La interrupcion de realizar actividades es muy perjudicial para el envejecimiento,
porque las personas adultas dejan de realizar estas actividades debido a la edad que tienen.
Realizar ejercicio o practicar algun tipo de deporte acorde al nivel de edad de la persona se
puede convertir en una rutina para mejor la calidad de vida, permitiendo tener a los adultos

mayores una estabilidad tanto en lo fisico como en mental (Moreno Gonzalez, 2005).

Para las personas de la tercera edad, se considera gque al no practicar ninguna actividad
fisica o recreativa aumenta significativamente el riesgo de tener enfermedades tales como las
coronarias que pueden afectar a las personas ocasionandoles infartos, en cambio a las personas
adultas mayores que si realizan estas actividades o deportes se mantienen estables y previenen

este tipo de enfermedades ( Ramirez Obando & Aragdn Vargas, 1997).

A lo largo de los afios se ha visto afectado el rendimiento fisico, las personas jovenes
en estos tiempos no les gusta realizar actividades fisicas debido a que su vida cotidiana ocupada
con las diferentes actividades diarias como el aumento de las horas de trabajo, por este motivo
esta sociedad se ve afectada en un envejecimiento mas rapido, afectando a los cambios fisicos

de esta poblacion actual (Hernandez Aparicio, 2009).
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Se puede definir que las actividades recreativas adecuadas, son un medio de aprendizaje
para las personas adultas mayores, que les permite mejorar sus movimientos corporales y lo
mas fundamental es prevenir enfermedades y mejorar su salud fisica y mental (Hernandez
Aparicio, 2009).

B.3. Planteamiento del problema

En la vida cotidiana de las personas adultas mayores, se debe tomar en cuenta como
principales factores los estados de animo, vida sedentaria diaria, diferentes problematicas del
entorno, afecta a las personas a la salud mental, psicoldgica y social. Por este motivo se motiva
a las personas adultas mayores que realicen actividades fisicas para mantener un estilo de vida
saludable, previniendo las complicaciones causadas por la mala vida o la falta de atencién de

sus familiares.

Hacer ejercicios de actividad fisica o recreativa permite mantenerse mas activo, a ser
participativos, a dejar una vida del no hacer ninguna actividad, hay factores en los cuales la
sociedad corrompe a la persona, se sumergen a los vicios, a la drogadiccion, a realizar actos
ilicitos, es mejor tener una vida activa y responsable, se estd eliminando una vida del ocio

negativo, siendo unas personas de bien y Gtiles para la sociedad.

Para dar una solucion se pudo analizar nuevas estrategias y soluciones a esta
problemaética, que servird para que el Barrio Yuyucocha, pueda ser atil y no solo en el barrio
sino en otros sectores con el mismo inconveniente, ya que a nivel general se evidencia la falta
de practica de actividades recreativas por condiciones de trabajo o factores externos o por la
edad ya que no se practica actividad fisica adecuada. A través de la experiencia sistematizadora
se puede determinar la falencia de este barrio, el mismo que afecta gravemente a los adultos
mayores que no son tomados en cuenta, conllevando a enfermedades, conductas inadecuadas,

problemas al corazon, y en ocasiones produce la alteracion del indice de masa corporal.

B.4. Formulacion del problema

¢Como implementar y mejorar las actividades recreativas adecuadas con los adultos

mayores del Barrio Yuyucocha?



14

B.6. Objetivos

6.1. Objetivo General

Evaluar la experiencia sistematizadora para actividades recreativas con adultos mayores
del barrio Yuyucocha del canton Ibarra, a traves de un analisis de los datos adquiridos, para
determinar la cantidad de personas adultas que no realizan actividades recreativas adecuadas

que no mejoran su calidad de vida.

6.2. Objetivo Especifico

e Reuvisar diferentes fuentes bibliograficas para establecer el fundamento tedrico
sobre las actividades recreativas que pueden realizar los adultos mayores del
canton Ibarra pertenecientes al barrio Yuyucocha.

e Diagnosticar la problematica de una vida sedentaria sin actividades fisicas ni
recreativas en adultos mayores del barrio Yuyucocha.

e Desarrollar un plan estratégico de actividades recreativas y deportivas para los

en adultos mayores.

B.7. Justificacion

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo principal dar a conocer la
experiencia de intervencion con los adultos mayores del barrio Yuyucocha. A través, de la
aplicacion de las técnicas como observacion de los participantes y encuesta a los mismos, para
lograr evidenciar aspectos relevantes del estado emocional de los adultos mayores, que
afectaban las actividades fisicas y de recreacion, se identificé que algunos adultos mayores
manifestaban tristeza, soledad, inseguridad y perdida de la motivacién al participar en las
diferentes actividades que se desarrollaba, por este motivo los adultos mayores se aislan y

tienen estados de depresion como un mecanismo de rechazo.

En relacion con lo anterior, hacer actividades adecuadas para su edad hace parte
fundamental para la adaptacion del adulto mayor al nuevo contexto siendo un apoyo emocional
y moral, ademas, es necesario trabajar con actividades recreativas didacticas para que los
adultos mayores puedan practicarlas y no sea por obligacion sino porque si lo quieren realizar

y puedan mejorar la calidad de vida con una buena salud.
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Los aspectos mencionados tienen gran incidencia en el deterioro fisico y mental del
adulto mayor, como se evidencio por medio del diagndstico realizado en el primer periodo del
afio 2017, donde el proceso de envejecimiento se ve acelerado a causa de la inexistencia de

actividades fisicas y sedentarismo de los adultos mayores.

Analizar las basquedas de nuevas estrategias y soluciones a esta problematica, servira
para cierta parroquia , puede ser util para otros sectores con el mismo inconveniente , ya que a
nivel general se evidencia la falta de préctica de actividades recreativas por condiciones de
trabajo o factores extensos A través de la experiencia sistematizadora se puede determinar la
falencia en el barrio Yuyucocha, el mismo que afecta gravemente a los adultos mayores,
conllevando a enfermedades, conductas inadecuadas, problemas al corazon, y en ocasiones

produce la alteracion del indice de masa corporal.
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CAPITULO | FUNDAMENTACION TEORICA

B.8. Marco Tedrico

8.1. Sistematizacion de experiencias.

Se debe tomar en cuenta que, para disefiar una sistematizacion, se realiza una
recreacion de una o varias experiencias a partir de lo vivido, para aclarar la légica del proceso
en el que se vive, en este proceso actlan varios factores para establecer una relacion de ideas
conjuntas que permiten dar la solucion a los diferentes problemas existentes. La
sistematizacion de las experiencias da como resultado un aprendizaje permitiendo obtener
nuevos conocimientos tedricos y practicos para ponerlos en practica en futuras investigaciones

(Jara Holliday, 2018).

Para realizar cualquier sistematizacion se debe tomar en cuenta los siguientes aspectos:
(Jara Holliday, 2018).

a) Establecer y revisar el proceso analizado.

b) Hacer una explicacion importante del proceso.

c) Extraer y compartir el aprendizaje.

8.1.1. Caracteristicas para elaborar una sistematizacion.

o Distribuir el conocimiento a partir de la experiencia, para poder ser utilizado

e Restaura lo conocido para establecer un aprendizaje.

e Valorar los conocimientos de los experimentos previos.

e Analizar los cambios que se dieron durante el proceso, para disefiar una
sistematizacién con lo aprendido.

e Desarrollar el proyecto desde lo vivido, para poder orientar experiencias futuras y
se pueda utilizar la sistematizacion como base.

e Se perfecciona con la investigacion realizada para aportar a futuras investigaciones
y llegue a ser un trabajo de calidad con una buena sistematizacion (Jara Holliday,
2018).
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8.1.2. Enfoques de la Sistematizacion.

Para disefiar una sistematizacion se analiza los siguientes enfoques afirmados por
(Ghiso, 1999).

e Enfoque Historico Dialectico: El conocimiento es una parte del campo social que
puede llegar a ser muy complejo para ser interpretado de manera simple (Ghiso,
1999).

e Enfoque por medio del dialogo interactivo: Las experiencias por medio del
dialogo es la parte fundamental de una investigacion, ya que permite relacionar
conocimientos para ser aplicados(Ghiso, 1999).

e Elaboracion de experiencias del ser Humano: Proceso que el ser humano analiza
y observa toda la informacion recolectada, para resolver los problemas existentes
de la humanidad(Ghiso, 1999).

e Hermenéutico: Este es el Gltimo proceso donde ya se puede implementar la
sistematizacion y poder dar la solucion a los problemas existentes o al trabajo de
titulacién establecido(Ghiso, 1999).

8.1.3. ¢ Para qué sirve la sistematizacion?

La sistematizacion sirve para intercambiar y comparar las experiencias establecidas por
el investigador con otras experiencias previas, para realizar un analisis de lo aprendido, que
permitird tener una comprension logica de lo investigado, para resolver las dudas existente de
la investigacion y llevar a la practica por medio de las experiencias vividas (Jara Holliday,
2018).

8.2. Adulto mayor.

En primer lugar, es necesario definir la palabra adulto mayor, ya que se ha dejado de
lado el término vejez por considerarlo como un insulto, lo mismo ocurre con el término “tercera

edad” que es un término muy claro. (INEC, 2008).

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), filial de la Organizacion Mundial
de la Salud, implemento en el afio 1994 la palabra adulto mayor a las personas gque tengan un

rango de edad mayor a los 60 afios.
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La definicion de vejez es también utilizada para el grupo etario de adultos mayores,
pero comprende una perspectiva mas amplia. Es por esto que la edad cronoldgica no seria un
determinante para la vejez, dado que un conjunto de efectos disminuye la aptitud y el
rendimiento de las personas y esto experimenta a lo largo de la vida. (Barrios & Borges, 2003).

8.3. Actividad Fisica.

8.3.1. Definicion.

Se denomina actividad fisica al movimiento que desarrolla un individuo, fomentando
el consumo de energia. Para cualquier ser humano, por lo tanto, realizar actividad fisica con
frecuencia es indispensable para el mantenimiento de la salud (Pérez Porto & Merino.
Publicado, 2017).

Al caminar, pasear, montar en bicicleta o patineta se dice que ya se cumple una
actividad fisica, otra actividad es la de practicar algun tipo de deporte, al momento de realizar
juegos o divertirse, se puede denominar con actividades recreativas(Organizacion Mundial de
la Salud, 2020).

8.3.2. Actividad fisica que pueden realizar los adultos mayores.

Siempre se debe tomar en cuenta la condicion médica de las personas que van a realizar
cualquier actividad fisica, para establecer las actividades de acuerdo a su estado fisico y de
salud, para evitar el envejecimiento y se mantengan en un buen estado de salud tanto mental
como fisico. La American Geriatrics Society (Spirduso, 1995)nos menciona que se puede

clasificar en cinco grupos las actividades fisicas para adultos mayores.

Grupo 1 Adultos Fisicamente Incapaces.

A este grupo pertenecen los adultos mayores que no realizan ningun tipo de actividades
del diario vivir y dependen de terceras personas para su cuidado, también se encuentran los
dependientes que son los que realiza actividades basicas como caminar, bafiarse, comer y no

depende mucho de terceras personas como los familiares (Spirduso, 1995).
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Grupo 2 Adultos Fisicamente Fragiles.

A este grupo pertenecen los adultos mayores que pueden realizar actividades
domeésticas o actividades faciles como preparar comidas, comprar, realizar diligencias del

diario vivir(Spirduso, 1995).

Grupo 3 Adultos Fisicamente Independientes.

En este grupo estan los adultos mayores que pueden realizar todas las actividades del
diario vivir y también son los que practican deportes suaves que les guste, utilizando poca
enérgica para su desarrollo es decir mantienen una vida activa pero no constante (Spirduso,

1995),

Grupo 4 Adultos Fisicamente Aptos o Activos

En este grupo estan los adultos mayores que pueden practican actividades fisicas
moderadas, deportes de resistencia y juegos, este grupo no tiene una vida sedentaria mas bien

realizan muchas actividades de la vida cotidiana (Spirduso, 1995).

Grupo 5 Adultos Deportistas.

En este grupo estan los adultos mayores que practican deportes de acuerdo a la edad de
queda participante, participan en diferentes competencias y son muy competitivos, se dice que
este grupo es el mas saludable porque mantienen estable la salud fisica (Spirduso, 1995).

8.3.3. Actividades recomendadas para adultos de 19 y 64 afios.

Para mantenerse sano, los adultos de entre 19 y 64 afios deben realizar actividades

fisicas o recreativas para mantenerse activos y puedan tener una vida més saludable y estable.

Las actividades que deben hacer por dia o semanales son las siguientes: (Perishable, 2018)
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e Deben realizar 150 minutos de actividades del diario vivir como caminar, andar en
bicicleta o actividades aerdbicas con lapsos cortos de tiempos (Perishable, 2018).

e Realizar ejercicios de estiramiento y fortalecimiento durante toda la semana para
que pueda trabajar los musculos de las piernas, cadera, hombros y brazos
(Perishable, 2018).

e Realizar actividades como correr o realizar algin tipo de deporte por plazos de
corto tiempo (Perishable, 2018).

e Unir las dos actividades anteriores como un dia caminar y al otro dia correr asi
uniendo actividades moderadas con actividades mas fuertes para que tenga un
ritmo cardiaco normal y pueda tener una mejor salud equilibrada (Perishable,
2018).

e Realizar ejercicios de fortalecimiento en dos 0 mas dias a la semana para trabajar

los musculos afectados de los adultos mayores (Perishable, 2018).

8.3.4. Actividades recomendadas para adultos de 65 o mas afios.
Para las personas de la tercera edad, las actividades fisicas son diferentes ya que son
actividades del diario vivir o actividades recreativas como juegos o deportes faciles de practicar
para mejorar las capacidades motoras para la prevencion de caidas o enfermedades fisicas y

mentales y se pueda tener un equilibrio (Betten, 2022).

e Realizar actividades recreativas (juegos o deportes sencillos de practicar)

e Actividades del diario vivir o domesticas o de tiempo libre.

e Caminatas o paseos en bicicleta por campos abiertos para evitar accidentes.
e Juegos recreativos con deportes de corto tiempo

e Ejercicios programados de acuerdo a la edad de los participantes.

Mas alla de las actividades recreativas o pasatiempos que pueden ser realizados en
familia o en comunidad, hay algunas practicas que aportan beneficios especificos para los

adultos mayores: (Betten, 2022).

Practicar actividades de Cardio:
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Son ejercicios de mayor intensidad, para mantener el peso corporal adecuado y reducir
la enfermedades del corazon por falta de actividad fisica, estas actividades pueden ser trotar,
nadar y caminatas largas para que el sistema circulatorio este oxigenado y tenga una estabilidad
en la salud (Betten, 2022).

Practicar actividades como el Yoga:

Estas actividades estan disefiada para los adultos mayores que tienen problemas de
postura y de flexibilidad corporal, al momento de practicar este deporte se puede evitar caidas

ya que fortalece los huesos y el equilibrio de los adultos mayores (Betten, 2022).
Practicar Natacion:

Esta actividad solo se puede practicar bajo la supervision del doctor de cabecera o con
la vigilancia de un miembro de la familia, este ejercicio mejora la movilidad y coordinacién de

las articulaciones de los adultos mayores (Betten, 2022).

8.3.5. Beneficios de la actividad fisica.

Los beneficios de realizar actividades fisicas son para mejorar la salud de las personas
que las practican para tener un equilibrio fisico y mental, también se puede practicar
actividades recreativas para mejorar el estado de &nimo de los adultos mayores y no caigan en
depresion ni en el sedentarismo y puedan disfrutar de la vida diaria (Organizacion Mundial de

la Salud, 2020).

Al momento de no realizar deportes o alguna actividad sea fisica o recreativa eleva a
un factor de riesgo de muerte causada por alguna enfermedad cardiovascular o de inactividad

fisica (Organizacion Mundial de la Salud, 2020).

Realizar actividades fisicas en adultos mayores ayuda a que no exista con frecuencia
los siguientes factores.

e Muertes espontaneas sin ninguna causa o esporadicas
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e Muertes por causa de enfermedades del corazén o sistema circulatorio.

e Muertes a causa de presion alta o presion baja

e Muertes por enfermedades de cancer en los diferentes érganos del ser humano.
e Muertes por diabetes

¢ Inestabilidad que provocan caidas

¢ Inestabilidad mental que produce ansiedad y depresion

e Perdida de suefio (Organizacion Mundial de la Salud, 2020).

8.4. Actividad recreativa.
Las actividades recreativas se denominan a las acciones que se realizan en tiempo libre
para mejor el estado de animo de una persona y también mejorar la salud fisica y mental de las

personas que realizan actividades de recreacion (Arias, 2019)

Las actividades de recreacion se pueden dividir en dos las intelectuales y las deportivas
de acuerdo a las necesidades de los adultos mayores que las van a practicar, las intelectuales
tenemos: elaborar pinturas, esculturas, tocar algun instrumento musical y en las fisicas o
deportivas tenemos: practicar algin deporte, realizar actividades recreativas como juegos
dependiendo la edad de los concursantes, también se puede practicar yoga y artes marciales,
asistir al gimnasio para entrenar los masculos y obtener una vida més saludable con estabilidad

fisica y emocional (Arias, 2019).

8.5. Sedentarismo adulto mayor.

El sedentarismo se produce por la inactividad fisica o recreativa o la falta de realizar
algun tipo de deporte de acuerdo a la edad establecida del individuo, estas actividades son de
menos de media hora por dia y se puede practicar durante tres dias a la semana. Entonces si no
se practica estas actividades fisicas o de la vida cotidiana cae en el sedentarismo, es decir no
hacer nada para mejorar el estado fisico 0 mental. Una persona que es sedentaria cae en
depresién y con problemas de salud y esto hace que no tenga una vida estable ni equilibrada
(Madrid Salud, 2018).
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Una persona gue solo realiza un actividad fisica o recreativa a la semana y no tiene un
gasto calorifico de 2.000 calorias se manifiesta como persona sedentaria, esto se debe también
a que no practica ningun tipo de deporte y permanece solo en casa sin realizar las actividades
de la vida cotidiana (Madrid Salud, 2018).

Causas del sedentarismo y consejos para evitarlo en personas adultas mayores

Para las personas adultas mayores llegar a una edad avanzada es la excusa para no
realizar ningun tipo de actividad fisica ni recreativa, porque ya tienen disefiado un plan de vida
tranquilo y prefieren mantenerse inactivos, esto se debe también a que caen en una depresion
porque ya no son tomados en cuenta por los familiares ni amigos. Para acabar con el
sedentarismo es necesario que las personas adultas realicen actividades fisicas adecuadas a su
edad o actividades recreativas que mejoran su estado de salud fisica y mental previniendo
algunas enfermedades, para esto es necesario que los amigos o familiares les motiven y siempre
estén atentos a ellos para que puedan tener una vida activa sin dejarse llevar por la depresion

ni otras enfermedades (Garcia, 2021).

Los consejos son tener cuidado y motivar a las personas adultas mayores a realizar
actividades fisicas y nunca se les puede dejar solos ya que caen en la depresion y este es un

causante de muerte en esa edad (Garcia, 2021).

B.9. Marco conceptual

Actividad Fisica:
Se considera actividad fisica a cualquier movimiento muscular que realizan las
personas para obtener un beneficio tanto de salud fisica como estabilidad mental, ocupando

cierta energia para realizar las actividades ( Organizacion Mundial de la Salud, 2020).

Salud fisica:
Por medio de las actividades fisicas podemos decir que cuando el cuerpo humano esta

en buen estado con sus 6rganos que cumplen todas las funciones correctamente y su sistema
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este intacto se puede decir que tiene buena salud fisica ( Organizacién Mundial de la Salud,

2020).

Actividad fisica intensa:
Son las actividades que requieren de mucha energia y esfuerzo para poder cumplirlas,
no es muy recomendable para los adultos mayores porque les pueden provocar lecciones en su

organismo produciendo enfermedades no deseadas (Bartra, 2019)

Salud mental:
La salud mental es el equilibrio y buen funcionamiento del cerebro con los procesos

mentales que tiene cada persona ( Organizacién Mundial de la Salud, 2020)

Actividades Aerdbicas:
Las actividades aerdbicas son de bajo consumo de energia o de bajo impacto como es
caminar, nadar, subir escaleras y realizar las actividades béasicas de la vida cotidiana (Cigna,

2021).

Salud individual:
La salud individual se refiere a como se encuentra cada persona tanto como fisicamente

o mental para llegar a un equilibrio en los dos aspectos.

Salud colectiva:
Se refiere a como se encuentra un grupo de salud tanto como fisicamente y

psicologicamente que pueden ser atendidos en un Hospital para determinar como estan de salud

Salud ambiental:
Se refiere a como se encuentran los elementos de la naturaleza es decir si el aire esta
contaminado, si los bosques estan destruidos y en si la contaminacion global (Rengifo Cuéllar,

2008).
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Ejercicio anaerdbico:

Se refiere a que cuando una persona realiza cualquier actividad sea fisica o recreativa

utiliza la energia acumulada por fuentes alimenticias y no ocupa el oxigeno, por eso son

gjercicios de mucha intensidad en pequefios lapsos de tiempo (QFP Formacién Profesional,
2018).

Depresion:

La depresién en un desequilibrio emocional que tiene las personas que afectan en su
salud fisica y mental los primeros causantes son la tristeza, sin &nimos de realizar ninguna
actividad, pérdida del apetito, baja autoestima, sensacion de agotamiento y perdida del suefio
(OMS, 2021).

Recreacion:

Son las actividades diversas que se realizan en su tiempo libre, que satisfacen a las
personas con los resultados de sus actividades, y que representan para los adultos mayores un

medio para contribuir a su desarrollo fisico, social e intelectual. (Betancourt, 2010)

B.10. Marco institucional

El barrio Yuyucocha estd ubicado en la provincia de Imbabura de la ciudad de Ibarra,

se encuentra situado cerca de Yacucalle, y cerca de Cdla. 10 de agosto. Es un barrio muy unido

con gente muy amable y colaboradora, por las noches practican bailoterapia en el parque
Central.

Barrio
Pugacho

Ibarra
I >

Barrio La
Victoria
=1 z

La Campinr
Yuyucocha

Barrio ‘Los
Sirasoles

carangui

Figura 1. Ubicacion Geografica Barrio Yuyucocha
Fuente: Adaptado de (mapcarta, 2022)
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CAPITULO Il METODOLOGIA DE LA SISTEMATIZACION

2.1. Disefio Metodoldgico

2.1.1. Enfoque de investigacion

El enfoque metodoldgico desde el cual se desarrolla en este proyecto se ubica en la

sistematizacion, la cual se refiere:

El proceso de pensar y escribir continuamente se refleja en la practica y conocimiento
de experiencias significativas. Por este motivo es importante aplicar la sistematizacion para
aprender de lo que se ha investigado y consultado teéricamente para llevarlo a la practica y dar
solucién al problema existente de la manera méas adecuada partiendo de los aprendizajes

encontrados. (Secretaria de Educacion Gobernacion de Cordoba, 2019).

El proceso de sistematizacion permitid definir los propositos, los actores, los roles, las
tareas y las responsabilidades de la investigacion. Para ello se tomé en cuenta dos actores
fundamentales de este proyecto de titulacion que son el Instructor o estudiante y los usuarios

que son los adultos mayores de barrio Yuyucocha.

El instructor menciono las actividades fisicas adecuadas para los adultos mayores, estas
actividades son aerobicas durante un periodo de 150 a 300 minutos, también deberian
realizar actividades de fortalecimiento muscular moderadas 0 mas intensas que ejerciten todos
los grupos musculares principales durante dos o mas dias a la semana, ya que tales actividades
aportan beneficios adicionales para la salud y por ultimo actividades cardiovasculares para que

todo su sistema circulatorio este correcto y pueda prevenir enfermedades de corazon.

Como parte de su actividad fisica semanal, los adultos mayores deberan
realizar actividades fisicas variadas y con diversos componentes, que hagan hincapié en el
equilibrio funcional y en un entrenamiento de la fuerza muscular moderado o de mayor
intensidad, tres 0 més dias a la semana, para mejorar la capacidad funcional y prevenir las

caidas.

2.1.2. Fases para el desarrollo del proyecto
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La primera fase implico la recopilacion de informacion mediante revision bibliografica
que fue recopilada de revistas especializadas, libros, sitios web, teniendo en cuenta el tema de
investigacion, seguido de esto se realizo el analisis documental el cual permitié tener un
documento tedrico fundamentado de acuerdo al tema de estudio, seguido de esto fue la fase de
sistematizacion para cumplir con el desarrollo fundamental de la propuesta del trabajo de
titulacion, después se implement6 la sistematizacion realizada con los adultos mayores del
barrio Yuyucocha, este trabajo fue con visita técnica y de campo para que los adultos mayores
se sientan cdémodos en su barrio ya conocido, por ultimo se analizd los resultados obtenidos
con los adultos mayores, teniendo una gran satisfaccion por lo realizado con los adultos
mayores mejorandoles la calidad de vida saludable y se mantengan estables con actividades

fisicas adecuadas para su edad.

2.1.3. Tipos de investigacion

e Explicativa

La investigacion explicativa indica que ya existes documentos previos del tema que se
esta consultando, pero entra el fendmeno de cambio donde el investigador puede realizar

adaptaciones a su investigacion para dar solucion al problema planteado o existente.

e Descriptiva

Este tipo de investigaciones da a conocer todo lo relacionado con el tema consultado
para todo el conocimiento teorico sobre el tema analizado, esto nos genera un gran campo de
conocimiento para dar las diferentes soluciones a nuestro problema planteado de manera

practica.
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2.1.4. Unidad de andlisis:

Cuantitativo: se utilizaran este método para desarrollar un proceso de datos

estadisticos para valorar los datos de las muestras realizadas en la poblacién de estudio.

Cualitativo: es util este método porque se va a valorar los efectos positivos que
producen las actividades recreativas en los diferentes procesos recreativos de las personas de

la tercera edad.

2.1.5. Técnicas de la investigacion

e Observacién directa:

Se realiz6 la observacion directa en Barrio Yuyucocha evidenciando que existen
adultos mayores que viven sedentariamente y no realizan actividades fisicas ni actividades
recreativas, por este motivo se plantea la sistematizacion para realizar actividad recreativa con

adultos mayores del barrio para que mejoren su salud y el estilo de vida cotidiana.
e Encuesta:

Se realiz6 una encuesta con preguntas cerradas de seleccion maltiple, a una muestra
significativa de los habitantes adultos mayores del Barrio Yuyucocha, con el fin de obtener la

totalidad de poblacion adulta mayor del barrio. VVéase Anexo 1.

La encuesta realizada con preguntas cerradas, arrojé datos importantes. Para poder
obtener toda la informacion de las personas encuestadas se realizo el calculo muestral mediante

la siguiente formula: VVéase ecuacion 1.

B N.Z?.0?

~ (N—1).e? + Z2.02

Ecuacion 1 Célculo del nimero de encuestas
Fuente: Adaptado de (Barojas, 2005)

n

En donde se tiene que:
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n = es el tamafio de la muestra.
N = es el tamafio de la poblacion.
Z = Se refiere al nivel de confianza. Valor constante que generalmente presenta dos valores
dependiendo del grado de confianza de la investigacion, donde el 99% es el valor mas alto
equivalente a 2,58 y 95% equivalente a 1,96 siendo el valor minimo aceptable.
o = es la desviacion estandar de la poblacion. Cuando no se conoce su valor se usa el 0,5.
e = es el limite aceptable de error en una muestra. Este varia del 1% al 9% siendo el 5% un
valor aceptable usado en investigaciones.

El valor 1,96 se considera un valor aceptable de Z para esta investigacion,
seleccionando dicha cifra de la tabla de distribucion normal y tomando los valores que se

muestran en la ecuacién 2.
N=20,Z=1,96,0=0,5 e=0,08.

_ (20).(1,96)2.(0.5)?
~ (20 — 1).(0,08)2 + (1,96)2.(0,5)2

Ecuacion 2 Muestra para aplicacion de Encuestas

= 19,6 = 20encuestas

Fuente: Adaptacion propia
Teniendo en cuenta el resultado de esta ecuacion, se obtiene que son 20 las personas

parte de la muestra para esta investigacion.

e Resultados de la encuesta.
Pregunta 1 ¢Padece de alguna enfermedad?

Tabla 1. Enfermedades adultas mayores

VARIABLE ADULTOS PORCENTAJE

MAYORES
Sl 16
80% MUESTRA
20
NO 4
20%
Total 20 100%

Fuente: elaboracién propia
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Enfermedades

Enfermedades ®SI ®mNO

Figura 2. Enfermedades adultas mayores.
Fuente: Adaptacion propia.

Analisis
El 80% de la muestra, es decir, la mayoria (16 adultos mayores), indican que tienen
enfermedades no cronicas que, si les permiten realizar actividades recreativas, mientras tanto

el 20% (4 personas) no padecen de enfermedades y estdn muy sanos, permitiéndoles realizar

las actividades recreativas planteadas.

Discusion.

Al contar con adultos mayores que no poseen enfermedades cronicas y tampoco ningdn
tipo de discapacidad se puede cumplir con el plan de actividades recreativas apropiadas para

este tipo de personas y que tengan una vida mas sana para que no caigan en el sedentarismo.

Pregunta 2 ¢ Con que frecuencia realizan algun tipo de deporte?

Tabla 2. Con gue frecuencia realizan algun tipo de deporte

ADULTOS
VARIABLES MAYORES (20) PORCENTAJE
Siempre 2 10%
Casi siempre 3 15%
En algunas ocasiones 5 25%
Casi nunca 6 30%
Nunca 4 20%
Total 20 100%

Fuente: elaboracion propia
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Practica de Deportes

Siempre W Casi siempre
M En algunas ocaciones M Casi nunca

Nunca

Figura 3. Practica de deportes-Frecuencia
Fuente: Adaptacion propia.

Andlisis

El 10% de la muestra, es decir, (2 adultos mayores), indican que siempre realizan
deporte; un 15% (3 personas) mencionan que casi siempre realizan deporte. el 25% (5
personas) argumentan gque solo algunas ocasiones han realizado deportes; el 30% (6 personas)
indican que casi nunca han realizado deportes y el 20% (4 personas) no han hecho nunca

ejercicios.

Discusién.

Gracias a esta pregunta se pudo comprobar que los adultos mayores la mayoria no
realiza ningin deporte ni actividades recreativas ya que no hay nadie que les ayude con esas
actividades, por ello se implement6 esta investigacion de tesis para el barrio Yuyucocha y asi

mejorando la vida cotidiana de estos adultos mayores.

Pregunta 3 ¢ Considera usted que mediante la préactica sistematica de realizar actividades
recreativas puede mejorar su salud?

Tabla 3 Practica sistematica de realizar actividades recreativas puede mejorar su salud

VARIABLE ADULTOS PORCENTAJE
MAYORES MUESTRA
Sl 16 80% 20
NO 4 20%
Total 20 100%

Fuente: elaboracion propia
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Actividades de Recreacion

_

Enfermedades SI mNO

Figura 4. Actividades recreativas para mejorar la salud.
Fuente: Adaptacion propia.

Analisis
El 80% de la muestra, es decir, la mayoria (16 adultos mayores), indican que se

mejoraria la salud de los participantes del proyecto mediante actividades recreativas mientras

tanto el 20% (4 personas) no estan de acuerdo con esta decision.

Discusién.

Gracias que la mayoria de los adultos mayores del barrio Yuyucocha mencionaron que
si mejoraria la salud de cada uno de los participantes del proyecto, se pudo implementar este
tema de tesis en el barrio y asi motivar a los demés participantes que no estaban de acuerdo.

Pregunta 4 ¢ Realiza actividad de tiempo Libre?
Tabla 4. Actividad de tiempo Libre

ADULTOS
VARIABLES MAYORES (20) PORCENTAJE
Ver television 4 20%
Bicicleta 1 5%
Leer 2 10%
Bordar y tejer 5 25%
Caminar 8 40%
Total 20 100%

Fuente: elaboracién propia
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Actividades de tiempo libre

Ver television M Bicicleta M Leer M Bordary tejer ™ Caminar

Figura 5. Actividades de tiempo libre.
Fuente: Adaptacion propia.

Anélisis
El 20% de la muestra, es decir, (4 adultos mayores), indican que en sus actividades de
tiempo libre mirar television; un 5% (1 personas) mencionan que practica bicicleta, 10% (2

personas) como actividad libre les gusta leer; el 25% (5 personas) indican que les gusta bordar

y tejer y el 40% (8 personas) nos mencionan que les gusta caminar.

Discusién.

Gracias a esta pregunta se pudo establecer que actividades recreativas se deben realizar
a los adultos mayores del barrio Yuyucocha, con las actividades libres que mas les gusta para
que realicen este proyecto y todos estén contentos y a su vez mejorar su vida cotidiana,

permitiendo tener una vida saludable.

Pregunta 5 ¢Le gustaria participar de un proyecto para realizar actividades de
recreacion?

Tabla 5. Proyecto tesis.

ADULTOS
VARIABLES MAYORES (20) PORCENTAJE
Sl 17 85%
NO 3 15%
Total 20 100%

Fuente: elaboracién propia
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Proyecto de tesis

-

Figura 6. Proyecto Tesis
Fuente: Adaptacion propia.

Analisis

El 85% de la muestra, es decir, la mayoria (17 adultos mayores), indican que, si
participan en el proyecto de actividades recreativas del barrio Yuyucocha, mientras tanto el

15% (3 personas) no estan de acuerdo con el proyecto ya que no disponen de tiempo

Discusién.

Por medio de esta pregunta que es la mas importante, se pudo realizar el proyecto de
tesis en este barrio, ya que la mayoria de los adultos mayores aceptaron participar de este
proyecto y la minoria no acepto ya que no cuentan con disponibilidad de tiempo y no les gusta
realizar actividades recreativas, por este motivo si se pudo implementar el proyecto de tesis a

este barrio, para mejorar la vida de los adultos mayores.



35

CAPITULO 11l SISTEMATIZACION

En el presente analisis se tuvieron en cuenta los siguientes aspectos:

e Las actividades recreativas adecuadas para adultos mayores.
e Las actividades que mas les gustan realizar en su tiempo libre.
e Las enfermedades y discapacidades de los participantes

e Mejorar la calidad de vida y salud de los adultos mayores.

Con el primer aspecto se puede ver que los adultos mayores esta olvidados de sus
familiares o personas que les cuidan, entonces gracias a este proyecto se dio importancia a los
adultos siendo tomados en cuenta y la prioridad de este tema de estudio, con el segundo aspecto
se realiz una encuesta para ver qué actividades les gusta realizar en su tiempo libre para
planificar que actividades recreativas se pueden hacer, siempre tomando en cuenta a qué tipo
de personas estéa dirigido el proyecto, con el tercer aspecto se pudo analizar cuales actividades
se desarrollan con cada participante, dependiendo de las enfermedades y discapacidades de los
adultos mayores, para que todos estén a gusto y se pueda desarrollar el proyecto de la mejor
manera sin tener ninguna complicacion, y el Gltimo aspecto es el mas importante porque estos
abuelitos estan olvidados y no tienen esa alegria de vivir, por ello planteamos este proyecto
que les servira para mantenerse con buena salud y psicoldgicamente estables ya que ellos son
muy emotivos por los afios de edad que tienen cada uno de los participantes, con esto el

proyecto es muy rentable y funcional para todos los abuelitos del Barrio Yuyucocha.

No existieron cambios de objetivos, porque los adultos mayores se sintieron muy bien
porque fueron primero que nada tomados en cuenta y se dieron cuenta que al realizar
actividades recreativas mejoraron su estado animico y tu saludo, mejorando su vida cotidiana

y dejando el sedentarismo a un lado.



5 Actividades recreativas para adultos mayores

Tabla 6. Actividades recreativas para adultos mayores
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ACTIVIDADES RECREATIVAS PARA ADULTOS MAYORES

ACTIVIDAD

DESCRIPCION

REGLAS

“Lacucharay el

huevo”

Esta actividad recreativa es
considerada como uno de los juegos
mas divertidos para los adultos
mayores, se puede jugar donde
exista un espacio libre, el juego
consiste en establecer dos grupos de
personas, cada grupo con tres 0 mas
integrantes, se les brinda la misma
cantidad de huevos a los dos grupos
y una cuchara por cada participante.
Después de tener los materiales se
procede a realizar el juego que
consiste en colocar el huevo sobre
la cuchara y trasportarlo de un lado
al otro sin que se caiga y sin utilizar
las manos de los participantes asi
sucesivamente con los demaés
participantes de cada grupo, el
grupo ganar es el que termina mas

rapido todos los participantes y que

los huevos no estén rotos asi se

Los participantes no
pueden usar sus
manos cuando estan
transportando  los
huevos de un lugar
al otro

Todos los
participantes deben
jugar al  mismo
tiempo.

Para determinar el
ganador solo se
sumara los huevos
que estén en buen
estado y el tiempo

establecido.
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escoge al grupo ganador y se les

motivara con un incentivo.

“La pelota caliente”

Este juego consiste en que las
personas adultas mayores deben
formar un circulo, para pasarse la
pelota entre los integrantes del
circulo, el instructor se encarga de
poner la masica adecuada para las
personas adultas mayores. Para
comenzar el juego se debe poner la
masica  he indicar a los
participantes que comiencen a
pasarse la pelota por cada uno de los
miembros del circulo y cuando pare
la masica el jugador que se queda
con la pelota es el perdedor y debe
pagar una penitencia acorde a la
edad del participante y quedara

eliminado para seguir con los

demas y encontrar un ganador.

Los  participantes
solo deben usar las
manos para pasar la
pelota.

Preste atencion al
sonido de la masica
sin distraerse.
Todos los
participantes deben
jugar al  mismo

tiempo.

“Sigue la ronda”

Este juego consiste en que los
adultos mayores pueden entrenar su
cerebro mediante la memoria. Se

forma un circulo con todos los

Cree un circulo con
los participantes que
quieran realizar esta
actividad recreativa

de manera ordenada
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participantes del juego y el
instructor se pondra en el medio del
circulo para dar las indicaciones. El
instructor da la pelota a un
participante y le dice una palabra, el
adulto mayor debe decir la palabra
del instructor y afiadir una palabra
relacionada con la primera después
de completar este paso el
participante tendra que pasar la
pelota a otro y tendra que decir la
palabra del instructor la palabra del
primer participante y la de él y asi
sucesivamente pierde el que no dice
la palabra correcta y no tiene
ninguna relacion con las demas

palabras.

y tranquila para no
ser molestados.
Tienes que tener
cuidado de recordar
la palabra dicha y
usar la memoria
para continuar con
la siguiente palabra
relacionada con la
primera palabra y
continuar el juego.
Todos los
participantes deben

jugar por igual

“Baile congelado”

Esta actividad es una de las
favoritas de los adultos mayores ya
que pueden practicar el baile, el
instructor es encargado de poner la
musica y pausar cuando él decida
sin ver para no realizar ningan tipo
de trampa. El juego consiste en que

todos los participantes deben

Se debe tener mucho
cuidado para que las
personas  mayores
no se caigan ni se
expongan a ningdn

tipo de accidente.
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bailara mientras la suene la masica
y si se detiene deben quedarse en el
mismo lugar como estatuas sin
realizar ningun movimiento, los
participantes que realicen cualquier
movimiento seran eliminados para
encontrar el ganador que llegara sin

moverse hasta el final del juego.

Preste atencion al
sonido de la musica
y no se distraiga

Todos los
participantes deben

jugar por igual

“El cuadrado

perfecto”

Para esta actividad se toma en
cuenta a 10 participantes adultos
mayores, el juego consiste en que se
debe vendar los ojos de los
participantes y darles una cuerda
que deben sostener con sus manos,
seguido de esto los participantes
deben dejar las cuerdas en el suelo
para posterior recogerlas y poder
formar un cuadrado con los ojos
vendados el primero que lo logre
sera el ganador este juego es muy
importante porque les desarrolla
actividades competitivas y de

liderazgo para ser el ganador del

juego.

Se debe tener mucho
cuidado para que las
personas  mayores
no se caigan ni se
expongan a ningun
tipo de accidente.
Ayudalos todo el
tiempo porque
tendran los o0jos
vendados.

Todos los

participantes deben

jugar por igual

Fuente: elaboracion propia
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Plan de actividades recreativas para adultos mayores

Tabla 7. Plan de actividades recreativas para adultos mayores.

Itinerario de actividades recreativas para adultos mayores

Primera actividad:

“La pelota Caliente”

Fecha Muestra Actividad Observaciones

Los
participantes

estuvieron muy

10 adultos motivados con

mayores esta  actividad

13/06/2022 | del barrio recreativa y
todos

Yuyucocha
cumplieron las

indicaciones
realizadas por el

Instructor.

Esta actividad recreativa consiste en pasar la pelota

por todos los adultos mayores, al ritmo de la musica,
cuando la musica se detiene el adulto mayor que se
quede con la pelota tiene una penitencia acorde a la

edad del participante.

Segunda actividad:

“Lacucharay el huevo”
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17/06/2022

14 adultos
mayores
del barrio

Yuyucocha

Esta actividad recreativa consiste en utilizar un
huevo sobre una cuchara para pasar de un lado al
otro sin hacer caer el huevo, para estimular el
equilibrio de los adultos mayores, el que hace caer
queda eliminado de la actividad hasta encontrar a un

ganador.

Esta actividad es
muy importante
porque se puede
practicar al aire
libre y permite
que los adultos
se distraigan y
cumplan con
todas las

indicaciones del

instructor y
también les
ayuda a
mantener el
equilibro

evitando que se
caigan cuando
realicen sus
actividades de la

vida cotidiana.

Tercera actividad:

“Sigue la ronda”
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20/06/2022

15 adultos
mayores
del barrio

Yuyucocha

Esta actividad recreativa consiste en poner en

practica la destreza y la memoria de los adultos
mayores que participan, consiste en que el instructor
empieza con una palabra y selecciona a un
participante para que continGe la ronda es decir
menciona la palabra del instructor y el participante
afiade otra con relacion asi el tercer participante
tendra que decir tres palabras y asi sucesivamente

con los demas participantes.

Esta actividad es
muy importante
porque les ayuda
con la memoria
de todos los
adultos mayores
para que Ssu
cerebro este con
actividad
permitiendo

ayudarles a que

no tengan
pérdida de
memoria

mediante  esta
actividad

recreativa.

Cuarta actividad:

“Baile congelado”
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Esta actividad es
muy importante

porque les ayuda

a los adultos
mayores a
escuchar

instrucciones 'y
gue cumplan con

ellas, de tal

18 adultos
manera que la
mayores o
) o ] ] actividad se
24/06/2022 | del barrio | Esta actividad recreativa consiste en que todos los
desarrolle  con
Yuyucocha - . . . . ,
y participantes deben bailar mientras la musica esté | normalidad
. . ayudandoles a
activa, ya que cuando la misma se detenga, todos o
los participantes
tienen que quedarse quietos en sus sitios cOmo Si | a sonreir y que
estuvieran congelados. Durante la actividad se ira tengan un bonito
dia de
eliminando a todos aquellos participantes que hagan | gistracciones,
cualquier tipo de movimiento cuando la masica esté | Saliéndose de su
rutina coman.
en pausa, asi que el ganador sera aquel que se
mantenga hasta el final.
Quinta actividad:
“El cuadrado perfecto”
Esta actividad es
20 adultos .
muy Importante
mayor
ayores porque con el
27/06/2022 | del barrio
cuadro
Yuyucocha

perfecto”  se

busca mejorar
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Esta actividad recreativa consiste en formar un

circulo y sostener la cuerda con sus manos.
Seguidamente deben colocarse la venda en los ojos
y dejar caer la cuerda al suelo sin mirar.

Después de esto, el instructor de la actividad tendra
que pedirles a los participantes que se alejen de la
cuerda por unos segundos y que luego vuelvan a ella

para intentar formar un cuadrado.

las habilidades
tanto de
liderazgo como
de
comunicacion
en los adultos
mayores. Esto
ocurre gracias a
que todo el
grupo  debera
coordinarse

para seguir la

direccion
correcta y
formar la
figura.

Fuente: elaboracion propia
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Al finalizar con esta planificacion sistematizada los resultados del proyecto de tesis
fueron muy favorables para los adultos mayores del barrio Yuyucocha, mencionaron que fue
muy grato haber participado de este proyecto ya que dicen que por ser adultos mayores no se

les toman en cuenta.

Por este motivo el proyecto es viable y saludable que permite que los adultos mayores
puedan distraerse sanamente y no caigan en la depresion, manteniendo una vida cotidiana

estable saliéndose de la rutina y del sedentarismo.

Mencionaron también que se encuentra en mejor estado fisico y mental, porque les
ayudo a relajarse y distraerse que es lo mas importante de este proyecto, con la finalidad que
los participantes en este caso los adultos mayores tengan una mejor salud, previniendo

enfermedades causadas por el sedentarismo y falta de actividad fisica.
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CAPITULO V CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

En este capitulo se establecen las conclusiones y recomendaciones a la que se llega
después de desarrollar el trabajo de titulacion a lo largo de todas las fases. Aqui se detallan de
manera corta los resultados del desarrollo de los capitulos. Mediante estas conclusiones se
puede contribuir a futuras investigaciones para el desarrollo de mas proyectos con los adultos

mayores.

Conclusiones

e La revision de diferentes fuentes de informacion permitio realizar una investigacion
profunda adquiriendo nuevos conocimientos que fueron base para iniciar este trabajo,
se establecio una planificacion adecuada para cumplir con las actividades recreativas a
los participantes en este caso los adultos mayores del barrio Yuyucocha.

e Para realizar el diagnostico de la problematica de una vida sedentaria sin actividades
fisicas ni recreativas en adultos mayores del barrio Yuyucocha, se realiz6 una encuesta
a los participantes donde se puedo observar las actividades que mas hacen y plantear
un proyecto adecuado con respecto a su edad.

e Se desarrolld un plan estratégico de actividades recreativas y deportivas para los en
adultos mayores por medio de una sistematizacion que fue previamente elaborada para
no tener ninguna dificultad con los abuelitos que son el pilar fundamental de las familias

y mejorar su estilo de vida cotidiana mejorando su salud mental y fisica.

Recomendaciones

e Se recomienda realizar un analisis completo para quien esta orientado el proyecto, en
este caso de adultos mayores para no tener dificultades al momento de aplicar el tema
de tesis en el barrio.

e Se debe ser muy paciente y dedicado para que los adultos mayores tomen confianza y

puedan cumplir con los ejercicios planificados ya que ellos se enojan con facilidad.
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Se recomienda al instructor, que realice siempre realice un analisis del rendimiento de
cada adulto mayor, para que tenga un verificador para ver si existe mejoras en cada uno
de los participantes.

Se debe realizar un plan estratégico para que los adultos mayores no se cansen y puedan
cumplir con lo planificado y asistan a todas las reuniones motivados y felices.

Se debe tomar en cuenta que actividades recreativas se van a implementar de acuerdo

a las edades de los participantes del proyecto.
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ANEXOS

Anexo 1. Encuesta realizada a los Adultos Mayores de Barrio Yuyucocha.
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Anexo 2. Evidencias fotograficas.

Figura 7. Actividad recreativa pelota caliente.

Fuente: Adaptacion propia.
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Figure 8. Actividad recreativa Cuadrado perfecto.

Fuente: Adaptacion propia.
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Figura 9. Actividad recreativa Sigue la ronda

Fuente: Adaptacion propia.



Figura 10. Actividad recreativa gallinita ciega

Fuente: Adaptacion propia.



Figura 11. Actividad recreativa el huevo y la cuchara

Fuente: Adaptacion propia.
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