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RESUMEN EJECUTIVO

El ritmo embalado en el que nos hemos sumergido para afrontar la cotidianidad en
los paises en vias de desarrollo, la “falta de tiempo” para dedicarlo a la practica de
actividades fisicas y recreativas, la inadecuada alimentacion, la insuficiente
infraestructura para las personas de la tercera edad, la exclusion y el abandono por
parte de las autoridades de turno en lo que concierne a los adultos mayores son
factores determinantes que coadyuvan para que el sedentarismo sea la causa
principal del deterioro de las condiciones funcionales de este grupo etario, ante
esta situacion, el programa de activacion fisica contiene una muy variada serie de
ejercicios y actividades que serdn efectuadas progresivamente y acorde a su
condicién y capacidades fisicas con la diferencia de que seran llevadas a cabo en
sociedad, con sus contemporaneos y con un pleno disfrute, utilizando materiales
del medio, aprovechando las bondades de la naturaleza, valiéndose de su propio
cuerpo, sin reglas, sin exigencias pero con mucha responsabilidad enfatizando

sobre todo que a través de estas acciones se alcanzara una mejor calidad de vida.

Descriptores: Activacion, Calidad, Capacidades, Fisica, Mayor, Progresivo,

Recreacion, Responsabilidad, Salud, Vida.
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EXECUTIVE SUMMARY

The packed pace at which we have plunged to face everyday life in countries
developing, the "lack of time" to devote to the practice of physical and
recreational activities, inadequate food, inadequate infrastructure for the people of
the seniors, exclusion and neglect by the authorities in power in regard to the
elderly are crucial factors contributing to physical inactivity is the main cause of
the deterioration of operating conditions in this age group, in this situation The
program of physical activation contains a varied series of exercises and activities
to be carried out progressively and according to their condition and physical
capabilities with the difference that will be conducted in partnership with his
contemporaries and with full enjoyment, using materials the environment, taking
advantage of the goodness of nature using his own body, no rules, no demands but
with great responsibility emphasizing above all that through these actions a better

quality of life will be reached.
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INTRODUCCION

El tema a desarrollarse en la presente investigacion comprende las dos variables
de estudio que son la Independiente, en este caso la activacion fisica; y la variable
Dependiente que es la calidad de vida, las mismas que serdn analizadas

paulatinamente en la presente investigacion.

El Trabajo de Investigacion consta de seis capitulos, los mismos que se detallan

de la siguiente manera:

EL CAPITULO I: EL PROBLEMA.- Abarca el planteamiento del problema,
las contextualizaciones Macro, Meso, Micro, el arbol de problemas, el analisis
critico, la Prognosis, la formulacion del problema, las interrogantes de la
Investigacion, las delimitaciones, la justificacion y los objetivos general y

especificos.

EL CAPITULO Il: EL MARCO TEORICO.- Este apartado comprende los
antecedentes investigativos, las fundamentaciones, las categorias fundamentales,
la constelacion de ideas de cada variable, las categorias de la Variable
Independiente y Variable Dependiente, la Hipdtesis y el sefialamiento de las

Variables.

EL CAPITULO Ill: LA METODOLOGIA.- Abarca el Enfoque, las
modalidades de la investigacion, los niveles o tipos, la poblacién, la
operacionalizacion de las dos variables independiente y dependiente, las técnicas e
instrumentos de investigacion, el plan de recoleccion de la informacion, la validez
y confiabilidad, el plan de procesamiento de la informacion y el anélisis e

interpretacion de los resultados.



EL CAPITULO IV: ANALISIS E [INTERPRETACION DE
RESULTADOS.-

En este capitulo se explica el analisis e interpretacion de los resultados obtenidos
mediante tablas y gréficos obtenidos de la aplicacion de las encuestas realizadas a
los directivos y adultos mayores y de la Aso de Jubilados del cantén San Miguel,
para finalizar con la comprobacion de la Hipdtesis mediante sus explicaciones y

respectiva comprobacion.

EL CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.- En esta
parte del trabajo investigativo se especifica las conclusiones a las que se ha
llegado a través de la averiguacion de campo, ademas se plantean las

recomendaciones necesarias.

EL CAPITULO VI: LA PROPUESTA.- En este capitulo se aprecia una
propuesta de solucion para enfrentar al problema sujeto de estudio, la misma que
al ser una estrategia metodoldgica permitira alcanzar la consecucion de una
mejora de la calidad de vida de los adultos mayores de la Asociacion de Jubilados

del canton San Miguel a través de la activacion fisica.

Se finaliza con la informacion del material de referencia, el mismo que contiene la

bibliografia, linkografia y los anexos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. Tema: “LA ACTIVACION FISICA EN LA CALIDAD DE VIDA DE LOS
ADULTOS MAYORES DE LA ASOCIACION DE JUBILADOS DEL

CANTON SAN MIGUEL”.

1.2. Planteamiento del Problema:

1.2.1. Contextualizacion.

A nivel de Latinoamérica el proceso normal de envejecimiento se caracteriza por
un ritmo apresurado, escoltado, de crecientes procesos de ampliacion de zonas
urbanas que deterioran el medio ambiente limitando la creacion de espacios
verdes inclusivos para los adultos mayores. Estos y otros factores han sido
directamente relacionados al aumento de la inactivacion fisica del ser humano que
conlleva al aparecimiento y desarrollo de enfermedades propias del sedentarismo
que representan la principal causa de mortalidad. En fechas recientes se ha
considerado la influencia que marca en la actividad fisica las estrategias de los
gobiernos encaminadas a concebir intervenciones en diversos topicos de los
ambientes urbanos empujados por el reclamo al acceso y a la inclusion de los

adultos mayores.

En ciudades de Latinoamérica como Curitiba (Brasil) y Bogota (Colombia) se han
producido cambios muy importantes con una particularidad que refleja la atencion
primordial que le dan a los procesos de envejecimiento de su poblacién en

relacion con el avance y progreso urbanistico, es decir que dentro de las grandes



construcciones que reflejan la majestuosidad de sus ciudades también hay
espacios muy interesantes e inclusivos que reflejan su compromiso con el adulto
mayor para ayudarle a enfrentar esta etapa de la vida que si bien es cierto es un

proceso normal pero que deja como secuela el deterioro funcional.

Dadas las particularidades del desarrollo urbano producido en América Latina, se
concluye acerca de la necesidad de llevar a cabo estudios multidisciplinarios que
permitan entender de mejor manera los vinculos entre ambientes urbanos y

activacion fisica en adultos mayores.

Los beneficios de la activacion fisica para la salud fisica y mental de los adultos
mayores son innumerables y se han dado a conocer amplios estudios que denotan
la importancia que las grandes metropolis le estan dando y los resultados
arrojados impactan mucho en la sociedad especialmente latinoamericana que cada
vez ve con mayor optimismo a un gran numero de “abuelos” ejercitandose al
ritmo de la rumba o bailoterapia, caminando o asistiendo a lugares de encuentro

con sus comparieros.

En adultos mayores, los beneficios inmediatos y a largo plazo de la activacion
fisica son abundantes. Ademas incluyen ganancias no solo fisiologicas, sino
también psicologicas y sociales, tales como la mejora de su calidad de vida es
decir, salud mental, mas energia y menos estrés, mejor postura y equilibrio con

una vida més independiente.

Ademas de los numerosos beneficios para la salud, la activacion fisica regular
también tiene impactos positivos en la sociedad, incluyendo la reduccién en los

costos de salud.

Se recomienda que los adultos mayores de 65 afios en adelante dediquen 150
minutos a la semana para ejecutar acciones fisicas moderadas aerdbicas que
fortalezcan el sistema cardiovascular, muscular y 6seo pudiendo ser de preferencia

algo vigorosas.



La ejercitacion se llevara a cabo en sesiones que estimulen el sistema
neuromuscular a fin de obtener mayores beneficios para la salud de los adultos de

este grupo.

Cuando los adultos de mayor edad no puedan realizar la activaciéon fisica
recomendada debido a su estado de salud, se mantendran fisicamente activos en la

medida en que se lo permita su estado. Revista de Salud Pablica (2010).

Tomando en consideracién las citas textuales del apartado arriba mencionado se
evidencia que la situacion del adulto mayor en Latinoamérica poco a poco va
mejorando ya que al pertenecer a uno de los grupos vulnerables se van
incrementando programas de activacion fisica que buscan que el adulto mayor se
disipe y comparta momentos de esparcimiento y utilice adecuadamente su tiempo
libre por cuanto muchos de ellos al estar fuera de su actividad laboral o por
guebrantos en su salud se descuidan o pierden el interés en actividades que le
ayuden a su bienestar. Es preciso que todos los miembros de la comunidad en
general colaboremos para que se les preste mayor atencidon con una adecuada

orientacién.

En el Ecuador existen muchisimos adultos mayores, tal es el caso que se
considera que actualmente hay mas de 1'300.000 distribuidos en todas las
regiones. Asimismo, se indica que las dolencias o molestias que mas se han
diagnosticado son la Diabetes que es una de las primeras causas de muerte debido
a la alteracion del metabolismo y a la incapacidad de procesar la glucosa por lo
que es importante llevar una alimentacion balanceada y realizar ejercicio que
evite el sobrepeso, factor de riesgo importante. Las enfermedades de orden
cardiovascular son las que tienen mayor efecto en el organismo ya que afectan a
las personas a partir de los 40 afios. Las molestias mas frecuentes son los infartos
y los principales factores de riesgo son: alimentacion inadecuada, obesidad vy el

sedentarismo.



En nuestro pais, a fines del siglo pasado, empezaron a crearse los programas de
encuentro y recreacion para los jubilados, especialmente del Instituto Ecuatoriano
de Seguridad Social (IESS). Estos, sin duda alguna permitieron la integracion de
miles de personas para que puedan afrontar el envejecimiento de una manera
activa, es decir adentrarles progresivamente en un abanico de opciones en las que
puedan participar y por ende sentirse de muy buena manera en compafia de

personas de su misma edad y muchos de ellos excompafieros de actividades.

Otra alternativa para los adultos mayores es el programa ‘60 y Piquito’,
apadrinado por el Municipio de Quito, que oferta una variedad de talleres y
actividades de caracter recreativo con una atencién integral, en la ciudad de
Guayaquil, un referente es el Centro Gerontoldgico Municipal Arsenio De La

Torre.

Paredes, K. (2013, 29 de septiembre). La actividad fisica mejora la salud de

adultos mayores. Diario el Telégrafo.

De acuerdo a lo aludido cabe sefialar que la activacién fisica esta promoviéndose a
lo largo de la geografia nacional considerando los enormes beneficios que brinda

a quienes la realizan.

Ante esta situacion es muy importante resaltar que ya no es novedad ver a los
adultos mayores apostados a la orilla del mar caminando y realizando ejercicios
cardiovasculares ya sea solos o con la compafiia de amigos y familiares, también a
pesar de las deficiencias en lo relacionado a la infraestructura exclusiva para
adultos mayores no existe en nuestro pais lugares adecuados por lo que se busca
muchas veces sin exito utilizar los espacios verdes y canchas de cemento que los
utilizan Unicamente nifios y jovenes por lo que las adultos mayores se han visto

excluidos.

En el cantén San Miguel, actualmente no existen programas dirigidos de
activacion fisica y de recreacion orientados para los adultos mayores que en gran



cantidad van aumentando afio tras afio de manera principal debido al proceso de
jubilacién tanto en el ambiente docente como en otras instancias de orden laboral,
aunque también los hay quienes voluntariamente asisten y son acogidos en la Aso
de jubilados de este canton por lo que luego del andlisis realizado de acuerdo a la
realidad de nuestro sector se ha visto necesario el establecimiento del programa de
activacion fisica para este grupo de la sociedad avido de que se les tome en cuenta
ya que durante mucho tiempo han pasado Unicamente en sus hogares a pesar de
vivir en algunos casos acomparfiados, otros han estado solos sin una motivacion
que les permita encontrarse consigo mismos y hallar ese complemento que solo
puede ofrecer la activacion fisica de manera que a través de ella se sentiran felices

y tranquilos, con elevadas dosis de autoestima y gusto por la vida.

También es preciso enfatizar que a méas de la realizacion de las actividades de
orden fisico que son tan importantes en esta etapa, el complemento para el
bienestar y prolongacion de la vida de las personas adultas mayores se debe a los
avances de la ciencia y la medicina, la higiene y nutricion y las condiciones y
estilos de vida favorables. Sin embargo, la longevidad que va en aumento exige
aspectos que no pueden desconocerse por lo que se debe asegurar que el alto
costo, necesario para llegar a ser anciano se vea compensado con una vida digna

y con calidad en el adulto mayor.

La Calidad de vida adquiere significados subjetivos ya que estd asociada con la
personalidad de cada uno, con su bienestar y la satisfaccion por la vida que lleva,
ademas tiene mucho que ver con sus experiencias, su estado de salud y su grado

de interaccion social y ambiental y en general a diversos factores.

En el adulto mayor la calidad de vida se relaciona también con la interaccion
alcanzada entre el acceso a las posibilidades de vivienda, vestido, alimentacion,
salud, educacion, entre otros factores, los mismos que inciden directamente para
alcanzar un adecuado estilo de vida, tomando en cuenta el proceso normal e

irreversible del envejecimiento.



1.2.2 ARBOL DE PROBLEMAS

Efectos
Atrofia muscular en Deterioro funcional y mayor Limitacion en la Variables estados de
los adultos mayores dependencia calidad de vida de animo

los adultos mayores.

EFECTOS / /

La no existencia de programas de Activacion fisica para los adultos mayores de la
Asociacion de Jubilados del canton San Miguel limita el acceso a una mejor calidad de vida.

CAUSAS \ \

Ausencia de instalaciones exclusivas S o Desinterés y gusto por
Inactividad fisica ici 4

para que el adul_to mayor _part|C|pe en Adulto mayor B

programas de activacion fisica

Figura N° 1. Arbol de problemas

Elaborado por Lic. Carlos Monar



1.2.3 Analisis Critico.

Con el advenimiento de la modernidad, las condiciones de vida de la mayoria de
los adultos mayores se ha visto afectada por varios factores entre ellos el
aparecimiento de enfermedades propias de la edad lo que ha ocasionado que la
inactividad fisica forme parte de la vida de este grupo etario trayendo como
consecuencia de manera significativa la atrofia muscular que se acrecienta con el

envejecimiento.

En los ultimos afios se ha producido un aumento considerable de la poblacion
mayor de 65 lo que acarrea serias dificultades en cuanto al acceso a las
instalaciones deportivas que al ser limitadas no le permiten al adulto mayor tener
un encuentro con personas de su misma edad para integrase y buscar a través de la
activacion fisica un mejoramiento de su calidad de vida por lo que el interés por
participar decrece considerablemente y el deterioro funcional crea en muchos de

los casos una mayor dependencia por la muy limitada actividad que realizan.

La exclusion del adulto mayor por parte de los entes encargados de planificar y
promocionar el acceso a servicios de calidad integral asi como de la familia en
muchos casos ocasiona una limitacion para alcanzar una adecuada calidad de
vida ya que al no tener oportunidades merma significativamente sus posibilidades

de lograr una estabilidad que le permita sentirse mejor emocionalmente.

Toda esta serie de factores adversos conllevan a que en el adulto mayor se
produzca un desinterés y gusto por la vida ya que a méas de sentirse relegados y
no encontrar los espacios necesarios en los que puedan disiparse con sus
contemporaneos y gozar de la plenitud de esta etapa de la vida se producen
variables estados de animo que los pone irritables, melancolicos, pesimistas y

sin ganas de seguir adelante.



1.2.4 Prognosis.

La inactivacion fisica del adulto mayor se esta convirtiendo en una gran epidemia
que se expande de manera vertiginosa ante lo cual es preciso y urgente tomar las
decisiones adecuadas que permitan implementar programas de activacion fisica ya
que sin ellos el estado de salud propio de la edad misma tendra un deterioro y
vendran los graves problemas sociales y econdémicos que tanto el Estado y la
familia lo tendrén que absorber con la finalidad de contrarrestar el deterioro de la

salud de este grupo vulnerable que en nuestro pais aumenta paulatinamente.

Por el contrario, al implementarse este programa de activacion fisica dirigido a la
poblacion de adultos mayores se lograra la consecucion de una adecuada calidad
de vida considerando que ésta no solo se refiere a la ausencia de enfermedades

sino a la posibilidad de experimentar mejoras en sus aspectos sociopsicoafectivos.

1.2.5. Formulacion del Problema

¢.COMO INFLUYE LA ACTIVACION FISICA EN LA CALIDAD DE VIDA
DE LOS ADULTOS MAYORES DE LA ASOCIACION DE JUBILADOS DEL
CANTON SAN MIGUEL?

1.2.6. Interrogantes (Subproblemas)

e ;Cuales son los beneficios que brinda la activacion fisica a la salud fisica,

mental y espiritual de los adultos mayores?

e (Es posible diagnosticar la calidad de vida que poseen los adultos mayores?

e Es factible proponer una alternativa de solucién para el problema planteado?
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1.2.7. Delimitacion de la Investigacion

1.2.7.1 Delimitacién de Contenidos

CAMPO: Social
AREA: Deportiva
ASPECTO: Activacion Fisica y Calidad de Vida

1.2.7.2. Delimitacién Temporal

El presente trabajo de Investigacion se desarrollo y aplicé durante el periodo
Noviembre 2014 — Julio 2015.

1.2.7.3. Delimitacién Espacial

La presente investigacion se realizé con los adultos mayores de la Asociacion de

Jubilados del canton San Miguel.

1.2.7.4. Unidades de Observacion

Adultos mayores

Directivos

1.3. Justificacién

La tercera edad o ancianidad es considerada como una etapa crucial en la vida del
ser humano ya que en algunos casos produce graves secuelas como la soledad
obligada por ellos al no querer salir de sus hogares y refugiarse en si mismos
permaneciendo abandonados y encerrados en su circulo, en donde pierden el gusto
por la vida lo que contrae graves problemas su salud alterando su equilibrio
emocional al pensar equivocadamente que ya no pueden o no sirven para hacer

algun trabajo.
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Desde luego que con el transcurso del tiempo se pierde la agilidad y destreza pero
es consecuencia propia de la edad que va minando las fuerzas, aunque también se
debe tomar en cuenta que un grupo de adultos mayores no es homogéneo y que
tiene caracteristicas especiales ya que no todos son de la misma edad, ni estan en
condiciones aceptables de salud no solo fisica sino también emocional y esto es
importante que se tome en cuenta a la hora de ejecutar el programa de activacion

fisica.

Ademas, los adultos mayores que se someten a la practica de actividades que
requieren del concurso de habilidades y capacidades fisicas disfrutan de esta etapa
con mucha intensidad porque es como volver a recordar cuando en épocas pasadas
jugaban y placidamente gozaban de estas acciones pero que no podian ejecutarlas
debido al trabajo y obligaciones diarias por lo que, una vez ya jubilados y con
todo el tiempo a la disposicion disfrutan y buscan los espacios pertinentes para el
reencuentro con los amigos, vecinos y excompafieros de trabajo lo que les da una
tranquilidad y ganas de volver a vivir y qué mejor cosa a través de la activacion

fisica.

Con el avance de la ciencia y la tecnologia el movimiento corporal esta quedando
a un lado de manera alarmante por lo que esta investigacion adquiere un interés
de gran connotacion ya que es imprescindible rescatar al movimiento muy venido
a menos con lo que se pretende activarlo a través de actividades que promuevan

poner en funcionamiento al cuerpo en su totalidad.

Este proyecto investigativo presenta la factibilidad pertinente para poder llevarla
a cabo ya que se cuenta con el recurso humano, las instalaciones de propiedad de
la asociacién y una muy variada compilacién de ideas y experiencias que se
compartiran con los participantes para que el programa sea entretenido de
principio a fin por lo que se pretende beneficiar a todos y cada uno de los

asociados a este importante gremio.
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La activacion fisica en la actualidad ha dejado de ser exclusiva para los atletas ya
que cada vez hay mas personas de todas las edades que se involucran de una u
otra manera, unos lo hacen frecuentemente, otros de vez en cuando pero se le esta
dando la importancia que requiere debido sobre todo al incremento imparable de
problemas de salud lo que ha ocasionado que los adultos mayores se muestren
motivados e interesados por formar parte de programas dirigidos de activacion
fisica que les permita de alguna manera conocer sus beneficios para el

mejoramiento y fortalecimiento de su salud fisica, mental y espiritual.

El ritmo frenético con el que enfrentamos la vida cada dia, la inadecuada
alimentacion, la automatizacion de muchos tramites y acciones que antes se los
hacia a través del movimiento humano esta ocasionando que la inactivacion fisica
pase a ser la causa principal del detrimento de la calidad de vida, en tal virtud el
presente trabajo demuestra una utilidad muy importante, ya que al incluir en el
programa a los adultos mayores se les dara la oportunidad de demostrar que con

paciencia y dedicacion lograran alcanzar un mejor estilo de vida.

Este proyecto investigativo es muy novedoso y se lo desarrollard por primera vez
en el cantén San Miguel debido a que las Unicas actividades que se estan llevando
a cabo son Unicamente por iniciativa propia de los adultos mayores asistentes a los
encuentros de esta asociacion que tratan en lo posible de encontrar momentos que
llenen su vida a través de la actividad musical y las tertulias que les hace olvidar
por instantes sus problemas, enfermedades y otros aspectos de la vida.

La aplicacion y participacion en el programa de activacion fisica por parte de los
adultos mayores de esta Asociacion serd de gran impacto para su salud integral
ya que al ser dirigida y orientada sistematicamente por un profesional de la
educacion fisica se lograra alcanzar los objetivos deseados, ademas se llevaran
registros de control que indiquen los logros alcanzados y que cada 30 dias seran
socializados en presencia de todos para realizar evaluaciones que den a conocer
los avances que se han logrado, qué les ha gustado, que mas les ha llamado la
atencion, en donde fortalecer o potencializar y si hay algo que replantear.
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El programa de activacion fisica beneficiara a los miembros de la Asociacion de
Jubilados del cantén San Miguel que tiene en sus registros a mas de 60 integrantes

que provienen del sector urbano.

Como profesional de Educacion Fisica es muy grato el haber tenido la
oportunidad que me ha brindado la Universidad Técnica de Ambato de poder
aplicar este programa que me motiva mucho considerando ante todo que en
nuestra sociedad actual este nimero de personas va creciendo considerablemente.
1.4. Obijetivos.

1.4.1. Objetivo General

Determinar la influencia de la activacion fisica en la calidad de vida de los adultos

mayores de la Asociacion de jubilados del canton San Miguel.

1.4.2. Objetivos Especificos.

o Identificar los beneficios que brinda la activacion fisica a la salud fisica,

mental y espiritual de los adultos mayores.

o Diagnosticar la calidad de vida que poseen los adultos mayores.

e Disefiar una alternativa de solucion al problema planteado.
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CAPITULO II
MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes Investigativos.

Con respecto a temas de tesis relacionadas con el presente proyecto constaté que
tanto en la Biblioteca Municipal del cantén San Miguel como en la de la
Universidad de Bolivar no existen investigaciones realizadas en esta ciudad en lo
referente a la activacion fisica, sin embargo en la Biblioteca de la Universidad
Técnica de Ambato constaté varias investigaciones que presentan aspectos
similares en lo concerniente a la Actividad fisica en el adulto mayor, a lo que debo
aclarar que el presente Proyecto esta orientado a los adultos mayores con la
finalidad de que formen parte de la activacion fisica que fundamentalmente se
refiere a la participacion y ejecucién de acciones motoras realizadas con el
propdsito de activar o reactivar procesos fisiologicos que les permitira darse la

oportunidad de mejorar sus condiciones fisicas.

Ademas, se desarrollard en un escenario y contexto completamente diferente, en
donde los indicadores varian debido al lugar, a las caracteristicas e individualidad
de la gente y a la escasa cultura que tienen los jubilados de este canton en cuanto a

la activacion fisica se refiere.

Tema: LA ACTIVIDAD FISICA EN LA CALIDAD DE VIDA DEL
ADULTO MAYOR DEL INSTITUTO ECUATORIANO DE SEGURIDAD
SOCIAL DE LA CIUDAD DE AMBATO, PROVINCIA DE
TUNGURAHUA.

Autor: Lic. Edgar Marcelo Medina Ramirez.



El mencionado autor una vez planteado el problema de investigacion y realizado
el analisis exhaustivo de los datos obtenidos acerca de la importancia que genera
la actividad fisica en la calidad de vida del adulto mayor considera las siguientes

conclusiones:

El sedentarismo es el problema central de la mayoria de adultos mayores del
Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social Ambato, ya que de los 10326 jubilados
que existen en la ciudad solo 400 asisten a los diferentes talleres ofertados siendo
un aproximado de 3.8 % y de este porcentaje es el 16 % de varones lo que denota
un muy alto indice de sedentarismo lo cual conlleva a un sinnimero de molestias

degenerativas.

Una vez realizado el seguimiento desde el mes de marzo a septiembre del 2012 de
los participantes en los talleres de Actividad fisica se encontrd que 24 recuperaron
la tension arterial, en 27 disminuyeron las enfermedades respiratorias agudas
(asma bronquial, neumonia, y bronquitis) y en 34 mejoraron la masa corporal por
lo que se concluye que la actividad fisica influyé favorablemente en la salud de

los participantes frecuentes.

Coincidiendo con lo que manifiesta el autor de la investigacion es posible indicar
que en los adultos mayores el sedentarismo es una de las causas para el
surgimiento de problemas de salud ya que al no estar adaptados a realizar la
activacion fisica se incrementa rapidamente el deterioro funcional, mientras tanto
que si se opta por la participacion activa y decidida en actividades que generen un
gasto calorico importante manteniendo el ritmo cardiaco mas alto del estado de
reposo se ganara muchos beneficios especialmente para el sistema cardiovascular,
por tanto es preciso llegar primeramente a la concienciacion de la importancia de

la préactica de la activacion fisica.
A pesar de la influencia de la activacion fisica en la sociedad en general a traves

de las redes sociales y demas medios de comunicacion ya sean escritos o

televisados aun en los adultos mayores principalmente del canton San Miguel hay
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resistencia por inmiscuirse en la préactica de la activacion fisica tal vez por recelo,
creencias religiosas u otros aspectos y muchos lo hacen Unicamente por
prescripcion médica ya que presentan cuadros de salud alarmantes, es decir que no

lo hacen por gusto sino por temor a empeorar su estado de salud.

Tema: LAS ACTIVIDADES FIiSICO RECREATIVAS Y SU INFLUENCIA
EN EL MEJORAMIENTO DE LA CALIDAD DE VIDA DEL ADULTO
MAYOR DE LA ASOCIACION DE MAESTROS JUBILADOS DE
TUNGURAHUA, SEDE AMBATO.

Autor: Lic. Guillermo Alejandro Vargas Vargas.

Luego de finalizado el trabajo investigativo llega a establecer las siguientes

conclusiones:

La tercera edad no significa ningun obstaculo para la realizacion de actividades
tanto de caracter fisico como recreativo en la que los miembros de este grupo se
sientan integrados y Utiles para si mismos, ademas a través de esto se evitaran

algunas enfermedades entre ellas el Alzheimer.

No existe personal capacitado que dirija de manera especifica y de calidad a los
adultos mayores, lo que produce un poco de resistencia por parte de los mismos a
asistir a estas actividades.

Luego del andlisis efectuado a estas citas textuales estoy de acuerdo con el autor
en lo que se refiere a la aplicacion de la activacion fisica en las personas de la
tercera edad por cuanto al ser ejecutada y dirigida por personal capacitado sera de
mucha motivacion y daré paso a la integracion del grupo en su totalidad, ademas
al mantener la mente trabajando a través del ejercicio se liberaran tensiones y por
ende les ayudara de muy buena forma para valorar y cultivar el buen habito de la

préactica diaria de las acciones motrices.
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También subrayo que se debe tener mucha paciencia al trabajar con este grupo ya
que al no estar habituados a la practica constante presentaran algunos dolores que
son normales por que el sistema muscular al estar entumecido por la falta de
ejercicio reacciona con dolor ante estas actividades, sin embargo con el transcurso
del tiempo y su préctica periddica dejara de ser una molestia, por el contrario, el
fortalecimiento y mantenimiento de su capacidad fisica no tardaran en aparecer

dandoles los beneficios ya conocidos.

Para conseguir una adecuada calidad de vida, se debe cumplir una serie de
principios que permitiran alcanzar el bienestar fisico, mental y espiritual por
cuanto mientras mas tiempo se dedique a su practica se evitara caer en la

depresion que afecta y produce mucho dafio a la salud.

2.2. Fundamentacion Filoséfica.

Este trabajo investigativo se fundament6 en el Modelo Socio Critico en el que
algunos de los precursores mas destacados son: Anton Makarenko, Celestin
Freinet, Henry Giroux, Michael Apple, Peter McLaren y, en América Latina,

Paulo Freire.

El Modelo Pedagogico Socio-critico busca ante todo desarrollar el pensamiento
critico - reflexivo en base a los intereses y necesidades del estudiante, basando
también su accionar en los valores éticos y morales como la solidaridad,
cooperacion, participacion, altruismo, generosidad, buscando la eficiencia, la
autonomia para actuar y crear, para ser libres, para encontrar los espacios de

participacion y ser mejores cada dia. Pinzon, J. (2013).
Desde el punto de vista ontologico, esta investigacion se fundamentara en la

concepcion del ser humano como sujeto que construye y reconstruye su realidad

social.
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Este modelo esta en la busqueda constante de la verdad para cambiar la realidad,
busca desterrar lo que esta mal, lo que hace dafio, lo que no da la oportunidad de
avanzar hacia un cambio verdadero. Propone también la liberacion del hombre de
sus ataduras mentales, de lo que le oprime, lo que no le deja vivir en paz que son
sus malos hébitos, sus malas costumbres las cuales estdn profundamente
afianzadas y para dejarlas atras necesariamente se deben romper viejos
paradigmas y para esto hay que inmiscuirse en la practica de la activacion fisica

que dota de las herramientas pertinentes para aquello. Pinzon, J. (2013).

Para el Modelo Pedagdgico Socio-critico los centros educativos se consideran
como un espacio publico democratico, es decir es un agente de cambio con
caracter colectivista que garantiza la reflexion frente al conocimiento, comprender
el mundo como una realidad, la potenciacion del pensamiento y la bldsqueda de
alternativas para reconstruir lo social. Para ello se requieren acciones que indiguen
el enlace entre la construccion de sentidos y conocimientos en la educacion y los
factores sociales, politicos, historicos, culturales y econdmicos que los

determinan.

Al relacionar el Modelo Socio Critico con esta investigacion es preciso sefialar
que el fundamento principal es alcanzar la plenitud del ser humano en toda su
extension permitiéndole alcanzar un mejor estilo de vida con todo lo que conlleva,
es decir conservar la salud que es el principal objetivo ademas de la interrelacion,
motivacién permanente para que esta etapa de la “juventud plateada” sea
satisfactoria conforme a los intereses y necesidades de un grupo social que dia a
dia va en aumento, que busca abrirse espacios en una sociedad consumista, que
velozmente pierde sus valores morales dando paso a la desidia, al desorden y al
descuido que lo podremos combatir con una adecuada y frecuente practica de la
activacion fisica en la que se proponen variadas alternativas para un cambio

efectivo en su cotidianidad.

En lo que corresponde a la fundamentacion axiologica la practica de la

activacion fisica desempefia un rol determinante en el afianzamiento de los
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valores morales como el respeto, la perseverancia, la confraternidad, amabilidad y
puntualidad que son herramientas de comportamiento que dan la oportunidad de
fortalecer la personalidad ain en edades avanzadas ya que nunca se dejard de
practicarlos y mas aun cuando con el cumulo de experiencias a favor seran un
ejemplo para las futuras generaciones es decir que deben ponerse en practica en

todas las acciones y en todo momento de la vida.

La fundamentacion epistemoldgica me permitird analizar profundamente al ser
humano anciano que es el sujeto de la investigacion desde su perspectiva interna,
de lo que siente, lo que espera y aspira encontrar a través de la activacion fisica,
ademas porque se presenta integralmente es decir con defectos y virtudes pero con
muchos deseos de pertenecer y formar parte de una organizacion social en la que
encuentra tranquilidad, carifio y sobre todo el espacio ideal para compartir su vida

en compafiia de personas de su misma edad.

En cuanto se refiere a la fundamentacion ontologica tiene que ver con el analisis
de la vida cotidiana y de las objetivaciones que se separan de ella, teniendo al
recurso humano como ser, es decir el adulto mayor desde su perspectiva integral

buscando respuestas a las multiples interrogantes que le surgen diariamente.

2.3. Fundamentacion Legal

El presente trabajo de investigacion se fundamenta en:

Constitucion de la Republica del Ecuador (2008), menciona algunos articulos
referentes a los adultos mayores: SECCION PRIMERA, ADULTAS Y
ADULTOS MAYORES, Art. 36., Art. 38.

Art. 36.- Las personas adultas mayores recibiran atencién prioritaria y
especializada en los &mbitos publico y privado, en especial en los campos de
inclusién social y econdmica, y protecciéon contra la violencia. Se consideraran
personas adultas mayores aquellas personas que hayan cumplido los sesenta y

cinco anos de edad.
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Art. 38.- El Estado establecera politicas publicas y programas de atencion a las
personas adultas mayores, que tendran en cuenta las diferencias especificas entre
areas urbanas y rurales, las inequidades de género, la etnia, la cultura y las
diferencias propias de las personas, comunidades, pueblos y nacionalidades;
asimismo, fomentard el mayor grado posible de autonomia personal vy

participacién en la definicion y ejecucidn de estas politicas.

Tomando en consideracién la parte legal plasmada en la Constitucion del Ecuador
es deber fundamental de los gobernantes dar cumplimiento a estos mandatos que
garantizaran una mejor calidad y oportunidad de vida de este grupo vulnerable ya
que requieren del apoyo de familiares, amigos y la sociedad entera que tiene la
mision de colaborar y crear las facilidades para que esta etapa sea mas llevadera
considerando ante todo que con el transcurrir de la vida a todos los seres humanos

nos llegara el momento de arribar a este ciclo.

La Ley de Educacion Fisica, Deportes y Recreacion (2010), en las
GENERALIDADES, Art. 90., Art. 91 enuncia.

Art. 90.- Obligaciones.

Es obligacion de todos los niveles del Estado programar, planificar, ejecutar e
incentivar las practicas deportivas y recreativas, incluyendo a los grupos de
atencion prioritaria, impulsar y estimular a las instituciones publicas y privadas en

el cumplimiento de este objetivo.

Art. 91.- Grupos de atencion prioritaria.

El Gobierno Central y los gobiernos autbnomos descentralizados programaran,
planificaran, desarrollaran y ejecutaran actividades deportivas y recreativas que

incluyan a los grupos de atencion prioritaria, motivando al sector privado para el

apoyo de estas actividades.
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En este caso analizando el articulado citado es deber primordial del Estado
garantizar la inclusion del adulto mayor en las actividades deportivas y recreativas
eliminando brechas y dandoles la oportunidad de ser valorados como se merecen
para que a través de la participacion activa encuentren en estos espacios la
oportunidad para lograr una vida plena, también es preciso establecer las
responsabilidades que estos mandatos dictaminan para garantizar el fiel y normal
cumplimiento de programas de activacion fisica que promuevan la participacion
de todos es decir que sea inclusiva de manera que eliminen las brechas existentes
toda vez que el maravilloso mundo de la activacion fisica no concibe diferencias y

todos somos iguales al momento de jugar, de caminar, de reir y relacionarnos.
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2.4. Categorias Fundamentales

Capacidades
Fisicas

Capacidad
Motriz

Activacion
Fisica

Variable Independiente

Incide

Figura N° 2: Red de Inclusiones conceptuales.
Elaborado por: Lic. Carlos Monar
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2.4.1. Constelacion de ideas de la Variable Independiente: Activacion Fisica

Definicion e Definicion
Clasificacién

[

Clasificacion

Efectos
positivos

Factores
determinantes

Salud ivacio
Activacion
. Fisica
Promocion de
la salud
e
Capacidades _
Fisicas . Capauglad
Clasificacion Motriz

Figura N° 3: Constelacion de ideas de la Variable Independiente: Activacion Fisica

Elaborado por: Lic. Carlos Monar

24



2.4.2. Constelacion de ideas de la Variable Dependiente: Calidad de Vida.

Definicion
Derechos

Obijetivos

Calidad de
Vida

Dimensiones

s G

Buen Vivir

—

Definicion

Factores /
Bienestar biopsicosociales Vinculos
Biopsicosocial afectivos El rol de
familiares

la familia

Figura N° 4. Constelacion de ideas de la Variable Dependiente: Calidad de Vida.
Elaborado por Lic. Carlos Monar.
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2.43. CATEGORIAS FUNDAMENTALES DE LA VARIABLE
INDEPENDIENTE.-

SALUD.

Definicion.-

La OMS (1946) sostiene que la salud es la condicién de todo ser vivo que goza de
un absoluto bienestar tanto a nivel fisico como a nivel mental y social, es decir,
no solo da cuenta de la no existencia de enfermedades o afecciones sino que la
idea de salud puede ser explicada como el grado de eficiencia del metabolismo y
las funciones de un ser vivo a escala micro (celular) y macro (social).
Clasificacion:

Optum health New Mexico (2012) lo clasifica de la siguiente manera:

Salud Fisica: La salud fisica se define como la condicién en la que se encuentra
el cuerpo. Cuando el cuerpo funciona de la forma para la cual fue disefiado, esta
en buena salud fisica.

¢ Qué afecta a la salud fisica?

Las causas que afectan a la salud fisica caen dentro de tres categorias.

Estilo de vida. Este es el elemento de la salud fisica sobre el cual tenemos mayor
control. Esto incluye nuestra dieta, salud emocional, nivel de actividad fisica y
nuestro comportamiento. Lavanchy, Nicole (2015).

Biologia Humana. Nuestra genética y nuestra quimica pueden incluir

anormalidades. Eso puede dificultar el lograr una plena salud fisica. Hay formas

en las que nuestro cuerpo compensa las discapacidades. Aunque no podemos
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controlar nuestra genética, si podemos controlar la forma en la que tratamos

nuestras enfermedades.

Medio ambiente. Nuestro medio ambiente incluye el tipo de aire que respiramos,
el lugar en el que vivimos y nuestro entorno. Es posible que tengamos que

cambiar nuestro entorno si éste es realmente malo para nuestra salud fisica.

Salud Mental: Se define como un estado de bienestar en el cual el individuo es
consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la
vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una
contribucion a su comunidad. (OPS/OMS)

Salud Social: La salud social, es la habilidad de interaccionar apropiadamente
con la gente y el contexto, satisfaciendo las relaciones interpersonales. Hace
referencia a una habilidad para la adaptacién al medio social en el que se
desenvuelve. (Sanchez, J. Sanchez, M P., 1994)

Factores determinantes:

Factores bioldgicos.

Las causas capaces de originar una enfermedad son muy numerosas, asi como
muy complejos los mecanismos de accidén que ejercen sobre el cuerpo. Existen
causas exdgenas —por ejemplo las infecciones y las enfermedades parasitarias- y
endogenas —que pueden aparecer por disfuncion de un 6rgano (por ejemplo del
pancreas en la diabetes mellitus), por una reaccion anormal (como ocurre en la
cirrosis hepatica), o por un trastorno metabdlico y funcional de las células (por

ejemplo en las neoplasias, esto es, tumores). Aguirre, M. (2011)

Factores ambientales.

El hombre no es un ser aislado, sino inmerso en un medio, y no puede vivir ajeno

aél.
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Los factores que afectan al entorno del hombre influyen también decisivamente en
su salud. No sélo el ambiente natural, sino también el seminatural y artificial que
el hombre ha creado, pueden verse alterados por distintos factores: fisicos
(temperatura, ruidos, radiaciones), quimicos (contaminacién por plaguicidas),
biol6gicos (presencia de bacterias, virus y otros microorganismos patégenos) y
psicoldgicos, sociales y culturales (como drogadiccidn, estrés, etc.). Aguirre, M.
(2011).

Estilo de vida.

Cada dia hay mas evidencia de que los comportamientos y los habitos de vida
condicionan no solo la salud, sino la situacion sanitaria de las poblaciones y los
recursos a ellas destinados. La conducta personal en determinados aspectos
influye enormemente en el binomio salud-enfermedad. Esta conducta se forma por
decisiones personales y por influencias de nuestro entorno y grupo social y puede

modificarse con la adecuada educacion. Aguirre, M. (2011).

Atencion sanitaria.

La asistencia sanitaria encaminada a diagnosticar y tratar a la persona
individualmente, no tiene demasiado efecto sobre la salud de la poblacion. Sin
embargo los programas de salud dirigidos a un grupo social mas amplio elevan el

nivel de salud de la sociedad. Aguirre, M. (2011).

Por ello debe ser amplia, de calidad, ofrecer cobertura suficiente y accesibilidad

desde todos los puntos de vista (econémico, de situacion, etc.) a toda la sociedad.
Promocion de la salud.
La respuesta que han dado los sabios a lo largo de los siglos ha sido sencilla:

llevar una vida prudente. La ciencia moderna, con sus avanzados procesos de

investigacion, estd llegando a las mismas conclusiones entre las listas de los
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habitos de vida sanos, tanto antiguas como modernas que la activacion fisica

ocupa siempre un lugar destacado.

La salud es un hecho social tanto material como inmaterial. Por lo tanto, se trata
de un fenémeno multidimensional y multi-causal que trasciende y desborda la
competencia estrictamente médica, relacionandose ademas de la biologia y la
psicologia, con la economia y la politica, en tanto que es un asunto individual y

colectivo al unisono. Castro Felipe G. y otros (1987).

Por este motivo, la OMS en su concepto de salud mantiene su vigencia, ya que a
través de una orientacién post-positivista conforma una sintesis que propone
integrar multiples aspectos, en contraposicion con una vision reduccionista y
limitada de la misma la cual se sustenta en el paradigma positivista de la ciencia,
que tiende a dividir y fragmentar el conocimiento desde diversas disciplinas, de

manera aislada.

Ante estas generalidades acerca de la salud se puede acotar que las civilizaciones
antiguas tenian una vision completamente diferente del verdadero concepto de
salud, desde luego que también no existian los conocimientos adecuados para una

adecuada prevencion lo que les llevé a afirmar cuestiones erradas de la realidad.

Al relacionar la Salud con el Buen Vivir, considero que estan estrictamente
vinculadas ya que la consecucion de la salud obedece a un buen vivir y un buen
vivir se consigue con la salud por lo que mucho tiene que ver el estilo y la calidad
de vida que llevamos por lo que es primordial establecer un régimen alimenticio
adecuado acompafiado de la practica continua de la activacion fisica que incluye
un conglomerado de actividades variadas que tienen como objetivo primordial
mejorar el estado fisico y mental retardando de manera positiva el proceso del
envejecimiento que es tan normal y natural pero que adquiere una dimension muy
positiva por las enormes diferencias entre los adultos mayores que se someten a la
practica continua de la activacion fisica y los que dejan pasar el tiempo sentados

en una silla mirando pasar el tiempo que transcurre inexorablemente por lo que se
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debe hacer un analisis profundo para escoger entre la vejez activa y la inactividad

peligrosa.

CAPACIDADES FIiSICAS.

Definicion.-

Cuevas, L. (2013) enuncia que las capacidades fisicas basicas son condiciones
internas de cada organismo, determinadas genéticamente, que se mejoran por
medio de entrenamiento o preparacién fisica y permiten realizar actividades

motrices, ya sean cotidianas o deportivas.

Clasificacion: Las capacidades fisicas se clasifican en capacidades condicionales

y capacidades coordinativas.

» Capacidades Fisicas Condicionales.

Flexibilidad: permite el maximo recorrido de las articulaciones gracias a la
elasticidad y extensibilidad de los musculos que se insertan alrededor de cada una
de ellas. Es una capacidad fisica que se pierde con el crecimiento. La flexibilidad
de la musculatura empieza a decrecer a partir de los 9 o 10 afios si no se trabaja
sobre ella; por eso la flexibilidad forma parte del curriculo de la Educacion Fisica,
ya que si no fuera asi supondria para los alumnos una pérdida mas rapida de esta

cualidad.

La Fuerza: consiste en ejercer tension para vencer una resistencia, es una
capacidad facil de mejorar. Hay distintas manifestaciones de la fuerza: si hacemos
fuerza empujando contra un muro no lo desplazaremos, pero nuestros musculos
actlan y consumen energia. A esto se le llama Isométrica. Con este tipo de trabajo
nuestras masas musculares se contornean porque se contraen y la consecuencia es
que aumenta lo que llamamos “tono muscular”, que es la fuerza del musculo en

reposo.
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Si en vez de un muro empujamos a un compafiero, si que lo desplazaremos y se
produce una contraccion de las masas musculares que accionan a tal fin. A este

trabajo se le llama Isotonico.

La resistencia: es la capacidad de repetir y sostener durante largo tiempo un
esfuerzo de intensidad bastante elevada y localizada en algunos grupos

musculares.

Depende en gran parte de la fuerza de los musculos, pero también del habito de
los grupos musculares usados prosiguiendo sus contracciones en un estado
proximo a la asfixia, pero sin alcanzar un estado tetdnico. En esta forma de
esfuerzo, la aportacion del oxigeno necesario a los masculos es insuficiente. No
pueden prolongar su trabajo si no neutralizan los residuos de las reacciones

quimicas de la contraccién muscular.

El organismo se adapta a la naturaleza del trabajo gracias a la produccion de
sustancias que impiden los excesos de acidos mediante el aumento de sus reservas

energéticas.
La velocidad: es la capacidad de realizar uno o varios gestos, o de recorrer una
cierta distancia en un minimo de tiempo. Los factores que determinan la velocidad

son de orden diferente:

Muscular, en relacion con el estado de la fibra muscular, su tonicidad y

elasticidad, etc., o sea, la constitucion intima del musculo.

Nervio, se refiere al tiempo de reaccién de la fibra muscular a la excitacion

nerviosa.

La coordinacion mas o menos intensa de una persona es un factor importante para

su velocidad de ejecucion.
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Estas cualidades fisicas estan desarrolladas de forma diversa en cada persona de
acuerdo con el esfuerzo que debe realizar diariamente o en su actividad deportiva,

en conjunto determinan la condicién fisica de un individuo.

» Capacidades Fisicas Coordinativas.

Segun Dietrich Harre existen estas capacidades coordinativas:

La capacidad de acoplamiento o sincronizacién: Es la capacidad para coordinar
movimientos de partes del cuerpo, movimientos individuales y operaciones entre

Ve

SI.

La capacidad de orientacion: Es la capacidad para determinar y cambiar la

posicion y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo.

La capacidad de diferenciacion: Es la capacidad para lograr una alta exactitud y

economia fina de movimiento.

La capacidad de equilibrio: Es la capacidad del cuerpo para mantenerlo en una

posicion éptima segun las exigencias del movimiento o de la postura.

La capacidad de adaptacion: Es la capacidad para situarse adecuadamente en una

situacion motriz, implica responder de forma precisa.
La capacidad ritmica (Ritmo): Es la capacidad de comprender y registrar los
cambios dinamicos caracteristicos en una secuencia de movimiento, para llevarlos

a cabo durante la ejecucion motriz.

La capacidad de reaccion: Es la capacidad de iniciar rapidamente y de realizar de

forma adecuada acciones motoras en corto tiempo a una sefial.
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Las cualidades o capacidades fisicas son los componentes bésicos de la condicién
fisica y por lo tanto elementos esenciales para la prestacién motriz y deportiva,
por ello para mejorar el rendimiento fisico el trabajo a desarrollar se debe basar en
el entrenamiento de las diferentes capacidades. Aunque los especialistas en
actividades fisicas y deportivas conocen e identifican multitud de denominaciones

y clasificaciones las mas extendidas son las que dividen las capacidades fisicas en:

Condicionales, intermedias y coordinativas; pero en general se considera que las
cualidades fisicas basicas son: Resistencia: capacidad fisica y psiquica de soportar
la fatiga frente a esfuerzos relativamente prolongados y/o recuperacion rapida
después de dicho esfuerzo. Fuerza: capacidad neuromuscular de superar una
resistencia externa o interna gracias a la contraccion muscular, de forma estatica
(fuerza isométrica) o dinamica (fuerza isotonica). Velocidad: capacidad de
realizar acciones motrices en el minimo tiempo posible. Flexibilidad: capacidad
de extension méxima de un movimiento en una articulacion determinada. Todas
estas cualidades fisicas basicas tienen diferentes divisiones y componentes sobre
los que debe ir dirigido el trabajo y el entrenamiento, siempre debemos tener en
cuenta que es muy dificil realizar ejercicios en los que se trabaje puramente una
capacidad Unica ya que en cualquier actividad intervienen todas o varias de las
capacidades pero normalmente habré alguna que predomine sobre las demas, por
ejemplo en un trabajo de carrera continua durante 30 minutos sera la resistencia la
capacidad fisica principal, mientras que cuando realizamos trabajos con grandes
cargas o pesos es la fuerza la que predomina y en aquellas acciones realizadas con
alta frecuencia de movimientos seria la velocidad el componente destacado. Por lo
tanto la mejora de la forma fisica se debera al trabajo de preparacion fisica,
acondicionamiento fisico que se basara en el desarrollo de dichas capacidades o
cualidades fisicas y de sus diferentes subcomponentes, el éxito de dicho
entrenamiento se fundamenta en una Optima combinacion de los mismos en
funcién de las caracteristicas de cada individuo (edad, sexo, nivel de

entrenamiento, etc.) y de los objetivos y requisitos que exija cada deporte.
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Por consiguiente, las capacidades fisicas al relacionarse con el bienestar
biopsicosocial se puede manifestar que para alcanzar este cometido se debe
fortalecer la fuerza, la velocidad y resistencia para realizar las actividades

cotidianas con normalidad.

Ademas deberd gozar de buena alimentacion, chequeos médicos constantes, es
decir tener también un equilibrio mental y fisico lo que motivard a seguir
realizando actividades fisicas continuamente permitiendo ejecutar determinados
movimientos con facilidad y asi seguir conservando su estado fisico que con el
pasar del tiempo provoca un deterioro pero que este hasta cierto punto es
controlado por la misma actividad y la parte mental ya que adquiere una buena
predisposicion para el trabajo, por tanto estd determinada por el estilo de vida de

cada adulto mayor.

CAPACIDAD MOTRIZ.

Definicion:

Acciones motoras que aparecen de modo filogenético en la evolucion humana, tales
como marchar, correr, girar, saltar, lanzar, recepcionar, es decir aquellas que
encuentran un soporte para su desarrollo en las habilidades perceptivas, las cuales
estan presentes desde el momento del nacimiento, al mismo tiempo que

evolucionan conjuntamente.

Relacion.

La capacidad Motriz se relaciona con la coordinacion y el equilibrio.

Coordinacion.

Se define como el control nervioso de las contracciones musculares en la
realizacion de los actos motores. También, como la capacidad de sincronizacion

de la accion de los musculos productores de movimientos, agonistas y
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antagonistas, interviniendo los mismos en el momento preciso y con la velocidad

e intensidad adecuadas.

Tipos de coordinacion.- Atendiendo a las partes del cuerpo que intervienen en el

movimiento podemos distinguir:

» Coordinaciéon dinamica general: Aquella que agrupa los movimientos que
requieren una accion conjunta de todas las partes del cuerpo. Intervienen gran
cantidad de segmentos y musculos y por tanto gran cantidad de unidades

neuromotoras.
» Coordinacion oculo-manual y oculo-pédica: Aquella que va dirigida a las

manos o0 pies. Los ejercicios para desarrollarlas van encaminados a los

lanzamientos y las recepciones.

» Coordinacion dinamico-manual: Corresponde al movimiento bimanual que

se efectlia con precision.

Caracteristicas propias de la coordinacién son:

» La precision en la ejecucion.

» Su realizacion con el minimo gasto.

» Lafacilidad y seguridad de ejecucion.

> Grado o nivel de Automatismo.

Equilibrios.

Es un factor estrechamente ligado al sistema nervioso central, que precisa de la

informacion del oido, vista y sistema cinestésico. Por equilibrio podemos
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entender, la capacidad de asumir y mantener una determinada postura en contra de

la gravedad.

Su desarrollo esta relacionado con factores de tipo psicomotor tales como la
coordinacion, fuerza, flexibilidad, etc. y con aspectos funcionales tales como la
base, la altura del centro de gravedad, la dificultad del ejercicio, etc.

Podemos hablar de dos tipos de equilibrio: Dindmico y Estatico.

Actividades para desarrollar las capacidades motrices basicas.
Desplazamientos, Marcha y Carrera: Caminar a distintas zancadas. Cambios de
direccion de ritmo. Andar a dos, tres 0 cuatro apoyos. Distintas modalidades de
carrera. Variar en funcion de la zancada, distancia, vision, direccion, etc.

Saltos:

Educacion del impulso: con un pie, dos, desde el suelo, en altura. Con carrera y

sin carrera, etc.

Ejercitacion del vuelo:

Frontal, lateral, hacia atras.

Ejercitacion de la caida:

Saltar y salvar obstaculos, cuerdas, elastico, salto en largo, Saltos gimnésticos.

Giros:

Rodar como un tronco, girar sobre un pie, volteretas, rueda lateral, giros en

tripedia sobre una mano, etc.
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Lanzamientos y recepciones:

Lanzar y recibir la pelota individualmente y por compaferos, tocando diferentes
modalidades de envio y recepcion, probando con juegos predeportivos, recepcion
y lanzamiento de aros, globos, materiales diversos, variando la distancia, la

fuerza, etc.

Equilibrios:

Educacion postural, desplazamientos en equilibrios, sobre bloques, lineas, bancos,
variando dificultad. Equilibrios sobre el propio cuerpo, a un pie, con 0jos
cerrados, andando sobre una linea. Desplazamientos con picas, balones, sobre las

manos, sobre la cabeza, en slalom.

Al relacionar la capacidad motriz con los vinculos afectivos familiares es muy
importante que todos los miembros que conforman el circulo que rodea al adulto
mayor se involucre y brinde su respaldo incondicional para que acompafien al
adulto mayor en los quehaceres de la vida ya que es un pilar fundamental, toda

vez que se requiere de su apoyo y consideracion.

Si bien, la motricidad se pierde por el proceso normal de envejecimiento es
necesario que sientan la compafia de sus seres queridos de manera frecuente para
gue esta vinculacion se fortalezca y se establecer fuertes lazos de amistad para se
estrechen produciendo oportunidades para que el envejecimiento sea activo lo que
le prodigara enormes beneficios para su organismo.

ACTIVACION FISICA.

Definicion.-

Acciones motrices realizadas con el propdésito de activar los procesos fisioldgicos

favoreciendo adecuadas posturas corporales, fortaleciendo los sentidos vy
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generando actitudes de colaboracién y respeto, elevando la autoestima y seguridad

entre la poblacion practicante.

Clasificacién:

En funcion de la intensidad o volumen de trabajo se establece la siguiente

clasificacion:

e La activacion fisica de baja intensidad.- Se considera como parte de esta al
paseo, caminar, actividades cotidianas de tipo domeésticas, ir de compras,
actividades laborales, actividades al aire libre, etc. Se caracteriza por ser poco
vigorosa y mantenida sosteniendo un nivel de pulsaciones por debajo de las
140 p/m. Por ello, tiene algunos efectos sobre el sistema neuromuscular
(incrementos en la fuerza muscular, flexibilidad y movilidad articular) pero
muy pocos efectos cardiorrespiratorios. El valor de la misma en los programas
de activacion fisica sera, pues, el de preparacion, tanto fisica como
psicoldgica, para programas de ejercicio mas intenso en ancianos muy

debilitados o sedentarios.

e La activacion fisica de alta intensidad, esta a su vez, puede ser subdividida,
tomando en consideracion las formas en que el musculo transforma y obtiene
la energia necesaria para su ejecucion, la duracion del ejercicio y la velocidad

en la recuperacion, en dos tipos: anaerobica y aerdbica.

Gomez, 1. (1995). Establece estos dos tipos: aerobico y anaerobico. La actividad
fisica anaerobica es la que permite aguantar durante el mayor tiempo posible una
deuda de oxigeno producida por el alto ritmo de trabajo, que sera saldada una vez

que el esfuerzo finaliza.

La capacidad anaerobica esta limitada por las reservas utilizables del sistema

neuromuscular y por lo resistencia a la falta de oxigeno. Los esfuerzos
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anaerobicos pueden soportarse durante un tiempo muy breve (menos de sesenta

segundos) por lo que es muy para el desarrollo de la fuerza y la velocidad.

Existen diversas formas de desarrollar la resistencia: la carrera continua y el

sistema de intervalos.

Carrera continua.

Consiste en una carrera ininterrumpida a ritmo uniforme y moderado hasta

cumplir con el tiempo o el kilometraje fijado de antemano.

El deportista inicia lo carrera y no se detiene hasta cumplir el tiempo o el
kilometraje. Si no esta debidamente acondicionado para la tarea podra interrumpir

el esfuerzo con caminatas.

Pueden utilizarse los terrenos Ilanos o variados pero sin excesivos desniveles y

siempre que sea posible boscosos (para la resistencia aerébico).

Sistema a intervalos.

Se denomina asi por el hecho de que el trabajo se divide en partes, es decir, se
realiza con carreras relativamente cortas y una pausa de recuperacion entre ellos

(para la resistencia anaerdbica).

Sus efectos principales tienen lugar sobre la fuerza y tamafio muscular. Sus
consecuencias inmediatas son una alta produccion de acido lactico como
consecuencia del metabolismo anaerdbico y, por ello, la répida aparicion de
cansancio, aunque con recuperacion rapida (minutos). El ejercicio de tipo
anaerébico no es recomendable para los programas con personas de edad

avanzada.
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La activacion fisica aerobica es la mas saludable y, por ello, el tipo de ejercicio
fisico mas utilizado en Medicina y Psicologia de la Salud, y sobre el que nos

orientamos, pertenece a esta modalidad. Paoletti, E. (2012).

Efectos positivos.

Los efectos positivos que se producen en el organismo a través de la préactica del

ejercicio son muchos, entre ellos citamos los siguientes:

Benefician el desarrollo pulmonar y cardiaco, elevando la capacidad de

respuesta tanto al momento de realizar la activacion como en reposo.

e Vigoriza el tono muscular produciendo un aumento del volumen, esto hace

que el cuerpo se manifieste a travées de la agilidad de los movimientos.

e Permite desechar las calorias que tenemos de mas por lo que aumenta la

oxidacion de grasas y azUcares.

e Puesto que no existe una activacion fisica perfecta, se considera como
ejercicio a aquello que va desde la realizacion de actividades deportivas hasta
un sencillo paseo, ya que la activacion que se elija dependera de la edad, el

estado de salud y la condicion fisica de cada uno.

e Para el mantenimiento de un buen estado de salud, es importante que a mas
del ejercicio el buen habito de la nutricion saludable y evitando sobre todo el
alcohol y el tabaco. Licata, M. (2012).

Beneficios:

Salvat, J. (1998). Resalta que el ejercicio fisico beneficia no solo a los musculos y
articulaciones, sino al organismo en su totalidad. La activacion fisica, en general y
el ejercicio fisico y deportivo, en particular favorecen la funcion de todos los

organos, aumentan su resistencia y mejoran en definitiva, todo el complejo
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sistema funcional del organismo. Asi pues, tales ejercicios mantienen en la
persona que los practica una capacidad de reaccion ante la posible enfermedad,

que no se da en quienes no los realizan.

No es, claro esta que el anciano activo fisicamente o deportista sea inmune a las
enfermedades, aunque, de hecho, enferma menos, sino que reacciona mas rapida y

vigorosamente contra el agente que le ataca.

También el ejercicio contribuye a este tan necesario equilibrio psiquico y afectivo
del anciano, al que proporciona una seguridad e integracion social por medio de la
activacion fisica. Y tanto mas si se trata de actividades en grupo y entre personas

con aptitudes y aficiones similares.

El ejercicio fisico como prevencion.

Es indudable que, a causa del proceso involutivo de la edad, existen alteraciones
de drganos y aparatos que, aungue no ofrezcan sintomas, en un determinado
momento pueden evolucionar y determinar la aparicion de trastornos méas o
menos intensos que incluso pueden llegar a producir, sino una invalidez, una
disminucion de la capacidad fisica del sujeto. Por ello propugnamos las
actividades y ejercicios fisicos que, si no la evitan, al menos contribuyen a que se
retrase la aparicion de una ostensible disminucién de esa capacidad, claro esta
tomando en consideracion todas las medidas de seguridad que en si se requiere.

Tratamos, en ese sentido, de mejorar, fundamentalmente, la capacidad respiratoria
y de mantener en el mejor estado posible la funcién del aparato locomotor, asi
como evitar las alteraciones estéticas, es decir, de tipo sedentario, con el fin de
conservar al anciano en Optimas condiciones de actividad y relacion social. Asi
pues, se aplicara en el adulto mayor la activacion fisica, debidamente
programada, como una medida de prevencion ante la aparicion de incapacidades

que se presentan, por lo general, en el aparato locomotor y que se deben a
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alteraciones degenerativas 0 estdticas propias del proceso bioldgico del

envejecimiento.

Mitos acerca de la activacion fisica y el envejecimiento:

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) establece que a pesar de los
beneficios comprobados, la proporcion de las personas adultas mayores que
participan periddicamente en la activacion fisica es muy baja, casi no hay

participantes.

Aproximadamente dos tercios de las personas de 60 afios y mas en areas urbanas
Ilevan un estilo de vida sedentarios, es decir que no realizan ninguna accion que
active su cuerpo y por ende su sistema funcional. Un grave problema es el
predominio de los mitos que se han creado en relacién a la practica de la
activacion fisica y el envejecimiento en las personas mayores quienes creen que al
llegar a esta etapa de la vida, ésta se acaba y solo esperan en muchos de los casos

que vengan las enfermedades y posteriormente la muerte.

MITO 1: Tengo que estar sano para hacer ejercicio.

Muchas de las personas adultas mayores se resisten para hacer ejercicio porque
creen equivocadamente que deben tener su salud en buenas condiciones para
hacerlo. La activacion fisica puede mejorar la calidad de vida en la gran mayoria
de los adultos mayores siempre tomando en cuenta el cuidado que se requiere.
MITO 2: Soy demasiado viejo (a) para comenzar a hacer ejercicio.

Muchas de los adultos mayores desconocen que se ha demostrado cientificamente

que la activacion fisica es beneficiosa para individuos de todas las edades,

incluyendo personas de noventa y cien afios de edad.
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MITO 3: Necesito ropa y equipo especial.

No se necesita ropa ni equipo especial para hacer ejercicio. Se puede practicarlos
en forma segura y eficaz con calzado comodo y ropa holgada. Puede lograrse el
fortalecimiento muscular eficaz con equipo de bajo costo, tales como bandas
elasticas y/o objetos caseros, tales como botellas plasticas llenas de agua, con
tierra 0 arena con un peso adecuado que presten las facilidades con la finalidad de

realizar la actividad que permita un gasto de energia.

MITO 4: No hay logro sin dolor.

Algunas personas de la tercera edad aprendieron cuando jovenes que el ejercicio
tenia que ser de alta intensidad para ser efectivo. Ahora se establece que la
activacion fisica no necesita ser ardua o agotadora para proporcionar importantes

beneficios muy significativos para la salud.

MITO 5: Estoy demasiado ocupado (a) para hacer actividad fisica.

Muy pocos adultos mayores reconocen que la activacion fisica no tiene que
ocurrir en un momento determinado y en un lugar en particular, sino que a
menudo puede incorporarse en actividades de la vida diaria, como caminar para
hacer las compras, desempefiar tareas domésticas y participar en actividades de

ocio y recreativas no sedentarias, tales como el baile.

Caracterizacion del envejecimiento y la activacion fisica.

Maranzano, S. (2013) considera que en un primer momento, al planificar las
actividades para personas de la tercera edad se debe conocer las caracteristicas de
uno a otro ya que en unos casos son muy similares y en otros no por lo tanto se
debe varias las actividades tomando en cuenta lo antes mencionado para evitar

inconvenientes.
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Por qué y para qué es importante la activacion fisica en el adulto mayor.

« Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares.

» Previene o retrasa el desarrollo HTA y disminuye los valores de tension

arterial en hipertensos.

« Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce triglicéridos y aumenta
colesterol HDL).

» Estimula la digestion y normaliza el ritmo intestinal.

» Reduce el riesgo de cancer de colon.

* Mejora el control del peso.

» Beneficia y mejorar la fuerza y resistencia muscular.

» Ayuda a mantener la estructura y funcion de las articulaciones.

» Coadyuva a conciliar y tener un suefio reparador.

* Incrementa la imagen corporal.

» Libera tensiones y energias estancadas.

Qué pasa con la activacion fisica, en los adultos mayores:

Escobar, J. (2003) expresa que se presentan muchas posibilidades de trabajo para
los grupos de ancianos a través de la activacion fisica, todo depende
fundamentalmente del conocimiento del elemento humano y los objetivos
planteados al inicio. Las expectativas que les caracteriza en esta edad propiciaran

un mejor ambiente en cada una de estas personas.
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Si orientamos de una manera eficaz la calidad de la activacion fisica dirigida para
los adultos mayores, si analizamos debidamente los contenidos a aplicar, las
caracteristicas del grupo poblacional y algunos criterios metodoldgicos tan
necesario e importantes para su logro, los avances que se vayan presentando seran
muy satisfactorios y haremos de la activacion fisica un instrumento muy

importante para alcanzar objetivos establecidos.

Dentro de la importancia de la activacion fisica a esta edad citamos:

v Progreso de sus condiciones organicas.

v' Fortalecimiento de capacidades y condicion fisica.

v" Resguardo de sus sistemas corporales.

v Desarrollo importante en el comportamiento diario.

Para quienes atraviesan por el normal proceso de envejecimiento son ideales los
gjercicios que involucran movimientos de equilibrio, coordinacién y
mejoramiento de la capacidad cardiorrespiratoria. Es fundamental ejercitar el tren
inferior, que sostiene al cuerpo. Asi, el trabajo de piernas consiste en la
realizacion de actividades entre ellas las caminatas en superficies regulares, subir
y bajar escaleras de manera controlada, bailar a diferentes ritmos, gimnasia
formativa, entre otras que estan al alcance de todos y que se pueda hacerlo

utilizando el propio cuerpo.

Los alcances y beneficios que aporta la activaciéon fisica son incontables y es muy
importante el papel que desempefiamos quienes nos ponemos al frente del adulto
mayor para dirigir un programa el cual tiene como base fundamental la forma de
planificar tomando en consideracion todos los aspectos inherentes al proceso
normal de envejecimiento que implica tener mucho cuidado a la hora de aplicar el

volumen de trabajo.
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Por lo anteriormente expuesto es en esta etapa que el ejercicio es tanto 0 mas
importante que en edades menores, no solo que resguarda la integridad corporal

sino que también refresca la mente.

Caracterizacion metodoldgica para iniciar un programa de activacion fisica.
Una vez conocida la importancia de la activacién fisica para los adultos mayores
se presentan algunas consideraciones que son muy necesarias para hacerla
interesante y bien organizada.

Antes de empezar con la orientacién de estos grupos, es importante saber qué se
va a hacer con ellos, estableciendo los objetivos debidamente fundamentados y
tomando en cuenta las siguientes interrogantes:

e ¢Cuando iniciar?, ;Por qué iniciar?, ;Como iniciar?

Estas inquietudes orientaran la planificacion, tanto grupal, como individualizada.

Se considerara lo siguiente:

Division  de | Dividir previamente los grupos de trabajo, acorde a las

grupos necesidades ya sea individual, colectivo o combinado.

En la division de grupos se debe clasificarlos segun las
Patologfas enfermedades que padezcan para que facilite el escogimiento

existentes de las actividades y se busque un objetivo comun en un grupo

determinado.

Principios del | Tomar en cuenta los principios del entrenamiento deportivo
entrenamiento | en relacion con la parte funcional del adulto mayor que
proporcionen bases sélidas en la orientacion fisica para estos

grupos.
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Edad

En la division de grupos, hacerlo considerando intervalos de
edad. Claro que al tener grupos homogéneos se facilitaria la

intervencion hacia esta poblacion.

Motivacion

Tener a los grupos motivados, de esa forma se logran los
objetivos, eso se alcanza con la elecciébn de buenas
actividades y la adecuada orientacion cientifica que le

proporcione al programa.

Actividades

elegidas

Para todos los grupos, las actividades no pueden ser las
mismas, estaran orientadas al objetivo comun que busca la
persona, y no hacer actividades sin razon de ser. Todo debe

tener un por qué.

Tradicién

deportiva.

No todas las personas tienen un registro previo de activacion
fisica constante. Hay personas que han sido més activas y
otras no, por lo que se debe tener en cuenta para la

planificacion.

Tabla N° 1. Caracterizacion metodolégica para iniciar un programa de activacion fisica.

Elaborada por Lic. Carlos Monar

Qué hacer para la orientacion de actividades fisicas en el adulto mayor.

Se debe trabajar en base a las condiciones fisicas y a los intereses y necesidades

del adulto mayor.

Tipos de actividades.

v’ Bésicas (movimientos gimnasticos, juegos, ejercicios de relax).

v" Complementarias (actividades al aire libre que impliquen un gasto energético,

también ritmicas y dancisticas complementando trabajos manuales).
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Espacios y elementos a utilizar.

Salon de la Asociacién, canchas, el medio ambiente, coliseo.

Elementos: Balones, cuerdas, aros, materiales de desecho, elementos deportivos

adicionales, entre otros.

Por consiguiente, relacionando la activacion fisica con la calidad de vida es muy
importante resaltar que la planificacion juega un papel muy importante ya que gira
a través de ella todas las actividades a ejecutar para que se cumplan fielmente los
objetivos propuestos es decir el bienestar integral del adulto mayor utilizando para
ello las bondades que ofrece la naturaleza, ademas el canton San Miguel tiene una
topografia muy accidentada por lo que se puede utilizar los espacios inclinados
para el desarrollo del trabajo y todos los lugares posibles, también se debe tomar
en cuenta que con el propio cuerpo se pueden hacer muchas actividades y no solo

esperar contar con materiales adquiridos.

También se debe tomar en cuenta que la planificacion sea exclusivamente
programada para el adulto mayor y asi evitar a toda costa que cause algun tipo de
lesion debido sobre todo a la fragilidad tanto muscular como dsea que presentan
las personas de la tercera edad por lo que es necesario sea orientada y dirigida por
personal que conozca de la educacién fisica para lograr la calidad de vida tan
ansiada por todos.
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2.4.4. CATEGORIAS FUNDAMENTALES VARIABLE DEPENDIENTE.-

BUEN VIVIR.

Definicion.-

El Buen Vivir es un principio constitucional basado en el Sumak Kawsay, que
recoge una vision del mundo centrada en el ser humano, como parte de un entorno

natural y social.

También, el buen vivir constituye un paradigma de sociedad sustentable basado en
el acoplamiento equilibrado y equitativo entre economia y naturaleza, de tal suerte
que la “vida entera” esté garantizada para la especie humana. Y aqui cabe una
precision fundamental: en una relacién de reciprocidad entre seres humanos y
naturaleza, la especie humana al garantizarse a si misma su continuidad garantiza
la supervivencia de todo lo demaés facilitando que los encadenamientos troficos
fluyan sin quebrantos y los ecosistemas mantengan su equilibrio y asi puedan

cumplir su mision ecolodgica de sustentar toda forma de vida.

Implica a su vez deshacernos de visiones aparentemente novedosas sobre
sustentabilidad y sostenibilidad, pero que buscan mas la sostenibilidad del capital
que de la naturaleza, por ello, Escobar (2008) sefiala que “En el Tercer Mundo, el
discurso del desarrollo sostenible redefine al medio biofisico como "ambiente”, y
concibe a éste como una reserva para el capital. Mas aun, dentro de este discurso
es imposible hablar de naturaleza como construccién socio-cultural. La
"naturaleza" desaparece al ser reemplazada por el "ambiente"; se declara asi la
muerte semidtica de la naturaleza como agente de creacion social. Al mismo
tiempo, el desarrollo sostenible reduce la ecologia a una mayor forma de
eficiencia. Se trata ahora de producir mas a partir de menos, y con mayor

racionalidad.
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Por otro lado, la biotecnologia se erige como encargada de asegurar el uso
eficiente y racional de los recursos. En los ultimos afios, las comunidades locales
y los movimientos sociales estan siendo llamados a participar en estos esquemas
como "guardianes” del capital social y natural. De esta forma, discursos tales
como los de la biotecnologia y la biodiversidad asisten al capital en la conquista
semiotica del territorio: las comunidades, o sus sobrevivientes, son finalmente
reconocidos como duefios legitimos de "sus recursos” o lo que queda de
ellos- pero sélo en la medida en que acepten ver y tratar estos recursos (y ellos
mismos) como "“capital™ a ser puesto en circulacion en beneficio del proceso de

acumulacion.”

Pero esta entrada ecoldgica requiere de cambios fundamentales en el
entendimiento del sentido de la vida por parte de la especie humana, ello implica
gue la economia asuma una dimension diferente al crecimiento econémico y a la
acumulacion capitalista. El fetiche del consumo que la empresa capitalista nos
inyecta en los poros de nuestro imaginario sobre la realizacion de la felicidad al
poseer sus productos es la gran alienacion de lo humano sobre los elementos

constitutivos del ser: solidaridad, comunidad, respeto, paz, sencillez, etc.

Los derechos como pilares del Buen Vivir.

El buen vivir o Sumak Kawsay es un concepto que se ha venido desarrollando a lo
largo de los dltimos afios dentro del ecuador, modificando la antigua idea del
desarrollo por separado entre la sociedad y la naturaleza. Esta nueva idea nos trae
como premisa fundamental el desarrollo de los pueblos armonizando sus
actividades diarias con la naturaleza para vivir en un equilibrio que nos permita un
avance simultaneo con ella y que no perjudique por ningn motivo la armonia que
debe existir entre medio ambiente y persona. Los debates que se realizaron al
momento de redactar la nueva Constitucién se centraron en los derechos que se
debian incluir dentro de este nuevo concepto de vida o forma de vivir, teniendo

como resultado que los siguientes derechos se incluyeran:
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v Aguay alimentacién

v" Ambiente sano

v" Comunicacion e informacion

v Cultura y ciencia

v" Educacion

v Habitat y vivienda

v" Salud

v" Trabajo y seguridad social.

Mucho tuvo que ver al momento de analizar y tomar este pensamiento dentro de
nuestra constitucion, la forma de vida indigena, que es la que basa en el Sumak
Kawsay toda su sociedad, tratando de armonizar su vida con la naturaleza y
tratando de equilibrar sus acciones y decisiones diarias en esta forma de ver el
mundo. Se considera a este grupo de derechos como base fundamental para el
desarrollo de los pueblos.

En concreto el Buen Vivir es:

La satisfaccion de las necesidades, la consecucion de una calidad de vida y muerte
digna, el amar y ser amado, el florecimiento saludable de todos y todas, en paz y
armonia con la naturaleza y la prolongacion indefinida de las culturas humanas. El
Buen Vivir supone tener tiempo libre para la contemplacion y la emancipacion, y
que las libertades, oportunidades, capacidades y potencialidades reales de los
individuos se amplien y florezcan de modo que permitan lograr simultaneamente

aquello que la sociedad, los territorios, las diversas identidades colectivas y cada
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uno visto como un ser humano universal y particular; a la vez valora como

objetivo de vida deseable (tanto material como subjetivamente y sin producir

ningdn tipo de dominacion a otro).

Objetivos para alcanzar el Buen Vivir:

v

Mejorar la calidad y esperanza de vida y aumentar las capacidades y
potencialidades de la poblacién en el marco de la igualdad, libertad,
interculturalidad, equidad de género, responsabilidad intergeneracional,

cohesidn e integracion social y territorial.

Construir un sistema economico, justo, democratico, productivo, solidario y
sostenible basado en la distribucion igualitaria y equitativa de los frutos del
desarrollo, de los medios de produccidn y en la generacion de trabajo digno,

estable y justo.

Fomentar la participacion y el control social, reconociendo las diversas
identidades y promoviendo su representacion equitativa, en todas las fases de

la gestion y del poder pablico.

Recuperar y mantener un ambiente sano y sustentable garantizando a las
personas, comunidades, pueblos y nacionalidades el acceso -equitativo,
permanente y de calidad al agua, aire y suelo, y a los beneficios de los

recursos del subsuelo y del patrimonio natural.

Garantizar la soberania nacional, promover la integracion latinoamericana e
impulsar una insercion estratégica en el contexto internacional, contribuyendo

a la paz y a un sistema democratico y equitativo mundial.

Promover un ordenamiento territorial equilibrado y equitativo que integre y
articule las actividades socioculturales, administrativas, econémicas y de

gestion, garantizando la unidad del Estado.
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v’ Proteger y promover la diversidad cultural y respetar sus espacios de
reproduccion e intercambio; recuperar, preservar y acrecentar la memoria

social y el patrimonio cultural.

Para lograr estos objetivos se requiere de la mancomunidad de esfuerzos entre

Estado y sociedad, a los cuales se les asignan las siguientes obligaciones:

Art. 3.- Para la consecucion del buen vivir, son deberes generales del Estado:

v’ Garantizar los derechos fundamentales de las personas, las colectividades y la

naturaleza.

v" Dirigir, planificar y regular el proceso de desarrollo.

v' Generar y ejecutar las politicas publicas y controlar y sancionar su

incumplimiento.

v Producir bienes, crear y mantener infraestructura, y proveer servicios publicos.

v' Impulsar el desarrollo de las actividades econdmicas, mediante un orden
juridico e instituciones politicas que las promuevan, fomenten y defiendan a

través del cumplimiento de la Constitucion y la ley.

v Promover e impulsar la ciencia, la tecnologia, las artes, los saberes ancestrales
y en general las actividades de la iniciativa creativa comunitaria, asociativa,

cooperativa y privada.

Art. 4.- Para la consecucidon del buen vivir, a las personas, comunidades, pueblos

y nacionalidades y sus diversas formas organizativas, les corresponde:
v" Participar en todas las fases y espacios del poder publico y de la planificacion

del desarrollo nacional y local, y en la ejecucién y control del cumplimiento

de los planes de desarrollo en todos sus niveles.
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v Producir, intercambiar y consumir bienes y servicios con responsabilidad

social y ambiental.

De esta manera, relacionando el Buen Vivir con la Salud es preciso sefialar que es
un estado de vida que permite alcanzar una realizacion plena en todos los aspectos
de la vida. En el adulto mayor es vital porque le permite mejorar sus condiciones
para una cotidianidad saludable, empero aclarando que la salud no es solo
ausencia de enfermedades sino un completo estado de bienestar fisico, mental y

espiritual.

También, no debemos olvidar que el colectivo de los adultos mayores es bastante
amplio y va incrementandose aceleradamente con el transcurso de los dias, por tal
razon demandan una atencion de calidad y calidez proyectandose para alcanzar
una vida plena a través de su realizacion personal y por ende la satisfaccion de sus
familiares.

BIENESTAR BIOPSICOSOCIAL

Definicion.-

La OMS establece como definicion al estado de completo bienestar fisico, mental

y social, y no tan solo la ausencia de enfermedad o afeccion.

Componentes de la unidad biopsicosocial.

Karting, Carlos (sf) establece tres componentes:

La estructura biologica:

Es la parte objetiva y material, esta compuesta por todos los sistemas biolégicos
del ser humano, desde el mas sélido y tangible hasta el més liviano y sensible,
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estos son los sistemas 0seo, muscular, digestivo, circulatorio, respiratorio,
excretor, reproductor, endocrino y nervioso, los cuales le permiten al ser humano,

la existencia, el equilibrio y la salud bioldgica en la realidad material circundante.

La estructura psicolégica:

Es la parte intangible e inmaterial, son fendmenos que se asientan sobre los
sistemas bioldgicos (endocrino y nervioso), pero tienen su propia estructura y
funcionamiento, y le permite al ser humano actuar y responder ante los cambios

del entorno.

Asimismo le proporcionan el equilibrio y la estabilidad emocional y la conciencia
de su ser y de su posicion frente al entorno que le rodea, incluso la posibilidad de

juzgar sus actos.

La estructura social: También se le denomina entorno o medio social, es el habitat
del hombre, ya que el ser humano desde que nace hasta que muere vive en

sociedad.

El ser humano tiene una naturaleza gregaria, porque necesita estar junto a otros de
su misma especie para subsistir, su vida es una interaccion permanente con otros
individuos. Asi mismo durante su existencia el ser humano recibe influencias de la
sociedad en que vive, a través de los patrones culturales, las costumbres, la

religién y las normas sociales (leyes) y el sistema politico.

Factores Biopsicosociales

La falta de salud no es una caracteristica del envejecimiento, ni de la vejez,

aunque existen multiples factores biopsicosociales que inciden en esto.
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El envejecimiento no es un proceso de causa Unica sino el resultado de una
compleja asociacion de interacciones entre lo genético intrinseco y lo ambiental

extrinseco:

Los factores intrinsecos (del interior de la persona) obedecen al proceder de
causas genéticas, y ejercen influencias en los procesos que determinan la duracién

de la vida.

Los factores extrinsecos actdan desde las edades méas tempranas de la vida, como
las agresiones de la vida moderna, el estrés, la dieta, el sedentarismo y el consumo
de tabaco, que inciden en la aparicién de enfermedades cardiovasculares y del
cancer antes de la tercera edad, y solo una politica de orden social y sanitaria, que
promueva mejores estilos de vida, posibilitard aumentar la expectativa de vida de
los ancianos.

En cuanto a lo bioldgico se producen cambios a escala celular, molecular, en
organos y tejidos. Asimismo ocurren cambios bioquimicos que afectan las

capacidades de adaptacion, recuperacion y defensa del organismo.

Envejecer no equivale a enfermar, ni la vejez significa enfermedad, sino una
constante dialéctica de ganancias y pérdidas durante toda la vida, en la que existen
cambios morfoldgicos, fisioldgicos, bioquimicos y psicoldgicos, donde estan

presentes multiples factores biopsicosociales.

El envejecimiento psicoldgico se expresa en el efecto del paso del tiempo sobre
las distintas funciones psicologicas; dentro de estas se incluyen las formas en que
percibimos la realidad, las relaciones con uno mismo y con los demas, donde la
integracion de todos estos elementos en una personalidad Unica e integral,
condicionan la forma de reaccionar desde su estructura y a partir de sus
componentes cognoscitivos, afectivos y volitivos; existe una alta prevalencia de
alteraciones en la forma de pensar, sentir y actuar que pueden afectar la vida del

anciano.
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Los procesos afectivos se manifiestan a partir de estados de animo, emociones y
sentimientos, que expresan la relacion que existe entre las necesidades y la
satisfaccion que procede del medio. Los estados de animo se manifiestan
mediante el tono afectivo que va de la alegria a la tristeza, y se mantienen
relativamente durante un periodo, mientras que las emociones surgen ante
emergencias con comienzos bruscos de gran intensidad y corta duracion,
acompafadas casi siempre de profundas reacciones neurovegetativas y viscerales.
Por su parte, los sentimientos son modalidades mas estables de aparicion lenta y
duradera, y no se acompafian de cambios somaticos. Iglesias Duran O. (2005). Lo
psicoldgico en el envejecimiento: Nufiez de Villavicencio F. Psicologia y salud.
La Habana: Editorial Ciencias Médicas; p. 145-149.

En los ancianos son frecuentes estados de &nimo particulares de irritabilidad,
indiferencia, inestabilidad y pesimismo. Las modificaciones psicoafectivas y
bioldgicas y los cambios por acontecimientos existenciales, hacen del anciano un
individuo mas expuesto al riesgo de padecer de alteraciones psiquicas. Zaldivar
Perez D. (1996).Conocimiento y dominio del estrés. La Habana: Instituto Cubano
del Libro; p. 22.

El proceso de envejecimiento no es idéntico para todas las personas que lo
transitan; surgen diferencias segun el sector social al que pertenecen, su nivel
educativo, su grado de autonomia, su género, las cargas de trabajo que hayan
soportado en el transcurso de su vida, o el estilo cultural intrinseco al contexto
ecoldgico y social donde vivieron. Por lo que el ajuste social puede definirse
como la adecuada interaccion entre el individuo y su ambiente. Las interacciones
del individuo con los demas, ocurren dentro de la familia, las asociaciones de
amigos y la comunidad. La falta de contacto social, contribuye a delimitar su
salud funcional y su capacidad de afrontamiento ante las agresiones del medio.

Rocabruno Mederos JC. (2009). Tratado de gerontologia y geriatria clinica. La
Habana. Cuba. EIl autor, desde el punto de vista macrosocial establece que deben
tenerse en cuenta factores como: pérdidas (del conyuge, amigos, hijos, familia);
aislamiento, determinado por la soledad fisica o espiritual, por falta de
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comunicacion; ausencia de confidente, lo cual es importante desde el punto de
vista emocional; la inactividad fisica, lo cual conlleva a frustraciones, vida
sedentaria y enfermedades cronicas; inadaptacion a la jubilacion (sin una debida
preparacion psicoldgica y social, supone el paso brusco de una situacion activa a
otra pasiva e improductiva, que puede llevar a que el individuo no encuentre
bienestar ni estimulacién en las actividades diarias), puede verse afectada la
situacién economica, el estado emocional y la participacion social; la
insatisfaccion con actividades cotidianas; aparece el sindrome de la vida rutinaria
en el anciano; pérdida de roles sociales, no querer o no poder ejercer las
actividades sociales que antes realizaban limitando su radio de accién;
institucionalizacion, cuando no tienen los soportes sociales necesarios se
convierten en generadores de alteraciones emocionales (ansiedad, depresion),
caida, deterioro cognitivo, etc.; condiciones materiales de vida, vivienda y
recursos economicos que repercuten en el bienestar y la calidad de vida; ademas la

edad avanzada que aumenta la morbilidad y disminuye la salud.

Desde el punto de vista microsocial, la familia juega roles principales como la
adaptacion para satisfacer las necesidades del anciano y la aceptacion por parte de
los miembros de esta de los deseos de los ancianos, a partir de reajustes en el
estilo de vida que les permita participar en la discusion de cuestiones familiares.
La comprension y la proteccion que sean capaces de brindarles, en dependencia de

las limitaciones funcionales que puedan presentar, contribuiran en su beneficio.

Considerando la relacion entre el bienestar biopsicosocial y las capacidades fisicas
puedo manifestar que el tener acceso a todos los componentes que favorecen un
adecuado modelo de vida estd intimamente relacionado con las maneras en que
realizamos el ejercicio para lo cual deberd tomarse las precauciones que su

practica lo establezca.
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VINCULOS AFECTIVOS FAMILIARES

Definicion.-

Los vinculos afectivos se entienden como una relacién de carifio y amor reciproco
entre diferentes personas. Los seres humanos vivimos en familia y en sociedad,
los vinculos afectivos estan presentes por lo tanto en practicamente todo lo que

hacemos las personas.

Estos vinculos son mucho mas que la mera relacion de parentesco, los vinculos
afectivos son una expresién de la unién entre las personas, la union de los padres
con sus hijos e hijas. Una unién irrepetible e imprescindible, ya que este carifio va
a estar presente en todas las tareas educativas, fortaleciéndolas, suavizandolas y

equilibrandolas.

Ser adulto mayor no significa dejar de disfrutar, de reir a gritos, de emocionarse,
de apasionarse, de jugar; significa saber cuando no tiene sentido hacerlo.
Significa, basicamente abandonar la omnipotencia, reconocer a los otros con sus

necesidades y deseos, aprender a esperar, adquirir autonomia.

El rol de la familia.

En toda sociedad, las familias son espacios de socializacién, formacion, cuidado y
proteccion de sus miembros, especialmente de los més vulnerables, estos son, los
nifios, nifias, adolescentes, los jovenes, las personas adultas mayores y quienes
tienen alguna discapacidad. Cada persona, en tanto sujeto de derecho, merece el
cuidado y la proteccion necesarios y correspondientes a su etapa del ciclo de vida
y a su situacion social, para garantizar su bienestar integral y el ejercicio de sus
derechos fundamentales. El analisis de la problematica de las familias requiere,
por tanto, considerar las relaciones que se establecen entre todos sus miembros,
puesto que al interior se establecen arreglos especificos para el cuidado y

proteccion de quienes la integran.
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El sentirse necesario es uno de los predictores de longevidad. En la mayor parte de
estudios longitudinales las personas mayores que se sienten necesitadas por los
suyos suelen vivir mas y mejor. Tratar de mantener nuestras relaciones familiares
y sociales con un 6ptimo nivel de satisfaccion en el que cada miembro de la
familia sienta que todos colaboran en un bienestar comin es un objetivo

importante para obtener un envejecimiento satisfactorio.

Existe una falsa idea, a saber, que es la gente mayor la que recibe el cuidado de la
familia. Ello es parcialmente cierto y ocurre, sobre todo, en las personas mayores
con serios problemas de salud. Sin embargo, son las personas mayores las que, en

mayor proporcion, las que son cuidadoras de los otros miembros de la familia.

La familia, factor de calidad de vida. En opinion de las personas mayores, las
relaciones con la familia son una fuente esencial de bienestar y es la tercera

condicion mas importante para la calidad de vida.

Personas mayores solas.

Han cambiado las formas de convivencia, reduciéndose el ndcleo familiar y
aumentando la proporcién de personas mayores que viven solas, pero las familias
contintan siendo la principal fuente de contacto social y de ayuda en caso de
necesidad, y esto es particularmente cierto para las personas mayores viudas que
viven solas. La interdependencia familiar y la solidaridad intergeneracional
permiten una seguridad econdmica y afectiva mas alla de los cambios econémicos
y sociales por los que ha atravesado el pais, pero todavia las hijas siguen siendo la
fuente de cuidados preferida en caso de discapacidad y tienen un sobrepeso
excesivo de cuidados familiares. J.M. Marin ‘Envejecimiento’. Salud Publica
2003; p. 28-30.

También debemos considerar a aquellos que una vez se han quedado viudos han

pasado a vivir con su familia, habitualmente con alguna hija, o bien ocurra lo que

se ha venido en llamar el fendmeno del abuelo itinerante o abuelo “maleta” 0
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“golondrina” porque el abuelo pasa de forma rotatoria por los domicilios de todos
los hijos. En estos casos la familia ha de procurar que envejezcan activamente,
que salgan a la calle, que se relacionen con los amigos y amigas, que controlen la
alimentacién y si tienen tratamientos médicos y controles de salud vigilar su

cumplimiento.

Para superar la soledad la familia juega un papel fundamental, se la puede
considerar el principal soporte social del anciano, considerando las relaciones y el
amparo en los seres queridos como un recurso clave en la lucha contra la soledad.
El rol de abuelo podria ser una muy buena solucion para conseguir una mejor

relacion familiar

Relacionando los vinculos afectivos familiares con la capacidad motriz es
imprescindible comprender que si se previene tanto las enfermedades como el
sedentarismo y otros factores nocivos nos damos cuenta que son las capacidades
fisicas las que determinan el mantenimiento de la calidad de vida ya sea favorable
0 no, porque esta determinada por la calidad, frecuencia e intensidad del ejercicio
que realizamos ya que se debe tomar muy en cuenta la edad de los participantes

para emprender un programa de activacion fisica.

Es importante sin embargo tener muy presente que debe realizarse chequeos
médicos de manera frecuente, esto sin duda ayudara ostensiblemente para que el

sometimiento a la activacion fisica sea realizado con seguridad y confianza.

CALIDAD DE VIDA.
Definicion.-

Representa un término multidimensional de las politicas sociales que significa
tener buenas condiciones de vida “objetivas” y un alto grado de bienestar
“subjetivo”, y también incluye la satisfaccion colectiva de necesidades a través de
politicas sociales en adicion a la satisfaccion individual de necesidades. Gomez,
M. (2010).
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En el caso de los seres humanos, los elementos que contribuyen a contar con una
calidad de vida pueden ser tanto emotivos, materiales y culturales. En este sentido,
la calidad de vida de una persona estd dada en primer término por la posibilidad
de vivir de manera agradable con sus pares, principalmente con el grupo que
forma su familia y que le da identidad.

Factores de la calidad de vida.

Palomba, R. (2002). Enuncia los siguientes factores:

Factores materiales.

Son los recursos que cada persona tiene:

Ingresos econdmicos suficientes

Acceso a un trabajo

Salud

Educacion.

Factores ambientales.

Se refiere a las caracteristicas del lugar en el que se reside y que pueden tener

alguna influencia en el estilo de vida asi como:
Gozar de los beneficios que ofrecen los servicios basicos, seguridad en cuanto al

bajo indice de violencia y accion de la delincuencia. Acceso a las nuevas

tecnologias y comunicacion, entre otros.
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Factores de relacionamiento.

En este aspecto tiene especial relevancia las relaciones afectivas con familiares,
amigos y personas que conforman su circulo, ademés la integracion a
conglomerados de orden social y religioso, la utilizacién adecuada del tiempo
libre y la relacion social después de haberse retirado de la actividad laboral son

factores que podrian afectar de alguna manera la calidad de vida.

Cuando los familiares asumen el papel fundamental de inmiscuirse positivamente
en la vida del adulto mayor, las amistades y otras formas de apoyo tienen un rol

un poco reservado.

Dimensiones de la calidad de vida:

(Schalock y Verdugo, 2002/2003, 2007) plantean ocho dimensiones centrales que

constituyen una vida de calidad.

Bienestar emocional:

Los ejemplos centrales propuestos de indicadores objetivos de esta dimension son:
la seguridad, la felicidad, la espiritualidad, la ausencia de estrés, el autoconcepto y
la satisfaccién con uno mismo. Para mejorar esta dimension Schalock apunta las
siguientes técnicas: aumentar la seguridad, permitir la espiritualidad, proporcionar
feedback positivo, mantener el nivel de medicacién lo mas bajo posible, reducir el
estrés, promocionar el éxito y promocionar estabilidad, seguridad y ambientes

predecibles.
Relaciones interpersonales:
Los indicadores centrales de esta dimension son: intimidad, afecto, familia,

interacciones, amistades, apoyos. Las técnicas de mejora propuestas son: permitir

la intimidad, permitir el afecto, apoyar a la familia, fomentar interacciones,
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promover amistades, proporcionar apoyos. Si recordamos que las personas lo son
gracias a la interaccion significativa con los demés, nos daremos cuenta de la

relevancia de esta dimensién.

Bienestar material: Los indicadores centrales propuestos para esta dimension

son:

Derechos, econémico, seguridad, alimentos, empleo, pertenencias, estatus

socioecondémico.

Las técnicas para la mejora de esta dimension son: permitir la propiedad, defender
la seguridad financiera, asegurar ambientes seguros, empleo con apoyo, fomentar

posesiones.

Desarrollo personal:

Indicadores centrales son: formacion, habilidades, realizacion personal,
competencia personal, capacidad resolutiva. Las técnicas de mejora consisten en:
proporcionar educacion y habilitacion/rehabilitacion, ensefiar habilidades
funcionales, proporcionar actividades profesionales y no profesionales, fomentar
el desarrollo de habilidades, proporcionar actividades Utiles y utilizar tecnologia

aumentativa.

Bienestar fisico:

Ejemplos de indicadores son la salud, nutricion, movilidad, ocio, actividades de la
vida diaria. Las técnicas de mejora son: asegurar el cuidado de la salud,
maximizar la movilidad, apoyar oportunidades para el recreo y tiempo libre
significativos, promover la nutricién apropiada, apoyar actividades de vida diaria,
promover el bienestar poniendo énfasis en el ajuste, nutricion, estilos de vida

saludables y manejo del estrés.
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Autodeterminacion:

Los indicadores centrales de esta dimension central son: autonomia, elecciones,
decisiones, control personal, autorregulacion, valores/metas personales. Las
técnicas de mejora son: favorecer hacer elecciones, favorecer el control personal,

favorecer tomar decisiones, ayudar en el desarrollo de metas personales.

Inclusion social:

Indicadores centrales de calidad de vida son: aceptacion, estatus, apoyos,
ambiente laboral, integracion y participacion en la comunidad, roles, actividades
de voluntariado, entorno residencial. Las técnicas de mejora para esta dimension

son:

Conectar con redes de apoyo, promover funciones de rol y estilos de vida,
fomentar ambientes normalizados e integrados, proporcionar oportunidades para

la integracion y participacion en la comunidad, apoyar el voluntariado.

Derechos:

Ejemplos de indicadores centrales de esta dimension son:

Privacidad, voto, acceso a derechos y libertades reconocidos en la poblacion
general y especiales protecciones requeridas por el hecho de manifestar la
condicion de retraso mental (en este sentido, cabe preguntarse y debatir sobre
temas tales como la esterilizacion, la incapacitacion judicial...), juicio gratuito,
derechos, responsabilidades civiles. Las técnicas de mejora son: asegurar la
privacidad (por ejemplo, no leer su correo, no abrir sus armarios o cajones),
fomentar el voto, reducir barreras (y no solo las fisicas sino también las
psicoldgicas y las sociales), proporcionar procesos justos, fomentar y respetar la

propiedad, fomentar las responsabilidades civicas.
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Indicadores de calidad de vida.

Se considera como indicadores de calidad de vida todos aquellos que se refieren al
nivel y/o a la forma en que se satisfacen necesidades en un nucleo social

determinado, pudiendo ser éste una familia, hogar, ciudad, region, pais, etc.

Los indicadores de calidad de vida pueden ser de tres tipos.

En primer término, estdn aquellos referidos exclusivamente a un tipo de
necesidad, a los que se les denomina indicadores unidimensionales. Asi por
ejemplo se tendrd indicadores referidos exclusivamente a la educacion, a la salud

0 a la vivienda, éstos pueden estar representados por un conjunto de variables.

En segundo término, existen indicadores referidos al grado de satisfaccion de un
conjunto combinado de necesidades. Es el caso, por ejemplo, de los indicadores
de pobreza, de necesidades basicas y de desarrollo humano. A este segundo tipo

de indicadores se los denominara indicadores multidimensionales.

En tercer lugar, estan aquellos indicadores que tienen en cuenta los aspectos
vinculados con la forma en que se distribuye el ingreso entre los habitantes de un

pais.

¢Cémo lograr una mejor calidad de vida?

Rodriguez, M. (2012). Considera que la calidad de vida es un factor subjetivo que
se fundamenta en la manera o forma en que cada individuo decide establecer
como su estandar de vida.

Es preciso destacar que existen un sinnimero de actividades que daran la pauta
para que el adulto mayor especialmente logre por medio de ellos acercarse a una

verdadera calidad de vida.
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Hay que hacer que los adultos mayores tengan entusiasmo por aprender, compartir

y conocer nuevas experiencias que posibiliten su crecimiento individual y social.

Hay que intentar involucrarlos con sus comunidades y hacer que vean su

verdadero valor como personas y lo que ain pueden brindar a sus semejantes.
El objetivo seria promover acciones para la participacion y acompafiamiento en el
proceso de envejecimiento activo y saludable, ofreciendo alternativas de

capacitacion y recreacion que tiendan a mejorar su calidad de vida.

Se debe fomentar la integracion de los adultos mayores autovalentes,

promoviendo su autocuidado, autoestima y autogestion.

Se debe contar con un espacio fisico habilitado y acondicionado especialmente
para atender a los Adultos Mayores, el cual sirva de centro educativo y de
recreacion en el que se imparten talleres, charlas y una serie de actividades con

metodologia participativa, de integracion y conocimiento mutuo.

Permitiéndoles asi generar confianza en si mismos, establecer vinculos de apoyo,

para realizar actividades que sean de su propio interés.

Es bueno disefiar talleres entretenidos y variados pensando especialmente en el

adulto mayor.

Lo ideal es atender las siguientes areas creando algunos talleres especificos:

Talleres de desarrollo de habilidades manuales y motrices:

Manualidades, pintura en género, decoracion, pasteleria, y/o actividades que

puedan desarrollarse desde un solo lugar, y que no implique desplazamientos
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largos o que necesiten de acompafiante, asi el adulto mayor se siente acompariado

y puede compartir sus conocimientos mas fraternalmente con otros.

Talleres de fomento del ejercicio fisico y la recreacion:

Taller de gimnasia, encuentros recreativos, caminatas y actividades al aire libre,
visitas a las aguas termales, turismo terrestre y fluvial, lo ideal es que sean rutas
cercanas y que haya un acceso facil y seguro, eventos masivos que involucren a

familiares y amigos.

Talleres de desarrollo cultural y de expresion artistica:

Estos talleres pretenden motivar en los adultos mayores la creatividad y desarrollo

de sus habilidades artisticas.

Taller de folklore, de guitarra, de pintura, de teatro.

Talleres de desarrollo y autocuidado:

Esta area de trabajo requiere fomentar el envejecimiento saludable,
fortalecimiento la autoimagen y la valorizacion de aptitudes y habilidades,
reconociendo las propias dificultades, buscando las formas de resolucion de las
mismas. La casa del adulto mayor (2012).

La calidad de vida al relacionarla con la activacion fisica da la oportunidad de
resaltar el valor importantisimo que tiene para el adulto mayor la obtencién de un
estilo de vida saludable valiéndose de las herramientas que tenemos en nuestras
manos como es la activacion fisica por lo que al ser realizada siguiendo los
protocolos adecuados le daran al anciano la oportunidad y la motivacion adecuada
ya que la mayoria de acciones motrices pueden ser realizadas aprovechando la

naturaleza y los medios que estan al alcance de todos.

68



No se debe olvidar que estd en las manos de cada uno buscar y alcanzar una
adecuada calidad de vida, desde luego que inciden muchos factores y eventos que
pasan a lo largo de la vida pero hay que luchar mucho para alcanzar lo que se
desea aun en contra de las adversidades y obstaculos que se nos viene por delante.

2.5. Hipotesis

Ho: La activacion fisica no influye en la calidad de vida de los adultos mayores de

la asociacion de jubilados del cantén San Miguel.

HI: La activacion fisica si influye positivamente en la calidad de vida de los

adultos mayores de la asociacién de jubilados del canton San Miguel.

2.6. Seflalamiento de Variables

2.6.1. VARIABLE INDEPENDIENTE: Activacion Fisica

2.6.2. VARIABLE DEPENDIENTE: Calidad de Vida
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CAPITULO 111
METODOLOGIA

3.1. Enfoque de la investigacion.

En la realizacidn de este proyecto de investigacion se utilizara principalmente el

enfoque:

Cualitativo.- El presente trabajo de investigacion tiene un caracter cualitativo a
través del cual se estudia la realidad en su contexto natural a través de la
utilizacion de la observacion y encuestas para la toma de datos que me sirvieron

como referencia para empezar el trabajo. Blasco y Pérez (2007).

Cuantitativo.- La realizacion de la investigacion a través de este enfoque permite
examinar los datos de manera numeérica, especialmente en el campo de la

estadistica.

3.2. Modalidad basica de la investigacion

El problema que es el objeto de estudio y el analisis respectivo se fundamentara

en las siguientes peculiaridades:

Bibliogréafica- Documental.- Constituye un proceso sistematico y secuencial de
recoleccion, seleccion, clasificacion, evaluacion y andlisis de contenido del
material empirico impreso y gréfico, fisico y/o virtual que servird de fuente
tedrica, conceptual y/o metodoldgica para una investigacion cientifica

determinada.

La investigacién documental (incluyendo el estudio de documentos de casos), es

una herramienta sistematica al servicio de una investigacion cientifica especifica.



Para la realizacion de este proceso investigativo acudi a fuentes bibliograficas
varias que me dieron la posibilidad de analizar y extraer las conceptualizaciones y

discernimientos de autores diversos.

Como en todo proceso de investigacion, la busqueda de fuentes bibliogréaficas y

documentales esta estrechamente asociada a los objetivos de la investigacion

Refiriéndome al tema utilicé como ayuda el listado de los agremiados a la Aso de
jubilados del canton San Miguel.

Investigacion de Campo:

Constituye un proceso sistematico, riguroso y racional de recoleccion,
tratamiento, andlisis y presentacion de datos, basado en una estrategia de
recoleccion directa de la realidad de las informaciones necesarias para la
investigacion. De acuerdo con el propdsito, la investigacion de campo puede ser

de dos tipos:

Técnicas de la Investigacion:

La Encuesta.

La investigacion por encuesta es considerada como una rama de la investigacion
social cientifica orientada a la valoracion de poblaciones enteras mediante el
analisis de muestras representativas de la misma (Kerlinger, 1983). De acuerdo
con Garza (1988) la investigacion por encuesta “... se caracteriza por la
recopilacion de testimonios, orales o escritos, provocados y dirigidos con el
proposito de averiguar hechos, opiniones actitudes,” (p. 183). Para Baker (1997)
la investigacion por encuesta es un método de coleccion de datos en los cuales se
definen especificamente grupos de individuos que dan respuesta a un namero de

preguntas especificas.
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La instrumentacion consiste en el disefio de un cuestionario elaborado para medir
opiniones sobre eventos o hechos especificos. En el cuestionario las preguntas son
administradas por escrito a unidades de analisis numerosas. En una entrevista las
respuestas a las cuestiones pueden escribirse en la cédula de entrevista 0 puede

llevarse en una interaccién cara a cara.

En aquellas preguntas en que se establezcan alternativas de respuesta deben
considerarse cuidadosamente todas las posibles alternativas. Se debe hacer un
trabajo exhaustivo sin que ello signifique provocar una respuesta vaga y sin
sentido. Avila, Héctor. (2012).

La Observacion:

Borsotti, J. (2009). La observacion consiste en saber seleccionar aquello que

qgueremos analizar. Se suele decir que "Saber observar es saber seleccionar".

Para la observacion lo primero es plantear previamente qué es lo que interesa

observar. En definitiva haber seleccionado un objetivo claro de observacion.
Pasos que debe tener la observacion:

1. Determinar el objeto, situacion, caso, etc. (que se va a observar).

2. Determinar los objetivos de la observacion (para qué se va a observar).

3. Determinar la forma con que se van a registrar los datos.

4. Observar cuidadosa y criticamente.

5. Registrar los datos observados.

6. Analizar e interpretar los datos.

7. Elaborar conclusiones. Borsotti, J. (2009).
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Segun Bunge (727) la observacion es un procedimiento cientifico y se caracteriza

por ser:

Intencionada:

Porque coloca las metas y los objetivos que los seres humanos se proponen en

relacion con los hechos, para someterlos a una perspectiva teleologica.

llustrada:

Porque cualquier observacion para ser tal estd dentro de un cuerpo de
conocimientos que le permite ser tal; solo se observa desde una perspectiva
tedrica.

Selectiva:

Porque necesitamos a cada paso discriminar aquello que nos interesa conocer y

separarlo del cimulo de sensaciones que nos invade a cada momento.
Interpretativa:

Al final de una observacion cientifica nos dotamos de algun tipo de explicacién
acerca de lo que hemos captado, en relacion con otros datos y con otros
conocimientos previos.

En el proceso de observacion, segin Bunge (729) se distinguen cinco elementos:
Sujeto u observador:

En el que se incluyen los elementos constituyentes de este, tanto los sociol6gicos

como los culturales, ademas de las experiencias especificas demostradas por el

investigador.
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Objeto de la observacion:

Que es la realidad, pero en donde se han introducido procedimientos de seleccion
y de discriminacion, para separarlo de otras sensaciones. Los hechos en bruto se
han transformado en datos de un proceso concreto.

Circunstancias de la observacion:

Son las condiciones concretas que rodean al hecho de observar y que terminan

por formar parte de la propia observacion.

Los medios de la observacion:

Son los sentidos e instrumentos desarrollados para extender los sentidos o

inventar nuevas formas y campos para la observacion.

Cuerpo de conocimientos:

Vilches, L. (2012). Es el conjunto de saberes debidamente estructurados en
campos cientificos que permiten que haya una observacion y que los resultados de

esta se integren a un cuerpo mas amplio de conocimientos.

3.3. Niveles o Tipos de Investigacion.

La metodologia de investigacion también debe considerar los niveles o tipos de
investigacion, puesto que cada uno de ellos tiene sus propias caracteristicas que se

articulan con determinados objetivos, segun el siguiente gréfico.
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3.3.1. Exploratorio: Hernandez Sampieri, R., Fernandez Collado, C. Y Baptista

Lucio, P. Metodologia de la investigacion.

CARACTERISTICAS NIVEL OBJETIVOS
Metodologia mas flexible. EXPLORATORIO | Generar hipotesis.
De mayor amplitud vy Sin (hipotesis) Reconocer variables de
dispersion. interés investigativo.

Estudio poco estructurado.

Sondear un problema poco
investigativo 0
desconocido en un
contexto particular

Tabla N° 2. Nivel de Investigacion Exploratorio.

Elaborado por: Lic. Carlos Monar

3.3.2. Descriptivo: Hernadndez Sampieri, R., Ferndndez Collado, C. Y Baptista

Lucio, P. Metodologia de la investigacion.

CARACTERISTICAS NIVEL OBJETIVOS
Permite predicciones DESCRIPTIVO Clasificar elementos vy
rudimentarias. con (Preguntas directrices o | estructuras, modelos de
De medicion precisa. hip6tesis de trabajo) comportamiento, segun
Requiere de conocimiento ciertos criterios.
suficiente. Caracterizar una

Muchas investigaciones de
este nivel tienen interés de

accion social.

comunidad.
Distribuir datos variables

considerados aisladamente.

Tabla N° 3. Nivel de Investigacion Descriptivo.

Elaborado por: Lic. Carlos Monar
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3.3.3. Correlacional: Hernandez Sampieri, R., Fernandez Collado, C. Y Baptista

Lucio, P. Metodologia de la investigacion.

CARACTERISTICAS NIVEL OBJETIVOS

Permite predicciones Evaluar las variaciones de
estructuradas. comportamiento de una
Andlisis  de  correlacion | CORRELACIONAL | variable en funcion de

(sistema de variaciones).

Medicion de relaciones entre
variables en los mismos
de

determinado.

sujetos un contexto

(ASOCIACION DE
VARIABLES)

variaciones de otra variable.

Medir el grado de relacion

entre  variables, en los
mismos sujetos.
Determinar tendencias

(modelos de comportamiento
mayoritario)

Comparar entre dos o mas
fendmenos, situaciones o

estructuras.

Tabla N° 4. Nivel de Investigacion Correlacional.

Elaborado por: Lic. Carlos Monar

3.3.4. Explicativo: Hernandez Sampieri, R., Fernandez Collado, C. Y Baptista

Lucio, P. Metodologia de la investigacion.

CARACTERISTICAS NIVEL OBJETIVOS
Conduce a la formulacién de Comprobar experimentalmente
leyes. EXPLICATIVO | una hipétesis.

Investigaciones méas complejas | Con (hipdtesis | Descubrir las causas de un
que en los niveles anteriores. causales) fendmeno.

Estudio altamente estructurado. Detectar los factores
Responde al  ¢por  qué? determinantes de ciertos

(causalidad).

comportamientos.

Tabla N° 5. Nivel de Investigacion Explicativo.

Elaborado por: Lic. Carlos Monar
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3.4. Poblacion y Muestra.

Muiioz (2002) sefiala: “que la poblacion o universo como conjunto de unidades de
investigacion se refiere a personas, instituciones, documentos, hechos, entre otros,
a los cuales hace referencia la investigacion y para las que seran validas las

conclusiones que se obtengan”. (Pag.184).

El universo total que se utilizé para la presente investigacion fue de 64 adultos
mayores, al ser una poblacion pequefia se tomd al universo total que cumplian las
siguientes caracteristicas: tener entre 65 y 75 afios de edad, pertenecer y haberse
integrado durante desde el mes de febrero del 2015 al grupo de jubilados y

pensionistas del IESS del canton San Miguel de Bolivar.

Estos pardmetros se han cumplido a cabalidad ya que existe un gran interés por

parte de los adultos mayores que desean participar de este programa.

La poblacién motivo de estudio esta conformada y distribuida de la siguiente

manera.
Poblacion Muestra | Porcentaje
Adultos mayores 58 91 %
Autoridades 6 9%
Total 64 100%

Tabla N° 6. Poblacién y Muestra.

Elaborado por: Lic. Carlos Monar
La determinacion de la muestra representa a todos los adultos mayores que acuden

regularmente al programa de activacion fisica motivo de estudio como consta en

el cuadro arriba presentado.
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3.5. Operacionalizacién de las Variables.

3.5.1. VARIABLE INDEPENDIENTE. ACTIVACION FISICA

CONCEPTUALIZACION | DIMENSIONES INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICAS /
INSTRUMENTOS
e Ejercicio ¢Le gustaria ejecutar movimientos
Acciones motrices que | Acciones e Movimiento que impliquen un esfuerzo fisico? Encuestas
activan rocesos | Motrices i i . ... | estructuradas
fisiol6gicos epneran 9 * Desempeno motriz | ;cree que al realizar activacion
0109 g * Movilidad articular | fisica frecuente mejorard  su
actitudes de - :
. movilidad articular?
colaboracién, respeto y
fortalecimiento de la e Cardiovascular ¢Le gustaria formar parte del grupo
autoestima. e Musculo esquelético de Activacion Fisica dirigida para
Procesos adultos mayores?
fisioldgicos . .
e Autonomia: | ¢Conoce los beneficios que aporta
Personal, social, | el ejercicio fisico a su sistema
fisica, motora Yy | cardiovascular?
afectiva. -
) ¢Participa con personas de su
Autoestima

misma edad en la realizacién de
actividades fisico-recreativas?

Tabla N° 7. Variable Independiente: ACTIVACION FISICA

Elaborado por: Lic. Carlos Monar
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3.5.2 Variable Dependiente: CALIDAD DE VIDA.

CONCEPTUALIZACION | CATEGORIAS O | INDICADORES ITEMS BASICOS TECNICAS /
DIMENSIONES INSTRUMENTOS
i Integracion ¢Es importante la organizacion de eventos
- . Bienestar . . . <
Refleja el bienestar en Importancia recreativos para la integracion de los adultos | Encuestas
todas las facetas del ser Estabilidad mayores? estructuradas
humano creando las
condiciones favorables ¢Le gusta estar acompafiado de personas de
r isfacer i i i
para  satistacer  sus Ser humano su  misma edad para sentirse mejor
necesidades materiales, Paz emocionalmente?
psicoldgicas, sociales y Tranquilidad
ecoldgicas. Equilibrio ¢Considera que la practica frecuente de
emocional ejercicio le ayudard a alcanzar una mejor
calidad de vida?
. Vida digna i i i
Necesidades g Par_a experimentar una vida digna y llena de
Salud_ satisfacciones es preciso contar con el apoyo
Ate_ncmn de amigos y familiares?
Calidad de . .
vida ¢La calidad de vida es un factor

determinante en el que se ve reflejado su
estado de salud?

Tabla N° 8. Variable Dependiente: CALIDAD DE VIDA

Elaborado por: Lic. Carlos Monar
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3.6. Plan para la Recoleccion de la Informacion.

Metodoldgicamente, para la consecucion de la informacion se opera en dos fases:

e Plan para la recoleccion de informacion.

¢ Plan para el procesamiento de informacion.

El plan de recopilacién de informacidon abarca estrategias requeridas por los

objetivos e hipotesis de investigacion, acorde con el enfoque escogido.

Para concretar la descripcion del plan de recoleccion conviene contestar a las

siguientes preguntas:

Borsotti, C. (2009). Esquema para la formulacion de un proyecto de investigacion.

PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1.- ;Para qué?

2.- ¢De qué personas u objetos?

3.- ¢Sobre qué aspectos?

4.- ;Quién? ;/Quiénes?

5.- ¢A quiénes?

Establecer la influencia de la activacién
fisica en el mantenimiento de la calidad

de vida de los adultos mayores.

Adultos mayores de la Asociacion de

jubilados del cantén San Miguel.

Activacion Fisica y Calidad de Vida

Maestrante:
Lic. Carlos Patricio Monar Ayala

A todos los miembros que conforman la
Asociacion de Jubilados del cantdén San

Miguel.
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6.- ;Cuando?

7.- ;iDOnde?

8.- ¢Cuantas veces?

9.- ¢(Como? (Qué técnicas

recoleccion?

10.- ¢(Con qué?

de

La investigacion se realizara desde el mes
de noviembre del 2014 a julio del 2015.

Sede de la Asociacion de Jubilados del
canton San Miguel y también al aire libre
aprovechando las bondades de la

naturaleza.

La programacion se realizara 3 veces a la

semana durante 6 meses.

Encuestas dirigidas a los participantes y a

los directivos.

Fichas de toma de datos, en donde se
registraran las actividades que se vaya

desarrollando.

Tabla N° 9. Descripcion del plan de recoleccion de informacién

Elaborado por: Lic. Carlos Monar

3.7. Técnicas e instrumentos de recoleccion de la informacion.

La encuesta.

Segun el Centro de investigaciones socioldgicas (2012). La encuesta es una

técnica de recogida de datos mediante la aplicacién de un cuestionario a una

muestra de individuos. A través de las encuestas se pueden conocer las opiniones,

las actitudes y los comportamientos de los ciudadanos.

En una encuesta se realizan una serie de preguntas sobre uno o varios temas a una

muestra de personas seleccionadas siguiendo una serie de reglas cientificas que
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hacen que esa muestra sea, en su conjunto, representativa de la poblacion general

de la que procede.

El cuestionario.

En el apartado de Licenciatura en RR.HH. de la Universidad de Champagnat.
(2002, julio 16). Se manifiesta que el cuestionario de encuesta es un instrumento
de recogida de datos rigurosamente estandarizado que operacionaliza las variables
objeto de observacion e investigacion, por ello las preguntas de un cuestionario

constituyen los indicadores de la encuesta.
3.8. Plan de Procesamiento de la Informacion.

e Caodificacion y tabulacion: Una vez aplicada las encuestas, seran procesadas a
través del registro de datos el cual me permite conocer la incidencia de la

activacion fisica en los adultos mayores. Del Rio, Olga (2011).

3.9. Andlisis de Resultados:

Del Rio, Olga (2011). Considera los siguientes aspectos a tomar en cuenta:

e Andlisis de los resultados estadisticos, destacando tendencias o relaciones
fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipoétesis.

e Interpretacion de los resultados.

e Interpretar los resultados a traves de gréaficos estadisticos con su respectivo
analisis.

e Comprobacion de la hipotesis a través de los resultados obtenidos de las

encuestas realizadas.
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CAPITULO IV
ANALISIS DE DATOS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1. RESULTADOS DE LA ENCUESTA APLICADA A LOS DIRECTIVOS
DE LA ASOCIACION DE JUBILADOS.

Pregunta 1 ¢Considera adecuada la ejecucion de movimientos que impliquen
esfuerzo fisico en los adultos mayores?

Tabla N° 10
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 5 83%
NO 1 17%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 5

éConsidera adecuada la ejecucion de
movimientos que impliquen esfuerzo
fisico en los adultos mayores?

mSI mNO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asoclacion de Jubl ados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015
Analisis:
Del 100% de los directivos encuestados el 83% responde que los adultos mayores
si deberian ejecutar ejercicios que impliquen esfuerzo fisico, mientras tanto que el
17% restante considera inadecuada la realizacién de estos movimientos.

Interpretacion.

De los datos mencionados en la presente tabla se afirma que la mayoria de
directivos de la Aso de jubilados consideran adecuada la ejecucion de
movimientos que impliquen esfuerzo fisico en los adultos mayores, ya que el
movimiento es un pilar fundamental dentro del mantenimiento motor de los
adultos, por lo tanto demuestran un interés muy marcado para la realizacion de la
activacion fisica.



Pregunta 2 ;Cree que la participacion frecuente del adulto mayor en la activacion

fisica incidira positivamente en su movilidad articular?

Tabla N° 11
ALTERNATIVAS | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 6 100%
NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacion de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 6

éCree que la participacion frecuente del adulto
mayor en la activacion fisica incidira positivamente
en su movilidad articular?

0%

ESI ENO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:

El total de las autoridades encuestadas coinciden en que los adultos mayores
deben participar con frecuencia en la activacion fisica para mejorar su movilidad
articular.

Interpretacion.

De los resultados obtenidos en esta pregunta se destaca que los directivos de este
gremio en su totalidad concuerdan con la participacion frecuente de sus dirigidos
en la practica de la activacion fisica con miras a mejorar el movimiento articular,
permitiéndoles de esta manera alcanzar no solo un mantenimiento sino también el
mejoramiento y fortalecimiento de sus segmentos corporales.
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Pregunta 3. ¢ Le gustaria que su grupo de adultos mayores formen parte de un

programa de activacion fisica?

Tabla N° 12
ALTERNATIVAS | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 6 100%
NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacion de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 7

éLe gustaria que su grupo de adultos mayores formen
parte de un programa de activacion fisica?

0%

ESI ENO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:
El 100% de los encuestados estan de acuerdo en que los adultos mayores que

forman parte de su Asociacion se integren y participen en un programa de
activacion fisica.

Interpretacion.

De las deducciones alcanzadas en la presente pregunta se recalca que todos los
dirigentes de este grupo etario se muestran muy interesados por el
emprendimiento del adulto mayor en un programa de activacion fisica que al ser
llevado a cabo de manera periddica y con la dosificacion respectiva de las cargas
de trabajo alcancen nuevas y mejores opciones de una vida plena y llena de
satisfacciones.

85



Pregunta 4. ; Le interesaria conocer los beneficios que aporta el ejercicio fisico al

sistema cardiovascular del adulto mayor?

Tabla N° 13
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 6 100%
NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 8

éLe interesaria conocer los beneficios que aporta el
ejercicio fisico al sistema cardiovascular del adulto mayor?

ESI ENO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacion de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Anélisis:
En su totalidad los dirigentes de la Aso de jubilados se muestran muy interesados

por inmiscuirse en el conocimiento de los innumerables beneficios que aporta el
ejercicio fisico al sistema cardiovascular.

Interpretacion.

Una vez analizados los resultados es muy importante dar a conocer que la
dirigencia undnimemente muestra un interés muy marcado por conocer las
bondades del ejercicio fisico y su influencia en el sistema cardiovascular que en
si, es el motor del organismo humano y el que al ser estimulado progresivamente
le permite mejorar sus condiciones fisicas para un mejor desempefio de sus
actividades cotidianas.
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Pregunta 5. ¢Esta de acuerdo en que los adultos mayores participen en la

realizacion de actividades fisico-recreativas?

Tabla N° 14
ALTERNATIVAS | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 6 100%
NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

FiguraN° 9

¢Esta de acuerdo en que los adultos mayores
participen en la realizacidn de actividades fisico-
recreativas?

ESIENO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Andlisis:

Todo el conglomerado de directivos esta de acuerdo en que sus dirigidos

participen en actividades de caracter fisico y recreativo.

Interpretacion.

Del analisis realizado a la presente interrogante es preciso acotar que los
directivos  consideran beneficiosa la participacion del adulto mayor de la
Asociacion de jubilados en actividades fisicas y recreativas que le dan al ser
humano invalorables aportes en sus aspectos motrices y afectivos ya que al ser
ejecutados en compafiia de personas de su misma edad y sin reglas especificas

permiten la utilizacién adecuada del tiempo libre.
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Pregunta 6. ¢Considera de mucha importancia la organizacion de eventos
recreativos para la integracion de los adultos mayores?

Tabla N° 15
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 6 100%
NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 10

é¢Considera de mucha importancia la organizacion de
eventos recreativos para la integracion de los adultos
mayores?

0%

ESI ENO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Anadlisis:

El 100% de los directivos de esta Organizacion se muestran a favor de la
realizacion de actividades recreativas para la integracion del adulto mayor.

Interpretacion.

Luego de la verificacion de los resultados obtenidos de la presente cuestion se
precisa que los dirigentes estan abiertos a la ejecucion de acciones de carécter
recreativo que permita la integracion de los miembros de este conglomerado
social que al estar en presencia de personas de su misma edad participan de mejor
manera y se muestran motivados para formar parte de estas actividades que tienen
el fin fundamental de mejorar su autoestima y por ende su calidad de vida.
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Pregunta 7. ¢ Apoyaria la iniciativa de que los adultos mayores estén

acompafados de personas de su misma edad para sentirse mejor emocionalmente?

Tabla N° 16
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 6 100%
NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 11

¢Apoyaria la iniciativa de que los adultos mayores estén
acompanados de personas de su misma edad para sentirse
mejor emocionalmente?

ESI ENO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:
La totalidad de directivos contestan que los adultos mayores deben estar
acompafados de personas de su misma edad para sentirse mejor emocionalmente.

Interpretacion.

Luego del analisis respectivo se puede sefialar que el acompafiamiento y la
agrupacion de personas adultas mayores es el pilar fundamental para lograr la
estabilidad emocional de cada uno de sus miembros ya que no solo se deja de lado
la tristeza que sienten al sentirse solos sino que al participar en diversas
actividades se olvidan de sus problemas y quebrantos en salud que los aquejen.
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Pregunta 8. ¢Es participe de que la practica frecuente del ejercicio le ayudaré al

adulto mayor a alcanzar una mejor calidad de vida?

Tabla N° 17
ALTERNATIVAS | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 6 100%
NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacion de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 12

¢Es participe de que la practica frecuente del ejercicio le
ayudara al adulto mayor a alcanzar una mejor calidad de
vida?

ESI ENO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacién de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Andlisis:

Los directivos de la Aso de jubilados estan de acuerdo de manera unanime en que
la practica frecuente del ejercicio ayudara a alcanzar una mejor calidad de vida en
el adulto mayor.

Interpretacion.

Una vez analizados los resultados es procedente reiterar que los directivos de la
Aso de jubilados estan conscientes que la préctica recurrente del ejercicio fisico al
experimentar una variedad de actividades que activen los procesos fisiolégicos en
el adulto mayor mejorard sin duda alguna su salud fisica y mental lo que
redundard en alcanzar la tan ansiada calidad de vida.
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Pregunta 9. ;Cree acertada la idea de que para experimentar una vida digna y

Ilena de satisfacciones se cuente con el apoyo de amigos y familiares?

Tabla N° 18
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 6 100%
NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacion de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 13

éCree acertada la idea de que para experimentar una vida
digna y llena de satisfacciones se cuente con el apoyo de
amigos y familiares?

ESI mNO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacion de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:

La dirigencia de la Aso de jubilados en su totalidad esta de acuerdo en que el
apoyo de amigos y familiares es muy importante para experimentar una vida
digna y llena de satisfacciones.

Interpretacion.

La directiva en conjunto coincide plenamente en que tanto los amigos y la familia
son el complemento ideal para que los adultos mayores tengan la oportunidad de
vivir experiencias gratificantes que les ayude a sobrellevar esta etapa de profundos
cambios en su vida por lo tanto es preciso que las actividades que se realicen con
este fin sean debidamente coordinadas y controladas por personal que conozca de
activacion fisica exclusivamente para personas de la tercera edad.
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Pregunta 10. ;Considera que la calidad de vida es
refleja el estado de salud de los adultos mayores?

un factor determinante que

Tabla N° 19
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 6 100%
NO 0 0%
TOTAL 6 100%

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacion de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 14

éConsidera que la calidad de vida es un factor
determinante que refleja el estado de salud de los
adultos mayores?
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ESI ENO

Fuente: Encuesta dirigida a directivos de la Asociacion de Jubilados.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Andlisis:

La dirigencia de la Aso de jubilados en conjunto considera a la calidad de vida
como un factor determinante en el que se manifiesta la salud de las personas

adultas mayores.

Interpretacion.

Al determinar a la calidad de vida como un factor preponderante que engloba una
serie de aspectos positivos de los que goza el adulto mayor se asume la
importancia de esta no solo como la ausencia de enfermedad sino como el cumulo
de experiencias sociales, recreativas, afectivas que le den un bienestar y una
estabilidad emocional en donde pueda realizar sus actividades con toda

normalidad.
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4.2. Encuesta dirigida a los adultos mayores de la Asociacién de Jubilados del

canton San Miguel.

Pregunta 1. ¢ Le gustaria ejecutar movimientos que impliquen esfuerzo fisico?

Tabla N° 20
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 51 88%
NO 7 12%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 15

éLe gustaria ejecutar movimientos que impliquen esfuerzo
fisico?

mSI mNO

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:
Del 100% de los adultos mayores considerados para la encuesta, el 88% responde

que si le gustaria efectuar movimientos en donde se manifieste el esfuerzo fisico,
en tanto que al 12% no le gustaria.

Interpretacion.

La encuesta realizada a los adultos mayores denota que a la gran mayoria les
interesa participar en la ejecucion de movimientos que estén direccionados con la
practica de esfuerzo fisico, sin embargo este tipo de ejercicios deben ser bien
direccionados ya que para trabajar con adultos mayores se debe aplicar ejercicios
de bajo impacto, realizados por un profesional que conozca una amplia variedad
de actividades para el mantenimiento motor.
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Pregunta 2. (Cree que al realizar activacion fisica frecuente mejorara su

movilidad articular?

Tabla N° 21
ALTERNATIVAS | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 53 91%
NO 5 9%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 16

éCree que al realizar activacion fisica frecuente mejorara su
movilidad articular?

ESI ENO

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Andlisis:

Del 100% de los adultos mayores que formaron parte de esta encuesta, el 91%
responde que al realizar la activacion fisica frecuentemente si mejorard su
movilidad articular, mientras tanto que el 9% restante no lo cree de esta manera.

Interpretacion.

Luego del analisis realizado manifiesto que un alto porcentaje de adultos mayores
cree positivamente que la intervencion permanente en actividades fisicas le dara la
oportunidad de fortalecer y mantener su aspecto motor a nivel articular por tanto
se debe precisar que las cargas de trabajo deberan ser dirigidas progresivamente
tomando muy en cuenta el calentamiento previo y el trabajo especifico para
adultos mayores.
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Pregunta 3. ¢ Le gustaria formar parte del grupo de Activacién Fisica dirigida

para adultos mayores?

Tabla N° 22
ALTERNATIVAS | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 56 97%
NO 2 3%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 17

¢éLe gustaria formar parte del grupo de Activacion Fisica
dirigida para adultos mayores?

mSI mNO

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Anadlisis:

Del 100% de los adultos mayores tomados en cuenta en esta encuesta, el 97%
expresa que si le gustard formar parte de un programa de activacion fisica, en
tanto que el 9% sobrante da a conocer que no esté interesado en participar.

Interpretacion.

Una vez efectuado el analisis se concluye que aproximadamente la totalidad de los
miembros de esta Asociacion esta de acuerdo en formar parte del programa de
actividades fisicas que esta orientado a la activacion de los procesos fisiologicos
del adulto mayor tomando en cuenta que se busca promover estilos de vida activos
y saludables a través del ejercicio y de este modo alcanzar una mejor calidad de
vida, sin dejar de lado que lo fundamental es que las actividades que se proponga
estén adaptadas a las posibilidades del grupo.
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Pregunta 4. ;Conoce los beneficios que aporta el ejercicio fisico a su sistema

cardiovascular?

Tabla N° 23
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 25 43%
NO 33 57%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 18

é¢Conoce los beneficios que aporta el ejercicio fisico a
su sistema cardiovascular?

ESI mNO

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:
Del 100% de los adultos mayores encuestados, el 43% expresa que si conoce los

beneficios que aporta el ejercicio al sistema cardiovascular, a su vez el 57%
restante responde que no conoce dichas bondades.

Interpretacion.

Una vez efectuado el analisis de la presente cuestion se determina que la mayoria
de los adultos mayores no conoce cuéles son los beneficios que aporta el ejercicio
fisico al sistema cardiovascular por lo que es muy importante impartir charlas
informativas interactivas acerca de este aspecto utilizando todos los medios
didacticos que sean posibles para que se produzca una mayor motivacion e interés
por la practica de actividades fisicas de manera periodica ya que muchos de los
adultos mayores aquejan diversos problemas de salud.
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Pregunta 5. ¢Participa con personas de su misma edad en la realizacién de

actividades fisico-recreativas?

Tabla N° 24
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 9 16%
NO 49 84%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 19

éParticipa con personas de su misma edad en la
realizacion de actividades fisico-recreativas?

ESI ENO

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:
Del 100% de los adultos mayores participantes de la encuesta, tan solo el 16%

manifiesta que si realiza actividades de caracter fisico — recreativo, mientras tanto
que el 84% que es muy elevado da a conocer que no realiza ninguna actividad.

Interpretacion.

Del analisis realizado se desprende el siguiente enunciado: la mayoria no realiza
actividades de caracter fisico-recreativo debido a varios factores, entre ellos la
falta de lugares exclusivos para la recreacion de los adultos mayores, la no
existencia de profesionales capacitados en educacion fisica, el temor a lesionarse,
los prejuicios de que la actividad fisica es solo para personas jovenes, entre otros
aspectos lo que les ha limitado inmiscuirse en la préctica permanente.

97



Pregunta 6. ¢Es importante la organizacion de eventos recreativos para la

integracién de los adultos mayores?

Tabla N° 25
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 58 100%
NO 0 0%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 20

¢Es importante la organizacion de eventos recreativos
para la integracion de los adultos mayores?

0%

mS| mNO

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Anélisis:
El 100% de participantes en la presente interrogante cree que si es trascendental la

organizacién de eventos recreativos para que se produzca la integracion de los
adultos mayores.

Interpretacion.

Del analisis efectuado se puede concluir que la totalidad de los adultos mayores
considera estar de acuerdo con la organizacion y ejecucion de programas
recreativos que integren a las personas de su misma edad y a traves de ello
intercambiar experiencias de la vida, ademés el cardcter animado y divertido de
estas acciones abre un abanico de oportunidades para expresar libremente los
sentimientos que cada uno tiene al llegar y que con el paso del tiempo se irdn
disipando.
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Pregunta 7. ;Le gusta estar acompariado de personas de su misma edad para

sentirse mejor emocionalmente?

Tabla N° 26
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 58 100%
NO 0 0%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 21

éLe gusta estar acompaiado de personas de su
misma edad para sentirse mejor emocionalmente?
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Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:

El 100% de participantes en la presente encuesta considera que si le gusta estar
acompafado de personas de su misma edad.

Interpretacion.

Del andlisis efectuado se puede sefialar que en su totalidad los adultos mayores se
muestran muy gustosos de contar con la presencia de sus contemporaneos por
cuanto les agrada mucho y pueden conversar y compartir experiencias de vida, ya
sean alegrias o tristezas ya que en esta etapa adquieren particular importancia los
factores psicoldgicos y sociales sobre todo porque en el aspecto motivacional
puede darse una disminucion del interés por el mundo externo acerca de lo
novedoso, por lo que a través de la integracion se puede contrarrestar este tipo de
conductas.
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Pregunta 8. ;Considera que la practica frecuente de ejercicio le ayudara a

alcanzar una mejor calidad de vida?

Tabla N° 27
ALTERNATIVAS | FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 58 100%
NO 0 0%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 22

éConsidera que la practica frecuente de ejercicio le ayudara
a alcanzar una mejor calidad de vida?

mSI mNO

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Anadlisis:

El 100% de los adultos mayores que participaron de esta encuesta admiten que la
practica frecuente de ejercicio les ayudara a alcanzar una mejor calidad de vida.

Interpretacion.

Luego del analisis cumplido se menciona que la totalidad de adultos mayores
estan conscientes que la practica del ejercicio de manera periddica, dosificada,
coordinada y dirigida por personal calificado les otorgara una apropiada calidad
de vida que implique no solo el mejoramiento y mantenimiento de su salud fisica
y mental sino el derecho a disfrutar de nuevas y mejores experiencias de vida en
compafiia de sus compafieros.
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Pregunta 9. ¢Para experimentar una vida digna y llena de satisfacciones es

preciso contar con el apoyo de amigos y familiares?

Tabla N° 28
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 58 100%
NO 0 0%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 23

¢éPara experimentar una vida digna y llena de satisfacciones
es preciso contar con el apoyo de amigos y familiares?

mSI mNO

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:

El 100% del personal encuestado considera que para alcanzar una vida digna y
llena de satisfacciones es preciso que tanto familiares y amigos brinden el apoyo
respectivo.

Interpretacion.

Luego del analisis efectuado se concluye que en general todos los adultos mayores
concuerdan que la familia y los allegados son el pilar fundamental para que el
proceso natural de envejecimiento sea llevado y aceptado como una etapa mas de
la vida y no como un problema por lo que es preciso conocer los procesos
fisioldgicos que se producen a esta edad y contrarrestarlos a través del ejercicio
fisico.
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reflejado su estado de salud?

Pregunta 10. ¢La calidad de vida es un factor determinante en el que se ve

Tabla N° 29
ALTERNATIVAS FRECUENCIA |PORCENTAJE
Sl 49 84%
NO 9 16%
TOTAL 58 100%

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Figura N° 24

éLa calidad de vida es un factor determinante en el que se ve
reflejado su estado de salud?

ESI mNO

Fuente: Encuesta dirigida a los adultos mayores.
Elaborado por: Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala, 2015

Analisis:

Del 100% de los adultos mayores que participaron de esta encuesta el 84%
considera que la calidad de vida determina el estado de salud, mientras que el 16%
restante no esta de acuerdo.

Interpretacion.

Al considerar que la calidad de vida del adulto mayor refleja el estado de salud la
mayoria de adultos mayores expresa su acuerdo con este criterio ya que al tener
acceso a una vivienda digna, a control médico frecuente, a una alimentacion
adecuada y a la préactica constante de ejercicios fisicos obviamente que su salud
fisica y mental mantendré una estabilidad biopsicosocial.

102



4.3. VERIFICACION DE LA HIPOTESIS.

VERIFICACION DE HIPOTESIS: Hipdtesis, Argumento y Verificacion
4.3.1. Prueba del Chi-Cuadrado.

A. Planteamiento de la Hipdtesis

1. Modelo Légico

H,. La activacion fisica no influira positivamente en la calidad de vida de los

adultos mayores de la asociacién de jubilados del canton San Miguel.

HI. La activacion fisica si influira positivamente en la calidad de vida de los

adultos mayores de la asociacion de jubilados del canton San Miguel.
Para la realizacion del Chi-cuadrado se tomd en cuenta el total de las preguntas,
10 de la variable independiente, y 10 de la variable dependiente para la

comprobacién respectiva.

2. Modelo Matematico

H0 =0=E
HI=O#E -
X%* Ji cuadrado
3. Modelo Estadistico > = Sumatoria.
O = Frecuencias Observadas.
Férmula:
E = Frecuencias Esperadas

-5 02|
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B. Nivel de significacion.

Se utilizara el nivel oo = 0,05 de confianza.

Para decidir sobre estas regiones primeramente determinamos los grados de

libertad conociendo que el cuadro esta formado por 2 filas y 2 columnas.

X’-384
gl = (F-1).(c-1)
gl = (2-1).(2-1)
gl=1x1=1

Entonces con 1 gl y un nivel de 0,05 tenemos en la tabla el valor de 3,84.

Probabilidad de un valor superior - Alfa (o)
Grados
libertad 0,1 0,05 0,025 0,01 0,005
1 2,71 3,84 5,02 6,63 7,88
2 4,61 5,99 7,38 9,21 10,6

C. Descripcién de la Poblacion.

Para el célculo de Ji-cuadrado, se toma la poblacion establecida anteriormente en

el capitulo tercero, en relacion al problema de investigacion, asi tenemos:

Poblacion Muestra Porcentaje
Adultos mayores 58 91%
Autoridades 6 9%
Total 64 100%

Tabla N° 30. Descripcion de la poblacion.

Elaborado por: Lic. Carlos Monar
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D. Zona de aceptacion y rechazo.

Entonces con 1 gl y un nivel de 0,05 tenemos en la tabla de X? el valor de 3,84:
Por consiguiente se acepta la hipdtesis nula para todo valor de ji cuadrado que se
encuentre hasta el valor 3,84 y se rechaza la hip6tesis nula cuando los valores

calculados son mayores a 3,84 y se acepta la hipétesis alternativa.

X 2
Se acepta H,si: t >3,84.

Region de
Aceptacion

Region de
Rechazo

\

1 2 3 4 3 b 7 g g 10 (11 12 B3 W 1 1 7 18’8 19 0 2u

10,64

Chi-cuadrado

3,84

Figura N° 25. Campana de Gauss
Elaborado por Lic. Carlos Monar Ayala.

F. Recoleccion de Datos y calculo de lo estadistico.

Para el célculo se tomd en cuenta todas las preguntas, con los siguientes datos:
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Encuesta dirigida a los directivos de la asociacion de jubilados del cantén San

Miguel.
Directivos de la
Asociacion de jubilados Total
Preguntas | de| canton San Miguel
Sl NO
1 5 1 6
2 6 0 6
3 6 0 6
4 6 0 6
5 6 0 6
6 6 0 6
7 6 0 6
8 6 0 6
9 6 0 6
10 6 0 6
Total 59 1 60

Encuesta aplicada a los Adultos mayores de la Asociacion de jubilados:

Adultos mayores de la
Preguntas | Asociacion de Jubilados Total
Sl NO

1 51 7 58

2 53 S) 58

3 56 2 58

4 25 33 58

5 9 49 58

6 58 0 58

7 58 0 58

8 58 0 58

9 58 0 58

10 49 9 58
Total 475 105 580
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E. FRECUENCIAS OBSERVADAS

PREGUNTAS CATEGORIAS | TOTAL
Sl NO
Adultos mayores de la
o _ 475 105 580
Asociacion de Jubilados
Directivos de la
Asociacién de jubilados 59 1 60
del canton San Miguel
TOTAL 534 106 640

Tabla N° 31: Frecuencias Observadas

Elaborado por: Lic. Carlos Monar Ayala.

F. FRECUENCIAS ESPERADAS

PREGUNTAS CATEGORIAS | TOTAL

Sl NO

Adultos mayores de la
483,94 | 96,06 580
Asociacion de Jubilados

Directivos de la

Asociacion de jubilados | 50,06 90,94 60
del canton San Miguel
TOTAL 534 106 640

Tabla N° 32: Frecuencias Esperadas

Elaborado por: Lic. Carlos Monar Ayala.
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G. CALCULO DEL JI-CUADRADO

o) E O-E (O-E)2 | (O-E)2/E
475 483,94 -8,94 79,88 0,17
105 96,06 8,94 79,88 0,83
59 50,06 8,94 79,88 1,60

1 9,94 -8,94 79,88 8,04
640 640 10,64

Tabla N° 33: Calculo del Ji-Cuadrado
Elaborado por: Lic. Carlos Monar Ayala.

H. Decision Final.

Como el Chi cuadrado teérico (3,84) es menor que el Chi cuadrado calculado

(10,64) se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipdtesis alternativa, es decir:

HI: La activacion fisica si influye positivamente en la calidad de vida de los

adultos mayores de la asociacién de jubilados del canton San Miguel.

Por lo tanto se comprueba la Hipdtesis como verdadera.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. CONCLUSIONES:

La implementacion del programa de activacion fisica dirigida para los adultos
mayores de la asociacién de jubilados del cantén San Miguel ha sido muy
beneficiosa ya que a través de las actividades propuestas se influyd
positivamente en la mejora de su aspecto fisico y emocional, ademas el grupo
que estd compuesto Unicamente por mujeres se ha unido y fortalecido méas por
cuanto demostraron una muy buena predisposicion en los encuentros

realizados.

La calidad de vida de los adultos mayores ha mejorado a través de la
participacion en el programa que al estar dirigido por un profesional de la
educacion fisica se encamina favorablemente para la consecucion de los
objetivos trazados lo que se refleja en la alegria y el deseo de participar ya que
desde el inicio de las actividades ya no faltaron a las citas programadas y mas

aun invitaron a otras personas para que se incluyan en el grupo.

El programa de activacion fisica ha sido efectuado con éxito ya que las
actividades se han planificado en base a las condiciones y capacidades fisicas
de las participantes por tanto se ha llevado a cabo con absoluta normalidad ya
que se controld de manera permanente el ritmo cardiaco y la intensidad y el

volumen de trabajo.

En el cantén San Miguel no existen programas de activacion fisica dirigidos
por profesionales de Cultura Fisica que permitan integrar a los adultos
mayores para que a través de la practica de actividades fisicas y recreativas

logren alcanzar una mejor calidad de vida.



5.2. RECOMENDACIONES:

Motivar a todos los adultos mayores del canton San Miguel para que se
inmiscuyan en la practica de actividades fisicas y recreativas que permitan
alcanzar un bienestar fisico y mental para que esta etapa de la vida sea mas

Ilevadera y tengamos adultos mayores felices.

Se recomienda elaborar como regla general escalas de valoracién de la
condicion fisica de las/los participantes aplicando varias pruebas asi también
elaborar folletos informativos de nutricion y cuidados en esta etapa de la vida
para prevenir cualquier tipo de complicacién potenciando la calidad de vida de
los adultos mayores.

Disefar una programacion de actividades fisicas debidamente sustentadas para
que sean promocionadas en las diversas instituciones del canton buscando que
las personas que ahi prestan sus servicios se motiven para su iniciacion en la

practica de actividades fisicas.

Acudir ante las autoridades de turno y sociedad en general para que se
gestionen las posibilidades econdémicas y logisticas que permitan establecer de
manera permanente una programacion de activacion fisica para los adultos
mayores del canton San Miguel cuyo nimero se incrementa cada afio y
requieren de la atencion, apoyo y cuidados necesarios que les ayude a

enfrentar con alegria el proceso normal de envejecimiento.
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CAPITULO VI
PROPUESTA

TITULO

Programa de Activacion Fisica para el mantenimiento de la calidad de vida de los

adultos mayores de la Asociacion de jubilados del canton San Miguel.

6.1. Datos informativos.

Institucion:

Pais:

Ciudad:

Provincia:

Ubicacion:

Sector:

Autoria del Proyecto:

Tutor del Proyecto:

Poblacion de Estudio:

Aso. Jubilados del canton San Miguel

Ecuador

San Miguel

Bolivar

Barrio la Victoria, Av. Veintimilla

Este

Lic. Carlos Patricio Monar Ayala

Lcdo. Julio Alfonso Mocha Bonilla, Mg.

Adultos Mayores de la Aso de Jubilados del canton

San Miguel.

Tiempo estimado de la propuesta.

La presente propuesta se ejecutd desde el mes de febrero de 2015 hasta julio de

2015.



Beneficiarios:

Equipo técnico responsable de la propuesta:

El autor Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala serd el encargado de disefar,
socializar y aplicar el Programa de Activacion Fisica que beneficiara a los adultos

mayores de la Asociacion de jubilados del canton San Miguel.

Costo de la Propuesta:

N° Poblacion Descripcion Actividades Rubro

Involucrada

1 | Investigador Autor de la propuesta | Disefio del | 1000.00

proyecto
5 | Adultos Ejecucion de las | Participacion 00.00
mayores actividades propuestas | Integracion

colaboracion

Total: 1000.00
Tabla N° 34. Costo de la Propuesta.
Elaborado por: Lic. Carlos Monar Ayala
N° Descripcion de rubros utilizados Valor
1 | Adquisicion de camara fotografica. 500.00
2 | Papel bond para encuestas e impresion de fotografias. 50.00

4 | Compra de balones, globos, tijeras, periodico, refrigerios 450.00
para las participantes, traslados a la sede.
TOTAL 1000.00

Tabla N° 35. Descripcion de Rubros.

Elaborado por: Lic. Carlos Monar Ayala
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6.2. Antecedentes de la propuesta.

Luego de realizada la investigacion acerca de la existencia de un Programa de
Activacion Fisica que busque el mantenimiento de la calidad de vida de los
Adultos Mayores de la Asociacion de Jubilados del cantén San Miguel se ha
determinado que no hay otro trabajo investigativo que se asemeje al tema
propuesto, por lo que ante la ausencia de éste, las personas de este grupo etario
realizan otro tipo de actividades como tejidos, manualidades y acciones de
caracter musical que les produce sensaciones de bienestar actuando positivamente
ayudandoles también a ser mas llevadero su estilo de vida y por ende lograr un
mantenimiento de su salud fisica y mental por cuanto el encuentro con las
personas de su misma edad les prodiga estos beneficios los cuales aumentarian
considerablemente al ser participes de eventos de caracter fisico - recreativo

dirigido.

En conclusidn, es imperiosa la necesidad de implantar este tipo de actividades ya
que hay una falta de conocimiento muy amplio en lo referente a la importancia
que brinda al adulto mayor la participacién en programas de activacion fisica
impartida por personal capacitado que guiara paso a paso las actividades a seguir
diariamente a través de fichas de control en donde se registrara las acciones

realizadas.

La presente propuesta para el disefio y la implantacion de un Programa de
Activacion Fisica para el mantenimiento de la calidad de vida de los adultos
mayores de la Asociacion de jubilados del cantén San Miguel, periodo febrero —
julio del 2015, surge a raiz de la culminacion del proceso investigativo que
aspira ser una estrategia para fortalecer la practica de la activacion fisica en la
Institucién y sirva para implantar en otras entidades que opten por darle un mejor

estilo de vida a sus asociados.
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6.3. Justificacion.

La presente propuesta de investigacion se fundamenta en la importancia que debe
representar para el adulto mayor la préctica de programas de activacion fisica con
miras al mantenimiento y conservacion de su salud fisica, mental y espiritual, toda
vez que es la etapa de vida que representa para el ser humano una mayor
autoproteccion y en muchos de los casos requiere el cuidado de personas

allegadas.

Es habitual que las personas de este grupo etario visiten frecuentemente al médico
ya sea por alguna molestia fisica o problemas relacionados con su estado
emocional debido principalmente a que en muchos casos viven solos 0 a su vez
les causa mucha incomodidad el no poder adaptarse al estilo de vida actual, la
falta de espacios verdes, la inexistencia de lugares adecuados para que puedan
encontrarse con sus contemporaneos y otros factores que conllevan a que se
presenten estados depresivos los cuales son dificiles de tratar por el estado mental
que cada uno presenta debido también a que la sociedad nos vende la idea que los
adultos mayores son enfermos y que sus padecimientos son normales y propios de

su edad.

Creo que es por tanto, beneficioso que este tipo de actividades al ser efectuadas
regularmente no tardaran en hacer conocer la importancia de la activacion fisica
para los adultos mayores de nuestro cantdn y sectores aledafios ya que afio tras

afio aumenta integrantes por el proceso de cese de funciones.

La informacion recolectada en este trabajo investigativo sentard algunas bases
importantes para que se siga incrementando con mayor fuerza y haya la
participacién no solo de los jubilados sino de personas adultas mayores que
quieran encontrar en este espacio la oportunidad de hacer amigos y darle a su
cuerpo una mejor atencion con los consabidos resultados positivos en su calidad

de vida.
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La factibilidad que presenta esta propuesta investigativa estd dada en la medida en
que los directivos y autoridades seccionales y provinciales se empoderen de este
programa para la dotacion de los recursos econdémicos que demanda la
implementacién, ejecucién y seguimiento ante todo porque se requiere adquirir
implementos que brinden ante todo seguridad al adulto mayor ya que si bien es
cierto algunos materiales reciclables pueden servir pero podran representar un

peligro a la hora de trabajar con ellos.

6.4. Objetivos de la propuesta.
6.4.1. Objetivo General
e Diseflar un Programa de Activacion Fisica para el mantenimiento de la

calidad de vida de los adultos mayores de la Asociacion de Jubilados del

canton San Miguel, periodo febrero — julio 2015.

6.4.2. Objetivos especificos:

Concienciar a los adultos mayores acerca de los beneficios que aporta la

activacion fisica a su organismo y las diversas maneras de ejecutarla.

e Implementar el Programa de Activacion Fisica para el mantenimiento de la
calidad de vida de los adultos mayores de la Asociacién de Jubilados del
cantén San Miguel, periodo febrero — julio 2015.

e Socializar a los integrantes de la Asociacion de Jubilados para que el
Programa de Activacion Fisica sea el inicio de una vida plena a través de su

practica constante.

e Dotar a la Asociacion de Jubilados del canton San Miguel de la metodologia
para la aplicacién del Programa de Activacion Fisica de manera que sea

entendible y de facil aplicacion.
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6.5. Andlisis de factibilidad.

La presente propuesta es por demas factible de ejecutarla ya que se cuenta con la
aprobacion de las autoridades de la Institucién, la predisposicién de sus
integrantes y la preparacion del maestrante que al ser profesional en el area de
Educacion Fisica garantiza que su aplicacion se lleve dentro de los pardmetros

normales.

6.5.1. Factibilidad Socio-Tecnoldgica.

Al dar inicio a esta propuesta acerca de la implementacién de un Programa de
Activacion Fisica para el mantenimiento de la calidad de vida de los adultos
mayores de la Asociacion de Jubilados del cantén San Miguel, periodo febrero
— Julio 2015 se propende como finalidad el mejoramiento en el estilo y calidad de
vida de este grupo social de manera que destierre la inactividad fisica para que las
actividades de movimiento sean algo naturales y se fortalezca a traves de esto el

aspecto motriz y fisiologico.

Adicional a esto, la tecnologia actual a través del internet permite la visualizacion
de videos a través de los cuales podemos prepararnos adecuadamente de manera
que podamos incrementar nuestro bagaje cultural para que las sesiones de trabajo
sean variadas y asi los adultos mayores demuestren un mayor interés por asistir y

participar activamente.

6.5.2. Factibilidad Administrativa.

La Aso de Jubilados del cantén San Miguel es propietaria de un salén para
eventos y reuniones en el que se realizan las actividades tanto recreativas como de
caracter social y también al frente de esta institucion el Gobierno Municipal
construyé una cancha multiple que presta las facilidades necesarias para la

realizacién del presente programa de activacion fisica.
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En este lugar ademéas se me ha brindado la posibilidad de tomar el registro de

datos de todas las participantes.

6.5.3. Factibilidad legal:

La presente propuesta estd amparada en el Art. 38 de la Constitucién Politica del
Ecuador; Arts. 90 y 91 de Ley del Deporte, Educacién Fisica y Recreacion;
Objetivo 3 del Plan Nacional del Buen Vivir, consecuentemente es aplicable ya
que cumple con los requisitos legales y no existen inconvenientes de ninguna

clase para su normal y correcta aplicacion.

6.5.4. Factibilidad Econdmica.

Se cuenta con el apoyo de las integrantes de la directiva, investigador y
participantes que son las integrantes de la Asociacion de Jubilados del canton San
Miguel, provincia de Bolivar para el periodo febrero — julio 2015, quienes han
comprometido su apoyo para que el Programa de Activacion Fisica pueda

ejecutarse sin contratiempos.

6.6. Fundamentacion.

La propuesta esta orientada por el modelo socio critico, el mismo que pretende
la formacion del ser humano con un pensamiento critico — reflexivo que busque la
verdad ante todo logrando alcanzar un pensamiento liberador en donde perduren
siempre los valores humanos, que la solidaridad, la fraternidad, el compafierismo
prevalezcan para alcanzar niveles adecuados de utilidad a la sociedad y a la patria
para que no haya diferencias de ninguna clase y que el pensamiento alcance altos

niveles de calidad conforme a la préactica de la activacion fisica.
Con la practica de la activacion fisica se busca alcanzar la plenitud del ser

humano, que cada dia al sumergirse en estas actividades salga a flote de manera

incesante el cambio de actitud para llevar una vida digna, sin criticas, sin
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reclamos, sin problemas, que todos seamos una sola familia con intereses,
necesidades, con sentimientos pero que estos sean compartidos de manera sana y

optimista.

Si bien, no hablaremos de una formacién integral por la edad que tiene este grupo
etario gque si bien no es similar pero las diferencias no son muchas ya que es claro,
que al venir de diferentes estratos sociales, diferentes lugares de trabajo en donde
se han marcado diferencias tal vez por el salario y por ende el nivel de vida, no es
menos cierto que al inicio de compartir actividades de caracter recreativo surgen
alguna que otra incomodidad sin embargo aqui funciona la magia de la activacion
fisica que es liberadora, que suprime diferencias, que enaltece al ser humano
cuando se involucra en actividades que denotan una sana competencia, entonces
somos iguales, las brechas desaparecen y formamos un solo cuerpo, un solo grupo
de amigos que caminamos juntos por las maravillosas sendas de la activacion

fisica que da paz, que da libertad y salud.

La presente propuesta procura lograr que con la practica permanente del ejercicio
fisico se logre el cumplimiento de los objetivos planteados los mismos que
tendran el éxito deseado con la participacion decidida de los adultos mayores que
tratan en lo posible de colaborar acorde a sus capacidades y condicion fisica de
manera que se alcance un mejor estilo de vida y que cada vez méas se incremente
el mayor nimero de participantes y que se involucren en fortalecer su estado de
salud para que la tristeza y la soledad desaparezcan y que la Asociacion de
Jubilados sea un grupo solidario, fuerte, alegre y que busque siempre fortalecer el

compafierismo con mucha camaraderia pero sobre todo con respeto.
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PROGRAMA DE ACTIVACI’C’)N FISICA PARA LOS ADULTOS
MAYORES DE LA ASOCIACION DE JUBILADOS DEL CANTON SAN
MIGUEL.

La activacion fisica estimula
tus sentidos, te pone alegre, te
libera de tensiones, te
proyecta hacia un mundo de
experiencias nuevas y
saludables. No hagas de la
vejez un dilema, decidete y
adopta un estilo de vida
diferente en el que seas td
mismo con plena conciencia
de que aunque el cuerpo
envejezca, tu corazon y tu
alma sigan siendo jovenes
porque viejo no es que el que
tiene mas afios, viejo es aquel

que a pesar de tener pocos
afos se siente sin ganas y
pudiendo hacer algo no lo
hace.

Administrador




DESARROLLO DE LA PROPUESTA

SESION N° 1: VALORACION DEL INDICE DE MASA CORPORAL

TEMA: Valoracion del Indice de Masa Corporal (IMC)
OBJETIVO: Determinar el estado actual de actividad fisica y nutricion en el adulto mayor.

TIEMPO: 60 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Lubricacién Ejercicios de Explicaciéony Tallimetro
INICIAL | Ejercicios de movilidad organizacion y demostracion de Cinta
articular control la actividad a adhesiva
Estiramientos Proponer varias ejecutar. Hoja de
alternativas. Indicar a los registro
indice de Masa Corporal: Formacion libre Adultos mayores | Esferografico
Definicién: Es la relacion que | seguin se encuentren | que se quiten el Bascula
existe entre el peso y la talla. dispuestos en el calzado y alguna electrénica
Sirve para identificar: Bajo lugar. prenda que pueda
PRINCIP | Peso, Peso normal, Sobrepeso obstaculizar la
AL y Obesidad. medicion.
Explicar y
. demostrar la
Peso [Kg posicién correcta.
IMC = ——— Verificar que se
Talla (m)2 adopte la postura
correcta.
Lectura y analisis de Evaluacion.
resultados Continuamente ir evaluando las
FINAL Sugerencias Ubicacion en actividades propuestas: ¢Les gusto?
Despedida y motivacion para | circulo ¢COmo se sintio?
el siguiente encuentro.
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SESION N° 2: TEST DE EQUILIBRIO

TEMA: Test de equilibrio estético — test de fuerza para las extremidades inferiores
OBJETIVO: Evaluar el estado fisico y funcional del adulto mayor.

TIEMPO: 60 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte

Contenido

Proceso
Organizativo

Metodologia

Recursos

INICIAL

Lubricacion
Ejercicios de movilidad
Estiramientos

Ejercicios de
orden y control

PRINCIP
AL

Test de equilibrio estético.

El/la participante colocara sus
manos en las caderas 'y
permanecer apoyado sobre la
planta de un pie, la pierna
contraria estara flexionada y sin
que la punta del pie toque el piso.
Puntuacion:

Se considerard 60 segundos como
la puntuacién maxima para cada
una de las piernas, marcando con
un circulo el mejor de 4 intentos.

Test de fuerza para las
extremidades inferiores.

El/la participante sentado/a en la
mitad de la silla, la espalda recta
sin que llegue a tocar el espaldar,
las plantas de los pies apoyados
en el suelo. Los brazos cruzados a
la altura del pecho.

A la sefial de Ya!, se levanta
completamente y después regresa
a la posicion sentada.

Hay que sentarse completamente
para que la ejecucion sea valida.

Puntuacion:

Se puntda el namero total de
movimientos realizados
correctamente en los 30 seg. Si
el/la participante ha realizado el
movimiento a mas de la mitad del
recorrido al finalizar los 30
segundos se cuenta como un
movimiento completo.

Formacidn libre
cada uno se
ubica en el lugar
gue crea
conveniente

Explicar y
demostrar la
técnica del
ejercicio a
realizar.

Verificar que la
postura del
cuerpo sea la
adecuada

Hoja de registro
Esferografico
Pito

FINAL

Lectura y andlisis de
resultados

Sugerencias

Despedida y motivacion.

Ubicacion en
circulo

Evaluacion
Periédicamente se evaluara los
movimientos propuestos.

121




SESION N° 3: EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

ACTIVIDAD: Ejercicios de flexibilidad de las extremidades superiores e inferiores.
OBJETIVO: Valorar el estado de flexibilidad de las extremidades

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Lubricacion Explicar y | Hoja de registro
INICIAL Ejercicios de movilidad | Ejercicios de orden y | demostrar la | Esferogréfico
articular control técnica del | Cinta métrica
Estiramientos ejercicio a | Regla
realizar. Sillas

Trabajo de flexibilidad
extremidades inferiores.
Sentados/as en el borde de
una silla manteniendo una
PRINCIP | pierna en flexion con la
AL planta del pie apoyada en
el suelo, la otra pierna debe
permanecer en maxima
extension (dentro de los
limites de cada adulto
mayor, con el talon
apoyado en el suelo y el pie
flexionado
aproximadamente 90°.

Flexibilidad =~ miembros
superiores. Rascarse la
espalda.

En la posicién de pie, el/la
participante coloca una
mano detras del hombro
del mismo lado, con la
palma hacia abajo y los
dedos extendidos,
alcanzando la mitad de la
espalda hacia abajo (con el
codo dirigido hacia arriba),
luego coloca la otra mano
detras de la espalda,
alcanzando tan lejos como
le sea posible en un intento
para tocar o superponer los
dedos medios (o los dedos
mas largos) extendidos de
ambas manos.

Explicar y demostrar
la ejecucion correcta
del movimiento.

Verificar que la
postura del cuerpo
sea la adecuada.

Recomendar la no
realizacion de
movimientos bruscos.

Puntuacién:
Utilizando una regla
se registra los cm.
que le faltan para
tocar el dedo gordo
(puntuacion negativa)
o0 los que llegan méas
alld de dicho dedo
(puntuacién positiva)
La mitad del dedo
gordo del pie al final
del zapato
(preferiblemente
descalzo) representa
puntuacion cero.

Registrar ambos tests
al cm mas préximo y
marcar con un circulo
la mejor puntuacion.

FINAL Lectura y analisis de
resultados obtenidos.
Despedida y motivacion

Las participantes se
ubicaran en  sus
respectivas sillas

Evaluacion
Para valorar la prueba se utilizard la
mejor puntuacion.
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SESION N° 4: GIMNASIA FORMATIVA

ACTIVIDAD: Gimnasia Formativa y Correctiva.
OBJETIVO: Fomentar la participacion de los adultos mayores en actividades que promuevan el

acondicionamiento fisico y el derecho a mantenerse saludables.

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Juego de Motivacion. Ejercicios de Explicacion y Crondmetro
INICIAL Planteamiento del objetivo a | organizaciény demostracién y | Pito
alcanzar control ejecucion esferografico
Lubricacion Proponer varias
Calentamiento alternativas. Monitoreo de
Movilidad articular las actividades
Ejercicios de estiramiento para que sean
realizadas con
Realizacion de ejercicios especial
localizados de todos los Formaciones en cuidado.
segmentos del cuerpo. circulo, parejas,
trios. Enfatizar en la
PRINCIP | Control del ritmo cardiaco gjecucion de
AL movimientos
Ejecucion del ejercicio por suaves evitando
series con intervalos de el ejercicio
reposo. brusco.
Andlisis de las actividades Evaluacion
realizadas Periodicamente se evaluara los
Importancia Ubicacién en movimientos propuestos
FINAL | Sugerencias circulo

Despedida y motivacion.
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SESION N°5: CAMINATA

ACTIVIDAD: Caminata
OBJETIVO: Aprender y conocer los beneficios que aporta la caminata al sistema cardiovascular.

TIEMPO: 60 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo

Lubricacion Ejercicios de | Explicacion de | Cron6metro

INICIAL | Calentamiento organizacion y | las actividades a | Pito
Ejercicios de movilidad | control realizar. Cémara de
articular fotografias.
Escoger previamente el Control Hoja de Registro
sitio a donde se va a | Se formard un solo | constante de la
efectuar la caminata con | grupo y se avanzara | actividad que se
el grupo. hasta llegar al lugar | realice con toda

PRINCIP | Se debe considerar antes | indicado. normalidad.

AL de partir el estado de
autonomia de la persona
y valorar signos vitales.
Realizar pausas acorde a
la capacidad de los
participantes y en ese
momento explicar los
multiples beneficios de
esta actividad para el
organismo.
Control frecuente del
ritmo cardiaco.
Despedida y motivacion Evaluacion

FINAL | para el siguiente dia de Ubicacién en Evaluar los aspectos positivos y

trabajo. circulo negativos de la actividad.

124




SESION N° 6: AEROBICOS

ACTIVIDAD: Aero6bicos con musica bailable
OBJETIVO: Fortalecer la capacidad pulmonar a través de ejercicios aerébicos con acompafiamiento de

musica bailable.

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Lubricacion Ejercicios de Explicaciéon y Reproductor
INICIAL | Calentamiento organizacion y demostracion de misica
Movilidad articular control de las CDS
actividades a Cronémetro
realizar. Pito
Escoger la mésica adecuada Camara de
para que los movimientos Durante la realizacién | Apoyo fotografias.
sean dosificados y no causen | de la actividad se constante para | Hoja de
agotamiento. propondra realizar que los registro
PRINCIP cambios en las movimientos
AL Control frecuente del ritmo | formaciones. sean efectivos.
cardiaco.
Realizar pausas acorde a la
capacidad de los
participantes.
Despedida y motivacion Evaluacion
FINAL | para el siguiente dia de Formacion libre Verificacion del ritmo cardiaco.
trabajo.
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SESION N° 7: BAILOTERAPIA

ACTIVIDAD: Bailoterapia con varios ritmos musicales
OBJETIVO: Alcanzar a través del baile el fortalecimiento del sistema cardiovascular.

TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Calentamiento al son de Ejercicios de Explicacién y Reproductor
INICIAL | mdsica suave. organizacion y demostracion de musica
control de las CDS
Ejecucion de pasos de baile al actividades a Cronémetro
ritmo de musica nacional. Ejecucion del baile realizar. Pito
en parejas o Camara de
Variacion de los movimientos. | individual. Monitoreo fotografias.
PRINCIP constante para Hoja de
AL Control del ritmo cardiaco. que los registro
movimientos
Pausas de descanso sean efectivos.
Realizar pausas acorde a la
capacidad de los adultos
mayores
Evaluacion
Despedida y motivacion para | Formacion libre Verificacién del ritmo cardiaco.
FINAL | el siguiente dia de trabajo. Demostracion de pasos de baile
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SESION N° 8: FORTALECIMIENTO MUSCULAR

ACTIVIDAD: Ejercicios de fortalecimiento muscular.
OBJETIVO: Propender al fortalecimiento del sistema muscular utilizando materiales de desecho.

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de lubricacién Ejercicios de Explicaciény | Reproductor de
INICIAL organizacion y demostracion | musica
control de las CDS
actividades a Cronémetro
Movimientos de Los adultos mayores | realizar. Pito
fortalecimiento de miembros | se dispondrén acorde Céamara de
inferiores en el graderio. a las posibilidades Monitoreo fotografias.
Flexo extension de piernas que ofrecen sus constante para | Hoja de registro
PRINCIP | utilizando botellas con instalaciones que los
AL arena, palos de escoba, etc. buscando el movimientos
Movimientos de flexion y aprovechamiento sean efectivos
extension de brazos con los | maximo de las evitando u
implementos citados. mismas. exceso de
Variacion de los trabajo o la
movimientos. mala
Control del ritmo cardiaco. ejecucion.
Pausas de descanso.
Evaluacion.
FINAL | Despedida y motivacion Formacién libre Demostracion de ejercicios

para el siguiente dia de
trabajo.

nuevos.
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SESION N° 9: FLEXIBILIDAD

ACTIVIDAD: Ejercicios de flexibilidad.
OBJETIVO: Practicar ejercicios de flexibilidad para que las actividades diarias puedan ejecutarse con
mayor facilidad.

TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de Explicaciéon y Pito
INICIAL | Ejercicios de lubricacion organizacion y demostracion Céamara de
control de las fotografias.
actividades a Hoja de
realizar. registro
Los ejercicios de
estiramiento, 0 de | Utilizacidn de las Control
flexibilidad, son una parte | sillas, gradas, entre constante de la
importante del programa de | otros objetos para la manera de
PRINCIP | actividad fisica. Nos daran | realizacion de los realizar los
AL mas libertad de movimiento | ejercicios. ejercicios
para sus actividades fisicas evitando que
como cotidianas, tales como puedan
vestirse y alcanzar objetos lesionarse.
en un estante. Los ejercicios
de estiramiento realizados
con frecuencia mejoraran
ostensiblemente la
flexibilidad. Evaluacion
Control del ritmo cardiaco. Demostracion de ejercicios con
Pausas de descanso variantes.
FINAL Despedida y motivacion Formacion libre
para el siguiente dia de
trabajo.
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SESION N° 10: BAILAR SOBRE HOJAS DE PERIODICO

ACTIVIDAD: Bailar sobre hojas de periddico.
OBJETIVO: Desarrollar la velocidad de reaccion

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de | Explicacién y | Reproductor de
INICIAL | Ejercicios de lubricacion | organizaciény control. | demostracion CD
de las | Pito
actividades  a | Cdmara de
Se preparan hojas de realizar. fotografias.
periédico (una menos | La realizacion de las Hojas de
que el nlmero de | actividades serd de | Control periddicos
PRINCIP | participantes) y se ubican | acuerdo al nimero de | constante de la | Hoja de
AL en el piso. Cuando suena | participantes. manera de | Registro
la masica todos a bailar realizar los
en circulo y una vez que ejercicios
deje de escucharse deben evitando que
llegar a ubicarse sobre puedan
una de las hojas entonces lesionarse.
se ird eliminando a
quienes no lleguen a
tiempo.
Despedida y motivacion Evaluacion
FINAL | para el siguiente dia de Formacion libre Solicitar que creen variantes del

trabajo.

movimiento indicado.
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SESION N° 11: JUEGOS DE FRASES

ACTIVIDAD: Mensajes Confusos — (Juego).

OBJETIVO: Desarrollar la retencién ante los mensajes recibidos

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de Explicacion y Reproductor
INICIAL Ejercicios de lubricacién organizacion y demostracién de | de CD
control las actividades a Pito
Pensar en un mensaje largo, como realizar. Céamara de
mafiana por la mafiana me voy fotografias.
a ir al mercado para comprar Orientacion Hoja de
platanos y mangos y luego | Formacién en constante Registro
PRINCIP | me voy a encontrar con mi | circulo Sillas
AL primo para ir a comer.
Susurre el mensaje a la
persona que esté sentada a
su derecha. Entonces esa
persona le susurra el
mensaje a la persona que
esté sentada a su derecha y
asi. Una vez que el mensaje
haya sido pasado a través del
circulo, pida a la dGltima
persona que diga el mensaje
envoz alta. Compare el
mensaje final con el original.
Despedida y motivacion Evaluacion
FINAL para el siguiente dia de Formacién libre Reflexién acerca de la tematica

trabajo.

tratada.
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SESION N° 12: EJERCICIOS CON GLOBOS

ACTIVIDAD: Ejercicios con la utilizacion de globos
OBJETIVO: Desarrollar la coordinacion 6culo manual

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologi Recursos
Organizativo a
Ejercicios de lubricacion Ejercicios de Explicacién | Reproductor
INICIAL organizacién y y de CD
control demostracié | Pito
n de las Cémara de
actividades a | fotografias.
Utilizando primeramente un globo Formaciones libres | realizar. Hoja de
realizar golpeos hacia arriba, con para hacer los Registro
PRINCIP | una mano, luego con las dos e ir ejercicios. Control Sillas
AL aumentando movimientos con dos constante de
globitos tratando de que los mismos la manera de
sean ejecutados sin mirar hacia realizar las
abajo. actividades
Crear variantes caminando, evitando que
sentados, etc. puedan
lesionarse.
Despedida y motivacion para el Evaluacion.
FINAL siguiente dia de trabajo. Formacién libre Anadlisis de la importancia de

estos ejercicios.
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SESION N° 13: HIGIENE POSTURAL PARA LA VIDA DIARIA

ACTIVIDAD: Higiene postural en la vida diaria
OBJETIVO: Dar a conocer las posiciones adecuadas que debe adoptar el cuerpo en la realizacion de
sus actividades cotidianas.

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte

Contenido
Tiempo

Proceso
Organizativo

Metodologia Recursos

INICIAL

Ejercicios de lubricacion

Ejercicios de orden
y control.

PRINCIP
AL

Cdbmo permanecer sentado.
Forma correcta: la postura
correcta que debe adoptarse es
tomar asiento lo mas atras
posible, apoyando la espalda
contra el respaldo de la silla.
Evitar realizar torsiones sobre
la columna. No debemos girar
los hombros sin dejar que
giren en el mismo sentido las
caderas.

Al  adoptar o  realizar
movimientos  bruscos  se
favorece la aparicion de
lesiones que pueden provocar
la aparicién de dolor.

Es muy importante evitar las
posturas por mucho tiempo.
Aseo personal:

Una vez que se esta al frente
del lavabo inclinar el cuerpo
hacia adelante pero apoyando
y flexionando el pie izquierdo
0 derecho en un altillo de
manera que descanse la
columna.

Formaciones libres
para hacer los
ejercicios.

Cémara de
fotografias.
Hoja de
Registro
Sillas

Explicar y
demostrar las
actividades a
realizar.

Control constante
de la manera de
realizar las
actividades
evitando alguna
complicacion

FINAL

Despedida y motivacion para
el siguiente dia de trabajo.

Ubicarse en las
sillas formando un
circulo.

Evaluacion
Analisis de la importancia de
estos ejercicios para la vida diaria.
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SESION N° 14: PASEO POR EL BOSQUE

ACTIVIDAD: Ejercicios cardiovasculares —Paseo por el bosque
OBJETIVO: Ejecutar movimientos dosificados que permitan mantener el ritmo cardiaco dentro de
los limites normales.

TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de orden | Explicar y Cémara de
INICIAL | Ejercicios de lubricacion y control demostrar las fotografias.
actividades a Hoja de
realizar. Registro
El ejercicio aerdbico es muy Control constante
saludable. Ayuda a los adultos | Los participantes se | de la manera de
mayores a mantener disponen realizar las
independencia fisica, a pesar | libremente. actividades
PRINCIP | de los efectos de las evitando que
AL enfermedades crénicas. puedan lesionarse.
Incluso los adultos mayores en
sus 90 pueden mejorar sus
capacidades fisicas aerébicas.
Los adultos mayores que
tengan buen estado fisico
aerobico, son mas propensos a
tener una mejor calidad de
vida y una esperanza de vida
activa mas larga. Hacer mas
ejercicio redundaréa en tener
una mejor salud.
Evaluacion
FINAL Despedida y motivacion para | Ubicarse en las Seguimiento de la participacion
el siguiente dia de trabajo. sillas formando un | en el programa.
circulo.
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SESION N° 15: AEROBIC

ACTIVIDAD: Aer6hic

OBJETIVO: Mejorar el nivel de adaptacion a nuevas situaciones a través de trabajos variados que

provoquen respuestas motrices adecuadas.

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Tiempo Organizativo
Ejercicios de Explicar y Reproductor
INICIAL | Ejercicios de lubricacion orden y control. demostrar las de CD
La sesion de aerébic debe ser N actividades a Pito
divertida y atractiva, pero esto no Los participantes realizar. Cémara ge
resta al trabajo esfuerzo y gran se disponen fotografias.
rigor, ya que de lo que se trataes | libremente. Control Hoja de
PRINCIP | de hacer ejercicio aerdbico para constante de la | Registro
AL lograr una mejora de la forma manera de Sillas
fisica, en la que el incremento de realizar las
la capacidad cardiorrespiratoria actividades
tiene un papel fundamental. evitando que
puedan
Cualquier forma de participacién lesionarse.
es valida, siempre y cuando se
permita cumplir debidamente los
objetivos, lo fundamental es que
la actividad que se proponga esté
adecuadamente adaptada a las
posibilidades del grupo, teniendo
en cuenta la adecuacion de los
mismos y el lugar oportuno.
FINAL Despedida y motivacion para el Ubicarse en las Evaluacion
siguiente dia. sillas formando Anélisis de la necesidad que
un circulo. tienen estos ejercicios de para la
vida diaria.
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SESION N° 16: ESTIMULACION PSICOMOTRIZ

ACTIVIDAD: Estimulacion psicomotriz
Fomentar el ejercicio fisico con miras a mantener las habilidades cognitivas basicas.

OBJETIVO:

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de lubricacion Ejercicios de ordeny | Explicar y Reproductor
INICIAL control demostrar las de CD
actividades a Pito
realizar. Camara de
La psicomotricidad es un | Los participantes se fotografias.
método  de  estimulacion | disponen libremente | Control Hoja de
cognitiva y una forma de | enel&rea destinada periddico de la Registro
realizar ejercicio fisico. | para el trabajo. manera de Sillas
PRINCIP | Consiste en la realizacion de realizar las Pelotas
AL ejercicios activos 0 actividades
semiguiados, individuales y en evitando que
grupo, con mausica, usando o puedan
no lesionarse.
materiales complementarios,
que estimulan la memoria
reciente y remota del anciano,
el conocimiento del propio
cuerpo, la lateralidad, el
sentido del ritmo, la relajacion
y fomentan el mantenimiento
de la coordinacién motriz.
Evaluacion
FINAL Despedida y motivacion para | Ubicarse en las sillas | Analisis de la importancia que
el siguiente dia de trabajo. formando un circulo. | tiene el aspecto psicomotriz en
esta etapa de la vida.
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SESION N° 17: MOTRICIDAD FINA

ACTIVIDAD: Motricidad fina

OBJETIVO: Favorecer el fortalecimiento de la accion motriz de los dedos.
TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
INICIAL Ejercicios de lubricacion Ejercicios de ordeny | Explicary Reproductor
control demostrar las | de CD
actividades a Pito
Mover pequefios objetos de un realizar. Céamara de
lugar a otro es un ejercicio | Los participantes se Control fotografias.
féacil, pero eficaz, para mejorar | disponen libremente | periddico de la | Hoja de
las habilidades de motricidad | en el area destinada manera de Registro
PRINCIP | fina en las manos. Por | para el trabajo. realizar las Sillas
AL ejemplo, organizar un montén actividades Granos secos,
de frijoles o monedas de un evitando que monedas
centavo sobre una mesa. puedan Tijeras
lesionarse Papel
Elegir cada elemento de forma Cartulina
individual y ponerlo en una
taza vacia o balde. Continuar
hasta ~mover todos los
elementos.
Utilizar tijeras.- realizacion de
cortes de papel, cartulina de
tamafio completo que cuentan
con grandes agujeros para los
dedos, recortar figuras simples
como cuadrados y rectangulos.
FINAL Despedida y motivacion para | Ubicarse en las sillas Evaluacion
el siguiente dia de trabajo. formando un circulo. | Andlisis de la importancia que
tiene el aspecto psicomotriz en
esta etapa de la vida.
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SESION N° 18: COORDINACION NEUROMUSCULAR

ACTIVIDAD: Ejercicios de coordinacion neuromuscular
Mejorar la coordinacion de los adultos mayores

OBJETIVO:

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante:

Lic. Carlos Monar

Parte

Contenido
Tiempo

Proceso
Organizativo

Metodologia Recursos

INICIAL

Ejercicios de lubricacién

Ejercicios de
orden y control

PRINCIP
AL

“Caminar en Zigzag”.- los
adultos  mayores  formaran
equipos en hileras, a wuna
distancia de un metro del primer
participante y se colocan los
obstaculos segun lo disponga el
espacio.

Desarrollo: una vez dada la
sefial de ejecucion los primeros
de cada equipo se desplazarén
caminando entre los obstaculos
hasta llegar al Gltimo, regresaran
por fuera dandole la salida a su

compariero e incorporandose al |,

final de la formacion.

Relevo por parejas”.
Organizacion: los participantes
utilizardn una formacion por
hileras y parejas formando dos
equipos detras de una linea de
salida. Al frente da cada equipo
y a una distancia determinada
por el profesor se colocard una
botella rellena con arena que es
un implemento reutilizado.

Cuando se dé la sefial, la
primera pareja de cada equipo
sale y dse dirige caminando
hacia la botella tomados de las
manos. Cada vez que el monitor
dé una palmada, las parejas que
caminan dan una vuelta en el
lugar 'y a continuacion
caminando para dar un rodeo a
la botella, regresan y al llegar a
la linea de salida se colocan al
final de su equipo.

Los participantes
se disponen
conforme la
disposicién y el
area indicada para
el trabajo.

Explicar y
demostrar las
actividades a
realizar.

Reproductor
de CD

Pito

Cémara de
fotografias.
Control periddico | Sillas
de la manera de
realizar las
actividades
evitando que
puedan lesionarse.

FINAL

Despedida y motivacion para el
siguiente dia de trabajo.

Ubicarse en las sillas
formando un circulo

Evaluacion
Andlisis de la importancia
que tiene la coordinacion en
la vida diaria.
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SESION N° 19: MOVIMIENTO DEL ROSTRO — ALEGRIA - TRISTEZA

ACTIVIDAD: Masaje Corporal — Movimiento del rostro - hacer gestos de risa - tristeza
OBJETIVO: Experimentar nuevas formas de movimiento.

TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Tiempo Organizativo
INICIAL Ejercicios de lubricacion Ejercicios de orden 'y Explicar y Reproductor
Calentamiento control demostrar las de CD
Date un golpeo continuo por . actl\_/ldades a P':[O
todo el cuerpo con la palma | LOS participantes se realizar. Camara de
de la mano ahuecada. disponen libremente en fotografias.
Realizar muecas. el area destinada para | Control Sillas
PRINCIP | Realizar diferentes ejercicios | &l trabajo. periodico de la
AL con los musculos de la cara: manera de
Fruncir el cefio y apretarlo. rea_Ilz_ar las
Cerrar los parpados y act_|V|dades
abrirlos gradualmente. Sacar evngndo que
la lengua. Eei?or?grse
Descansar durante unos )
momentos Y repetir estos
ejercicios con los ojos
abiertos.
Apretar las mandibulas y
relajarlas varias veces.
Abrir y cerrar la boca sin
forzar.
Ensefiar los dientes sintiendo
la tensién en las mejillas.
Relajar.
Redondea los labios
pronunciando la letra O.
Relajarse y cerrar los 0jos,
tapandolos con las palmas de
las manos. Sentir como
descansa los 0jos.
FINAL Despedida y motivacion Ubicarse en las sillas Evaluacion
para el siguiente dia de formando un circulo. Andlisis de la necesidad de
trabajo. brindarse un automasaje Yy
mover los masculos de la cara.
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SESION N° 20: JUEGOS DE LANZAMIENTOS CON BALON MEDICINAL

ACTIVIDAD: Juegos de colaboracion.
OBJETIVO: Experimentar nuevas formas de integracion a través de actividades con el balon
medicinal.
TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologi Recursos
Organizativo a
Ejercicios de Explicar y Reproductor
INICIAL | Ejercicios de lubricacion organizacion y demostrar de CD
control. las Pito
Juego #1: lanzar un baldn actividades a | Camara de
medicinal. Los participantes | realizar. fotografias.
se disponen Sillas
Organizacién: Se trazan dos | librementeenel Monitoreo y | Tizas
PRINCIP Sendas de un metro de ancho y él’ea destinada Contl‘Ol
AL cinco de largo, frente a cada uno se | Para el trabajo. permanente
coloca un recipiente o un cartén de la manera
de realizar
Desarrollo: La tarea de los adultos Ias_ .
- . actividades
mayores consiste en coger el balon .
medicinal y lanzarlo a un cartén ewtgndo que
que hara las veces de cesto con la lI[:eus?oﬁgrse
finalidad de realizar movimientos ’
gue impliquen traccién muscular.
Ganard el equipo que logre anotar
con dichos balones.
La segunda actividad serd llevar el
balén medicinal con las dos manos
y de la misma manera el primero
que sale lleva el balén y de regreso
lo entrega al siguiente compafiero.
Los balones medicinales estan
rellenos de aserrin.
Despedida y motivacion para el | Ubicarse en las Evaluacion
FINAL | siguiente dia de trabajo. sillas formando Anélisis la importancia de las
un circulo. actividades de integraciéon y
colaboracion.
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SESION N° 21: JUEGOS DE AGILIDAD

ACTIVIDAD: Juego de agilidad (busca tu nimero)
OBJETIVO:  Ejercitar la orientacion espacial y temporal, asi como el desplazamiento.

TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de lubricacion Ejercicios de orden y Explicar y Reproductor
INICIAL control demostrar las de CD
actividades a Pito
Juego: Busca tu nimero. realizar. Cémara de
Organizacion: Equipos Los participantes se fotografias.
Desarrollo: los adultos | disponen en grupos Monitoreo y Sillas
mayores se ubicaran detrds | conforme la control NUmeros
PRINCIP | de la linea de salida a una | disposicion del permanente de | impresos en
AL distancia prudencial y a | profesor. la manera de cartulina
una altura de 1 metro y al realizar las Cajitas para
frente, se coloca una cajita actividades guardar los
gue contiene varias tarjetas evitando que ndmeros.
numeradas de acuerdo a la puedan
cantidad de participantes lesionarse.

por cada equipo. A la
orden del profesor, el
primero de cada hilera sale
caminando hacia la caja
para tomar un ndmero
similar al otorgado
previamente en el equipo.
Regresa rapidamente a
tocar al préximo
compafiero, el que ird
nuevamente a realizar la
misma acciébn que su
antecesor.

Gana el equipo que haya
encontrado los nimeros en
el menor tiempo posible.

FINAL Despedida y motivacion Ubicarse en las sillas Evaluacion
para el siguiente dia de formando un circulo. Dialogar sobre la necesidad de
trabajo. mantener la agilidad mental a

través del ejercicio.
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SESION N° 22: EXPRESION CORPORAL

ACTIVIDAD: Expresién corporal con misica

OBJETIVO:  Experimentar nuevas formas de movimiento a través de la musica.
TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Tiempo Organizativo
Ejercicios de ordeny | Explicar y Reproductor
INICIAL | Ejercicios de lubricacion control demostrar las de CD
actividades a Pito
El grupo tomara ubicacion | Los participantes se realizar. Céamara de
utilizando todo el espacio en | disponen libremente fotografias.
el que se va a desarrollar la | en el area destinada Monitoreo y Sillas
actividad y se solicitard que | para el trabajo. control
PRINCIP | de manera libre y voluntaria permanente de la
AL expresen corporalmente lo manera de realizar
gue sienten al oir varios las actividades
temas musicales. Los bailes evitando que
pueden ser individuales, por puedan lesionarse.
parejas o por grupos etc.
Dejaremos pasar al menos 3
0 4 canciones, si es posible
gue sean conocidas por los
adultos mayores. Es
importante tomar en cuenta
que en todo momento se
debe animarlos ya que
muchos de ellos pueden
presentar timidez por lo que
es preciso animarlos para
que lo ejecuten.
Evaluacion
FINAL | Despedida y motivacion Ubicarse en las sillas | Reflexionar acerca de que la
para el siguiente dia de formando un circulo. | activacién fisica también se lo
trabajo. puede hacer con musica.
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SESION N° 23: JUEGOS DE PALABRAS

ACTIVIDAD: Juegos (La Palabra sin pensar)

OBJETIVO: Poner a prueba la velocidad del adulto mayor para responder a las interrogantes.

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de Explicar y Reproductor de
INICIAL Ejercicios de lubricacién ordeny demostrar las CD
control actividades a Pito
PALABRA SIN PENSAR: realizar. Cémara de
en rueda, tirar pelota u objeto | Los fotografias.
unos a otros diciendo | participantes Monitoreo y Sillas
la primera palabra que venga a | se disponen control Hoja de
PRINCIP | la cabeza, sea nombre de | librementeen | permanente de | Registro
AL objeto, persona, adjetivo, | el area la manera de
verbo, exclamacion, etc. Se | destinada para | realizar las
trata de hacerlo dindmico y sin | el trabajo. actividades
pararse a calcular lo que se va evitando que
a decir. puedan
PALABRA ASOCIADA: en lesionarse.
rueda, lanzar la pelota u
objeto, unos a otros diciendo
una palabra que tenga algo
que ver con la anterior que se
ha dicho (s6lo con la anterior).
Se trata de ir lo mas rapido
posible.
LANZAR OBJETOS
IMAGINARIOS: en  rueda,
tirar objeto imaginario unos a
otros haciendo el gesto
correspondiente y sonidos si
se quiere al sujetarlo vy
lanzarlo, segun el objeto que
se trate. Se puede hacer sin
lanzar, es decir pasandolo de
uno en uno, aumentando cada
vez mas el gesto, el sonido, la
expresion al pasarlo a la
siguiente persona.
FINAL Despedida y motivacion para | Ubicarse en Evaluacion
el siguiente dia de trabajo las sillas Dialogar sobre la necesidad de
formando un mantener la agilidad mental a través
circulo del ejercicio.

A
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SESION N° 24: EJERCICIOS DE EQUILIBRIO ESTATICO Y DINAMICO

ACTIVIDAD: Sistema de ejercicios para el equilibrio estatico y dinamico.
OBJETIVO: Mejorar las capacidades de coordinacion: equilibrio estatico y dindmico, la
coordinacién y precision en los movimientos.

TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de Explicar y Reproductor
INICIAL | Ejercicios de lubricacion orden y control demostrar las de CD
actividades a Pito
realizar. Cémara de
Ejercicios de equilibrio Los participantes fotografias.
estatico: se disponen Monitoreo y Sillas
libremente en el control
Los participantes se ubicaran | area destinada permanente de
PRINCIP | de pie y elevaran los brazos al | para el trabajo. la manera de
AL frente tratando de mantener la realizar las
posicién en 10, 15, 20, 25y 30 actividades
segundos. evitando que
puedan
Manteniendo la misma lesionarse.

posicion anterior elevar los
brazos laterales y mantenerse
asi durante la misma cantidad
de tiempo.

De pie y con las manos en la
cintura, elevar la pierna
flexionada manteniendo por
10, 15, 20, 25 y 30 segundos.

De pie y con los brazos
cruzados en el pecho, elevar la
pierna flexionada y mantener
durante el tiempo establecido.

De pie, realizar elevaciones en
la punta de los pies.

Ejercicios de equilibrio
dindmico:

Caminar en linea recta
adoptando diferentes
posiciones de los miembros
superiores.

Caminar entre botellas o lineas
con diversas posiciones de los
brazos.

Caminar en linea recta y
transportar objetos en la
cabeza.

Caminar dentro de circulos o
aros pequefios.

Caminar con los ojos cerrados.

Evaluacion

Conversar sobre la importancia del mantenimiento
del equilibrio para evitar posibles caidas
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FINAL

Despedida y motivacion para

el siguiente dia de trabajo.

Ubicarse en las sillas formando un circulo
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SESION N° 25: EJERCICIOS DE COORDINACION Y PRECISION

ACTIVIDAD: Ejercicios de coordinacion y precisidn utilizando globos.
OBJETIVO: Fortalecimiento y mejoramiento de las capacidades fisicas coordinativas.

TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de ordeny | Explicar y Reproductor

INICIAL Ejercicios de lubricacion control demostrar las de CD

Juntar y separar las piernas actividades a Pito
elevando los brazos. Los participantes se realizar. Camara de
disponen libremente
Marchar en el mismo lugar | en el &rea destinada fotografias.
PRINCIP eIevand_o las  rodillas | para el trabajo. Monitoreo y Sillas
AL progresivamente.
control Balones

Lanzar el globo con una permanente de
mano Y atrapar con la otra.

la manera de
Pasar el globo de una
mano a la otra.

En parejas, lanzar y atrapar actividades

pelotas rodadas.

realizar las

evitando que

2.- Derriba las botellas. puedan
Materiales:  balones vy
botellas de plastico con
arena.

Formar dos equipos con
los balones, a la sefal
lanza cada uno a derribar
las  botellas  ubicadas
estratégicamente.

lesionarse.

FINAL Despedida y motivacion Ubicarse en las sillas Evaluacion

para el siguiente dia de formando un circulo. | Analizar los beneficios que
trabajo. conlleva mantener una buena
coordinacién de movimientos
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SESION N° 26: ACTIVIDADES DE PRECISION

ACTIVIDAD: Actividades de precisién y coordinacion

OBJETIVO: Formar nuevas destrezas, hdbitos y habilidades motrices.
TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologi Recursos
Organizativo a
Ejercicios de ordeny | Explicar y Reproductor
INICIAL | Ejercicios de lubricacion control demostrar de CD
las Pito
Lanzar pelotas al cesto. actividades a | Cémara de
Los participantes se realizar. fotografias.
Materiales: pelotas disponen en Pelotas
pequefias y cajas de cartdn. columnas segun lo Monitoreo y | pequefias
PRINCIP | Organizacion: Se divide el | disponga el profesor. | control Cajitas de
AL grupo en dos equipos y cada permanente | carton
integrante tiene una pelota de la manera | balones
pequefia ubicandose frente al de realizar
cesto (la cajita), separada a 5 las
m de la linea. actividades
Desarrollo: el juego se evitando que
realiza de forma alternada, puedan
es decir que se hace el lesionarse.
lanzamiento al cesto, uno de
cada equipo hasta que todos
ejecutan la actividad.
Juegos de coordinacion:
La pelota caliente.
Organizacion: se divide el
grupo en dos equipos, se
colocan en circulo y el
capitan tiene un balén.
Desarrollo: al darse la sefial
se pasa el balon al
compafiero de al lado vy asi
sucesivamente hasta que
llega de nuevo a sus manos.
Reglas: no se debe lanzar el
baldn, sino entregarlo en las
manos.
FINAL Despedida y motivacion Ubicarse en las sillas Evaluacion.
para el siguiente dia de formando un circulo. | Platicar acerca de conservar a
trabajo. través de la practica las
habilidades de precision.
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SESION N° 27: EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD

ACTIVIDAD: Ejercicios de flexibilidad.

OBJETIVO: Incrementar y mantener la movilidad articular.

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Tiempo Organizativo
Ejercicios de lubricacion Ejercicios de ordeny | Explicar y Céamara de
INICIAL demostrar las | fotografias.
actividades a Pelotas
Elevacion de las piernas en realizar. pequefias
diversas direcciones. Los participantes se Monitoreo y Cajitas de
Balancear las piernas en | disponen en control carton
diversas direcciones. columnas segun lo permanente balones
PRINCIP | Torsion y flexion del | disponga el profesor. | de la manera
AL tronco. de realizar las
Semiflexién y flexién al actividades
frente y arqueo del tronco. evitando que
Sentarse manteniendo las puedan
piernas abiertas, flexionar lesionarse.
el tronco.
Sentarse 'y torsion del
tronco.
De pie, cruzar los brazos
en diversas direcciones.
Balanceos de brazos en
diferentes direcciones.
Flexiones y extensiones de
los brazos.
Evaluacion
FINAL | Despedida y motivacion Ubicarse en las sillas | Conversar en lo referente al
para el siguiente dia de formando un circulo. | mantenimiento de la flexibilidad
trabajo. para la vida diaria.
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SESION N° 28: EJERCICIOS DE REHABILITACION

ACTIVIDAD: Ejercicios de Rehabilitacion
OBJETIVO: Fortalecer los segmentos corporales en base a la ejecucion de estos movimientos.

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de lubricacion Ejercicios de Explicar y Reproductor de
INICIAL ordeny control | demostrar las
L CD
actividades a
Brazos: realizar. Pito
Ponerse de pie frente a una Los_ _ _ Cémara de
pared. Coloca una mano | participantesse | Monitoreoy
contra la misma y ‘caminar’ | disponen segin | control fotografias.
PRINCIP | con los dedos sobre Ila | lodisponga el permanente Hoi
e . oja de
AL superficie de ésta, hasta elevar | profesor. de la manera
el brazo totalmente por encima de realizar las | Registro
de la cabeza. actividades
Tomar dos paquetes de 1 kilo evitando que
(2 libras). Coloca los codos al puedan
lado del cuerpo. Sin mover los lesionarse.
codos del lugar, eleva los
brazos hasta llevar las manos a
los hombros.
Piernas.- Sentarse en una silla
con la espalda pegada al
respaldo. Extiende una pierna,
gira el tobillo dos veces y
vuelve a la posicién inicial.
Repite del otro lado.
Cintura.- En la misma
posicion inicial del ejercicio
anterior. Tomar el asiento con
las manos y separar un poco
las piernas para tener mas
estabilidad.
Cuello.- En posicion sentada.
Espalda recta. Baja el menton
hacia el pecho sin flexionar la
espalda.
FINAL Despedida y motivacion para | Ubicarse en las Evaluacion
el siguiente dia de trabajo. sillas formando | Conversar  acerca  de la

un circulo.

importancia de

realizar estos

ejercicios con frecuencia.

5 o
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SESION N° 29: EJERCICIOS DE RELAJAMIENTO

ACTIVIDAD: Ejercicios de relajamiento

OBJETIVO: Fortalecimiento de la capacidad pulmonar para recuperar la vitalidad

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte

Contenido
Tiempo

Proceso
Organizativo

Metodologia

Recursos

INICIAL

Ejercicios de lubricacion

Ejercicios de
orden y control

PRINCIP
AL

De pie. Piernas juntas.
Elevar los brazos
extendidos y relajados
hasta la altura del pecho
con las palmas hacia abajo.
Sacudirlos como si se
estuviera secando las
manos.

En la misma posicion
anterior.  Colocar las
manos a la altura de las
axilas, tomar aire y al
espirar extender los brazos
como empujando algo. Es
importante mantener los
brazos relajados en todo
momento, aun cuando se
extienden.

Ahora estirate extendiendo
piernas y colocando los
brazos por encima de la
cabeza. Contraer
(endurecer) todos los
musculos unos 3 segundos
para luego relajarlos
completamente.

Los
participantes se
disponen segln
lo disponga el
profesor.

Explicar y demostrar
las actividades a
realizar.

Monitoreo y control
permanente de la
manera de realizar las
actividades evitando
gue puedan
lesionarse.

Reproductor
de CD

Pito

Céamara de
fotografias.

FINAL

Despedida y motivacion
para el siguiente dia de
trabajo.

Ubicarse en las
sillas formando
un circulo.

Evaluacion
Reflexionar conjuntamente para que
estos ejercicios se conviertan en un

habito.

o
-
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SESION N° 30: GIMNASIA DE FORTALECIMIENTO

ACTIVIDAD: Gimnasia de fortalecimiento
OBJETIVO: Mejorar la movilidad articular y el sistema cardiorrespiratorio

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Tiempo Organizativo

Ejercicios de lubricacion Ejercicios de Explicar y Pito

INICIAL orden y control demostrar las Cémara de
La gimnasia de fortalecimiento actividades a fotografas.
se fundamenta en la realizacion Los particioantes realizar.
de suaves estiramientos P P Monitoreo y
combinados con rotaciones se disponen segun | control

PRINCIP articglqres y pequefios 3 lo disponga el permanente de

AL movimientos de preparacion. la manera de
Ejercicios de calentamiento: De | profesor. realizar las
pie con las piernas juntas actividades
elevarse en punta de pie, luego evitando que
elevacion de las rodillas puedan
progresivamente. lesionarse.
Acompafiar el movimiento con
un balanceo enérgico de los
brazos.
De pie. Lleva la cabeza en
flexion hacia atrés, luego hacia
adelante. Rota un hombro hacia
atrés, luego el otro. Comienza
todo el circuito nuevamente.
De pie. Piernas separadas el
ancho de hombros. Manos a la
cintura. Flexiona lateralmente el
tronco.
De pie. Eleva una rodilla.
Mantener la pierna subida
mientras rota el pie y la rodilla
simultdneamente.

FINAL | Despedida y motivacion parael | Ubicarse en las sillas Evaluacion

siguiente dia de trabajo. formando un circulo. Seguimiento  de la

programa.

participacion

en el
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SESION N° 31: JUEGOS PARA DESARROLLAR LA FUERZA

ACTIVIDAD: Juegos para desarrollar la capacidad de fuerza.
Propiciar el bienestar fisico, psicologico y social fomentando la productividad en el
uso del tiempo libre.

OBJETIVO:

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Ejercicios de lubricacion Ejercicios de | Explicar y | Reproductor
INICIAL orden y control demostrar las | de CD
actividades a | Pito
Transportar objetos realizar. Camara de
Los adulto mayores formados | Los participantes fotografias.
en hileras, separados unos de | se disponen segln | Monitoreo y | Botellas
otros, deben transportar los | lo disponga el | control plasticas con
PRINCIP | envases con los pomos al | profesor. permanente arena
AL compafiero que estd detrés, de la manera | Balones
hasta que todos los pomos y de realizar las | medicinales
los envases estén al final de la actividades
hilera; gana el equipo que evitando que
primero lleve todos los puedan
objetos. lesionarse.
Materiales:  botellas  con
arena, pomos con  agua,
envases de refresco, cartones,
etc. Transportar y construir.
Con los materiales en una
esquina del local los adultos
mayores formados en equipos
deben transportar los
implementos uno a uno y
construir una figura.
Materiales: Pomos con arena,
agua, aros, pelotas 'y
materiales del sitio.
Variantes: se pueden aplicar
variantes que sean divertidas.
FINAL Despedida y motivacion para | Ubicarse en las Evaluacion

el siguiente dia de trabajo.

sillas como lo
deseen.

Preguntar qué es lo que mas les
gusté y como lo harian en la

vida diaria.
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SESION N° 32: ACONDICIONAMIENTO FISICO

ACTIVIDAD: Ejercicios de acondicionamiento fisico
OBJETIVO: Facilitar la movilidad de las articulaciones y aumentar la independencia funcional.

TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Tiempo Organizativo
Ejercicios de orden 'y Explicar y Pito
INICIAL | Ejercicios de lubricacién | control demostrar las Camara de
actividades a fotografias.
Colocar las manos en el realizar. Sillas
abdomen y realizar una Los participantes se
respiracion profunda, disponen segln lo Monitoreo y
soltar suavemente. disponga el profesor. control
Sentarse en unasillay permanente de la
levantar las rodillas manera de realizar
alternadamente las actividades
simulando una bicicleta. evitando que
Elevar las piernas puedan lesionarse.
flexionadas manteniendo
el abdomen muy fuerte.
Sujetar con los pies una
PRINCIP | botella con arena y
AL levantarla segun las
posibilidades de cada
uno.
Poner la planta del pie
sobre una botella y
hacerla rodar hasta que
se estire la pierna
completamente y luego
regresa a su sitio normal
para hacerlo con la otra
pierna.
Despedida y motivacion | Ubicarse en las sillas Evaluacion
FINAL | para el siguiente dia de formando un circulo. Anaélisis de la actividad

trabajo.

realizada, beneficios.
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SESION N° 33: SALVAR OBSTACULOS E IMAGINAR ACCIONES

ACTIVIDAD: Salvar Obstéaculos
OBJETIVO: Potenciar la coordinacion general del cuerpo

TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Tiempo Organizativo
Lubricacion Ejercicios de ordeny | Explicar y Cémara
INICIAL | Ejercicios de movilidad control demostrar la fotografica
articular técnica del Reproductor
Estiramientos ejercicio a de CD
Colocar en el suelo y de | Explicacién y | realizarse. Sillas
forma arbitraria pequefios | demostracién de la
obstaculos, como pueden ser | técnica correcta del
libros, pelotas de goma o | movimiento que se va
PRINCIP | elementos de  plastico, | a ejecutar.
AL separados unos de otros en .
la distancia que estimemos Verificar que la
oportuna. postura del cuerpo
Una vez colocados los | 52 la adecuada.
obstaculos indicar a las | Recomendar la no
personas  mayores  que | realizacion de
anden, pero que deben de ir | movimientos bruscos.
sorteando los obstaculos.
Movimiento imaginativo.
Imaginar que se coge una
caja muy pesada y pasarla.
Imaginar que se empuja un
objeto grande y pesado.
Imaginar que limpiamos
cristales.
Imaginar que plegamos una
sdbana muy grande
Imaginar que escribimos
nuestro nombre en el aire.
Imaginar que Somos
desplazados lateralmente por
el viento.
Sugerencias Evaluacion
FINAL | Despedida y motivacion. Ubicacién en las Para valorar positivamente la
sillas prueba se tomaré en cuenta los
resultados obtenidos.
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SESION N° 34: RECORTAR Y HACER FIGURAS DE PERIODICOS

ACTIVIDAD: Recortar periodicos

OBJETIVO: Favorecer la motricidad manual.
TIEMPO: 45 minutos Maestrante: Lic. Carlos Monar
Parte Contenido Proceso Metodologi Recursos
Organizativo a
Lubricacion Ejercicios de orden 'y Explicar y Esferos
INICIAL | Ejercicios de movilidad control demostrar la | Tijeras
articular técnica del Cartulina
Estiramientos ejercicio a Céamara
Recortar: Explicacién y | realizar. fotogréfica
Se repartiran a cada persona | demostracion de las
mayor varias hojas de papel | actividades a realizar
periddico y se les propondrd | enfatizando en el
PRINCIP | que realicen diversas figuras | cuidado del manejo de
AL sencillas:  tiras, circulos, | la tijera y los demas
cuadrados. objetos que se utilice.
Se aumentard la dificultad Verificar aue la postura
dependiendo de la capacidad del cuer (?sea Iap
de cada uno. P
adecuada.
Sugerencias Evaluacion
FINAL | Despedida y motivacidn. Ubicacién en las sillas | Aumentar la autosatisfaccion

personal.
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SESION N° 35: JUEGOS DE PALABRAS — AGILIDAD MENTAL

ACTIVIDAD: Juegos de palabras
OBJETIVO: Estimular la memoria, la comunicacion verbal y la integracion en el grupo

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo

Lubricacion Ejercicios de orden y Explicar y Hoja de

INICIAL | Ejercicios de movilidad | control demostrar la registro
articular técnica del Esfero
Estiramientos ejercicio a Pito
Aportar la primera letra | Explicacion y | realizar. Reproductor
o silaba de una palabra | demostracion de la de cd
y pedir que digan o | técnica  correcta  del
escriban  otras que | movimiento que se va a

PRINCIP | empiecen igual. ejecutar.

AL Ejemplo: Se propone la -
Respuesta:  Cancidn, adecua dz
canto, cantaro. '
Presentar palabras | Recomendar la no
“gancho” que deben | realizacion de
evocar otras que estén | movimientos bruscos.
relacionadas con ellas
por ejemplo: invierno
evoca abrigo, nieve,
frio.
Sugerencia de palabras
abstractas que generen
la activacién mental.

FINAL | Sugerencias Ubicacion en las sillas Evaluacion.

Despedida y Aumentar la autosatisfaccion
motivacién. personal.
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SESION N° 36: BAILOTERAPIA.

ACTIVIDAD: Bailoterapia con varios ritmos musicales.
OBJETIVO: Ejercitar las habilidades motrices a través del baile.

TIEMPO: 45 minutos

Maestrante: Lic. Carlos Monar

Parte Contenido Proceso Metodologia Recursos
Organizativo
Lubricacién Ejercicios de orden | Explicar y Reproductor
INICIAL | Ejercicios de movilidad y control demostrar la de cd
articular Formacion en técnica del Pito
Estiramientos parejas y en circulo. | ejercicio a
Desarrollo: Se Explicacion y | realizar.
seleccionaran varios ritmos | demostracién  del
musicales, entre ellos los movimiento.
gue mas les gusten a los Recomendar la no
PRINCIP | participantes y se A
AL establecera una sesién de reah_zaqor: de
bailoterapia tomando en L?ﬁ\slér:;en 0s
consideracion en todo '
momento la pulsacién
cardiaca.
Se realizarén las
respectivas pausas para
tomar los descansos
correspondientes.
Es preciso en todo
momento reiterar la
importancia de la
aplicacion de estas cargas
de trabajo no son
perjudiciales cuando se lo
hace con mucho cuidado.
Sugerencias Ubicacion libre Evaluacion.
FINAL | Despedida y motivacion. Realizar preguntas varias acerca

de como se sintieron durante el

gjercicio.

|
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6.7. Metodologia.- Modelo Operativo.

N° FASES METAS ACTIVIDADES RECURSOS RESPONSABLE | RESULTADOS
Concienciacion a los | Presentacion del | Humanos: Maestrante Predisposicion
adultos mayores acerca | Programa — objetivos - | Adultos mayores | Lic. Carlos Monar | y motivacion

Socializacion de la importancia de la | alcances de la | de la Asociacion absoluta de los

- activacion fisica para | propuesta. de Jubilados del adultos

L mejorar su calidad de canton San mayores.

2 vida. Miguel

L Materiales:

Proyector

Presentacion en

Power Point.
Elaborar un programa | Investigacion previa | Materiales: Maestrante Conteé con el
de activacion fisica | de varios estudios | Tesis Lic. Carlos Monar | aval del

E Elaboracion debidamente acerca de la influencia | Libros Tutor: MsC Julio | docente tutor

0 | de la | estructurado 'y que | del ejercicio en los | Folletos Mocha.

E propuesta cause interés en los | adultos mayores a | periodicos
participantes. través de la cual se | Internet

elabor6 la propuesta
acorde a la edad y
condicion de las
participantes.
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El programa que

Reproductor de

Maestrante

Excelente

propuestas.

consta de varias mausica, pito, Lic. Carlos Monar | colaboracion y
Aplicacion del actividades de orden Proyector participacion
« | Ejecucion programa de Activacion | fisico, recreativo y Sefialéticas, de las
l Fisica social se planifico triangulos. integrantes.
< para ejecutarlo 3 dias | Conos,
- a lasemanaen horas | implementos con
de la tarde. material de
reciclaje, globos.
Bascula,
Cinta métrica
Cajon para medir
la flexibilidad
Sillas, bastones,
cartones, botellas,
etc.
Establecer los
Analizar las actividades | aspectos que mas les | Fichas de Maestrante Dialogo con las
< realizadas. gustaron y también Registro Lic. Carlos Monar | participantes
W | Evaluacion determinar las acerca de los
E dificultades que beneficios que
tuvieron al ejecutar las la activacion
actividades fisica

proporciond a
su organismo.
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Verificacion
de resultados

FASE 5

Disminucion de la
tension arterial

Estabilizacion de la
frecuencia cardiaca

Menor cansancio al
realizar el ejercicio.

Sensacion de bienestar
durante la ejecucion de
las actividades motoras

Disminucion del estrés

Fortalecimiento del
sistema cardiovascular

Mejoramiento de las
capacidades
coordinativas

Valoracion de la
frecuencia cardiaca
antes, durante y al
finalizar las
actividades.

Verificacion de la
capacidad de hablar al
momento de hacer el
ejercicio

Establecer los
aspectos que mas
les gustaron y
también
determinar las
dificultades que
tuvieron al
ejecutar las
actividades
propuestas.

Fichas de
Registro

Aumento de la
autoestima

Capacidad de
concentracion.

Motivacion
constante

Tabla N° 36. Metodologia.- Modelo Operativo

Elaborada por: Lic. Carlos Monar Ayala
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6.8. Administracion de la propuesta.

Esta propuesta fue dirigida por el Maestrante Lcdo. Carlos Patricio Monar Ayala
con la participacion de los adultos mayores de la Asociacién de Jubilados del
canton San Miguel. Es importante sefialar que los directivos de esta organizacién

dieron el aval respectivo para el fiel cumplimiento del programa.

El programa de Activacion Fisica se aplico a todos los integrantes de la
Asociacion de Jubilados del cantén San Miguel con una edad comprendida entre
60 y 70 afios.

Las actividades planteadas se ejecutaron durante los meses de febrero hasta julio
del 2015 con una frecuencia de 3 veces por semana en horas de la tarde con

periodos de 45 y 60 minutos.

En primer lugar, se verifico el indice de Masa Corporal (IMC) tomando en
consideracion los valores tomados del peso y talla de cada una de las participantes
lo cual nos arrojo el resultado en cuanto al grado de actividad fisica y la calidad de

la alimentacion que lleva cada una.

Se aplicd también varios test de flexibilidad, fuerza y equilibrio los mismos que
luego del andlisis efectuado me permitieron tener una idea clara para iniciar con el
programa de activacion fisica que fue creado y fundamentado en la condicion

fisica de cada adulto mayor con un monitoreo constante de la frecuencia cardiaca.

6.9. Prevision de la Evaluacion.

El programa de activacion fisica para mejorar la calidad de vida de los adultos
mayores de la Aso de Jubilados del canton San Miguel, periodo febrero — julio del
2015 fue evaluado periddicamente durante la realizacion de las actividades que
fueron dirigidas ya que las participantes demostraron un excelente desempefio

fisico y mucha voluntad para asistir puntualmente y cumplir con los
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requerimientos solicitados es decir los materiales que fueron utilizados estaban al
alcance de todos, ya que fueron objetos reciclables que los encontramos en cada

uno de los domicilios.

Ademas las mismas participantes a través de los dialogos previos al inicio de cada
programacion han dado a conocer su complacencia por el mejoramiento de su
estilo de vida ya que esperaban de manera impaciente que lleguen los dias
establecidos para la realizacion de estas actividades que les gener6 mucha

satisfaccion y grandes deseos de continuar.

También ellas mismas se evaluaban ya que manifestaban que anteriormente se
cansaban mucho cuando iban a realizar sus compras ya que el cantén San Miguel
de Bolivar tiene una topografia irregular es decir que hay subidas y bajadas y para
un adulto mayor este es uno de los mayores obstaculos, sin embargo se mostraban
complacidas porque ya no se cansaban muy seguido sino que soportaban caminar
por mucho maés tiempo y ya no les faltaba el aire, lo que era muy habitual antes de
que empiece el programa de activacion fisica por lo que es indudable que su

condicién fisica mejord y por ende sus capacidades se vieron fortalecidas.

También es muy importante tomar en consideracion que se fortalecié la salud de
las adultas mayores ya que en los chequeos médicos a los que asistian se constatd
que disminuyo la presion arterial asi como el nivel de ansiedad que mantenian de

manera frecuente.

Muchas de las molestias que sentian eran ocasionadas por la falta de actividad
fisica es decir que por los motivos sefialados anteriormente no se atrevian a
participar y gracias a esta oportunidad se fueron rompiendo viejos paradigmas
como el hecho de que en su gran mayoria cambiaron la ropa de tela y el zapato de

taco por la comodidad de una ropa deportiva.

Finalmente, es preciso acotar que la investigacion efectuada me permitié conocer

el mundo de los “abuelos”, sus inquietudes, sus aspiraciones, sus penas y alegrias
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y el gran deseo por aprender y hacer de esto un aprendizaje efectivo y veraz

porque ingresé a su “segundo hogar” a compartir muchisimas experiencias

inolvidables.

Recursos:

Institucién: Asociacion de Jubilados del canton San Miguel.

Humanos:  Adultos Mayores que integran esta institucion.

Materiales:  Reproductor de mdusica, pito, proyector, sefialéticas, triangulos,

conos, implementos de material reciclable, globos, bascula, implementos de

medicion de los test, computador, materiales de oficina, entre otros.

Monitoreo de la Evaluacion del programa.

Preguntas Basicas

Explicacion

1. ¢Quién solicita evaluar?

Lic. Carlos Patricio Monar Ayala

2. ¢Por qué evaluar?

Por la importancia y el cuidado que se debe dar,
especialmente porque se encuentran dentro de los

grupos vulnerables.

3. ¢Para qué evaluar?

Para conocer y analizar en qué medida mejor6 su
calidad de vida a través de la aplicacion del

programa de activacion fisica.

4. ;Qué evaluar?

El contenido, la aplicacion y los avances obtenidos

del programa.

5. ¢(Quién evalta?

El autor de la tesis y los directivos de la Asociacion

de jubilados.

6. ¢(Cuando evaluar?

En cada sesién una vez finalizada la jornada de

trabajo.

7. {Cémo evaluar?

Por medio de la observacion directa

8. ¢Con qué evaluar?

Preguntas a los participantes.

Tabla N° 37. Monitoreo de la Evaluacion del Programa

Elaborado por Lic. Carlos Monar Ayala.

162




CRONOLOGIA DE LA PROPUESTA

RESPONSABLE

ACTIVIDADES

MESES (Afio2015

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Julio

Maestrante Lic. Carlos
Monar

Presentacion y Socializacion del
Programa de Activacion Fisica a
los Directivos y Miembros de la
Aso. de Jubilados.

Maestrante Lic. Carlos
Monar.

Ejecucion del Programa

Maestrante Lic. Carlos
Monar.

Analisis de actividades realizadas.

Maestrante Lic. Carlos
Monar.

Publicacion de resultados

Tabla N° 38. Cronologia de la Propuesta.

Elaborado por: Lic. Carlos Monar Ayala
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DISENO DE LAS SESIONES

A continuacion se presentan algunos aspectos generales a tener en consideracion
para la aplicacion de sesiones de activacion fisica en poblacién adulta mayor.

Estas sesiones estan conformadas de la siguiente manera:

Una parte inicial de “calentamiento”, otra central de “desarrollo de la sesion” y

una ultima parte enfocada a la “vuelta a la calma”.

El calentamiento toma especial relevancia en la activacion fisica en poblaciones
avanzadas ya que prepara a la persona para la correcta ejecucion de la sesion y
ademas es una buena manera de prevenir lesiones y efectos indeseados en el
entrenamiento. Esta parte de la sesion debe ser de mayor duracién que la utilizada
en personas mas jovenes y debe ser de dar continuidad a parte de “desarrollo de la

sesion”.

En las actividades de calistenia, se promueve la ejecucion de ejercicios orientados

a la coordinacion y la flexibilidad.

En la parte central o principal se proponen ejercicios que tienen como objetivo la

mejora de resistencia cardiovascular y a la fuerza muscular.
Finalmente, en lo correspondiente a “vuelta a la calma” estan los ejercicios para

trabajar la coordinacion y la flexibilidad con la finalidad de devolver al organismo

los niveles iniciales de activacion metabdlicay neuromuscular.
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RECOMENDACIONES PARA EL INICIO DE LA PRACTICA DE LA
ACTIVACION FISICA.

A pesar de que la mejora en la condicion fisica se puede apreciar luego de 4
semanas de trabajo ininterrumpido y llegar hasta un estado de establecimiento
permanente de las adaptaciones puede abarcar un periodo de entre 16 y 26
semanas de actividad, dado que la mayoria de personas de esta edad no esta
habituada a la realizacion de actividades fisico — recreativas por lo que la
propuesta dentro de respectiva planificacion trae variadas actividades que buscan
que los adultos mayores se sientan a gusto y muy motivados para evitar el

aburrimiento y posterior desercion.

Ademas, como se ha establecido en apartados anteriores para sumergirse en este
programa se deben dejar de lado viejos mitos que tanto dafio han hecho a la
humanidad durante tanto tiempo lo que ha alejado a este grupo y les ha hecho
creer que no pueden, que eso es solo para personas de menor edad, que pueden
lesionarse que no tienen tiempo, que no tienen la ropa adecuada, entre otras cosas

que lo Unico que han ocasionado es una deficiencia en su calidad de vida.
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Anexo 1
Cronograma de Actividades

PO NOVIE | DICIEM ENERO FEBRE MARZO ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOST | SEP | OCT

ACTIVIDAD

Identificacion del
problema.

Seleccion del tema

Busqueda bibliografica

Desarrollo: Cap. I.- Tema El

Problema

Desarrollo: Cap. Il Marco

tedrico

Desarrollo Cap. Ill.- Marco

metodoldgico. -
Desarrollo Cap. V.-

Aplicaciéon y levantamiento
de informacién, andlisis e
interpretacion de resultados.

Desarrollo Cap. V.-
Elaboracion de conclusiones
y recomendaciones.

Desarrollo Cap.VI.-
Desarrollo de propuesta

Observaciones de los
Miembros del tribunal

Presentacion

Defensa [

Tabla N° 39. Cronograma de Actividades
Elaborado por: Lic. Carlos Monar Ayala
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TECN,
9
! E

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

Anexo 2

oWMWVERS,
bauy 3°

2

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

MAESTR!'A EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
11 VERSION.

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ADULTOS MAYORES DE LA ASOCIACION
DE JUBILADOS DEL CANTON SAN MIGUEL.

INSTRUCTIVO: Conteste SI o NO marcando con una X la respuesta que crea

conveniente:

1)

2)

3)

4)

5)

¢Le gustaria ejecutar movimientos que impliquen esfuerzo fisico?

SI( ) NO( )

¢Cree que al realizar activacion fisica frecuente mejorara su movilidad
articular?

SI( ) NO( )

¢Le gustaria formar parte del grupo de Activacion Fisica dirigida para adultos
mayores?

SI( ) NO( )

¢Conoce los beneficios que aporta el ejercicio fisico a su sistema
cardiovascular?
SI( ) NO( )

¢Participa con personas de su misma edad en la realizacién de actividades
fisico-recreativas?

SI( ) NO( )
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6)

7)

8)

9)

¢Es importante la organizacion de eventos recreativos para la integracion de
los adultos mayores?

SI(C ) NO( )

¢Le gusta estar acompafado de personas de su misma edad para sentirse mejor
emocionalmente?

Si(¢ ) NO( )

Considera que la practica frecuente de ejercicio le ayudara a alcanzar una
mejor calidad de vida?

SI( ) NO( )
Para experimentar una vida digna y llena de satisfacciones es preciso contar
con el apoyo de amigos y familiares?

SIC ) NO( )

10) ¢La calidad de vida es un factor determinante en el que se ve reflejado su

estado de salud?

SI( ) NO( )

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 3

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION

MAESTRIA EN CULTURA FISICA Y ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
11 VERSION.

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS DIRECTIVOS DE LA ASOCIACION DE
JUBILADOS DEL CANTON SAN MIGUEL.

INSTRUCTIVO: Conteste SI o NO marcando con una X la respuesta que crea

conveniente:

1)

2)

3)

4)

¢Considera adecuada la ejecucion de movimientos que impliquen esfuerzo
fisico en los adultos mayores?

St ) NO( )

¢Cree que la participacién frecuente del adulto mayor en la activacion fisica
incidira positivamente en su movilidad articular?

SI( ) NO( )

¢Le gustaria que su grupo de adultos mayores formen parte de un programa de
activacion fisica?

SI( ) NO( )

¢Le interesaria conocer los beneficios que aporta el ejercicio fisico al sistema
cardiovascular del adulto mayor?

SI( ) NO( )
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5)

6)

7)

8)

9)

¢Esté de acuerdo en que los adultos mayores participen en la realizacion de
actividades fisico-recreativas?
SI( ) NO( )

¢Considera de mucha importancia la organizacion de eventos recreativos para
la integracion de los adultos mayores?

St ) NO( )

¢Apoyaria la iniciativa de que los adultos mayores estén acompafados de
personas de su misma edad para sentirse mejor emocionalmente?

St ) NO( )

¢Es participe de que la practica frecuente del ejercicio le ayudara al adulto
mayor a alcanzar una mejor calidad de vida?

St ) NO( )

Cree acertada la idea de que para experimentar una vida digna y llena de
satisfacciones se cuente con el apoyo de amigos y familiares?

SI( ) NO( )

10) ¢Considera que la calidad de vida es un factor determinante que refleja el

estado de salud de los adultos mayores?

SI( ) NO( )

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 4

FOTOGRAFIAS

SOCIALIZACION
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ACTIVIDADES INICIALES
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CALCULO DEL INDICE DE MASA CORPORAL
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PARTICIPANTES DEL PROGRAMA DE ACTIVACION FiSICA
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Anexo 6

Autorizacion

ASOCIACION DE JUBILADOS Y PENSIONISTAS DEL

CANTON SAN MIGUEL DE BOLiVAR
Dir: Av. Veintimilla - Barrio Divino Niiio Telf. 032-989224

San Miguel de Bolivar, 12 de diciembre del 2014

Quien suscribe, Presidenta de la Asociacion de Jubilados y Pensionistas del Canton San
Miguel de Bolivar:

AUTORIZA

Al Sr. Licenciado Carlos Patricio Monar Ayala, con cédula de ciudadania N°
0201517380 estudiante de la Maestria en Cultura Fisica, Entrenamiento Deportivo y
Calidad de Vida de la Universidad Técnica de Ambato para que pueda poner en practica
el Programa de Activacion Fisica para el mantenimiento de la calidad de vida de los
adultos mayores de esta Asociacion con miras a la obtencion del titulo de Magister por
lo cual se le brindara toda la colaboracion y facilidades requeridas para este trabajo.

Atentamente.

.
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Anexo 7

~ UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
MAESTRIA EN CULTURA FiSICA, ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
FICHA DEL/LA PARTICIPANTE
Programa de Activacion Fisica para el mantenimiento de la calidad de vida de los
adultos mayores de la Asociacion de jubilados del cantéon San Miguel, provincia de
Bolivar.

Profesional Responsable: Maestrante Lic. Carlos Monar Ayala

Datos de identificacion del/la adulto mayor:

APELLIDO PATERNO APE/I)JLIDO MATERNO NOMBRES

Hoomira mg Tt el il

FECHA Y LUGAR DE NACIMIENTO:

DIA MES ANO PROVINCIA CANTON EDAD CEDULA DE C. N°

26 Moz 1577 Gponan | Foule | 61 |0324/272 €28

DIRECION BOMICILIO ACTUAI/

BARRIO: | TELEFONO:

ESTADO CIVIL:
CASADO [[] SOLTERO[] VIUDO[ ]  DIVORCIADO [] N°DEHUOS 5]

INSTRUCCION:

PRIMARIA [ ] SECUNDARIA [] SUPERIOR z{ NINGUNA [
JUBILADO:

MAGISTERIO SALUD [] INDEPENDIENTE [ ] OTROS [
CON QUIEN VIVE:

ESPOSO/A[Z]  HIIOS (ZZ ~ HERMANOS/AS [] OTROS [ ]

ACTIVIDAD FISICA QUE REALIZA CON FRECUENCIA:

CAMINAR [ ] BAILAR [j QUEHACERES DE LA CASA []
ENFERMEDAD QUE PADECE:
HIPERTENSION []  DIABETES DEPRESION: [] OTRAS
2
PESOKG. IGS,O)I TALLA H,(;D[ ™MC I 54 lRESULTADO 1 ﬂ/o,mM-

LY
F) Responsable
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~ UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
MAESTRIA EN CULTURA FiSICA, ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
FICHA DEL/LA PARTICIPANTE
Programa de Activacion Fisica para el mantenimiento de la calidad de vida de los
adultos mayores de la Asociacién de jubilados del canton San Miguel, provincia de
Bolivar.

Profesional Responsable: Maestrante Lic. Carlos Monar Ayala

Datos de identificacion del/la adulto mayor:

APELLIDO PATERNO | APELLIDO MATERNO NOMBRES

Goulw] Gadet hodle [lrao

FECHA Y LUGAR DE NACIMIENTO:

DIA | MES | ANO | PROVINCIA CANTON EDAD CEDULA DE C. N°

75| Cmed1q 31 Bolidan Aomeligud §3 (0200076491

DIRECION DOMICILIO ACTUAL:

BARRIO: -] () e % A0 ITELF':FONO: 2099236

ESTADO CIVIL:
CASADO [] SOLTERO [X] VIUDO [] DIVORCIADO [] N°DEHIOS []

INSTRUCCION:
PRIMARIA [ ] SECUNDARIA [X] SUPERIOR [ ] NINGUNA []

JUBILADO:
MAGISTERIO (]  SALUD [ ] INDEPENDIENTE [ ] OTROS [X]

CON QUIEN VIVE:
ESPOSO/A[] HIJOS [] HERMANOS/AS [X] OTROS []

ACTIVIDAD FISICA QUE REALIZA CON FRECUENCIA:
CAMINAR [X] BAILAR [X] QUEHACERES DELA CASA ha

ENFERMEDAD QUE PADECE:
HIPERTENSION []  DIABETES [] DEPRESION: [ ] OTRAS [

PESO KG. |S1‘HITALLA2|7IL/5| MC IiL{/L/lRESULTADO lWo»mJJ

Y

) Respgnsabl




) UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
MAESTRIA EN CULTURA FiSICA, ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
FICHA DEL/LA PARTICIPANTE
Programa de Activacién Fisica para el mantenimiento de la calidad de vida de los
adultos mayores de la Asociacion de jubilados del cantén San Miguel, provincia de
Bolivar.

Profesional Responsable: Maestrante Lic. Carlos Monar Ayala

Datos de identificacion del/la adulto mayor:

APELLIDO PATERNO | APELLIDO MATERNO NOMBRES

51.11*0‘30'\\/\ Ve\as“’esu.' Nilda Na'\‘f \/Io'ao/

FECHA Y LUGAR DE NACIMIENTO:

DIA | MES ANO PROVINCIA CANTON EDAD CEDULA DE C. N°

8 | vq | 49 |Bo)ivar [Chimbo 65 |020033535y

DIRECION DOMICILIO ACTUAL:

BARRIO: 1, |} quaw ITELEFONO: 2650 6 9Y

ESTADO CIVIL:
CASADO [] SOLTERO [X] VIUDO[ ]  DIVORCIADO [ ] N°DEHIOS [Z]

INSTRUCCION:
PRIMARIA [ ] SECUNDARIA [] SUPERIOR [X] NINGUNA []

JUBILADO:
MAGISTERIO [X]  SALUD [ ]  INDEPENDIENTE []  OTROS [ ]

CON QUIEN VIVE:
ESPOSO/A [ ] HUOS [X]  HERMANOS/AS [] OTROS [

ACTIVIDAD FISICA QUE REALIZA CON FRECUENCIA:
CAMINAR [] BAILAR [ ] QUEHACERES DE LA CASA [X]

ENFERMEDAD QUE PADECE:
HIPERTENSION [] DIABETES [] DEPRESION: [] OTRAS [X]

PESOKG. [73 ([ TALLA" [, )] TMC 39 4p [RESULTADO  [5 |, . peso

4 ) A4
D T

F) Responsable
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