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Descripcion: El informe final de investigacion, tuvo como objetivo fortalecer las capacidades
fisicas, mediante la practica corporal ritmica en los adultos mayores de la Fundacion “Nueva
Tlusion” de San Juan de Pasto, ya que no presentaban un buen rendimiento fisico, por lo cual se
Ilevé a cabo la implementacién de este proyecto en busca de fortalecer las capacidades fisica de
cada una de las participantes.

Contenido: El siguiente informe final se encuentra constituido por 12 capitulos, en los cuales los
investigadores muestran el proceso investigativo realizado. EIl primer capitulo, se enfoca en el
tema o el objeto de investigacion el cual permite hacer énfasis en las Capacidades fisicas en el
adulto mayor, continuando con el segundo capitulo, se encuentra la contextualizacion y dentro de

este se observa el macro contexto y el micro contexto, siguiendo con el tercer capitulo se describe
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el problema de investigacién, el cual encierra los sintomas y las causas de la problematica,
también indica la formulacion de este problema.

Cuarto capitulo, se encuentra la justificacion dando a conocer, el impacto social, y el
aporte desde la préactica corporal ritmica a las diferentes actividades propuestas en el grupo del
sujeto de estudio. Prosigue el quinto capitulo, el cual esta formado por el objetivo general y tres
objetivos especificos que se encargan de dar un orden lineal para lograr los resultados. En el
sexto capitulo, se ubica la linea de investigacion la cual hace un énfasis en la “motricidad y
desarrollo humano”. Seguido se encuentra el capitulo siete, dando a conocer la metodologia la
cual se conforma por el paradigma mixto con un enfoque interpretativo, el cual permiti6 analizar
e interpretar las vivencias de lo aplicada en el grupo sujeto de estudio.

En el capitulo ocho, se encuentra el referente tedrico conceptual del problema como el
referente documental histérico, referente legal y referente tedrico conceptual de categorias y sub
categorias organizadas en sus tablas, en el capitulo nueve ya se da forma a la propuesta de la
siguiente manera, iniciando por el titulo, seguido por la caracterizacion, continua el pensamiento
pedagdgico, su referente tedrico conceptual, seguido por la metodologia practica la cual
demuestra todas las actividades realizadas que se dividian en las sesiones de clases calculando el
tiempo, y para finalizar la evaluacion que realizaba acorde a la planificacion de las actividades ya
planteadas, ademas se ubican los diferentes recurso tanto humanos, materiales y econémicos
necesarios para llevar a cabo el proyecto.

En el décimo capitulo, se sitla la parte del analisis e interpretacion de los resultados de
cada uno de los objetivos especificos, primero se hizo un andlisis general del grupo para obtener
una evaluacién de como se encontraban fisicamente antes del proceso a realizar, luego se plante6
las diferentes actividades ritmicas para poder lograr el fortalecimiento de las capacidades fisicas,
para luego evaluar mediante comparaciones si se logré obtener los resultados esperados. Para dar
por finalizado se ubican las diferentes referencias de los autores en los cuales se apoya este
informe final y dan el respaldo a esta investigacion y su proceso. Terminando el contenido se
encuentran los anexos, que fueron vitales para lograr una organizacién adecuada y poder lograr el
objetivo de esta investigacion.

Metodologia de Investigacion: El proceso de investigacion se realizé mediante un paradigma
mixto con una leve inclinacion a lo cualitativo, ya que los resultados obtenidos buscan mejorar la

parte fisica de los participantes para un mejor bienestar, ademas cuenta con un enfoque
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interpretativo el cual permitio buscar soluciones a las problematicas encontradas en el grupo
sujeto de estudio, luego se utilizd un método de investigacion accion lo que permitio generar una
estructura y guiar el proyecto a disefiar, implementar y evaluar. También se hace referencia a la
unidad de analisis que corresponde a las 26 adultas mayores que se encuentran en el rango de 62
y 89 afos de edad.

Linea de investigacion: La linea de investigacion a la que se inscribe este proyecto de
investigacion es la motricidad y desarrollo humano, segiin Romero (2018). Dentro de este marco,
la motricidad y el cuerpo trabajan de manera conjunta de tal forma que, el cuerpo viene siendo
como un portador o sujeto, y la motricidad como la actividad o funcién que se realiza en él,
generando un movimiento que puede ser involuntario o con factores locomotores que pueden
aportar en el desarrollo corporal.

Conclusiones : Las actividades ritmicas tienen un valor positivo, sobre todo en el adulto mayor,
ya que esto genera una elevacion de confianza en si mismo mejorando la parte psicoldgica lo cual
permite que no sean dependiente de alguien o de algo para estar en calma, por la parte fisica
permite el fortalecimiento de las diferentes extremidades utilizadas para el movimiento evitando
lesiones o traumas por algun movimiento brusco, ademéas mejoran su fuerza lo que permite un
mejor desplazamiento en su dia a dia y esto genera que su parte anaerdbica se mire trabajada,
siendo asi que en su dia a dia transcurra sin sufrir alguna clase de fatiga.

Las actividades ritmicas son las mas recomendadas para adulto mayor, ya que ellos se
motivan a realzar los diferentes movimientos propuestos generando asi un espacio donde abunda
la alegria y la tranquilidad, ademas de su trabajo fisico que permite tener una vejez digna y con
buena salud evitando las diferentes enfermedades silenciosas.

Recomendaciones: Teniendo en cuenta lo anterior, en este proyecto de investigacion y
partiendo de que la vida del adulto mayor es de sumo cuidado, hay que tener un acompafiamiento
psicoldgico y fisico, de tal manera se recomienda a entidades publicas y privadas, organizar
proyectos, en los cuales se trabajen la actividad fisica donde participen grupos poblacionales de
distintos sexos y asi lograr vincular a mas grupos de estas edades, todo este proceso llevado de la
mano con expertos en el tema como un gerontologo, un fisioterapeuta y un psicologo. Mayor

Por otro lado, el adulto mayor debe realizar continuamente actividad ritmica
frecuentemente, para que tanto su cuerpo, su mente y estado emocional, se mantengan activos, es

decir a parte de las sesiones de trabajo, también debe realizar actividad ritmica en sus hogares por
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un tiempo minimo de 30 minutos, el cual ayudara a que sus musculos se mantengan activos y
pueda realizar otras actividades sin ninguna molestia, y para finalizar cabe recalcar que este
trabajo con adulto mayor se debe incrementar y generar union la cual permita trabajar en
conjunto con otros grupos Yy especialistas generando un espacio para compartir anécdotas y

vivencias mientras se realiza actividad ritmica en busca de mejorar sus capacidades fisicas.
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Introduccion

El informe final surge como resultado del proceso que se realiz6 durante las practicas formativas
y fisica llevadas a cabo desde sexto semestre de un grupo de estudiantes de la Universidad
CEMAG, en la Fundacién Nueva llusion. En un periodo de tiempo comprendido entre 2020
Durante esta etapa, se llevé a cabo un acercamiento analitico donde fue posible plantear el
desarrollo del trabajo investigativo dentro de 12 capitulos, que dan cuenta de parametros en el
campo de la investigacién accion los cuales son:

Capitulo uno Aborda el objeto o tema de investigacion el cual esta centrado en el
fortalecimiento de las capacidades fisicas del adulto mayor mediante practicas corporales
ritmicas. En el capitulo dos se encuentra la contextualizacion la cual estd conformada por el
macro contexto y el micro contexto en la cual se da a conocer la ubicacion del lugar el nombre
del coliseo donde se realiz0 la préctica, en el capitulo tres se describe el problema de
investigacion con la descripcién seguido de los sintomas y causas, continua con el capitulo
cuatro en este se observa la justificacion donde se da a conocer los beneficios de la practica de
actividad ritmica adaptada indicando asi el capitulo quinto en el cual esta ubicado los objetivos,
uno general y tres especificos estos estan estructurados para fortalecer las capacidades fisicas de
este grupo.

En el capitulo sexto se refiere a la linea de investigacion la cual hace referencia a como la
motricidad trabaja en conjunto con el cuerpo humano, el capitulo séptimo es necesario mencionar
la metodologia seguida de un paradigma interpretativo, un enfoque mixto, y un método
investigacion, participacion, accion, El capitulo octavo se encuentra el referente tedrico
conceptual del problema el cual lo compone una categorizacion, seguido del referente
documental historico, el referente investigativo, el referente legal, por Gltimo el referente tedrico

conceptual de las categorias y sub categorias.
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El capitulo nueve en la cual estd inmersa la propuesta de intervencion pedagogica de la
que se deriva el titulo de la propuesta, la caracterizacion en la que se da a conocer la importancia
de mantener una vida activa y saludable para el adulto mayor, seguido esta el pensamiento
pedagdgico el cual lo soporta principalmente autores que reafirman la investigacion, el referente
tedrico conceptual, plan de actividades y procedimientos los cuales ayudaron a la obtencion de
resultados en la poblacién estudiada, el proceso metodoldgico en los cuales se enfoca los
dispositivos de mediacion para la realizacion de las actividades planteadas, proceso didactico que
es para organizar las sesiones y asi puedan tener un orden en las actividades, en Gltima instancia
la evaluacion que esta acorde a las actividades anteriormente disefiadas, los recursos humanos,
recursos fisicos y recursos didacticos que ayudaron al desarrollo de todas las actividades
preparadas

El décimo capitulo el analisis e interpretacion de resultados que da respuesta a los tres
objetivos especificos los cuales son el primero reconocimiento de la capacidad motora del adulto
mayor, el segundo implementar un plan de accion con ejercicios que permitan el fortalecimiento
de la actividad motora y fisica del adulto mayor, el tercero es evaluar a los adultos mayores la
practica corporal ritmica que se fortalece al mejoramiento de las capacidades fisicas. Finalmente,
en el capitulo 11 y 12 estan las conclusiones y las recomendaciones de este informe final las
cuales estan disefiadas para el beneficio propio del grupo poblacional durante un proceso

metodoldgico de adaptacion y aprendizaje
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1. Objeto o tema de estudio

Capacidades fisicas en el adulto mayor.
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2. Contextualizacion
Para el fortalecimiento de las capacidades fisicas mediante de la practica corporal ritmica
en el adulto mayor, se desarrolld la investigacion en la Ciudad de San Juan de Pasto,
especificamente en Fundacion Nueva llusion de esta ciudad, cuyas practicas se ejecutaron en el

Coliseo Sergio Antonio Ruano.

2.1Macro contexto

La ciudad de San Juan de Pasto, capital del departamento de Narifio, queda localizada al
sur occidente en la region Andina de Colombia, en este lugar se encuentra el Coliseo Sergio
Antonio Ruano, ubicado en la avenida Julian Bucheli y la avenida Boyacé. Este lugar se
caracteriza por tener un amplio espacio para la realizacion de actividad fisica, ademas cuenta con
una cancha central cuyo piso se caracteriza por ser en madera, aqui se realizan diferentes
encuentros deportivos de caracter local e intermunicipal, en los deportes de futbol sala,
Baloncesto, voleibol entre otros. También posee unas canchas amplias en la parte externa donde
se realizan actividades alternas, cuenta con bafios y unas amplias oficinas para todo el personal de
trabajo. A demas cuenta con un espacio bajo la graderia el cual esta elaborado en cemento, aqui
es donde se realiza la actividad fisica con adulto mayor, compartiendo el espacio con las
diferentes escuelas de formacion deportiva de pasto deporte Saliendo del coliseo también
tenemos un espacio amplio donde se realizan actividades.

De esta manera, el grupo cuenta con espacios adecuados para el desarrollo de las
actividades, los cuales se encuentra en muy buenas condiciones debido a la regularidad con la
que la poblacion participa en cada encuentro en las instalaciones.

Los horarios respectivos para el grupo de Adulto Mayor Nueva Ilusién son miércoles y
viernes de 2 a 4 pm, disponiendo del espacio cubierto bajo la graderia. EI grupo de personas
mayores se logra identificar por su uniforme y gran alegria que trasmiten, segun la ocasion es el
color de su uniforme, el cual consta de una sudadera color gris con rosado, o azul oscuro con azul
claro, cuando hacen paseos ellas deciden con anticipacion con que uniforme ir para no llegar

diferentes al dia.
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Figura 1

Ubicacion de la ciudad de Pasto.
Aranda Cujacal
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Nota. La ciudad de San Juan de Pasto, capital del departamento de Narifio.
Fuente: https://bitly.ws/39Ycy
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2.2Micro contexto

El grupo adulto mayor fundado a mediados del afio 1997, desde entonces siguen trabajando en
actividades para su mejora, éste se formd gracias al trabajo y la preocupacion por parte de un
beneficio de la Entidad Promotora de Salud (EPS), la cual consiste en fortalecer las capacidades
fisicas de los adultos mayores. Con el pasar del tiempo fue vinculado a Pasto Deporte por la
Magister Claudia Cano, quien les genero6 un espacio con dicha entidad para desarrollar sus
actividades.

El espacio brindado para la ejecucion de la actividad fisica es muy acogedor, ya que la
infraestructura es muy adecuada para ello, ademas de ser un espacio cerrado por lo que el clima
no es impedimento para asistir. Cuenta con una cancha central, con graderia en ambos lados,
camerinos amplios para la utilizacion de estos brindando un espacio confortable, que esta
constituido por diferentes entes o entidades deportivas, como lo es Pasto Deportes el cual
contribuye a la formacion del desarrollo humano y la practica de actividad fisica para fomentar la
salud fisica y buenos habitos de vida a través del deporte y la recreacion.

También, implementa programas y proyectos enfocados en mejorar la calidad de vida con
inclusion de las diferentes comunidades que trabajan en el lugar, apoyando de manera conjunta
los diferentes grupos de adulto mayor que se reinen en el sitio para actividades programadas,
como también se pueden desplazar hacia los diferentes lugares de pasto, para realizar la actividad
con los grupos y de la misma manera compartir experiencias.

El coliseo se caracteriza por mantener una cantidad razonable de material en buen estado
para realizar las diferentes actividades ya nombradas, ademés de que el personal se encuentra
calificado para brindar el apoyo necesario dentro del espacio, es asi como varios padres de
familia, personas jovenes o adultos mayores, optan por esta gran opcion de vincularse a esta
entidad, ya brinda lo mejor de ella cada afio.

El proyecto de investigacion se dio inicio con un total de 25 mujeres mayores, entre 60 a
81 afos de edad, el grupo se caracterizan por su alegria y por ser activas, siempre mantienen
disponibilidad para realizar cualquier actividad programada, ademas de su gran capacidad para
realizar diferentes movimientos segun sus capacidades fisicas, también realizan otras actividades
como: costura, cocina, hacen labores de la casa, tareas que las mantienen siempre en movimiento.

La integracién con la fundacion ayudo a tener una idea mas detallada de la parte fisica

como psicologica de las personas que integran este grupo, también se logré la observacion de la
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buena disposicion por parte del grupo la gran disponibilidad, y sobre todo el gran compromiso en
la realizacion actividades ritmicas - aerébicas realizadas en el espacio de trabajo, con el fin de
mejorar o mantener la salud de dicha poblacion. En pocas palabras la Fundacion Nueva Ilusion se
encuentra con una buena capacidad y la mejor actitud para realizar actividades adaptables para el
grupo, construyendo un entorno favorable para cada una de las integrantes, esto con el fin de que
todas avancen en conjunto sin dejar de lado ninguna participante.

Figura 2.

Lugar de Préctica y grupo participante.
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Nota: Coliseo Sergio Antonio Ruano Lugar de encuentro del grupo
Fuente: Esta investigacion



CAPACIDADES FiSICAS MEDIANTE LA PRACTICA CORPORAL RITMICA EN EL ADULTO MAYOR
22

3. Problema de investigacion

3.1 Descripcion

En las integrantes del grupo de Adulto Mayor de la Fundacion Nueva llusion de San Juan Pasto
Narifo, se evidencian diferentes cualidades que caracterizan a cada una de ellas, entre las cuales
se encuentran: su excelente estado de animo, su gran capacidad para realizar movimientos, sus
diferentes conocimientos y experiencias que tienen sobre un tema musical en especial. Sin
embargo, también se puede percibir algunas dificultades que tienen a efectuar movimientos con
respecto a una cancion, para ejecutar saltos, media vuelta, girar en su eje, laterales, u otras
acciones que se realizan en el dia a dia como caminar o desplazarse de un lugar a otro, que en la
actividad ritmica se necesita mucho para desarrollarla, que con el simple hecho de no poder
ejecutarlas estamos detectando un problema de motricidad gruesa que presentan, individual como
grupalmente.

Se debe tener en cuenta que la poblacidn objeto de estudio, estan en edades muy
avanzadas, pero esto no es impedimento para la actividad ritmica, es mas, hay que buscar la
manera que estas personas se concienticen de que estas alternativas son de muchos beneficios
para mejorar la calidad de vida, lograr, ademas, que con ello sean personas independientes,
dentro y fuera de sus hogares.

Seglin Gonzaga (2018) “La motricidad gruesa es de vital importancia para el desarrollo
del infante en la cual le permite fortalecer sus habilidades musculares, para mover cada uno de
los segmentos corporales como son: la cabeza, los brazos y los pies” (p. 6). Por esta razén, es
esencial velar por el bienestar fisico y mental durante todo el desarrollo de nuestras vidas, por eso
no debemos saltar ni una etapa, dejar explorar cada lugar y cada accion, es asi como podremos
llevar nuestra salud a un nivel aceptable o excelente y asi gozar de una vejez activa y saludable.

Sin embargo, la motricidad durante esta etapa puede llegar a hacer muy compleja, ya que,
se encuentran falencias en los aspectos motores acompariado de un deterioro de sus habilidades
musculares las cuales estan afectandose, por un sintoma central como lo es la torpeza motriz
dandose por diferentes causas, una de ellas el sedentarismo que conlleva a la persona a tener un
cansancio y un desinterés en realizar actividad fisica, ocasionando con el tiempo problemas en

sus movimientos para desplazarse, subir y bajar gradas, marchar o caminar, son aspectos que
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cada dia iran volviendo al individuo una persona no apta para el trabajo fisico u otro tema
relacionado.

Otra capacidad fisica que se ve afectada por la edad es su flexibilidad, puesto que los
tendones y musculos se tornan mas rigidos por lo cual su movimiento se ve limitado, los
ejercicios adaptados manejan sentadillas, levantamiento del tren inferior, rotacion leve del torso,
y estiramiento medio en la parte superior, estos ejercicios se utilizaran para estimular de manera
prudente sus articulaciones, asi logrando en este proceso la recuperacion del movimiento de cada
una de las extremidades del adulto mayor para poder tener una vejes digna y libre de
enfermedades de esta manera se busca mejorar las condiciones de vida del adulto mayor, y
también encontrar la manera de su integracion nuevamente a la sociedad sin tantos prejuicios por
su edad.

La motricidad gruesa cumple un papel muy importante en el desarrollo de la vida, como
también la actividad fisica ayuda a que esta motricidad pueda aplicarse, de esta manera si no se la
realiza esta actividad, ya sea en edades tempranas o en la edad adulta, se tendra complicaciones
que con el tiempo se afectaran mucho a la persona, y como bien se menciona anteriormente, el
sedentarismo o la falta de actividad fisica volveran a la persona no apta para cualquier actividad
ya sea fisica o cotidiana.

Es por ello, que esta investigacion tiene un propdsito con personas mayores de 60 afios,
ya que ellos son los principales en tener problemas de salud y movimiento, y que, si se deja a
estas personas solas y sin atencidn, el tiempo los empezara a deteriorar mas a y mas, llegando al
punto que ya no podremos hacer nada con respecto a actividades fisicas. Asi que esta
investigacion ayudd a tomar conciencia a muchos para poder estar mas pendientes de esta etapa
adulta de las personas.

Teniendo en cuenta que existen dificultades en la comunidad de adulto mayor, tales
como: la movilidad reducida, inestabilidad, dependencia funcional, entre otros, se puede buscar
soluciones con diferentes ejercicios para lograr el fortalecimiento en sus movimientos mas
débiles y, de esta manera llevar una mejora y control fisico, del mismo modo, se busca motivar al
adulto mayor para que se pueda adaptar a la actividad ritmica con sus diferentes falencias.

Se conoce que todos los integrantes de esta fundacion no presentan los mismos
problemas, lo cual hace que no dependa de ellos realizar ejercicios basicos, como el caminar,

mantener el equilibrio y reconocimiento corporal del mismo, no obstante, se integrard mas a este
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grupo, sin dejar de lado a ninguna de las personas que estan presentando estas dificultades, al
contrario, se buscara metodologias y formas diferentes que ayuden al trabajo colectivo, sin
excluir ni hacer actividades diferentes para cada de las personas del grupo es decir se apoyara

todo lo que esté al alcance para brindar esa ayuda que es muy necesaria y requerida para ellas.

Tabla 1
Sintomas y Causas
Sintomas Causas
Torpeza motriz Sedentarismo
Falta de coordinacion Falta de ejercicio
Atrofia muscular Inmovilidad prolongada

Fatiga cronica Estrés

Nota: Descripcidn de las causas y sintomas que afectan a la poblacion adulto mayor. Fuente:
Autoria propia.



CAPACIDADES FiSICAS MEDIANTE LA PRACTICA CORPORAL RITMICA EN EL ADULTO MAYOR
25

3.2 Formulacion

¢ Como fortalecer las capacidades fisicas del adulto mayor, mediante la practica corporal

ritmica de la Fundacién Nueva llusién de San Juan de Pasto?
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4. Justificacion

La importancia de este proyecto de investigacion, radica en generar conciencia sobre la figura del
adulto mayor, reconociéndolo como un sujeto activo y funcional en lugar de alguien sedentario
debido a limitaciones de movimiento. A través de la actividad fisica adaptada, se busca promover
el bienestar psicoldgico de los adultos mayores, integrandolos en actividades diarias que utilicen
sus capacidades fisicas y fortalezcan su musculatura, previniendo asi la atrofia muscular.

Los patrones de locomocién humana son de vital importancia para el desarrollo de la
calidad de vida del adulto mayor de manera integral fortaleciendo y mejorando el movimiento,
por esta razon, la presente investigacion se realiza debido a que busca incursionar en la mejora de
las capacidades fisicas, a través de actividades ritmicas adaptadas a la poblacion las cuales tienen
un objetivo primordial que es contribuir al mejoramiento de la salud del individuo, ya que
presenta dificultades al moverse o enfermedades que actian de manera negativa para esta
persona, haciendo que pierda ese interés por la actividad fisca y llevandola a un estado neutro que
afectara su movilidad.

Se sabe que la actividad fisica, la actividad ritmica y la actividad recreativa son buenas
herramientas para aplicar en el adulto mayor, debido a que estas ayudan a fortalecer, afrontar la
vejez y mantener esa calidad de vida en el transcurso de los 60 afios en adelante, de esta manera,
se va a ir recuperando la capacidad fisica, con base a los movimientos en los diferentes ritmos
musicales, movimientos locomotores y actividades enfocadas en el tema, causando un impacto
positivo y llegando a obtener excelentes resultados.

Estas herramientas se brindan para que dicha poblacién se sienta mejor después de haber
practicado actividad fisica aprovechando el tiempo libre, y de esta manera ayude a mejorar la
movilidad, los patrones locomotores, la salud fisica, y también se integren en la sociedad, pero
sobre todo se busca el fortalecimiento de sus capacidad fisica, por medios de movimientos
ritmicos, ademas de poder obtener cierto interés por parte de las integrantes, para asi poder
realizar diferentes actividades fuera de su lugar de practica, siendo asi una forma de incentivar a
las personas de su alrededor a que realicen actividad fisica de manera propia, ya que de este
modo al llegar a una edad alta, evitara complicaciones en su salud, pudiendo asi evitar las
diferentes enfermedades llamadas “silenciosas”.

Otro aspecto importante es el fortalecimiento de las capacidades fisicas como la

flexibilidad, ya que al llegar a la edad de madurez adulta, se comienza a observar una leve
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falencia en esta, incluyendo el desgaste muscular producto de la baja actividad fisica que se
realiza, por lo cual en el momento de realizar algunas actividades ya propuestas, se busca la
manera de adaptar los diferentes ejercicios y asi poder dar un mejor provecho para que sean
beneficiosos en el momento de su aplicacién, evitando asi lesiones que afecten a los individuos
pertenecientes al grupo de aplicacién de préactica.

Estas actividades se basan en la utilizacion de los diferentes ritmos musicales que se
hacen mas Ilamativos en el grupo de préactica, siendo asi la manera mas viable para incentivar a
realizar ejercicio por medio del baile, y de la actividad se observa las diferentes falencias o
molestias de sus capacidades fisicas y de esta manera lograr proponer ejercicios o actividades que
reduzcan en cierto porcentaje las dificultades que presenta cada una de las integrantes de la
Fundacion Nueva Ilusion de San Juan de Pasto.

Igualmente, se utiliz6 diferentes test adaptados a la tercera edad para asi medir la
capacidad fisica, y poder obtener resultados que en el momento de realizar la planeacion de
ejercicios se acoplen a la necesidad de cada una de las sefioras, para que se pueda fortalecer cada
una de las partes que se ven afectadas por su edad, ademas de explicar los diferentes ejercicios
que pueden realizar en casa para asi llevar un buen habito de vida, el cual hara que su edad no sea
impedimento para poder realizar actividades las cuales se consideran casi imposibles de realizar,
como caminar trayectos de una distancia larga, subir escalones, agacharse a recoger algo, incluso
levantar sus brazos hasta el punto que genera una presion.

En resumen, esta investigacion tiene como objetivo fortalecer las capacidades fisicas
mediante la practica corporal ritmica, mejorando significativamente la calidad de vida de los
adultos mayores. Ademas, la practica ritmica es una actividad social que ayuda a combatir el

sedentarismo, la soledad y el aislamiento, fomentando la conexidn con otras personas.
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5. Objetivos
5.1 Objetivo General
Fortalecer las capacidades fisicas; mediante la practica corporal ritmica en el adulto mayor de la

Fundacién Nueva llusion de San Juan de Pasto.

5.2 Objetivos especificos

e Reconocer la capacidad motora en el adulto mayor de la Fundacion Nueva llusion de San Juan
de Pasto.

e Implementar un plan de accién con ejercicios que permitan el mejoramiento de la actividad
motora y fisica en los adultos mayores de la de la Fundacién Nueva llusion de San Juan de Pasto.
e Evaluar el mejoramiento de las capacidades fisicas mediante la actividad ritmica en los adultos
mayores de la Fundacion Nueva llusion de San Juan de Pasto
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6. Linea de Investigacion
La linea de investigacion a la que se inscribe este proyecto de investigacion es la Motricidad y
Desarrollo Humano, segin Romero (2018).

Las teorias de la motricidad se han movido en un marco anclado en el dualismo, hasta

reducirla a la expresién mas funcional del movimiento. Las formas dominantes que ha

tomado la educacién fisica, el deporte, e incluso las formas funcionales de la

recreacion o la danza, son un reflejo de esta perspectiva. (p. 11)

Dentro de este marco, la motricidad y el cuerpo trabajan de manera conjunta de tal forma
que, el cuerpo viene siendo como un portador o sujeto, y la motricidad como la actividad o
funcidn que se realiza en él, generando un movimiento que puede ser involuntario o con factores
locomotores que pueden aportar en el desarrollo corporal. Esta linea de investigacion explorara
las actividades practicas, de tal forma que se pueda activar las capacidades fisicas que se ha ido
perdiendo en el individuo, fortaleciendo la etapa final del desarrollo humano como lo es la edad
adulta.

Segun Romero (2018), directora del Grupo de Investigacion Interdisciplinario Pedagogia
Cuerpo y Sociedad. Linea de investigacion Pedagogia y Diversidad, manifiesta que:

Con base en el Proyecto Educativo Programa de Licenciatura en Educacion Fisica (2018),

esta linea plantea la necesidad de investigar en el sentido estricto por parte de los docentes

y desde la investigacion formativa con estudiantes, sobre la influencia de la motricidad en

el desarrollo humano desde una perspectiva holista, que integre practicas asociadas a la

basqueda del equilibrio mente-cuerpo como condicién fundamental de la salud fisica,
mental y emocional, desde la activacion de factores protectores de las dimensiones
fisioldgica, psicologica y socioldgica de los grupos humanos, en todas las etapas del
desarrollo, aspectos que desde el punto de vista académico fortalecen los campos de
formacién: Introductorio, psicoldgico, pedagogico, didactica y expresiones motrices, que

soportan desde la malla curricular la formacion de maestros. (p.7)

Por lo mencionado anteriormente, la linea de investigacion que se trabaja, ayuda a
fortalecer ese rol que cumple un educador fisico al momento de trabajar el cuerpo, fortaleciendo
los diferentes factores presentes en el adulto mayor que han sido afectados por vivencias o
experiencias en su familia y su entorno social, de tal manera que, estos deben ser trabajados para

fortalecerlos llegando a una estabilidad emocional, corporal y social.



CAPACIDADES FiSICAS MEDIANTE LA PRACTICA CORPORAL RITMICA EN EL ADULTO MAYOR
30

7. Metodologia

7.1 Paradigma interpretativo

En la busqueda de un enfoque que permita captar la complejidad y riqueza de las experiencias
humanas, diversos autores han explorado paradigmas que se alejan de la objetividad estricta y
cuantificable. Entre ellos, Santos (2010) destaca el paradigma interpretativo, el cual se centra en
la comprensién profunda de los significados atribuidos por los sujetos a sus vivencias. Segun el
autor,

el paradigma interpretativo busca la objetividad en el &mbito de los significados. Se centra

en la descripcion de lo que es Unico y personal en el sujeto y no en lo generalizable;

pretende desarrollar conocimiento ideogréafico y acepta que la realidad es dinamica,
maultiple y holistica; cuestiona la existencia de una realidad externa valiosa para ser

analizada (p. 6).

Si bien es cierto, es importante conocer a cada persona, no fijarse de manera grupal sino
de manera individual, puesto que cada adulto mayor tiene su mundo diferente, donde en cada
etapa de su vida tuvo distintas experiencias, las cuales afectaron o beneficiaron esas capacidades
fisicas, en este caso en la motricidad, sin embargo, se observa que existen dificultades en esta
comunidad, lo cual implica detenerse, observar muy detalladamente a cada persona que integra el
grupo esto ayudara a conocer sus dificultades y fortalezas, para asi, poder brindar la ayuda que
sea necesaria 'y desarrollar el proyecto de investigacion.

7.2 Enfoque mixto

El enfoque mixto permite recoger y analizar datos de manera cualitativa y cuantitativa por lo cual
se logran datos mas acertados y especificos en el ambito de comprender de manera mas profunda
una problematica. Segun. Hernandez, Fernandez, y Baptista, (2014) afirman que:

“Los métodos mixtos representan un conjunto de procesos sistematicos, empiricos y

criticos de investigacion e implican la recoleccion y el analisis de datos cuantitativos y

cualitativos, asi como su integracion y discusion conjunta, para realizar inferencias

producto de toda la informacion recaudad (meta inferencias) y lograr un mayor

entendimiento del fendmeno bajo estudio” (p. 534).
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Este enfoque mixto permite trascender las limitaciones de cada enfoque por separado;
mientras que los métodos cuantitativos pueden proporcionar una vision general y estadistica de
un problema, los métodos cualitativos pueden proporcionar informacion mas detallada y
contextualizada. Al combinar ambos, se pueden obtener datos mas acertados y especificos, lo que
contribuye a una comprension mas profunda de la problematica en estudio.

Complementando lo anterior se puede reconocer que en el &mbito que se trabajo, la
seleccion de este enfoque permitié obtener resultados de calidad, segin Rocco, Bliss, y Perez,
(2003), argumentan que los disefios mixtos se fundamentaron en la posicion pragmatica (el
significado, valor o veracidad de una expresion se determina por las experiencias o las
consecuencias practicas que tiene en el mundo) o en la posicion dialéctica (hay una mejor
comprension del fendmeno cuando se combinan los paradigmas) y conformaron, asi una tercera
fuerza en la investigacion. Por cual este enfoque da beneficio a cada una de las actividades
propuestas, ya que la combinacion de dos enfoques permite que la planificacion y las estrategias
de cada actividad se logren desarrollar de manera concreta siendo asi que se pueden adaptar

diferentes actividades para lograr el bienestar de los participantes.

7.3 Método de investigacion accion participacion

La investigacion accion participacion, esta enfocada en las actividades que se realizan con
un objetivo especifico, que lleva a obtener resultados, es decir con un proceso que llevara a la
persona a sentirse mejor en su entorno, transformando el mundo social de si misma a una realidad
propia. Este método se basa en la idea de que las personas que viven en una comunidad son las
gue mejor conocen sus problemas y necesidades, por lo que son los sujetos mas idoneos para
identificar soluciones y ponerlas en practica. A través de la participacidn-accion, se busca
fortalecer capacidades individuales y colectivas, promoviendo la solidaridad y el aprendizaje
mutuo.

Hernandez, Fernandez, y Baptista, (2014), afirman, “la finalidad de la investigacion
accién es comprender y resolver problematicas especificas de una colectividad vinculadas a un
ambiente, grupo, programa, organizacion o comunidad” (p. 476). Como se puede evidenciar en el
trabajo realizado con los adultos mayores de la Fundacion Nueva Ilusion de San Juan de Pasto,

desde el momento de conocerlo con sus diferentes cualidades, destrezas y dificultades, las cuales
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se las puede ir trabajando para mantenerlas, mediante un proceso arduo, el cual con lleva a una
participacion mas activa por parte de ellos, hasta el logro de cambios positivos y significativos.
7.4 Unidad de analisis

La investigacion esta disefiada para el grupo Adulto Mayor “Fundacion nueva ilusion” de

Pasto, que cuenta con 26 adultas mayores, que lo conforman.

7.5 Unidad De Trabajo

Se realiza diferentes estudios en la Fundacién Nueva Ilusion, se encuentra 26 integrantes
entre 60 y 82 afios de edad, todas mujeres. Ellas se encuentran muy saludables, pero hay que
tener en cuenta el periodo tan avanzado, que por ende a algunas de estas personas se les dificulta

un poco realizar la actividad esto a motivos de cansancio, agotamiento fisico.

7.6 Tecnicas e instrumentos de recoleccion de informacion

En este estudio se emplearon diversas estrategias para abordar la problematica. Es decir,
las técnicas e instrumentos de recoleccion de informacién como un conjunto de métodos y
herramientas sisteméaticamente disefiados para obtener datos precisos y detallados necesarios para
la investigacion, el andlisis y una toma de decisiones en la investigacion a trabajar. Estas técnicas
y herramientas se utilizaron para recopilar, medir y analizar informacion con el fin de generar
conocimiento, comprender, y evaluar procesos los cuales nos lleven a posibles resultados.

En conjunto, las técnicas e instrumentos de recoleccidn de informacion permiten a los
investigadores, obtener una comprension mas clara y precisa de los temas de estudio, facilitando

la generacion de conclusiones fundamentales para poder comprender los resultados.

La observacion Es una técnica de recoleccion de informacion ampliamente utilizada en
investigaciones cualitativas. Se refiere al proceso sistematico de registrar comportamientos,
interacciones, o fendmenos tal como ocurren en su entorno natural. Esta técnica permite al
investigador obtener datos detallados y contextuales, lo que facilita una comprension profunda
del fendmeno en estudio.
Gold (1958), uno de los autores que mas ha trabajado el tema, destaca que la
observacion puede ser de diferentes tipos: participante o no participante, estructurada o no

estructurada. En la observacion participante, el investigador se integra en el grupo o
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contexto que esta estudiando, mientras que, en la observacion no participante, el
investigador se mantiene al margen y no interactta con el entorno. La observacion
estructurada sigue un guion predefinido de lo que se va a observar, mientras que la no
estructurada permite una mayor flexibilidad y espontaneidad, registrando lo que ocurre en
el entorno sin un marco preestablecido. Gold también enfatiza que la observacion es
particularmente Gtil para estudiar comportamientos y procesos en contextos naturales,
ofreciendo una perspectiva rica y holistica que otros métodos, como las encuestas 0

entrevistas, podrian no captar.

7.6.1.1. Diarios de Campo
Al analizar las practicas docentes iniciales y realizar una descripcion detallada a traves de los
diarios de campo. El diario de campo es una herramienta cualitativa utilizada principalmente en
investigaciones etnograficas y estudios de campo. Consiste en un registro detallado y reflexivo de
las observaciones, experiencias, pensamientos, y percepciones del investigador mientras participa
en el contexto de estudio. Este instrumento permite capturar datos tanto descriptivos como
interpretativos, ofreciendo una vision profunda de los fendmenos investigados y el proceso de
investigacion en si.

Segun Bogdan y Biklen (2007), el diario de campo es esencial para documentar no solo
los eventos observados, sino también las reflexiones del investigador sobre el significado de estos
eventos. Este tipo de registro contribuye a la transparencia y la credibilidad del estudio, ya que
permite a otros investigadores seguir el razonamiento y las decisiones tomadas durante la

investigacion.

7.6.2. Bateria de test.
Una bateria de test es un conjunto de pruebas estandarizadas utilizadas como instrumento de
recoleccion de informacion para evaluar diferentes dimensiones de un fenémeno, como
habilidades, conocimientos, actitudes, o capacidades fisicas y psicoldgicas de los individuos. Este
enfoque permite obtener una vision mas completa y precisa del objeto de estudio al integrar
multiples pruebas que abordan distintas areas de interés. Segin Herndndez Sampieri (2014), la
bateria de test se caracteriza por su capacidad de proporcionar datos cuantitativos y cualitativos

que son esenciales para la toma de decisiones fundamentadas en investigaciones cientificas.
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7.6.2.1.  Lista de cotejo.
Una lista de cotejo es un instrumento que, consiste en un conjunto de items o criterios
especificos que se utilizan para verificar la presencia o ausencia de ciertas caracteristicas,
comportamientos o habilidades en los individuos o situaciones evaluadas. Este tipo de lista
permite al evaluador realizar una observacion sistematica y objetiva, facilitando la identificacion
de logros o carencias en relacion con los estandares establecidos. Segin Gagné (2013), las listas
de cotejo son Utiles para asegurar que se cubran todos los aspectos relevantes durante la

evaluacion y para proporcionar una estructura clara que guie el proceso de observacion.

7.6.3. Grupo focal.
Grupo focal es una técnica de recoleccion de datos que consiste en la reunion de un pequefio
grupo de personas para discutir, de manera guiada y en profundidad, un tema especifico de
interés para el investigador. Este método permite explorar percepciones, actitudes, experiencias y
opiniones de los participantes en un ambiente interactivo y dinamico, lo que facilita la obtencion
de una rica variedad de perspectivas. Segun Krueger y Casey (2015), los grupos focales son
especialmente Utiles para comprender cémo se forma el consenso o la diversidad de opiniones

sobre un tema particular dentro de un grupo social.

7.6.3.1.  Guion de preguntas.

Es un instrumento de recoleccidn de datos que consiste en una lista estructurada de preguntas
disefiadas para guiar entrevistas o discusiones en profundidad. Este guion facilita al investigador
la exploracion de temas especificos, asegurando que se aborden todos los aspectos relevantes del
objeto de estudio, al tiempo que permite cierta flexibilidad para adaptarse a las respuestas de los
participantes. Segun Flick (2018), el guion de preguntas es fundamental para mantener el enfoque
de la entrevista, garantizando la coherencia y comparabilidad de los datos obtenidos.

7.6.4. Talleres pedagogicos.
Los talleres pedagdgicos son actividades educativas disefiadas para promover el aprendizaje
activo y participativo, en las que los estudiantes tienen la oportunidad de experimentar,
reflexionar y aplicar conocimientos de manera préctica. Estos talleres suelen enfocarse en el

desarrollo de habilidades especificas y en la construccion colaborativa del conocimiento,
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facilitando un ambiente de aprendizaje dinamico y centrado en el estudiante. Segin Zabalza
(2015), los talleres pedagogicos son estrategias didacticas que permiten la integracion de teoria y
practica, fomentando el aprendizaje significativo a través de la experiencia directa y la
interaccién con otros.

7.6.4.1. Bit4cora.
Es un instrumento de recoleccion de informacion utilizado en investigaciones cualitativas para
registrar de manera sistematica y cronolégica las observaciones, reflexiones, y actividades
realizadas durante el proceso de investigacion. Este registro continuo permite al investigador
documentar los eventos tal como ocurren, capturando detalles contextuales y subjetivos que
pueden ser relevantes para el analisis y la interpretacion de los datos. Segun Martinez (2014), la
bitacora es una herramienta esencial que facilita la reflexion critica y el seguimiento del progreso

de la investigacion, contribuyendo a la profundidad y la coherencia del estudio.

Tabla 2.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacién

Técnicas de recoleccion e informacion Instrumento
Observacion participante Diario de campo
Bateria de test Lista de cotejo
Grupos focales Guion de preguntas
Talleres pedagogicos (actividades) Bitacora

Nota: descripcion de los instrumentos de recoleccién de informacién

Fuente: Elaboracion propia
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8. Referente tedrico del problema
8.1 Categorizacion
Tabla 3.

Categorias y sub categorias.

Macro categoria Categorias Sub categorias
Torpeza motriz ¢ Resistencia muscular
Capacidades fisicas ¢ Resistencia cardiovascular
Atrofia muscular e Flexibilidad

Nota: Division del trabajo en categorias y subcategorias.

Fuente: Elaboracion propia

8.2 Referente documental histérico

En los dltimos afios, las capacidades fisicas en el adulto mayor ha tenido un amplio
desarrollo en los diferentes &ambitos sociales, originando mdltiples proyectos investigativos,
ademas de optar por diversas estrategias para que sean acogidas en los diferentes sectores
sociales, buscando asi la adherencia de innovadores programas, planes y proyectos en caminados
a mitigar los diferentes factores de riesgo en la salud como el sobre peso, obesidad, sedentarismo,
la inactividad fisica y enfermedades crénicas no trasmisibles.

Las capacidades fisicas pueden ser abordadas desde diferentes puntos de vista, para Garth
y et. (1996) citado por Guio Rodriguez (2010) es un conjunto de capacidades que permiten a una
persona satisfacer con éxito las exigencias fisicas presentes y potenciales de la vida, refiriéndose
al desarrollo de las capacidades fisicas en el ser humano, dentro de los procesos naturales propios
del estado fisico.

Ademas, en la actualidad las actividades fisicas ocupan uno de los lugares mas
importantes en el desarrollo humano, puesto que, fortalece la condicion fisica y el bienestar de los
individuos. Por esto, todos los seres humanos desde edades tempranas requieren desarrollar sus
capacidades fisicas, a fin de ejecutar las diferentes actividades basicas e instrumentales de la vida

diaria durante el curso de su vida. Si bien es cierto, en el ambito psicoldgico el desarrollo de las
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capacidades fisicas basicas contribuye de manera significativa en la adaptacion del ser humano en
el entorno social en el que se desenvuelven las personas mayores.

También hay que tener en cuenta, las capacidades que intervienen en el fortalecimiento
del aspecto fisiologico que le permita realizar movimientos de acuerdo al interés de los
individuos, sobre todo los adultos mayores, utilizando capacidades motoras con el fin de obtener
una mejora en su aspecto fisico. Por ende, es fundamental tener presente todas las acciones o
estrategias individuales o colectivas que se requieren al momento de ejecutar movimientos que
permitan potencializar la parte motora, a partir del rendimiento fisico de las personas mayores
beneficiarias.

Ahora bien, el proyecto investigativo se apoya en la revista de investigacion cuerpo,
cultura y movimiento, donde Guio Gutierrez (2010) define:

Las capacidades fisicas como las caracteristicas individuales de la persona, determinantes

en la condicion fisica, se fundamentan en las acciones mecanicas y en los procesos

energéticos y metabdlicos de rendimiento de la musculatura voluntaria, no implican

situaciones de elaboracion sensorial complejas. (pp. 81 — 82)

Del mismo modo, Guio Gutiérrez (2010) plantea que;

En el conjunto de los componentes de la motricidad, las capacidades fisicas son las méas

facilmente observables, se caracterizan por que se pueden medir, pues se concretan en

funcién de los aspectos anatémico funcionales, ademas se pueden desarrollar con el

entrenamiento y la practica sistematica y organizada del ejercicio fisico. (p. 82)

Teniendo en cuenta lo anterior, se puede concluir que las capacidades fisicas se
encuentran correlacionadas entre si con la parte locomotora, dado que se pueden observar a
simple vista. Ademas, cabe mencionar que, unas se destacan mas e incluso logran ser mejor que
otras, todo depende de la actividad o ejercicio fisico que se desee realizar, puesto que el
organismo humano, desde el punto de vista biolégico esta preparado para activar y desarrollar
todas las capacidades fisicas, desde antes y después del nacimiento, mediante la préactica de las
actividades fisicas deportivas o el desarrollo de las actividades cotidianas que requieren el uso de
la motricidad. Enfatizando en que, las capacidades fisicas se convierten en una propia de la
naturaleza humana y, por lo tanto, es un requerimiento la practica de la actividad y el movimiento
como elementos esenciales para la prestacion motriz y deportiva, para el mejoramiento del

rendimiento fisico, de alli, el trabajo a desarrollar se debe basar en el entrenamiento de las
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diferentes capacidades. Mediante el uso del grado de fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad,
etc.

Es decir que, los seres humanos al momento de realizar un movimiento o ejercicio fisico
contribuye de manera directa e indirecta en el desarrollo de varias capacidades, ya que es
complejo centrarse en sobre una sola area en especifica, con un mismo ejercicio se puede lograr
efectos positivos en méas de una de las capacidades, todo depende de como se efectlen cada uno
de ellos. Considerando que la busqueda del bienestar fisico en los seres humanos han sido una
constante, y son tan antiguas como la existencia del mismo hombre. Ademas, las capacidades
fisicas son acciones importantes en la vida de todo ser humano, las cuales no se deben dejar de
lado, es fundamental trabajar en cada una de ellas durante todo el ciclo vital, puesto que los
incrementos de actividad a través de la vida pueden mejorar de manera notable la capacidad
fisica, especialmente en la gente débil, contribuyendo a la regulacion de los niveles de azucar a
en la sangre, la previenen de la osteoporosis.

Las dificultades cardiovasculares entre otras situaciones que pueden debilitar la
corporeidad humana. Por ello, es fundamental que los profesionales de la salud, entre ellos los
licenciados en educacion fisica y deporte contribuyan a través de la actividad fisica a garantizar
las condiciones necearias para que los seres humanos puedan gozar de un envejecimiento

saludable y satisfactorio, y a su vez, una vejez digna, independiente y autonoma.
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8.3 Antecedente investigativo
Nivel internacional

Sanchez Valle, (2014), realizo una investigacion cientifica titulada “Propuesta de
ejercicios fisicos para mejorar capacidades fisicas en el Adulto Mayor”, fue desarrollada en la
circunscripcion # 34 del Consejo Popular Urbano Sur, del municipio Urbano Noris, en la
provincia de Holguin, Cuba en el afio 2013-2014. En la misma se aplicO una propuesta de
ejercicios fisicos, organizados metodoldgicamente para garantizar y darle cumplimiento al
principio de accesibilidad de las personas objeto de nuestra investigacion, ademas se aplicaron
los métodos tedricos y las técnicas estadisticas que nos permitieron procesar los datos para su
analisis.

Esta investigacion se inserta al proyecto de las actividades fisicas comunitarias, para
mejorar el nivel de vida de los Adultos Mayores. La temética abordada tiene gran actualidad, por
las salidas que ofrece, su posible aplicacion y las soluciones para satisfacer los intereses y
necesidades de los practicantes que forman parte del circulo de abuelos de la comunidad
investigada. Proponiéndose como objetivo de la misma aumentar los conocimientos de los
profesores que laboran en la cultura fisica comunitaria, con el empleo de una propuesta de
ejercicios fisicos para mejorar capacidades fisicas en el adulto mayor y elevar su calidad de vida.

La pertinencia se constaté mediante la evaluacion de los resultados obtenidos por los
diferentes métodos y técnicas empiricas de la investigacion aplicada, en los que se aprecia la
elevacion de los niveles de satisfaccion, por su participacién directa en las actividades y su
motivacion, evidenciado ademas en los familiares y factores comunitarios de la localidad.

Es de vital importancia retomar a Jiménez y Parraga, (2013). En su proyecto denominado
“Incidencia de un programa de entrenamiento en mujeres mayores de 60 afios”, se enfoco en
comprobar los efectos de un programa integral de actividad fisica en grupo, estimulando todas las
capacidades de manera general, se realizé un trabajo, disefio pre-tratamiento-post, con un grupo
de 37 mujeres (n=37), media= 66 afios (60 y 80 afios), de Jaén. Se aplicaron 58 sesiones, 2
semanales (60 minutos sesion). Se encontraron diferencias significativas entre la medicion inicial
y final, 0,05, para las variables Peso (-1,28 kg), indice de masa corporal (-0,9 kg/m2, -2,92%),
Masa grasa (-1,78 kg, -3,63%), Equilibrio (+80%), Walking-test (-2 minutos) y VO2max,
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obtenido mediante la prueba de Walking test (+6 ml de O2/kg/minuto). Trabajo que se llevé a
cabo en Jaén, Espafa. La investigacion fue realizada en la Universidad de Jaén.

No se apreciaron diferencias en la masa magra y en la frecuencia cardiaca obtenida al
finalizar la prueba de Walking test. Conclusién: un programa de entrenamiento integral incide
positivamente sobre las capacidades fisicas de las mujeres mayores de 60 afios.

Por otra parte, Lorenzo, (2015), en su estudio titulado “Gimnasia ritmica para mejorar el
estilo de vida del adulto mayor en el centro de atencidén hogar sagrada familia, cantén Santa
Elena”. El estudio se realiz6 en el Canton Santa Elena, y la universidad donde se llevé a cabo la
investigacion es la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena. aqui expone que, la gimnasia
ritmica esta presente desde el comienzo del hombre como un medio a través del cual la salud
corporal, el arte y el deporte son considerado fundamental al estar relacionado con las habilidades
y las destrezas bésica del hombre, no tan solo aporta al mundo de la educacion fisica mediante
una series de movimientos que debidamente pueden enriquecer en gran medida a una gama de
patrones motrices, sino que deben de reconocer que en ella se encuentran una serie de
aportaciones originales que completa la formacion del individuo.

Esta investigacion es un aporte tedrico-préctico para el uso especifico en la rama de la
educacion fisica y deporte para todos, siendo un estabilizador y mediador en la vejez en el cual el
organismo se activa y recupera movimientos, disminuye dolores y sobre todo el cuerpo humano
se stper-compensa obteniendo como resultado de esta investigacion gimnasia para el adulto
mayor.

Por otro lado, se destaca el estudio de los autores, Flores, Cardenas y Cardenas, (2021), en
su trabajo titulado “Estrategias de intervencion para mejorar la salud fisica y mental en adultos
mayores: Un enfoque basado en la actividad fisica” se realizé en Colombia, en la Universidad de
San Buenaventura. Afirma que: los adultos mayores requieren de atencion individualizada
debido a que, con el tiempo y el pasar de los afios van perdiendo sincronia en las actividades
motrices que ejecutan, por ello se planteo el objetivo determinar el efecto de la aplicacién del
método activo ludico en la recuperacion de la motricidad del adulto mayor. El trabajo fue de tipo
aplicado de nivel explicativo, contando con una muestra de 5 personas. La evaluacion se realizé
mediante el uso de instrumentos que fueron validados por juicio de expertos antes de su

ejecucion. Se empled la prueba chi cuadrado para rechazar la hipétesis nula, concluyendo que la
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aplicacion del método activo ludico en la recuperacion de la motricidad del adulto mayor tiene

efecto significativo.

Nivel nacional

En este contexto Chalapud y Chalapud, (2017), desarroll6 el estudio titulado “Actividad
fisica para mejorar fuerza y equilibrio en el adulto mayor” encaminado al término, tercera edad el
cual abarca una época bastante amplia de la vida de un ser humano y la actividad fisica es una
estrategia que permite mejorar la calidad de vida de esta poblacion.

Determinar la efectividad de un programa de actividad fisica, para mejorar la fuerza de miembros
inferiores y el equilibrio en las personas de la tercera edad. Materiales y métodos: Estudio cuasi-
experimental, de corte longitudinal, con una muestra de 57 personas de la tercera edad, a quienes
se les aplico una evaluacion inicial y final de equilibrio y fuerza, y un programa de actividad
fisica de cuatro meses de duracidn, con dos sesiones de entrenamiento por semana, donde se
realizaron ejercicios de postura, propiocepcion, equilibrio y fuerza muscular.

En el analisis de datos se utiliz6 el programa SPSS v. 24.0 para Windows. Se realiz
analisis univariado aplicando medidas de tendencia central (media, mediana, moda, desviacion
estandar y rangos) y un analisis estadistico con pruebas no paramétricas para dos muestras
relacionadas Wilcoxon. Resultados: Las siguientes pruebas arrojaron significancia estadistica:
extension funcional (p=0,000), tandem ojos abiertos (p= 0,20), tandem ojos cerrados (p=0,002),
unipodales ojos cerrados (p=0,012) y sentado/parado (p=0,000). Conclusion: Este estudio
constato6 que la actividad fisica es efectiva para mejorar el equilibrio y la fuerza muscular de
miembros.

En relacién con esto, Belefio Castrillén (2021) en su monografia de grado titulada
“Beneficios del entrenamiento intervalico de alta intensidad sobre las capacidades fisicas
funcionales en el adulto mayor” estudio realizado en Colombia, en la Universidad del Quindio,
refiere que, el adulto mayor es toda persona mayor de 60 afios que pasa por un proceso de
envejecimiento que se encuentra en la Gltima etapa de la vida.

De los cambios que la literatura evidencia con mayor prevalencia en los adultos mayores
son los cambios que se presentan en las capacidades fisicas funcionales, las cuales determinan el
estado de salud y calidad de vida en esta poblacion. El Entrenamiento Intervalico de Alta

Intensidad (HIIT, siglas en inglés) es un tipo de entrenamiento deportivo basado en sesiones de
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intervalos cortos y muy intensos que alternan esfuerzo y recuperacion, este se ha posicionado con
alta aceptacion, donde existe una amplia gama de estudios cientificos, los cuales, abarcan el
entrenamiento deportivo, el ejercicio fisico, la salud y la recreacion.

El objetivo de esta monografia es exponer el efecto del ejercicio intervalico sobre las
capacidades fisicas funcionales en el adulto mayor. Se llevé a cabo una revisién bibliografica de
estudios cientificos en la base de datos de PubMed y Google Scholar. El tipo de articulo
seleccionado para la busqueda fueron de ensayos clinicos, controlados y controlado aleatorio
publicados en inglés y espafiol en el periodo comprendido entre el 2005-2020 y que la

disponibilidad del texto fuera completo gratis.
Nivel local

En este contexto, Castillo Angulo y Romero, (2019), En su investigacion titulada
“Mejoramiento de la calidad de vida en el adulto mayor a través de la actividad fisica” realizada
en Colombia en la Fundacion Universitaria del Area Andina. La cual esta dirigido a personas de
la tercera edad, profesores de educacion fisica y tutores de la ciudad de Tumaco en el
departamento en la que menciona que el adulto mayor presenta varios problemas en lo biolégico,
financiero, sexual y social, ademas, aparte de esto ellos no saben cémo emplear el tiempo libre,
no saben como recrearse, ni qué actividades fisicas realizar.

En esta investigacion plantean el siguiente objetivo “Analizar la incidencia de la actividad
fisica como via para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores del municipio de San
Andrés de Tumaco”. Con una poblacion muestra de 30 personas a partir de los 60 afios.

En su trabajo de investigacion de tipo analitico, Benavides Sarasty, Mora Garcia, Narvéez
Ascuntar (2016), denominado “Fomento de la participacion del adulto mayor en actividades
sociales y culturales del municipio de Taquerres” de la universidad de Narifio, del programa de
Administracion de Empresas y Comercio Internacional, el proyecto surge de la necesidad que
tiene el adulto mayor al no tener la prestacion de servicios de recreacién lo cual se ven en la
necesidad de desplazarse a otros municipios.

Este proyecto va dirigido a la poblacion adulto mayor del municipio de Tuquerres
departamento de Narifio, de las edades de 60 afios en adelante pertenecientes a los niveles I y 11
del SISBEN, aplica una metodologia inductiva y deductiva, con un enfoque cualitativo, donde

propone disminuir la problemética que presenta la poblacion de adulto mayor del municipio de
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Taquerres y de esta manera suministrar herramientas necesarias para tener un estilo de vida

saludable, con el fin de que se integre a los grupos familiares y a las comunidades.

8.4 Referente legal

El marco normativo que fundamenta el presente proyecto de investigacion, esta constituido por
algunas normas que permiten adoptar medidas relacionadas con la proteccién de los derechos de
cada uno de los adultos mayores; es por eso que a continuacion se abordan aspectos generales de
diferentes leyes relacionas con la salud fisica y el adulto mayor, en vista de que esta normatividad
rige el accionar de las instituciones que intervienen en la problematica.

En el 2015, en el septuagésimo periodo de sesiones de la Asamblea General de las
Naciones Unidas, por medio de la resolucion Transformar nuestro mundo: la Agenda 2030 para
el Desarrollo Sosteniblel (en lo sucesivo, la “Agenda 2030”), todos los paises se comprometieron
a invertir en la salud y a garantizar la cobertura universal de salud y reducir las inequidades en
materia de salud para personas de todas las edades. Las medidas normativas dirigidas a aumentar
la actividad fisica para todas las personas, de todas las edades y capacidades, son coherentes con
la consideracion de la salud como un derecho universal y un recurso esencial para la vida
cotidiana, y no simplemente como la ausencia de enfermedades o de afecciones. Ademas, hay
una interrelacion entre los multiples beneficios de aumentar los niveles de actividad fisica de la
poblacion mediante actividades como caminar, montar en bicicleta, la recreacion activa o los
deportes y juegos, que ademas contribuyen al logro de los objetivos comunes, las prioridades

politicas y la ambicion de la Agenda 2030.

La Ley 2055 del 2020, por la cual se aprueba la

«Convencion interamericana sobre la proteccion de los derechos humanos de las
personas mayores», adoptada en Washington, el 15 de junio de 2015. En su articulo 22
titulado Derecho a la recreacion, al esparcimiento y al deporte, estable que “la persona
mayor tiene derecho a la recreacion, la actividad fisica, el esparcimiento y el deporte”
(p.15). Ademas, expresa que;

Los Estados Parte promoveran el desarrollo de servicios y programas de recreacion,
incluido el turismo, asi como actividades de esparcimiento y deportivas que tengan en

cuenta los intereses y las necesidades de la persona mayor, en particular de aquella que
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recibe servicios de cuidado a largo plazo, con el objeto de mejorar su salud y calidad de

vida en todas sus dimensiones y promover su autorrealizacion, independencia, autonomia

e inclusion en la comunidad. La persona mayor podré participar en el establecimiento,

gestién y evaluacién de dichos servicios, programas o actividades. (p.15)

Asi mimo, el adulto mayor deberd “participar activamente en las actividades deportivas,
recreativas y culturales que le permitan envejecer sanamente, de planeacién de politicas publicas
y programas que se disefien a favor de este grupo de poblacion en lo local” (p. 7), tal como lo
precisa el articulo 6 de la presente ley.

De acuerdo con la Constitucion Politica de Colombia de 1991 en el capitulo dos (2) de
“los derechos sociales, economico y culturales” el articulo 46 manifiesta que “El Estado, la
sociedad y la familia concurriran para la proteccion y la asistencia de las personas de la tercera
edad y promoveran su integracion a la vida activa y comunitaria” (Constitucion Politica, 1991, p.
8). Dicha medida se orienta a la proteccion del adulto mayor, puesto que, este grupo poblacional
se ha visto golpeado en los vinculos familiares, como en la sociedad en general; de esta manera,
se busca fomentar actividades que integren a esta poblacién, por medio del ejercicio fisico, dado
que, es la mejor estrategia para aprovechar el tiempo libre y ocio, ademas de, fomentar la
participacion activa de los mismos.

Por otro lado, se encuentra en el articulo 52 expresa que “Se reconoce el derecho de todas
las personas a la recreacion, a la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre”
(p-9). Teniendo en cuenta este articulo, en Colombia las personas tienen derecho a recrearse,
practicar algin deporte, disfrutar del tiempo libre y ocio de manera productiva, generan asi
satisfaccion a su cuerpo.

Es importante aludir a la ley 1251 del 2008, por la cual se dictan normas tendientes a
procurar la proteccién, promocion y defensa de los derechos de los adultos mayores, en su
articulo 1 se plantea el objeto de la presente ley, el cual es:

Proteger, promover, restablecer y defender los derechos de los adultos mayores, orientar
politicas que tengan en cuenta el proceso de envejecimiento, planes y programas por parte del
Estado, la sociedad civil y la familia y regular el funcionamiento de las instituciones que prestan
servicios de atencion y desarrollo integral de las personas en su vejez, son temas que coinciden en
las diferentes normas legales, por ejemplo en el articulo 46 de la Constitucion Politica de
Colombia, (1991), Declaracién de los Derechos Humanos, (1948), Plan de Viena, (1982),
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Deberes del Hombre, (1948), la Asamblea Mundial de Madrid y los diversos tratados y convenios
internacionales suscritos por Colombia.

Es importante mencionar la MINSALUD, (2015), establece en el Eje estratégico 3:
envejecimiento activo, que su Linea de accion: promocidn, incorporacion y préctica de estilos de
vida saludable se encuentra,

Dirigida al conjunto de las y los colombianos, pretende desarrollar habitos y estilos de
vida saludable, a partir de la primera infancia, que perduren durante la juventud y la adultez, a fin
de disminuir los riesgos de enfermar y morir prematuramente; y crear condiciones para un
envejecimiento activo, satisfactorio y saludable.

Algunas de las metas planteadas dentro de esta linea de accion para el periodo 2015-2024, como
lo son:
1.  Programas de fomento a la actividad fisica en todas las etapas del curso de vida,
implementados en los municipios del pais, con ampliacién de cobertura de programas de
actividad fisica para personas adultas mayores, al afio 2024.
2.  Estrategia intersectorial de promocion de entornos saludables, adecuados y
seguros durante el curso de vida humano, 2024.
3. Programas de autocuidado y reduccion de factores de riesgo dirigidos al fomento
de estilos de vida saludable en los diferentes momentos del curso de vida, al afio 2024,
4.  Estrategia para promover el cuidado y afecto familiar, asi como la autonomia y
responsabilidad de las funciones familiares, a través de redes y grupos sociales de apoyo,
orientada a reconocer a la familia como determinante del desarrollo humano durante el
curso de vida, 2024. (P.34-35)

Diciembre 2018, proyecto de acuerdo por medio del cual se adopta la politica pablica de
envejecimiento y vejez conforme a lo dispuesto en el plan de desarrollo municipal “Pasto
educado constructor de paz 2016-2019”. Cuyo objetivo es promover la calidad de vida de los
adultos mayores a través del restablecimiento de los derechos, generando intervenciones

diferenciales que forjen acciones y espacios para el envejecimiento activo, saludable y funcional.

8.5 Referente tedrico conceptual de categorias y sub categorias
El desarrollo de este proyecto, elaborado por los licenciados, se encuentra respaldado por un

solido conocimiento academico y cientifico que permite una comprension integral del ser
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humano en todas sus dimensiones. Este conocimiento es crucial para abordar los multiples
aspectos del bienestar fisico, mental y social de los individuos. El educador fisico desempefid un
papel fundamental en el proyecto, aplicando su expertise en diversas areas clave. Entre los
referentes principales en los que el educador fisico afianzé su papel se incluyen la
implementacion de métodos de entrenamiento basados en la evidencia cientifica, la adaptacion de
estrategias pedagdgicas a las necesidades especificas de los participantes, y la evaluacion
continua del impacto de las intervenciones sobre la salud y el rendimiento fisico. Ademas, el
educador colaboro estrechamente con otros profesionales para garantizar una integracion efectiva
de las actividades fisicas dentro del programa, asegurando asi un enfoque holistico en la mejora
de la calidad de vida.:

Las capacidades fisicas se refieren a las habilidades inherentes y al potencial del cuerpo
humano para ejecutar una amplia gama de actividades fisicas con eficacia y eficiencia. Estas
capacidades abarcan varios componentes clave, entre los que se encuentran la fuerza, que es la
habilidad de los musculos para ejercer una tension maxima; la resistencia, que permite mantener
un esfuerzo fisico prolongado; la flexibilidad, que facilita el rango de movimiento en las
articulaciones; la velocidad, que es la rapidez con la que se puede realizar una accion; y la
coordinacion, que integra el control motor y la sincronizacion de movimientos. Todas estas
capacidades son esenciales para lograr un rendimiento 6ptimo en diversas actividades, desde el
deporte y el trabajo hasta las tareas diarias.

Segun Alvarez (2018), el desarrollo y la mejora de estas capacidades fisicas no ocurren de
manera automatica, sino que requieren de un entrenamiento sistematico y una practica regular.
Estos procesos de entrenamiento permiten optimizar la funcionalidad del cuerpo, mantener un
estado de salud robusto y mejorar la calidad de vida en general. Evaluar estas capacidades es
crucial para disefiar programas de ejercicio personalizados que se ajusten a las necesidades y
objetivos individuales, asegurando asi un enfoque eficaz para promover un bienestar integral y
sostenible a lo largo de la vida. Esta personalizacion de los programas de ejercicio también
contribuye a prevenir lesiones, mejorar la resistencia a enfermedades y aumentar la satisfaccion
general con la vida.

Se puede decir también que las capacidades fisicas son aquellas habilidades y
caracteristicas que una persona posee 0 manifiesta de manera observable en el momento en que

realiza una actividad especifica, ya sea en el contexto deportivo o en un pasatiempo que
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practique. Estas capacidades no solo se evidencian durante la ejecucion de actividades fisicas,
sino que también reflejan la habilidad innata y el desarrollo fisico del individuo.

En otras palabras, las capacidades fisicas pueden considerarse como cualidades distintivas
que permiten a una persona destacarse en un grupo. Estas cualidades se manifiestan a través de la
eficiencia y la destreza con las que se ejecutan diversas tareas fisicas. Por ejemplo, una persona
con una notable resistencia puede destacarse en eventos de larga duracion, mientras que alguien
con una excelente flexibilidad puede sobresalir en actividades que requieren un amplio rango de
movimiento. Ademas, estas capacidades fisicas no solo determinan el desempefio en actividades
especificas, sino que también influyen en la percepcion general de la habilidad y la competencia
de un individuo en su entorno social y deportivo. Por lo tanto, son aspectos fundamentales que
contribuyen significativamente al exito y la distincion en cualquier actividad fisica que se
emprenda.

Ahora bien, si se pretende hablar sobre las capacidades fisicas, es preciso apoyarse de la

revista de investigacion cuerpo, cultura y movimiento donde Guio (2010), considera que,

Las caracteristicas individuales de la persona, determinantes en la condicion fisica, se
fundamentan en las acciones mecanicas y en los procesos energéticos y metabdlicos de
rendimiento de la musculatura voluntaria, no implican situaciones de elaboracién
sensorial complejas. En el conjunto de los componentes de la motricidad, las capacidades
fisicas son las mas facilmente observables, se caracterizan por que no se pueden medir,
pues se concretan en funcién de los aspectos anatémico funcionales, ademas se pueden

desarrollar con el entrenamiento y la préctica sistemética y organizada del ejercicio fisico
(p.81).

Teniendo en cuenta lo anterior, se puede afirmar que las capacidades fisicas estan
intrinsecamente relacionadas con el cuerpo locomotor, dado que estas habilidades y
caracteristicas fisicas son esenciales para la ejecucion efectiva de movimientos y actividades
diarias. Las capacidades fisicas, que incluyen fuerza, resistencia, flexibilidad, velocidad y
coordinacion, juegan un papel crucial en la capacidad del cuerpo para moverse y realizar tareas
con eficiencia y eficacia.

Estas capacidades se manifiestan de manera visible y tangible durante el desempefio de

diversas actividades. Por ejemplo, la fuerza se refleja en la habilidad para levantar objetos
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pesados, la resistencia en la capacidad de mantener un esfuerzo fisico durante largos periodos, y
la flexibilidad en la amplitud de movimiento de las articulaciones. La velocidad y la coordinacion
también se observan claramente en actividades que requieren rapidez de movimientos y la
integracion precisa de acciones motoras.

La relacién entre las capacidades fisicas y el cuerpo locomotor es fundamental, ya que la
funcionalidad y el rendimiento del cuerpo dependen de como estas capacidades se manifiestan y
se optimizan. Una buena condicion fisica no solo mejora el desempefio en actividades
especificas, sino que también contribuye a una mayor eficiencia en las tareas diarias y una mejor
calidad de vida en general. Asi, el desarrollo y mantenimiento de estas capacidades son vitales
para asegurar que el cuerpo locomotor funcione de manera dptima, facilitando la realizacion de
movimientos y actividades con mayor facilidad y menor riesgo de lesiones.

Las capacidades fisicas, como la fuerza, la resistencia, la flexibilidad, la velocidad y la
coordinacion, se destacan entre si y pueden ser observadas a simple vista en funcion de como se
realizan las tareas. Por ejemplo, una persona con una gran fuerza puede levantar objetos pesados
con facilidad, mientras que alguien con alta flexibilidad puede ejecutar movimientos complejos
con gran amplitud. Estas capacidades no solo permiten que algunas personas sobresalgan en
actividades especificas, sino que también determinan su habilidad para realizar ciertas tareas con
mayor eficacia y eficiencia.

Dependiendo de la actividad a realizar, algunas capacidades fisicas pueden ser mas
predominantes que otras. Por ejemplo, en deportes de resistencia como el maratén, la capacidad
de resistencia serd mas destacada, mientras que en disciplinas que requieren movimientos rapidos
y agiles, como el sprint, la velocidad y la coordinacion seran las capacidades mas valoradas. Asi,
el nivel y el tipo de capacidades fisicas que una persona posee pueden hacer que sobresalga en
ciertos ambitos y actividades, subrayando la importancia de estas habilidades para el rendimiento
y éxito en distintas tareas fisicas.

Las capacidades fisicas y motrices pueden ser plenamente evidentes y desarrollarse en un
grupo poblacional como el de los adultos mayores, siempre que se promueva un entorno
adecuado que facilite su participacion activa. Estas capacidades, que abarcan desde la fuerza 'y
resistencia hasta la flexibilidad y coordinacion, siguen siendo relevantes y pueden mejorar con el

tiempo a través de la actividad fisica adecuada y adaptada a sus necesidades.
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Para que estas capacidades se expresen y se desarrollen efectivamente en los adultos mayores, es
fundamental ofrecer un programa de ejercicios que sea accesible, sequro y estimulante. La
participacion activa en este tipo de programas no solo contribuye a mejorar gradualmente el
estado fisico de cada individuo, sino que también fortalece su motivacion para mantenerse
comprometido con la actividad fisica.

Cuando los adultos mayores se sienten atraidos por las actividades fisicas y encuentran en
ellas un beneficio tangible, como la mejora en su movilidad, equilibrio y bienestar general, su
interés y entusiasmo por participar en el ejercicio aumentan. Ademas, al integrar actividades que
se adapten a sus capacidades y preferencias individuales, se puede fomentar una experiencia
positiva que refuerce su compromiso y participacion continua.

Asi, un enfoque bien disefiado y personalizado en la actividad fisica no solo contribuye al
desarrollo y mantenimiento de las capacidades fisicas y motrices, sino que también mejora la
calidad de vida y la salud general de los adultos mayores, permitiéndoles disfrutar de una vida
mas activa y satisfactoria.

Se sabe que lo fisico se refiere al aspecto externo del cuerpo, a todo aquello que es
observable y tangible. En este contexto, es fundamental recurrir a la informacion que proporciona
Morales (2012) en su estudio sobre el adulto mayor. Segun Morales, el enfoque fisico abarca las
caracteristicas visibles y medibles del cuerpo, que son cruciales para entender como envejece y se
adapta el organismo a lo largo del tiempo. Morales destaca que, en la poblacion de adultos
mayores, el estado fisico puede influir significativamente en la calidad de vida, el nivel de
independencia y la capacidad para participar en diversas actividades. Este enfoque nos
proporciona una comprension integral de como los cambios fisicos afectan el bienestar general de
los adultos mayores y subraya la importancia de considerar estos aspectos para desarrollar
estrategias efectivas de intervencion y apoyo:

Muchas investigaciones han demostrado que la préactica fisica regular incrementa la

habilidad de un adulto mayor en sus qué aceres diarios, reduce los riegos de

enfermedades cronicas especificas, incluyendo las enfermedades coronarias y baja la

tasa de mortalidad (EAT, 1994). Indican que ademas de aumentar la capacidad

muscular, la actividad fisica en dependencia del grado de esfuerzo y del tipo de

ejercicio realizado puede ayudar a mejorar la resistencia, el equilibrio, la movilidad de

las articulaciones, la flexibilidad, la agilidad, la velocidad con la que se anda y la
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coordinacion fisica en su conjunto. Asimismo, la actividad fisica tiene efectos

favorables sobre el metabolismo, la regulacion de la presion sanguinea, y la

prevencién de un aumento excesivo de peso. (p. 16)
Por esta razdn, se puede percibir claramente que la actividad fisica en el adulto mayor tiene un
impacto significativo en la mejora de su estado de salud y bienestar general. La practica regular
de ejercicios fisicos contribuye de manera notable a optimizar diversas dimensiones de la salud
del adulto mayor. En primer lugar, el desarrollo de la capacidad de movimiento se ve
ampliamente beneficiado, ya que la actividad fisica ayuda a mantener y aumentar la flexibilidad,
la fuerza muscular y la coordinacién. Esto resulta en una mayor movilidad y autonomia,
permitiendo a los adultos mayores realizar sus actividades diarias con mayor facilidad.
Ademas, la capacidad para respirar también se mejora con el ejercicio, ya que las actividades
fisicas regulares fortalecen el sistema respiratorio y cardiovascular. Esto resulta en una mayor
eficiencia en la oxigenacion del cuerpo y en la eliminacion de desechos metabodlicos, lo que se
traduce en una mejor funcion pulmonar y cardiovascular.

La actividad fisica también incrementa la resistencia general, lo cual es esencial para
Ilevar a cabo tareas diarias y cualquier tipo de trabajo con mayor vigor y menos fatiga. Al
fortalecer el sistema musculoesquelético y mejorar la capacidad cardiovascular, los adultos
mayores pueden enfrentar los desafios cotidianos con mayor energia y vitalidad. En conjunto,
estos beneficios no solo contribuyen a una mayor calidad de vida, sino que también ayudan a
prevenir y manejar condiciones crénicas, promoviendo un envejecimiento saludable y activo.

De acuerdo con Flores, Cardenas y Cardenas (2021) “Los adultos mayores requieren de
atencion individualizada debido a que, con el tiempo y el pasar de los afios van perdiendo
sincronia en las actividades motrices que ejecutan” (p. 48). Por ello, se requiere construir o
disefiar planes de accién centrado en la persona, con el fin de mejorar la calidad de vida de las
personas mayores a través de una serie de ejercicios fisicos que puedan realizar de acuerdo a sus
capacidades y necesidades, y de esta manera, puedan seguir siendo personas productivas.
Por lo anterior, es fundamental considerar la trayectoria que cada persona atraviesa a lo largo de
su vida, ya que los habitos y comportamientos que desarrollamos desde edades tempranas
influyen de manera decisiva en la Gltima etapa del ciclo vital. La forma en que vivimos y
cuidamos nuestra salud a lo largo de los afos se refleja en nuestra vejez, determinando en gran

medida la calidad de vida en esa fase.
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Por lo tanto, es crucial implementar intervenciones y promover habitos saludables desde
la infancia y la adolescencia. Fomentar una vida activa y una alimentacion equilibrada, asi como
educar sobre la importancia del ejercicio fisico y el autocuidado, puede tener un impacto
duradero y positivo en la salud futura. Al invertir en la educacién y el bienestar de las
generaciones jovenes, se sientan las bases para una vejez saludable, activa y satisfactoria.

Estas intervenciones preventivas no solo contribuyen a mejorar la calidad de vida en la vejez,
sino que también ayudan a reducir la incidencia de enfermedades cronicas y discapacidades
asociadas con el envejecimiento. Al adoptar un enfoque proactivo y holistico hacia la salud y el
bienestar a lo largo de toda la vida, es posible asegurar que las futuras generaciones disfruten de
una vejez llena de vitalidad, autonomia y satisfaccion personal.

La motricidad gruesa se refiere a un concepto amplio que abarca los movimientos globales y
amplios del cuerpo, los cuales son esenciales para la coordinacion y la ejecucién efectiva de
actividades fisicas complejas. Segin Marquez (2022), "estos movimientos considerados globales
y amplios del cuerpo se catalogan como motricidad gruesa y estan directamente relacionados con
la capacidad de mantener el equilibrio y realizar cambios de posicion del cuerpo con destreza™ (p.
1).

La motricidad gruesa involucra habilidades motoras que requieren la accion conjunta de
grandes grupos musculares y el control general del cuerpo. Estos movimientos incluyen
actividades fundamentales como caminar, correr, saltar, trepar y lanzar. A través de la motricidad
gruesa, se desarrollan capacidades cruciales para la movilidad y el desplazamiento, asi como para
la realizacion de tareas que requieren fuerza y coordinacion general.

El desarrollo de la motricidad gruesa es especialmente importante en la infancia, ya que
forma la base para habilidades motoras mas complejas y especializadas que se adquieren mas
adelante en la vida. En los primeros afios de vida, los nifios practican y refinan estas habilidades a
través del juego y la exploracion, lo cual les ayuda a mejorar su equilibrio, coordinacion y control
corporal. A medida que crecen, estas habilidades continGian siendo relevantes en actividades
deportivas y en la vida diaria, ya que facilitan la realizacion de movimientos precisos y
coordinados.

Ademas, la motricidad gruesa juega un papel esencial en la prevencion de lesiones y en el
mantenimiento de una buena postura y estabilidad. Un buen control y coordinacion en los

movimientos generales del cuerpo contribuye a un mejor desempefio en actividades fisicas y
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deportivas, asi como a una mayor capacidad para realizar tareas cotidianas con eficiencia y
seguridad.

La motricidad gruesa no solo se refiere a los movimientos amplios y globales del cuerpo,
sino que también es fundamental para el equilibrio, la coordinacién y la capacidad de adaptarse a
diferentes posiciones y situaciones. Su desarrollo temprano y continuo es crucial para una vida
activa y saludable, facilitando la ejecucion de una amplia gama de actividades fisicas y

contribuyendo al bienestar general.

Fernandez (1978) citado por Flores, Cardenas y Cardenas (2021) afirma que,

La motricidad gruesa comprende todo lo relacionado con el desarrollo cronoldgico del
nifio especialmente en el crecimiento del cuerpo y de las habilidades psicomotrices
respecto al juego al aire libre y a las aptitudes motrices de manos, brazos, piernas y pies.
Se considera tan 0 mas importante que la motricidad fina, en si ambas se complementan y

relacionan. Hace referencia a movimientos amplios. (p.32)

Por lo anterior, la motricidad gruesa abarca una serie de movimientos fundamentales que el ser
humano realiza y desarrolla a medida que va creciendo. Estos movimientos incluyen caminar,
avanzar, saltar, girar, rodar, y otras acciones similares que involucran grandes grupos musculares
y el control general del cuerpo. La motricidad gruesa es crucial para la realizacion de actividades
cotidianas y deportivas, ya que facilita la capacidad de desplazarse y realizar tareas con eficacia.
En el contexto de la vejez, la preservacion de la motricidad gruesa es especialmente importante.
A medida que los individuos envejecen, es comun experimentar una disminucion en la fuerza, la
coordinacion y el equilibrio, lo cual puede afectar negativamente su capacidad para realizar
actividades basicas de la vida diaria. La pérdida de motricidad gruesa en los adultos mayores
puede llevar a un mayor riesgo de caidas, disminucion en la autonomia y una menor calidad de
vida.

Por lo tanto, es fundamental intervenir de manera oportuna para recuperar o mantener la
motricidad gruesa en la vejez. Esto puede lograrse a través de programas de ejercicios fisicos
adaptados a las necesidades y capacidades del adulto mayor, los cuales pueden incluir actividades

que mejoren el equilibrio, la fuerza muscular y la coordinacion. La implementacion de ejercicios
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de motricidad gruesa no solo contribuye a mejorar la movilidad y reducir el riesgo de caidas, sino
que también tiene un impacto positivo en la salud mental y emocional del adulto mayor.

Un enfoque proactivo en el mantenimiento de la motricidad gruesa puede llevar a una
mejora significativa en la vida de los adultos mayores, facilitando su independencia, aumentando
su bienestar general y permitiéndoles participar de manera activa y segura en sus actividades
diarias. La promocion de la motricidad gruesa en esta etapa de la vida no solo ayuda a mantener
la funcionalidad fisica, sino que también contribuye a una mayor calidad de vida y a una mayor
satisfaccion personal.

De esta forma, Bucco citado por Flores, Cardenas y Cardenas (2021), ratifica que “la
motricidad es una parte fundamental de la formacion del ser humano, debido a que tiende a la
mejora integral de la mente, el cuerpo y el espiritu, mediante actividades motrices planificadas de
manera racional” (p.49). De igual manera, Cuvi y Vélez (2022), sefiala que,

La mejora del rendimiento del organismo significa también que se estara menos propenso

a sufrir enfermedades y al deterioro organico; por lo tanto, una vida sana y activa se

alarga y los sintomas de envejecimiento se retrasan, fisiologicamente, todos los sistemas

del cuerpo se benefician con el ejercicio regular. (p.27).

Por esta razén, surge la necesidad de desarrollar planes de accion con ejercicios fisicos, en
el que las personas mayores crean sus propias experiencias, interactuando entre ellos y el medio
ambiente, donde sea posible adquirir conocimientos desde la practica corporal ritmica para el
cuidado de su estado de salud fisica.

La resistencia cardiovascular hace referencia a la capacidad de un individuo para mantener una
frecuencia respiratoria adecuada durante un periodo prolongado, mientras soporta la fatiga y el
esfuerzo fisico asociado con una actividad o trabajo. Esta capacidad es crucial para realizar
actividades que requieren un esfuerzo continuo, ya que permite al cuerpo mantener un flujo
eficiente de oxigeno a los musculos y 6rganos, retrasando la aparicion de la fatiga y mejorando el
rendimiento general.

Segun Galve, Masia y Cordero (2014), "El cuerpo humano, y especialmente nuestro
sistema cardiovascular, es consecuencia de un proceso evolutivo dirigido a hacerlo mas resistente
al medio" (p. 1). Esta afirmacion subraya como la evolucion ha optimizado nuestro sistema
cardiovascular para enfrentar y adaptarse a diversas demandas fisicas, lo que resulta en una

mayor capacidad para sostener esfuerzos prolongados.
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Por otro lado, Cuvi y Vélez (2022) manifiestan que la resistencia cardiovascular no solo
es crucial para el rendimiento en actividades fisicas, sino que también tiene un impacto
significativo en la salud general y la calidad de vida. Un sistema cardiovascular eficiente
contribuye a una mejor circulacion sanguinea, una reduccion del riesgo de enfermedades
cardiacas y una mayor capacidad para recuperarse de esfuerzos fisicos intensos. Ademas, la
resistencia cardiovascular se asocia con beneficios adicionales, como una mayor energia, un
mejor estado de &nimo y una mayor capacidad para manejar el estrés. Este tipo de resistencia se
desarrolla y mejora a través de entrenamientos especificos que desafian y fortalecen el sistema
cardiovascular, promoviendo asi un bienestar integral y una vida mas activa y saludable.

El ejercicio regular reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, incrementa la fuerza, la

resistencia y la eficacia del corazon. EI musculo cardiaco de una persona preparada

fisicamente es més eficaz y, por tanto, menos propenso a la fatiga y a la tension. (p.27)

Esto quiere decir que, el cuerpo humano debe irse adaptando a las actividades que
diariamente se realizan de tal forma que ya no se va a generar una agitacion tan exagerada porque
nuestros pulmones y corazén se han adaptado al trabajo fisico que se le esta realizando, por ende,
ellos ayudaran a que nuestro cuerpo y los masculos puedan desenvolverse mejor. Por esto, es
pertinente hablar sobre la resistencia como una capacidad para sostener un determinado
rendimiento durante un mayor periodo de tiempo posible, en palabras de Bernal, (2006)

Es la capacidad del sistema neuromuscular relacionado con los principios de la proporcion

de combinaciones relativas de fuerza necesaria, que impone el tiempo de competicion, o

bien la capacidad de resistir el cansancio durante cargas de larga duracion o repetitivas en

un trabajo muscular. (p.45)

Con esto aclara que la resistencia fisica y cardiovascular se enfoca en la mejora continua
en la parte anaerdbica del cuerpo, para que asi el cuerpo tenga la oportunidad de trabajar de
acuerdo a la exigencia predeterminada del mismo para la realizacién de dicha actividad fisica,
permitiendo oxigenar de forma continua y al mismo tiempo vaya mejorando, y en el caso de los
adultos mayores conserven parte de este ritmo, de acuerdo a las capacidades propias de la edad
cronoldgica del cuerpo, enfatizando que, la resistencia es la capacidad de aguantar el cansancio o
la fatiga, en caso del adulto mayor, se debe tener en cuenta la disminucion transitoria (reversible)
de la capacidad de rendimiento; de tal manera se puede observar que hay diferentes tipos de

cansancio los cuales son, fisico, mental, sensorial, motor y motivacional, y todos estos se pueden
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evitar mediante la actividad fisica moderada, al punto que genere adaptacion y no cause alguna
clase de fatiga que conlleve a tener un riesgo fisico o psicologico, en los adultos.

También hay que considerar que la resistencia esta intimamente relacionada con la
capacidad biol6gica para poder oponerse al sindrome de la fatiga. Ademas, cabe recalcar que la
resistencia cardiovascular es un proceso metabdlico del cuerpo que permite la mejora o la
activacion en diferentes aspectos deportivos los cuales logran obtener ciertas mejoras a nivel
competitivo o referente a la salud, esto se logra gracias a la intensidad y la perseverancia de
actividad fisica la cual trabaje la parte anaerdbica, permitiendo obtener una mejora continua a
nivel general del cuerpo.

La resistencia muscular se define como la capacidad del masculo para mantener una
contraccion o ejecutar una fuerza determinada durante un periodo prolongado sin experimentar
una fatiga significativa. En otras palabras, es el tiempo durante el cual un grupo muscular puede
seguir trabajando o manteniendo una fuerza especifica antes de que se produzca el agotamiento o
la disminucion de su rendimiento. Esta capacidad es crucial en una variedad de contextos, desde
las tareas diarias en el hogar y el trabajo hasta las actividades fisicas y deportivas.

En la vida cotidiana, la resistencia muscular se pone a prueba en numerosas situaciones.
Por ejemplo, al levantar objetos pesados, realizar tareas repetitivas 0 mantener una postura
durante un tiempo prolongado, los musculos deben ser capaces de resistir el esfuerzo continuo
para evitar la fatiga prematura. Sin una adecuada resistencia muscular, las personas pueden
encontrar que se cansan rapidamente y que la calidad de su desempefio disminuye, lo que puede
llevar a una menor eficiencia en sus actividades diarias y a un aumento en el riesgo de lesiones.

El desarrollo de la resistencia muscular se logra a través de entrenamientos especificos
que desafian los musculos a trabajar mas alla de sus capacidades normales. Este tipo de
entrenamiento puede incluir ejercicios de resistencia, como levantamiento de pesas, ejercicios de
peso corporal y actividades que implican mantener contracciones musculares durante periodos
prolongados. A medida que se aumenta progresivamente la carga y la duracién de estos
ejercicios, los musculos se adaptan y fortalecen, mejorando su capacidad para mantener el
esfuerzo durante mas tiempo.

En resumen, la resistencia muscular no solo es fundamental para el desempefio en
actividades fisicas intensas, sino que también juega un papel vital en la realizacion de tareas

cotidianas y en la prevencion de la fatiga. Un adecuado nivel de resistencia muscular contribuye a
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una mayor funcionalidad y eficiencia en la vida diaria, asi como a una mejor capacidad para
enfrentar desafios fisicos prolongados.

De tal manera que Campoverde (2010) afirma en su tesis “Manual de Teorias y Métodos
del entrenamiento de Fuerza en la Escala Deportiva™ que la resistencia muscular es “la capacidad
de mantener un esfuerzo muscular durante un tiempo prolongado. Esta capacidad es de suma
importancia, ya que durante una ascension realizaremos esfuerzos intensos durante varios
minutos” (p.3)

De acuerdo con lo anterior, la capacidad que tiene un musculo del cuerpo, para continuar
funcionando, no obstante que este puede estar cansado y no trabaje del mismo modo, pero puede
realizar los movimientos o actividades a un ritmo diferente y estable en el cual le permita trabajar
mas tiempo.

Si, bien es cierto, los musculos tienen la capacidad de seguir funcionando incluso cuando
estan cansados. Aunque pueden no trabajar al mismo ritmo o eficiencia, pueden seguir realizando
movimientos y actividades a un ritmo mas lento y sostenido para poder trabajar durante mas
tiempo. Esto se conoce como resistencia muscular. A medida que los musculos se fortalecen y se
adaptan al ejercicio regular, su resistencia mejora, lo que les permite trabajar durante periodos
mas largos de tiempo sin fatigarse.

Ahora bien, la resistencia muscular en el adulto mayor, se practica mediante ejercicios
fisicos “encaminados a mantener en estas edades las capacidades coordinativas, condicionales y
la flexibilidad, digase el equilibrio, la coordinacion, la resistencia aerobica, la velocidad, la fuerza

y la flexibilidad” Coll, (2020), de acuerdo a las necesidades que estos puedan presentar.

La flexibilidad es una de las cualidades fisicas que ofrece numerosos beneficios para la salud,
desempefiando un papel crucial en el mantenimiento de una condicion fisica 6ptimay en la
promocidn de un estilo de vida activo y saludable. Se considera una base esencial para el
bienestar general, ya que influye directamente en la capacidad del cuerpo para moverse con
facilidad y eficacia en una variedad de direcciones y rangos de movimiento.

Una adecuada flexibilidad permite que los musculos, ligamentos y tendones se estiren y
se contraigan de manera eficiente, lo que no solo mejora la amplitud de movimiento en las

articulaciones, sino que también reduce el riesgo de lesiones. Al mantener y mejorar la
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flexibilidad, se disminuye la posibilidad de tensiones musculares y rigidez, facilitando la
realizacion de actividades diarias con mayor comodidad y menor esfuerzo.

Ademas, la flexibilidad contribuye significativamente a una mejor postura y equilibrio.
Un cuerpo flexible puede adaptarse mas facilmente a diferentes posiciones y movimientos, lo que
ayuda a prevenir problemas relacionados con la alineacion y el equilibrio. Esto es particularmente
importante a medida que envejecemos, ya que la pérdida de flexibilidad puede contribuir a una
mayor incidencia de caidas y dificultades en el movimiento.

Incorporar ejercicios de estiramiento y actividades que promuevan la flexibilidad, como el
yoga o el pilates, puede mejorar la circulacion sanguinea y reducir la tension muscular, lo que
favorece la recuperacion y el bienestar general. Ademas, la practica regular de ejercicios de
flexibilidad puede aliviar el estrés y promover una sensacion de relajacion y bienestar mental.
Cabe aclarar que, la flexibilidad no solo es fundamental para mantener una condicién fisica
adecuada, sino que también juega un papel vital en la mejora de la calidad de vida. Al promover
un rango de movimiento amplio y una mayor capacidad para realizar actividades fisicas con
comodidad, la flexibilidad contribuye a una vida mas activa, saludable y satisfactoria.

Esta exige mucho al cuerpo, tanto que puede llegar a estirarse exageradamente sin sufrir
lesiones algunas, pero se debe tener en cuenta que esta flexibilidad no es apta para personas
mayores, solo se debe realizar estiramientos leves los cuales no afecten a la persona. De tal
manera, se cita los siguientes autores Fernandez y Merino (2009) ya que ellos hablan en su
revista sobre la clasificacion de la flexibilidad en donde una de ellas refiere que: “Flexibilidad
Pasiva Relajada: Capacidad para alcanzar grandes excursiones articulares bajo la accion de una
Unica fuerza externa: el peso del cuerpo y, sin que se contraiga la musculatura de la o las
articulaciones movilizadas” (p. 9).

Por consiguiente, la flexibilidad en las personas mayores debe ser adaptada, debido a que
ellos son unas personas que se encuentran en una etapa de sedentarismo, en la cual no se puede
trabajar con mayor escala este término, por tanto se debe realizar por diferentes sesiones para que
este trabajo fisico ayude en la parte motriz, ya que las articulaciones con sus musculos tendran un
trabajo adicional asi que iran mejorando el equilibrio y al moverse de un lugar a otro puedan
mantenerse en pie sin perder la postura cuando intenten caerse.

Ademas, la flexibilidad en las personas mayores también les ayuda a realizar sus

actividades diarias con mayor facilidad, como levantarse de una silla o alcanzar objetos en
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estantes altos. También puede prevenir caidas y lesiones, ya que una mayor flexibilidad les
permitird moverse con mas agilidad y estabilidad. Es importante tener en cuenta que la
flexibilidad en las personas mayores debe adaptarse a sus capacidades y necesidades. No se
deben realizar ejercicios de estiramiento 0 movilidad que sean demasiado intensos o que puedan
causar lesiones.

Es recomendable comenzar con ejercicios suaves y de bajo impacto, como estiramientos
suaves de los principales grupos musculares. Estos ejercicios deben realizarse de manera gradual
y siempre escuchando las sefiales del cuerpo. Es posible que se requieran varias sesiones de
trabajo fisico a lo largo de la semana para obtener resultados 6ptimos. Se recomienda contar con
la supervision de un profesional de la salud o un entrenador especializado en personas mayores,
que pueda disefiar un programa de ejercicios adaptados a las necesidades individuales de cada
persona.

La actividad fisica: es un concepto integral que engloba todos los tipos de movimiento corporal
que aumentan el gasto energético, y dentro de este marco se encuentra el ejercicio fisico, que
representa una forma organizada y planificada de promover la salud y el bienestar general.

De igual forma se refiere a cualquier movimiento corporal producido por la accién
voluntaria de los musculos que incrementa el gasto de energia. Este término abarca una amplia
gama de comportamientos y acciones que varian en intensidad, duracion y tipo, desde tareas
cotidianas como caminar o subir escaleras hasta actividades mas estructuradas como el deporte o
el entrenamiento fisico. La actividad fisica no solo incluye el ejercicio programado y organizado,
sino también cualquier movimiento que contribuya al gasto energético diario.

Segun Merino, Merino y otros (2008), el concepto de actividad fisica es amplio y abarca
diversas formas de movimiento que se realizan como parte de las actividades diarias, el trabajo, y
el tiempo libre. Dentro de este concepto, se incluye el ejercicio fisico, que es una forma mas
especifica de actividad fisica que se realiza con un propoésito determinado, como mejorar la
condicion fisica, la salud o el rendimiento deportivo. El ejercicio fisico se caracteriza por ser una
actividad planificada, estructurada y repetitiva, y puede ser tanto aerébico como anaerobico,
dependiendo de los objetivos y las necesidades individuales.

La importancia de la actividad fisica radica en sus numerosos beneficios para la salud y el
bienestar. Participar regularmente en actividades fisicas puede mejorar la funcion cardiovascular,

la fuerza muscular, la flexibilidad y la resistencia, y también puede tener efectos positivos sobre
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la salud mental y emocional. Ademas, la actividad fisica regular ayuda a mantener un peso
corporal saludable, reduce el riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes tipo 2 y
enfermedades cardiovasculares, y contribuye a una mayor calidad de vida.

Ejercicio fisico Se diferencia de la actividad fisica, en que es un término mas especifico,
se refiere a una actividad fisica pero planificada, con estructura y repeticiones; pues se lleva a
cabo con una meta especifica “con frecuencia con el objetivo de mejorar 0 mantener la condicién
fisica de la persona, (por ejemplo, las actividades de jardineria o subir escaleras en el hogar no
pueden catalogarse como ejercicio estructurado, pero evidentemente constituyen actividades
fisicas). (Merino Merino, y otros, 2008).

La condicion fisica: Se refiere a un estado de bienestar fisioldgico que sirve como base
para las actividades diarias, proporciona proteccion contra enfermedades cronicas y es esencial
para participar en actividades deportivas (Merino Merino, y otros, 2008). En términos generales,
la condicion fisica abarca las cualidades y atributos que permiten a un individuo desempefiarse de
manera optima en la actividad fisica y el deporte.

Es importante destacar que tanto el ejercicio fisico como la actividad fisica pueden variar
en intensidad. Mientras que el ejercicio fisico esta orientado hacia un objetivo especifico, la
actividad fisica puede incluir cualquier movimiento que implique gasto de energia. Es crucial
tener en cuenta los niveles de intensidad en ambas para garantizar beneficios 6ptimos,
especialmente al considerar las recomendaciones especificas para diferentes grupos de edad. Por
ejemplo, se sugiere que, para personas mayores, la intensidad del ejercicio y la actividad fisica
sea moderada segun las directrices de la Organizacion Mundial de la Salud (2010).

Teniendo en cuenta lo que se establecid previamente acerca de la actividad fisica, es
importante destacar que esta involucra un gasto energetico en practicamente todas las actividades
de la vida diaria. Segun Carbone y otros (2013), este concepto abarca tanto el ejercicio como el
deporte, siendo un término amplio y fundamental para el bienestar fisico y mental de las
personas.

Ademas, es crucial reconocer que la actividad fisica se puede llevar a cabo de diversas
formas, cada una enfocada en diferentes aspectos del acondicionamiento fisico. Segun Carbone y
otros (2013), existen diferentes tipos de actividad fisica, entre los cuales se destacan la fuerza, la
resistencia, la flexibilidad y el equilibrio, cada uno con su propia definicion y beneficios

especificos.
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Por ejemplo, la resistencia cardiovascular se refiere a la capacidad del sistema
cardiorrespiratoria y de los musculos para utilizar eficientemente la energia durante ejercicios
prolongados. Actividades como caminar rapido, correr, andar en bicicleta o nadar son ideales
para mejorar esta capacidad. Por otro lado, la fuerza se relaciona con la capacidad de realizar
actividades fisicas y mantener la masa muscular, lograndose a través de ejercicios con pesos
libres, elasticos o incluso el propio peso corporal.

Asimismo, la flexibilidad se define como la capacidad de las articulaciones para moverse
en todo su rango de movimiento, lo que es fundamental para prevenir lesiones y mejorar la
movilidad. Por ultimo, la composicién corporal se refiere a las adaptaciones musculares y
articulares que se producen para mantener el equilibrio entre el eje corporal y el eje de gravedad,
contribuyendo a una postura adecuada y un mejor rendimiento fisico.

Es esencial tener en cuenta estas definiciones y conceptos propuestos por Carbone y
colaboradores (2013) para comprender la importancia y los beneficios de la actividad fisica en la
salud y el bienestar general. Al aplicar estos principios, es posible disefiar programas de

ejercicios efectivos y personalizados para mejorar la condicion fisica y la calidad de vida.
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9. Propuesta de intervencion pedagogica

9.1Titulo

"Revitalizacion Fisica en Adultos Mayores: El Poder de la Practica Corporal Ritmica"

9.2 Caracterizacion

La practica corporal ritmica es una estrategia que integra movimientos fisicos con ritmo y masica
para mejorar la condicion fisica y el bienestar general. Se basa en la ejecucion de secuencias de
movimientos coordinados al ritmo de la musica, lo que no solo promueve la actividad fisica, sino
que también contribuye a la sincronizacion y la expresion emocional. Esta estrategia se emplea
con el objetivo de fortalecer capacidades fisicas, mejorar la movilidad, y fomentar la cohesion
social y el bienestar emocional, especialmente en poblaciones de adultos mayores.

Ademas, La practica corporal ritmica combina elementos de la danza, la gimnasia, y el
ejercicio fisico con la mdsica para crear rutinas que son tanto estimulantes como accesibles. A
diferencia de los ejercicios fisicos tradicionales, que pueden centrarse en la repeticion y la
técnica, la practica corporal ritmica incorpora la dimensién emocional y social a través de la
musica y el ritmo. Esto permite una experiencia mas holistica, que aborda no solo la mejora
fisica, sino también la satisfaccién emocional y el bienestar social.

La préctica corporal ritmica resulta particularmente pertinente para los adultos mayores
por varias razones. Primero, los movimientos ritmicos pueden adaptarse para ser suaves y
adecuados a las capacidades fisicas de esta poblacion, reduciendo el riesgo de lesiones mientras
se proporciona una forma efectiva de ejercicio. Ademas, el ritmo y la musica pueden estimular la
memoria y la cognicion, areas que a menudo se ven afectadas en la tercera edad. La inclusion de
musica familiar o favorita puede tener un impacto positivo en el estado de &nimo y la motivacion
para participar en la actividad.

De igual forma, fomenta la socializacion, un aspecto crucial para el bienestar emocional
de los adultos mayores. Participar en grupos de ejercicio ritmico permite a los individuos
interactuar, compartir experiencias y formar vinculos sociales, lo cual puede combatir la soledad
y el aislamiento. La estructura grupal también ofrece un soporte mutuo y una oportunidad para la

motivacion compartida.
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Sumado a esto, se emplea en una variedad de contextos para mejorar la calidad de vida de
los adultos mayores. En residencias de ancianos, centros de dia para mayores, y programas
comunitarios, se utilizan sesiones de ejercicio ritmico para mantener a los participantes activos y
comprometidos. Las rutinas pueden ser disefiadas para abordar objetivos especificos, como
mejorar la coordinacion, la flexibilidad, el equilibrio y la resistencia cardiovascular.

Entre los beneficios destacados se encuentra la mejora en la movilidad y la reduccion de
problemas de equilibrio, lo cual es fundamental para prevenir caidas. La practica regular de
movimientos ritmicos también puede contribuir a una mayor autoestima y una actitud positiva
hacia el envejecimiento. Ademas, la musica y el ritmo ayudan a reducir el estrés y la ansiedad,
promoviendo un estado general de bienestar.

En conclusion, la practica corporal ritmica se presenta como una estrategia altamente
efectiva para el fortalecimiento fisico y emocional de los adultos mayores. Su capacidad para
combinar ejercicio fisico con elementos de la masica y el ritmo la convierte en una herramienta
valiosa para mejorar la movilidad, fomentar la socializacién y promover el bienestar integral en

esta etapa de la vida.

9.3 Pensamiento pedagdgico

En el marco del constructivismo, el pensamiento pedagogico aplicado a la investigacion sobre el
fortalecimiento de las capacidades fisicas mediante la practica corporal ritmica en adultos
mayores de la Fundacion Nueva llusion se centra en la idea de que el aprendizaje y el desarrollo
fisico son procesos activos y dindmicos que se construyen a partir de la experiencia y la
interaccion social.

El constructivismo como un proceso activo de construccién del conocimiento a través de
la participacion, la reflexion y la colaboracion, puede ser respaldado y ubicado con el trabajo de
Lev Vygotsky, otro destacado tedrico en la pedagogia constructivista.

Vygotsky (1978) enfatizo la importancia del contexto social y la interaccién en el proceso
de aprendizaje. Su teoria de la "Zona de Desarrollo Proximo" resalta que el aprendizaje se
produce de manera 6ptima cuando los individuos interactian socialmente y colaboran en la
resolucion de problemas, y que el conocimiento se construye a partir de estas interacciones.

En el contexto de la practica corporal ritmica, Vygotsky proporciona un marco tedrico para

entender como los adultos mayores pueden construir activamente sus capacidades fisicas y
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cognitivas a través de la participacion en actividades grupales. La integracién de la musica y el
ritmo en un entorno colaborativo se alinea con la idea de que el aprendizaje y el desarrollo son
procesos sociales y participativos, en lugar de ser simplemente transmitidos de manera
unidireccional.

La practica corporal ritmica ofrece un entorno donde los adultos mayores pueden
involucrarse de manera activa en su proceso de aprendizaje fisico. A través de la integracion de
mausica y ritmo en las actividades fisicas, se les proporciona un contexto significativo que resuena
con sus experiencias previas y sus preferencias personales. Este enfogque constructivista no solo
facilita la mejora de capacidades fisicas como la coordinacion, el equilibrio y la flexibilidad, sino
que también fomenta un sentido de pertenencia y comunidad al participar en actividades
grupales.

En este entorno constructivista, se valora la experiencia previa de los adultos mayores
como un recurso vital en el proceso de aprendizaje. Las rutinas ritmicas se disefian teniendo en
cuenta las habilidades y conocimientos previos de los participantes, lo que permite personalizar
las actividades para que sean relevantes y desafiantes. Esta personalizacion fomenta un
aprendizaje més significativo y motiva a los adultos mayores a involucrarse activamente en las
sesiones, promoviendo una mayor adherencia a la practica regular.

Ademas, el constructivismo resalta la importancia del aprendizaje social y colaborativo.
Al participar en actividades ritmicas en grupo, los adultos mayores no solo mejoran sus
habilidades fisicas, sino que también desarrollan habilidades sociales y emocionales. La
interaccidn con sus comparfieros en un entorno de apoyo Yy respeto mutuo contribuye a su
bienestar emocional y a la construccion de una red de apoyo social, aspectos esenciales para la
calidad de vida en la vejez.

En conclusion, el pensamiento pedagdgico constructivista aplicado a la practica corporal
ritmica en la Fundacion Nueva llusion subraya que el aprendizaje y el desarrollo fisico de los
adultos mayores son procesos colaborativos y contextualizados. La integracién de la musica y el
ritmo en las actividades fisicas proporciona un marco significativo para el aprendizaje,
aprovechando la experiencia previa de los participantes y promoviendo un sentido de comunidad.
Este enfoque no solo fortalece las capacidades fisicas, sino que también enriquece el bienestar
emocional y social de los adultos mayores, subrayando la importancia de un enfoque integral en

la promocidén de un envejecimiento saludable.
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9.4 Referente tedrico conceptual de la propuesta de intervencion pedagdgica

En esta estructura de informe final, es importante referirse o enfatizarse a la categorizacion
del trabajo, haciendo alusion a la préctica corporal ritmica en el adulto mayor, ya que se
consideran cruciales para conservar o mantener una salud y calidad de vida estable durante la
vejez, ademas contribuye a la prevencion de enfermedades crénicas y promueve la independencia
funcional, permitiendo a esta poblacion realizar actividades diarias de manera autbnoma, asi
mismo es relevante mencionar que la practica corporal ritmica en el adulto mayor fortalece su
motricidad a través de actividades como el baile, la rumba aerdbica, la rumba aerdbica dirigida
que induce a mejorar y fortalecer la movilidad y el bienestar emocional. Segun las necesidades de
cada individuo se adapta el ritmo y la intensidad estableciendo seguridad y control logrando la
finalidad de cada actividad musicalizada propuesta.

Los beneficios de la Actividad ritmica son ampliamente reconocidos por la poblacion en
cualquier etapa de la vida, y que, especialmente en la adultez mayor, supone una estrategia
preventiva y terapéutica contra el envejecimiento. El incremento o mantenimiento adecuado de
las capacidades en relacion a la edad de la persona supone junto a otros habitos y estilos de vida,
uno de los pilares fundamentales sobre lo que debe asentarse el estilo de vida y la intervencién
que hagamos con ellos, por tanto, la manera de intervenir cobra relevancia para garantizar una
mayor y mejor eficacia y eficiencia. (Jiménez, M.C., Parraga, J.A. y Lozano, E., 2013). P.87-99.

De esta manera, la practica de ejercicios musicalizados aporta de una manera significativa
en cuanto al desarrollo de la vida del ser humano la cual mejora el estado de salud cardiovascular
fortalece musculos y articulaciones, de la misma manera aumenta la coordinacion y promueve el
bienestar mental en las personas mayores de 60 afios ademas puede ser una forma de socializar y
expresar creatividad en ellos. Con base en esto se infiere que una nutricién balanceada, una
actividad fisica regular y un descanso adecuado cuida de la salud mental y fisica en cualquier
etapa de la vida en este caso es fundamental realizar actividades que causen impacto positivo y
emocional, provocando de manera autbnoma el bienestar especialmente en la poblacién adulta,
de esta manera se logran resultados deseados de acuerdo a los objetivos planteados.

Segun lo mencionado anteriormente se puede estipular la relacion entre la estrategia y su
importancia en la realizacién de ejercicios y el movimiento, debido a que atribuye una expresion
musicalizada necesaria para el adulto mayor, y proporciona los factores necesarios para el

cumplimiento de los objetivos planteados dentro de las categorias. Por consiguiente, estos
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factores se idealizan durante el entrenamiento musicalizado especifico regular y programas de

entrenamiento especificos con la danza para adultos mayores es crucial para fortalecer mantener

y mejorar la resistencia cardiaca en los adultos mayores, en este caso se toma como resefia a:
Campos (2001) en su revista pedagdgica llamado salud y calidad de vida en las personas
mayores que “‘es hoy una opinion bastante generalizada y probada cientificamente que la
practica continua y controlada de actividades fisicas y deportivas es el mejor medio para
mantener en forma y evitar un envejecimiento patologico” (p.91).

Este autor indica que, para prevenir envejecimientos patologicos, es crucial la actividad
fisica porque mejora la movilidad, fortalece los musculos brindando al sujeto un estilo de vida
activo para la vida social, es asi como se incorpora actividades ritmicas o fisicas reguladas, como
caminar, o practicar movimientos acordes a mejorar la salud cardiovascular, muscular y 6sea
dando a conocer una estructura de que el ejercicio y habitos de vida saludable contribuyen a
mantener la independencia en la movilidad en estos individuos y reducen el riesgo de
enfermedades asociadas al envejecimiento.

De acuerdo con lo anterior, se puede referenciar el aumento significativo mediante la
utilizacion de la estrategia para el fortalecimiento de las categorias, ya que en primera instancia
hace énfasis en la resistencia muscular, gracias a que la intensidad y la frecuencia, se prolongan
en un lapso de tiempo duradero sobre el esfuerzo que ejerce un estimulo mediante el musculo.

Por otro lado, Algunos autores destacan que “la fuerza y el tamafio muscular en el adulto
mayor se ve disminuida de manera progresiva reconociéndose como la teoria de desgaste donde
se sabe inicia un proceso de decadencia sobre distintas partes del cuerpo en esta etapa de la vida
cuya principal causa de su acelerada progresion lo provocan la falta de actividad fisica, siendo
esta variable un desencadenante sobre la necesidad de inducir el mantenimiento de la motricidad
para llegar a mantener y mejorar sus capacidades motoras mediante la aplicacion de actividad
fisica para la edad que busca el fortalecimiento muscular en personas de avanzada edad con el fin
de redactar el envejecimiento y mejorar su calidad de vida (Mario Rene Vaca Garcia, 2017).

En este caso se estipula la importancia de generar un trabajo fisico focalizado en la
resistencia muscular con el adulto mayor, debido a que ayuda a mejorar sus funciones
cardiovasculares y la resistencia al esfuerzo en sus musculos. De esta forma, se determina como
mediante la utilizacion de la estrategia practica corporal ritmica se ha potencializado un cierto

tipo de beneficios en el bienestar integral del grupo.
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En el mismo orden, se puede referenciar el uso idoneo de una de las capacidades fisicas
como lo es la flexibilidad, esta aparece en los adultos mayores debido a la pérdida de masa
muscular, disminucién de la elasticidad de los tejidos conectivos y la reduccidn en la produccién
de liquido sinovial en las articulaciones. La actividad fisica regular como las que incluyan
ejercicios como estiramiento de las piernas, rotacidn de la cabeza, rotacion de caderas son
practicas que atribuye a la elongacion adecuada al musculo, con el uso idoneo de los ejercicios
indicados, para ejercer una recuperacion armonica en un segmento como el que ha tenido una
trayectoria de desgaste excesiva debido a la cronologia de la edad.

La practica corporal ritmica en adultos mayores con un enfoque moderno, se retoma a:
Anna T. Schdpe (2020), quien ha trabajado en el campo de la actividad fisica para personas
mayores. Schépe explora como las actividades fisicas que incorporan elementos ritmicos y
musicales pueden mejorar el bienestar general en esta poblacion.

Anna T. Schope (2020) define la practica corporal ritmica “como un enfoque de ejercicio
que combina movimientos fisicos sincronizados con la madsica para promover una amplia gama
de beneficios fisicos y psicologicos en adultos mayores”. Es decir, que estas actividades no solo
ayudan a mantener y mejorar la condicidn fisica, sino que también tienen un impacto positivo en
la salud mental y emocional. Asi que , se considera una forma efectiva de ejercicio porque integra
el ritmo, la coordinacion y la socializacién, elementos cruciales para la salud y el bienestar de los
adultos mayores.

En su trabajo, Schope destaca que la incorporacion de la muasica y el ritmo en las
actividades fisicas facilita la participacién activa de los adultos mayores, aumentando la
adherencia a los programas de ejercicio y mejorando la calidad de vida. La sincronizacion de
movimientos con musica estimula el sistema nervioso, mejora la memoria, la atencion y la
coordinacion, y proporciona una forma de ejercicio que es a la vez agradable y beneficiosa.
Ademas, estas actividades promueven la interaccion social, lo cual es fundamental para el

bienestar emocional y la prevencion de la soledad en la vejez.

Finalmente se puede decir que por medio de la practica de actividades ritmicas son
beneficiosas para fortalecer el cuerpo de las personas de la tercera edad, el ejercicio regular
incluyendo ejercicio regular, incluyendo actividades con ritmo, contribuyen a estas personas un

envejecimiento mas saludable y se hacen unas personas autbnomas y Utiles para la sociedad.
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9.5 Plan De Actividades y Procedimientos

9.5.1 Proceso Metodoldgico.

El proceso metodoldgico de la investigacion se enfoco en fortalecer las capacidades fisicas de los
adultos mayores de la Fundacion Nueva Ilusion de San Juan de Pasto a través de la practica

corporal ritmica. Se establecieron tres objetivos especificos:

Reconocer la capacidad motora: Se documentaron las capacidades motoras iniciales de los
participantes para establecer una linea base y disefiar un plan de accién, personalizado.
Implementar un plan de accion: Se llevaron a cabo ejercicios ritmicos para mejorar las
capacidades motoras, con ajustes en tiempo real segun las respuestas de los adultos mayores,
Evaluar los resultados: A partir de la recoleccion de datos, se notaron mejoras significativas, lo
que permitio disefiar un programa de ejercicios especifico. Se utilizaron tres dispositivos de
mediacion en las actividades: danza tradicional, rumba aerdbica, y rumba aerdbica dirigida, cada
uno con caracteristicas y enfoques particulares para lograr los objetivos propuestos. La secuencia
de actividades fue clave para integrar y motivar al grupo, asegurando que las intervenciones

fueran efectivas y novedosas.

Reconocimiento y Trabajo Musicalizado: En esta etapa, los test se utilizan para obtener
informacion y resultados que son esenciales para la planificacion de las actividades futuras, todas
enfocadas en el desarrollo del objetivo general de la investigacion. Cada test se disefia
cuidadosamente para trabajar a fondo las subcategorias relevantes, ya que estas influyen
significativamente en el logro del tema de investigacion. Los ejercicios no solo se enfocan en la
medicion de las capacidades fisicas, sino que también incorporan elementos ludicos y dindmicos
que generan un ambiente de alegria y motivacidn entre los participantes. La parte ritmica se
establece como el tema central de estas actividades, ya que se reconoce su capacidad para ayudar
a trabajar y mejorar las capacidades fisicas diariamente. Este enfoque ritmico se convierte en la
base sobre la cual se desarrolla cada proceso, asegurando que las actividades estén alineadas con
los objetivos del estudio.

Planificacion y Personalizacion de Actividades: Siguiendo el reconocimiento y trabajo

musicalizado, se procede a la planificacion y personalizacion de actividades. En este momento,
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se analizan los resultados obtenidos de los test y se disefian actividades especificas que se adapten
a las necesidades individuales de los participantes. La personalizacion es clave en esta fase, ya
que se busca maximizar el impacto de las actividades en cada adulto mayor. Las sesiones se
estructuran no solo para mejorar las capacidades fisicas generales, sino también para abordar
areas especificas que necesitan refuerzo, todo ello manteniendo el enfoque en la parte ritmica
como elemento unificador. Esta fase permite una intervencién mas dirigida y efectiva,
asegurando que cada participante reciba la atencién y el estimulo necesario para alcanzar los
objetivos propuestos.

Monitoreo y Retroalimentacion Continua

El Gltimo momento en este proceso metodologico es el monitoreo y retroalimentacion
continua. Durante la ejecucion de las actividades planificadas, se implementa un sistema de
seguimiento constante para evaluar el progreso de los participantes. Este monitoreo se realiza a
través de observaciones directas, registros de desempefio y evaluaciones periddicas. La
retroalimentacidn obtenida de este seguimiento es crucial para realizar ajustes en las actividades
en tiempo real, asegurando que se mantenga el enfoque en el desarrollo de las capacidades fisicas
y que los objetivos del estudio se estén cumpliendo. Ademas, este proceso de retroalimentacion
permite identificar rdpidamente cualquier desafio o barrera que los participantes puedan
enfrentar, ofreciendo la oportunidad de introducir modificaciones que mejoren la eficacia de la

intervencion.

9.5.2 Proceso Didéctico

El proceso didactico es ese método que se utiliza para organizar nuestra sesion y que
pueda tener un orden al momento de desarrollar las actividades, de tal forma que se ha dividido
en tres etapas las cuales una en consecuencia de otra se apoya y pueden desarrollar cada objetivo
de la actividad. Las etapas son: calentamiento o preparacion, disolucion o inmersion y final. Cada
una de estas tiene un orden, el cual cada uno va conectado con el otro.

Danzando danzando mi cuerpo voy calentando

En la primera etapa se trabaja ejercicios de calentamiento donde se prepara el cuerpo del
sujeto, como bien sabemos existen tres clases de calentamiento como lo es, el dinamico, el
especifico y el preventivo; El dinamico que es el que utiliza, esta hecho para unos ejercicios que

impliquen fuerza, flexibilidad, equilibrio y respiracidn, el cual es lo mas importante antes de
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realizar la actividad central como movimientos mas fuertes los cuales pueden causar lesiones o
afectaciones, de tal forma que el calentamiento es necesario, tanto fisico como mentalmente
donde influye en levantar sus &nimos e integra el grupo con actividades de juego y recreacion
donde la poblacion se adapta con mucha disponibilidad para cada actividad.

A la bio a la bao, mentenemos el ritmo

En la segunda etapa, ya que el cuerpo del sujeto se encuentra en un éptimo estado para
trabajar, se puede iniciar con la etapa central, donde se realiza una inmersion a la actividad o
tema a trabajar, en el cual se pretende desarrollar actividades enfocadas en el cuerpo y su
fortalecimiento donde la musica sera la base fundamental herramienta para realizar cada
actividad y es donde se debe motivar al sujeto a utilizar todo su potencial sin dejarse caer y
mantener toda la energia ganada con el calentamiento inicial.

Cabeza rodillas y pies vamos otra vez

La tercera etapa se enfoca en la vuelta a la calma del cuerpo de tal manera que se realiza
unos ejercicios donde se relaja al sujeto, empezando de manera ordenada de pies a cabeza o de
cabeza a los pies, sin dejar pasar por alto ni un solo segmento del cuerpo, esto ayuda reducir esa
intensidad alcanzada en la anterior etapa a una menor la cual debe ser disminuida poco a poco
para no causar frustraciones o dolores minutos después de la sesion, por ultimo se realiza una
charla con el grupo donde se conoce todas esas dificultades, emociones, o conocer cdmo se sintié

con lo trabajado, retroalimentar sus dudas y responder sus preguntas.
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9.5.3 Plan de actividades preliminares

PLAN DE CLASE - PROGRAMA DE LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

NOMBRE ESTUDIANTE — MAESTRO (A): OSWALD ANDRES ESTRELLA BOLARNOS - WILVER JULIAN ORDONES BOLARNOS - DAVID ALEJANDRO BURBANO LOPEZ

NOMBRE DEL CONTEXTO SOCIOEDUCATIVO

Fundaciéon Nueva Ilusion

DIRECCION

TELEFONO/CELULAR

Coliseo Sergio Antonio Ruano

3102945842

DESCRIPCION DE LA POBLACION

Grupo conocido con el nombre de fundacion nueva Ilusién, cuenta con 25 integrantes, todas mujeres entre las edades de 60 a 84 afos.

TITULO DE LA PROPUESTA A TRABAJAR

Fortalecimiento de las capacidades perceptivo motrices, mediante la practica corporal ritmica en el adulto mayor de la
fundacion nueva ilusion de San Juan de Pasto Narifio.
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DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, ESTILO DE
MOMENTOS VARIANTES, MATERIALES. ENSERANZA TIEMPO
° Saludo
ACTIVACION ) Presentacidn con el grupo tanto de los Mando directo
practicantes, como las integrantes de todo el grupo, se modificado
realiza una ronda y se empieza a escuchar a todas las
personas.
° Se da una breve introduccion acerca del trabajo a
realizar con el grupo.
) Se realiza una actividad para romper el hielo, de
tal forma que se realiza en circulo donde se dird una
frase en voz baja donde tendra que ir pasandola con 25 minutos
todas las integrantes hasta llegar al final, y que la repita
la Gltima en voz alta a ver si es la misma que se dijo al
inicio.
° VARIANTE: se hace la misma dinamica, pero
tratando de dramatizar la palabra o frase que el
practicante indique. hasta llegar al final observar y decir
la palabra o frase para ver si es correcta.
° las frases o palabras estan relacionadas al tema
de investigacion
° En la actividad central se realiza una explicacion
DESARROLLO DE LA de todo el trabajo de investigacion, de tal forma que se
TEMATICA hablara de los objetivos de nuestra propuesta, las
caracteristicas principales, lo que queremos realizar con | Asignacion de tareas
ellos y aspiramos mejorar.
° Para dejar mas en claro se realiza una serie de .
20 minutos

ejercicios en forma de juego con los cuales ellas van a
poder tener mas claros los conceptos.

° Juego 1: se da una breve idea de lo que es el
ritmo y una pequefia secuencia, después de eso se divide
el grupo en 3 grupos pequefios donde van a tener que
darnos una secuencia de un ritmo similar al indicado.
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° Juego 2: se trabajara una pequefia coreografia
con todo el grupo donde podamos trabajar las categorias
y subcategorias del trabajo de investigacion.
° Se presenta el trabajo realizado en un cierto
tiempo determinado.
ACCION Para finalizar se realiza un estiramiento descendente, y | Mando directo
FINAL continuando se realiza una retroalimentacion del modificado .
. . 15 minutos
trabajado y se escucha preguntas, observaciones y
sugerencias del grupo para nosotros.
_ COMPETENCIA A EVALUAR
PROCEDI
CONCEPTUAL MENTAL ACTITUDINAL
Mejorar las capacidades Comprende la importancia de tener claro la propuestaa | Realiza las | Se relaciona con sus comparieras
perceptivo motrices trabajar. actividades | y crea un vinculo de amistad y
teniendo en cuenta la de manera | confianza con el docente
practica corporal ritmica. propiay practicante.
con mucho
animo.

OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA

Autoevaluacion y Evaluacion entre Pares

Fomentar la autoevaluacién y la evaluacion entre pares es esencial en un enfoque constructivista, ya que
permite a los adultos mayores reflexionar sobre su propio progreso y el de sus compafieros, promoviendo
una comprensién méas profunda y personal del aprendizaje.
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UNIDAD
DIDACTICA:

TEMATICA A
DESARROLLAR:

Capacidades fisicas

Resistencia cardiovascular

SESION:

GRADO O EDADES:
2 Mujeres mayores de 60 afios

FECHA:

MOMENTOS

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

TIEMPO

ACTIVACION

Saludo: se saluda al grupo, de manera organizada y mucho entusiasmo para
empezar con buena energia.

Luego se realiza una actividad para el calentamiento muscular y no tener
dificultades o lesiones.

La actividad es:

Colocar masica y empezar a bailar por todo el espacio desplazandose, pero al
momento que se encuentren con una compariera se abrazaran y se llevara la
contabilidad de cuantos abrazos dieron a personas diferentes, y al momento que la
cancién que se detenga se preguntara cuantos abrazos dieron.

Mando directo

15Min

DESARROLLO
DE LA
TEMATICA

En esta fase central de esta actividad llamada “De aqui pa alld” Se pondra dos
sillas, una en un extremo y la otra frente a ella, pero teniendo una distancia de 5
metros, cada integrante se ubicara en un lado de la silla para poder empezar la
actividad. Se les pondra una cancidn y ellos tendran que desplazarse bailando
hasta llegar a la otra silla, yendo y volviendo sucesivamente hasta que termine la
cancioén, si los integrantes se cansan no podran parar a descansar simplemente
dejaran de bailar y empezaran a caminar para que asi su respiracion disminuya ya
que se encontrara un poco agitada y asi caminado su respiracion se acoplara a una
manera calmada donde el integrante podra descansar, tomar respiracion y volver a
seguir haciendo la actividad como se llevaba a cabo desde un principio.

Mando directo
modificado

50 min
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ACCION
FINAL

En la accion final se retirara las sillas y se les pedira a los integrantes que se tomen
de las manos se les realizara la misma actividad, pero ahora solo irdn y volveran

una vez al terminar la vuelta haran una ronda, se realizara un estiramiento para Asignacion de tareas

que no tengan problemas o molestias de dolor en su cuerpo en seguida se les hara
una serie de preguntas donde los integrantes pueden responderlas voluntariamente
0 se escogera a personas al azar, las preguntas seran como: Que aprendid, que
dificultas se les presento, que les gusto, como se sintieron al realizar la actividad,
en su hogar tienen molestias después de la actividad en fin... Al terminar la
interaccion sobre la actividad se terminara con aplausos y se podran ir.

20 MIN

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Conocer el concepto | Realiza los

Regular la capacidad cardiovascular en el adulto mayor de resistencia movimientos

cardiovascular y su adecuados sin exigir
importancia Su cuerpo.

Mantiene una actitud
positiva y se integra
con su grupo.

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA
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necesidades individuales.

Evaluacion Formativa y Continua

Objetivo: Monitorear el progreso en la resistencia cardiovascular de
manera continua para adaptar las actividades y estrategias segun las

Fuente. Elaboracién propia

Capacidades fisicas

Resistencia cardiovascular

Mujeres mayores de 60 afios

MOMENTOS

La actividad Consiste:
En poner una cancién llamada “el mango” donde se empezard a realizar todo lo
que ésta nos dice haciendo movimientos con el cuerpo, ya sean brazos, piernas o

4 ESTILO DE
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. ENSERANZA TIEMPO
Saludo: se saluda al grupo, de manera organizada y mucho entusiasmo para
empezar con buena energia.
Luego se realiza una actividad para el calentamiento muscular y no tener Mando directo
dificultades o lesiones. 15Min
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realizando gestos los cuales ayudaran en la activacion de los masculos del cuerpo.

Esta actividad se llama “al ritmo de mis pies” consiste en que a los participantes

DESARROLLO de manera individual se los hara escuchar una secuencia de tonos después de Mando directo 50 min
DE LA escuchar esta secuencia ellos tendran que repetir la secuencia de tonos, pero con modificado
TEMATICA los pies dandole asi el mismo ritmo, se pondra la secuencia de tonos, pero cada

vez mas acelerada y ellos tendran que repetirla asi mismo hasta hacerlo de una
manera seguida y mas rapida, al llegar al modo mas rapido donde los integrantes
estaran agitados la secuencia de tonos vuelve a ser lenta para que asi puedan
controlar otra vez su respiracion, al terminar, los participantes se agarraran de los
hombros del otro y haran la misma actividad en forma de gusanito y haciendo lo
posible por no soltarse.

Al terminar la actividad se les pedira a los integrantes que se hagan en ronda y se
ACCION les realizara su debido estiramiento para que no tengan problemas o molestias de | Asignacion de tareas
FINAL dolor en su cuerpo, se finaliza con una retroalimentacion del tema o la actividad 20 MIN
que se llevo a cabo.

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL | ACTITUDINAL
Regular la capacidad cardiovascular en el adulto mayor Conocer el concepto | Realiza los Mantiene una actitud
de resistencia movimientos positiva y se integra
cardiovascular y su adecuados sin exigir | con su grupo.
importancia. su cuerpo.
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
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Evaluacion Formativa y Continua

Objetivo: Monitorear el progreso en la resistencia cardiovascular de
manera continua para adaptar las actividades y estrategias segun las
necesidades individuales.

Fuente. Elaboracién propia

_ Capacidades fisicas _ Resistencia muscular
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4

Er

Mantener y mejorar la capacidad muscular con actividad musicalizada y
ejercicios fisicos.

MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. Sl oINS TIEMPO
ENSENANZA
Saludo: se saluda al grupo, de manera organizada y mucho entusiasmo para
empezar con buena energia.
ACTIVACION Luego se realiza una actividad para el calentamiento muscular y no tener Mando directo
dificultades o lesiones. 15 min
Se coloca una cancion de motivacion y se empieza a estirar para poder calentar los
musculos del esquema corporal.
DESARROLLO A través de la musica se trabaja una breve coreografia formada en conjunto con el
DE LA grupo de tal manera que se empiece a vivenciar el trabajo en equipo, como Mando directo
TEMATICA también trabajar esos musculos. modificado 50 min
La coreografia estara enfocada en los movimientos anteriormente realizados ya
sean con los brazos o con las piernas para fortalecer esa parte muscular del cuerpo.
ACCION FINAL | En un espacio de tiempo se presentara la coreografia pequefia como acto final.
Se realiza un estiramiento y una retroalimentacion de la actividad realizada. Asignacion de tareas 20 MIN
COMPETENCIA PARA EVALUAR
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL | ACTITUDINAL

Conocer el concepto
de resistencia muscular
y su importancia

Realiza los
movimientos
adecuados sin exigir su
cuerpo

Mantiene una actitud
positiva y se integra
con su grupo

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA
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Evaluacion Formativa y Continua

Objetivo: Monitorear el progreso en la resistencia muscular de manera
continua para adaptar las actividades y estrategias segun las necesidades
individuales.

Fuente. Elaboracién propia

Capacidades fisicas Resistencia muscular

Mujeres mayores de 60 afos _—

MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. S A0NRIS TIEMPO

ENSENANZA
Saludo: se saluda al grupo, de manera organizada y mucho entusiasmo para
ACTIVACION empezar con buena energia.
Luego se realiza una actividad para el calentamiento muscular y no tener
dificultades o lesiones.
La actividad es: Mando directo
Un baile llamado “la danza del café” donde realiza pasos basicos los cuales van a
ir enfocados en cdmo se procesa una cosecha, de esta manera se trabajara el
calentamiento fisico y se prepara el cuerpo para las actividades.

15min
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Para la actividad se necesita un baldn o pelota de plastico (pequefia) de tal forma
DESARROLO DE | que se la pueda manipular y se la pueda sujetar con cualquier parte del cuerpo.
LA TEMATICA Para la primera variante se le pide al grupo que se siente, y que empiece a hacer
movimientos coordinados con sus brazos de adelante atras, luego arriba abajo,
pero sujetando la pelota y al ritmo de la musica, para esto se varia los ritmos
musicales para que el adulto lo pueda hacer rapido o lento, repitiendo las
secuencias.

La segunda variante se realiza con sus piernas, pasando la pelota por debajo de la
unay luego de la otra teniendo en cuenta el ritmo musical para que asi lo hagan
répido o lento.

Mando directo
modificado

50 min

Para finalizar la actividad se le pide al grupo que tome el balén con sus manos y
ACCION realice movimiento de presion hacia el, luego se realiza este mismo movimiento,
FINAL pero entre sus piernas, rodillas, entre sus pies, o debajo de sus brazos, esto ayudara
a relajar los musculos y volver a la calma Se realiza un breve estiramiento
ascendente, y se realiza una retroalimentacion del tema trabajado.

Asignacion de tareas

20 MIN

COMPETENCIA PARA EVALUAR

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL | ACTITUDINAL
Mantener y mejorar la capacidad muscular con actividad musicalizada y Conocer el concepto Realiza los Mantiene una actitud
ejercicios fisicos. de resistencia muscular | movimientos positiva y se integra
y Su importancia adecuados sin exigir su | con su grupo
cuerpo

OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
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Evaluacion Formativa y Continua

Objetivo: Monitorear el progreso en la resistencia muscular de manera
continua para adaptar las actividades y estrategias segun las necesidades
individuales.

Fuente. Elaboracién propia

Resistencia Muscular

Capacidades fisicas

Mujeres mayores de 60 afios

ESTILO DE

ENSENANZA NIEMBO

MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.
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Saludo: se saluda al grupo, de manera organizada y mucho entusiasmo para
ACTIVACION empezar con buena energia. Luego se realiza una actividad para el calentamiento
muscular y no tener dificultades o lesiones.

La actividad es:

Mdsica tradicional andina donde el sujeto trabaja en parejas con un compafiero, y
se realizara pasos basicos los cuales ellos los realizaran consecutivamente.

Mando directo

15min

En esta parte de la sesion se forma 5 filas de 5 personas, donde una de ellas se
DESARROLLO ubicard intercalada de su compafiera, sin que nadie se encuentre detras, se

DE LA colocara una cancion la cual habra partes donde se realiza sentadillas suaves sin
TEMATICA exigir tanto el cuerpo, por un tiempo limitado que sera el de la cancion que este
sonando.

La variante 1: sera cambiar de cancion ya sea mas rapida o mas lenta aumentado
el nimero de sentadillas, tener en cuenta que en cada cambio de actividad se dara
un tiempo para descansar o hidratarse.

Variante 2: se cambiara a levantamiento de brazos, primero sin elemento y luego
con un elemento ya sea bomba o un palo de escoba, donde levantaran a cada sefial
en la musica durante un tiempo determinado.

Mando directo
modificado

50 min

Para finalizar la sesion se realiza movimiento de estiramiento suaves para relajar
ACCION sus musculos, luego se realiza una ronda donde se retroalimenta lo trabajado, se
FINAL menciona el objetivo de la clase, y se responde dudas o inquietudes relacionado al
tema.

Asignacion de tareas

20 MIN

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL | ACTITUDINAL
Mantener y mejorar la capacidad muscular con actividad musicalizada y Conocer el concepto Realiza los Mantiene una actitud
ejercicios fisicos. de resistencia muscular | movimientos positiva y se integra
Y su importancia adecuados sin exigir su | con su grupo
cuerpo
OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
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Evaluacion Formativa y Continua

Objetivo: Monitorear el progreso en la resistencia muscular de manera
continua para adaptar las actividades y estrategias segun las necesidades

individuales.
Fuente. Elaboracion propia
UNIDAD , - TEMATICA A .
DIDACTICA: Capacidades fisicas DESARROLLAR: Flexibilidad
SESION: 7 ] GRADO O EDADES: Mujeres mayores de 60 afios FECHA:
MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. EST“‘~O RIZ TIEMPO
ENSENANZA
Saludo: se saluda al grupo, de manera organizada y mucho entusiasmo para
ACTIVACION empezar con buena energia. _ Mando directo 15min
Se colocara una cancion de motivacion para hacer calentamiento muscular y no
tener dificultades o lesiones.
La actividad que se llevara a cabo se llama “Bomba de ritmos” en esta actividad se
pondréan sillas una de tras de otra y se les pedira a los integrantes que se sienten en
DESARROLLO cada una de ellas, a la persona que quede de primera se le pasara una bomba y
DE LA tendra que pasarla hacia atras por encima de la cabeza alzando sus brazos para 50 min
TEMATICA pasarla y asi mismo recibirla, cuando la bomba llegue al dltimo integrante este la
regresara pero ahora enviandola del lado derecho de todos los integrantes y ellos Mando directo
tendrén que recibirla de ese lado, cuando llegue otra vez al primer integrante este | modificado
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ahora la pasara del lado izquierdo, al llegar al tltimo él la pasara por encima de la
cabeza alzando sus brazos hasta que la bomba llegue de nuevo al primer
integrante, la actividad se iniciara cuando empiece a sonar la muasica y esta tendra
una variacion de ritmos donde los integrantes tendran que ir siempre al ritmo de la
musica donde puede ser mas rapida o lenta.

ACCION

Para finalizar la actividad se realizara un estiramiento descendente y se dara una
retroalimentacion de lo trabajado, al terminar se dara un aplauso y finalizara la

Asignacion de tareas

FINAL clase.

20 MIN

Mejorar la flexibilidad del esquema personal en el adulto mayor

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Comprender la
importancia de la
flexibilidad

Realiza los
movimientos
adecuados en exigir
su cuerpo

Mantiene una actitud
positiva y se integra
con el grupo

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Retroalimentacion Constructiva y Reflexion

Objetivo: Ofrecer retroalimentacion detallada y fomentar la reflexién para
apoyar el aprendizaje y la mejora continua en la flexibilidad.
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Fuente. Elaboracion propia

Capacidades fisicas flexibilidad

Mujeres mayores de 60 afios _—
- ESTILO DE

MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. ENSERIANZA TIEMPO

Saludo: se saluda al grupo, de manera organizada y mucho entusiasmo para
ACTIVACION empezar con buena energia. Luego se realiza una actividad para el calentamiento | Mando directo

muscular el cual consiste en realizar rotacion con sus extremidades y no tener

dificultades o lesiones. 15min

La actividad es:

Colocar mdusica y realizar movimiento para el calentamiento muscular y de todo el

esquema corporal.

Rumba aerdbica Mando directo
DESARROLLO En esta actividad central se trabaja la rumba aerébica con ejercicios y modificado 50 mi

o ) . . . min

DE LA movimientos trabajados en las sesiones anteriores, los movimientos que se
TEMATICA utilizaran son el levantamiento de sus brazos, sus rodillas para observar si existe
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alguna limitacion esto nos servira para observar el desempefio que han tenido
hasta ahora, si ha mejorado y si alguien le genero dificultades.

Se observa detalladamente cada una de las personas por lapsos de tiempo y asi
comenzar a identificar

ACCION FINAL | Se realiza un estiramiento descendente iniciando por la parte inferior, la parte
media y la parte superior del cuerpo, proponiendo un leve estiramiento de sus

extremidades para que asi los musculos no se contraigan, y se retroalimenta de
todos los temas trabajados.

Asignacion de tareas

20 MIN

Mejorar la flexibilidad del esquema personal en el adulto mayor

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Comprender la
importancia de la
flexibilidad

Realiza los
movimientos
adecuados en exigir
Su cuerpo

Mantiene una actitud
positiva y se integra
con el grupo

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Retroalimentacion Constructiva y Reflexion

Objetivo: Ofrecer retroalimentacion detallada y fomentar la reflexion para
apoyar el aprendizaje y la mejora continua en la flexibilidad.
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AP Capacidades fisicas VISl SITG/ Flexibilidad
DIDACTICA: DESARROLLAR:
SESION: d GRADO O EDADES: . ~ FECHA:
Mujeres mayores de 60 afos
MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. EST“‘~O DI TIEMPO
ENSENANZA
Saludo inicial, se realiza una hilera para poder explicar la actividad propuesta,
ACTIVACION mientras se juega el badl de los recuerdos, cada integrante tendrd un namero, el Mando directo
alumno maestro dira ese nimero y la participante debe salir al frente y nombrar un 15min
objeto, asi sucesivamente. Cada vez que salga un numero deberan repetir lo
anterior de su compafiera.
DESARROLLO Se realiza la actividad llamada “hasta donde llega la pierna” se trata de realizar
DE LA pasos, se inicia con pasos cortos y luego se va aumentando la distancia de cada
TEMATICA paso.
Luego se utilizara diferentes canciones de fondo, la idea es bailar y al cambiar la
cancion parar y permanecer como una estatua, quien se confunda no avanza, luego .
NP - : . . . 50 min
se cambiard el ritmo y al momento de avanzar también deben sincronizar el baile | Mando directo
con la musica de fondo mientras que los que acierten lograran seguir avanzando modificado
variante: se realizard el mismo ejercicio solo que el retorno sera de espaldas
aumentando mas la dificultad.
Se ubicara a todas las integrantes en un circulo y se procede a realizar estiramiento | Asignacion de tareas
ACCION FINAL | de manera ascendente estirando parte inferior, parte media y parte superior del 20 MIN

cuerpo mientras se realiza estiramiento también se aplica una retroalimentacion de
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la clase para mirar los factores a mejorar.

Mejorar la flexibilidad del esquema personal en el adulto mayor

COMPETENCIA PARA EVALUAR

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Comprender la
importancia de la
flexibilidad

Realiza los
movimientos
adecuados en exigir
Su cuerpo

Mantiene una actitud
positiva y se integra
con el grupo

Retroalimentacion Constructiva y Reflexion

Objetivo: Ofrecer retroalimentacion detallada y fomentar la reflexion para
apoyar el aprendizaje y la mejora continua en la flexibilidad.
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Fuente. Elaboracion propia

MOMENTOS

Capacidades fisicas

Resistencia cardiovascular

Mujeres mayores de 60 afios

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

Er

TIEMPO

ACTIVACION

Saludo de bienvenida, preparacion del equipo correspondiente para dar inicio a la
actividad mientras se realiza una actividad de previo calentamiento la cual
consiste en realizar una ronda y comenzar a pasar un objeto, la idea es ir diciendo
una fruta y a medida que pasa el objeto debe repetir lo que su compafiera dijo con
anterioridad.

Mando directo

15min

DESARROLLO
DE LA
TEMATICA

Rumba

Se trabajaré diferentes ritmos los cuales sean de agrado para las participantes, la
dinamica consiste en cambiar ritmos de manera que sean su dificultad cambie de
facil, medio y alto, para eso se usaran algunos ritmos como paso doble, merengue,
salsa y un poco de danza andina y asi poder medir la frecuencia cardiaca y tomar
valores los cuales muestren mejoras. Se procede a realizar recuperacion mediante
respiracion pausada y luego se retoma la actividad, pero ahora la intensidad sera
menor permitiendo que las integrantes elijan el siguiente ritmo.

Mando directo
modificado

50 min

ACCION FINAL

Se realiza un circulo y de manera pausada se comenzara a respirar, también se
comenzara a relajar el cuello, los brazos, cintura y piernas mediante rotacion
suave que permita relajar el musculo, y se procede a realizar una
retroalimentacion.

Asignacion de tareas

20 MIN

COMPETENCIA PARA EVALUAR

Mejorar la resistencia cardiovascular CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL
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Comprender la Realiza los Mantiene una actitud
importancia de la movimientos positiva y se integra
resistencia adecuados para con el grupo
cardiovascular observar las mejoras

Evaluacion Formativa y Continua

Objetivo: Monitorear el progreso en la resistencia cardiovascular de
manera continua para adaptar las actividades y estrategias segun las
necesidades individuales.

Fuente. Elaboracién propia

Capacidades fisicas Resistencia cardiovascular

Mujeres mayores de 60 afios

ESTILO DE

ENSENANZA MIEMPO

MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.
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Saludo de bienvenida, organizacion de un circulo para poder comenzar un Mando directo
ACTIVACION calentamiento el cual consiste en recordar el baile, el alumno maestro realizara un 15min
movimiento con musica de fondo, y la persona que repita de manera correcta esos
movimientos ird avanzando hasta llegar al centro del circulo.
Rumba aerobica Mando directo
DESARROLLO En esta actividad se utilizara elementos como gradas ya que simularan el trabajo modificado
DE LA con step, y la actividad consiste en realizar movimientos un poco exagerados
TEMATICA permitiendo observar si las molestias en las articulaciones siguen siendo las 50 min
mismas o han mejorado, los ritmos que se utilizaran son merengue, salsa, para
poder generar esquema de baile que involucre el movimiento de todas sus
extremidades.
ACCION Se realiza un circulo para realizar un estiramiento ascendente y hacer la debida Asignacion de tareas
FINAL retroalimentacion. 20 MIN
COMPETENCIA PARA EVALUAR
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL | ACTITUDINAL
Comprender la Realiza los Mantiene una actitud
Fortalecer la resistencia cardiovascular mediante actividad lddico ritmica | importancia de la movimientos positiva y se integra
flexibilidad en el adecuados para con el grupo
cuerpo mejorar la
flexibilidad

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA
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Evaluacion Formativa y Continua

Objetivo: Monitorear el progreso en la resistencia cardiovascular de
manera continua para adaptar las actividades y estrategias segun las
necesidades individuales.

Fuente. Elaboracion propia

S INLPATR Capacidades fisicas EENcats flexibilidad

DIDACTICA: DESARROLLAR:

SESION: 12 | GRADO O EDADES: | Mujeres mayores de 60 afios | FECHA:

< ESTILO DE

MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES. ENSENANZA TIEMPO
Saludo: se saluda al grupo, de manera organizada y mucho entusiasmo para Mando directo
empezar con buena energia.

ACTIVACION Luego se realiza una actividad para el calentamiento muscular y no tener 15min
dificultades o lesiones la cual consiste en un juego que lleva por nombre el piso es
lava, donde cada integrante debera evitar pisar ciertos puntos indicados, ya que
serian lava y automéaticamente quedarian fuera del juego.

DESARROLLO Lluvia de ritmos

DE LA Consiste en que se dividira el grupo en 3, y a cada grupo se le dara una directriz

TEMATICA respecto a un instrumento, cuando esté organizado todo deberan mezclarse los Mando directo 50 min
grupos y el alumno maestro daré las indicaciones para ver que instrumento debe modificado
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sonar, cada que suene un instrumento deben realizar un movimiento, sea
desplazamiento lateral, hacia adelante o hacia atras, saltos leves. La idea de la
actividad es hacer algo diferente que por medio de juego se trabaje la
concentracion, la flexibilidad y la resistencia cardiovascular.

y asi hacer una breve recuperacién del agotamiento fisico.

Luego se procede a realizar filas y se tomara un ritmo elegido por las integrantes,

ACCION
FINAL

Se realiza un circulo y se comenzara a realizar estiramiento con elevacion de

mientras se realiza la retroalimentacion de la clase.

brazos sin forzar tanto el levantamiento, y asi ir estirando de manera descendente

Asignacion de tareas

20 MIN

_ B

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Comprender la
importancia de la
flexibilidad

Mejorar la flexibilidad del esquema personal en el adulto mayor

Realiza los
movimientos
adecuados en exigir
Su cuerpo

Mantiene una actitud
positiva y se integra
con el grupo

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Retroalimentacion Constructiva y Reflexion

Objetivo: Ofrecer retroalimentacion detallada y fomentar la reflexion para
apoyar el aprendizaje y la mejora continua en la flexibilidad.
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Fuente. Elaboracion propia

MOMENTOS

Capacidades fisicas

flexibilidad

Mujeres mayores de 60 afios

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

(FECHA: |

TIEMPO

ACTIVACION

Saludo: se saluda al grupo, de manera organizada y mucho entusiasmo para
empezar con buena energia.

Luego se realiza una actividad la cual consiste en elegir un animal, al tener su
eleccion cada una realizara el sonido de su animal, al final todas deben comenzar a
caminar alrededor del espacio, y el alumno maestro debe tocar el hombro de una
integrante, ella debe realizar el sonido, y la que acierte el nombre del animal y
quien lo hizo ird ganando puntos.

La actividad es:

Colocar musica de manera aleatoria y comenzar a bailar de manera que los pasos
vayan aumentando su dificultad

Mando directo

15min

DESARROLLO
DE LA
TEMATICA

Se realizard rumba la cual esté preparada para realizar trabajo de fuerza 'y
flexibilidad, poniendo como objetivo trabajar rodillas y caderas, el ritmo musical
sera elegido para que permita llevar sincronia con la actividad, los pasos a realizar
seran una adaptacion de box en el cual sus movimientos seran mas limitados. Que
involucren elevacion de rodillas rotacion de su cadera, y estiramiento de sus
brazos

Mando directo
modificado

50 min

ACCION
FINAL

Se realizara un circulo en el cual se dirigira el estiramiento realizando semi
flexiones de las articulaciones para que el musculo se relaje, mientras se van
tomando apunte de algunas mejoras en las participantes.

Asignacion de tareas

20 MIN

T
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Mejorar la flexibilidad del esquema personal en el adulto mayor

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Comprender la
importancia de la
flexibilidad

Realiza los
movimientos
adecuados en exigir
su cuerpo

Mantiene una actitud
positiva y se integra
con el grupo

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Retroalimentacion Constructiva y Reflexion

Objetivo: Ofrecer retroalimentacion detallada y fomentar la reflexion para
apoyar el aprendizaje y la mejora continua en la flexibilidad.

se fatigue.

Luego se elegira masica clasica para poder realizar
desplazamiento y permitir la hidratacion y que su cuerpo vuelva a

estado de reposo

UNIDAD Capacidades fisicas TEMATICA A Resistencia cardiovascular

DIDACTICA: DESARROLLAR:

SESION: 14 GRADO O EDADES: | Mujeres mayores de 60 afnos FECHA:
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, &

MOMENTOS MATERIALES. ESTILO DE ENSENANZA TIEMPO
Saludo inicial, se procede a realizar un calentamiento previo del Mando directo

ACTIVACION tren inferior por medio de desplazamiento leve de un lugar a otro 15 minutos
para evitar posibles molestias o lesiones.
Se realizara filas iguales, y se comenzara con una clase de rumba
donde la actividad sera continua por tiempo, utilizando diferentes | Mando directo modificado

DESARROLLO DE | ritmos se lograra ir subiendo la intensidad del baile, y luego esta

LA TEMATICA misma se mermara para ir bajando las pulsaciones y el cuerpo no 50 minutos
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Se realiza un estiramiento iniciando por sus brazos, estirandolos
hasta el punto de su cuerpo lo permita, se trabajara respiracion y
poco a poco ira bajando de manera que el estiramiento termine en
los pies, relajando asi sus plantas con diferentes rotaciones leves.

ACCION FINAL

Asignacion de tareas

20 minutos

_% B

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Comprender la
importancia de la
resistencia
cardiovascular

Mejorar la resistencia cardiovascular en el adulto mayor

Realiza los diferentes
movimientos de
manera certera

Mantiene una actitud
positiva y se integra con el
grupo

Fuente. Elaboracién propiA

Capacidades fisicas

15 Mujeres mayores de
60 anos
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES,
LUSLHISNILIOS MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

Resistencia cardiovascular

TIEMPO
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ACTIVACION

Saludo de bienvenida, se da inicio a un breve desplazamiento por el
espacio para comenzar a calentar las extremidades y se jugara al stop,
donde cada vez que pare una cancién las participantes deben quedarse
quietas manteniendo la posicion en la que se encontraban, si se mueve
mientras la musica se frena, ird saliendo hasta el momento que hay una
ganadora.

Mando directo

15 minutos

DESARROLLO
DE LA
TEMATICA

Rumba aerobica.

En esta actividad central se trabaja la rumba aerdbica con ejercicios y
movimientos continuos que generen esfuerzo fisico mediante ritmos
que sean fuertes, esto nos servira para observar el desempefio que han
tenido hasta ahora, si ha mejorado y si alguien le genero dificultades,
para asi poder obtener resultados positivos.

Se observa detalladamente cada una de las personas por lapsos de
tiempo y luego se procede a tomar su ritmo cardiaco.

Mando directo modificado

50 minutos

ACCION
FINAL

Mejorar la resistencia cardiovascular en el adulto mayor

Se realiza un estiramiento y relajacion mediante respiracion e
hidratacion, mediante se escucha las opiniones de cada una de las
participantes

Asignacion de tareas

20 minutos

COMPETENCIA PARA EVALUAR

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Comprender la importancia | Realiza los

la resistencia cardiovascular | movimientos
adecuados sin exigir
demasiado su cuerpo

Mantiene una actitud
positiva y se integra con el

grupo

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA
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Evaluacion Formativa y Continua

Objetivo: Monitorear el progreso en la resistencia cardiovascular de manera
continua para adaptar las actividades y estrategias segun las necesidades
individuales.

Fuente. Elaboracion propia

Capacidades fisicas Aplicacion de test final

Mujeres mayores de 60
anos
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES,
VARIANTES, MATERIALES.

Saludo de bienvenida, se procede a realizar diferentes
ACTIVACION grupos de trabajo luego se explica cada uno de los test Mando directo

MOMENTOS ESTILO DE ENSENANZA | TIEMPO

. 15 minutos
que se van a realizar.
Se inicia con el test de resistencia Cardiovascular en el
cual se deben desplazar por cierto espacio, al final de un
DESARROLLO DE tiempo se toma frecuencia cardiaca y analizar la distancia | Mando directo modificado
LA TEMATICA recorrida en el lapso de tiempo dado 50 minutos

El siguiente test consiste en medir la flexibilidad,
realizando sentadillas por cierto tiempo y luego se toma
la frecuencia cardiaca para analizar si hay fatiga

Y por Gltimo se realiza el test de resistencia muscular, se
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obtiene los resultados y se da por finalizada la sesion

Obtener resultados de los test aplicados

Se realiza un estiramiento descendente de manera
ACCION FINAL tranquila, manejando respiracion y tiempo de tension en

cada articulacion luego sigue la hidratacion y el reposo en
las sillas mientras se explica cada uno de los test y cuéles
fueron los resultados obtenidos.

Asignacion de tareas

20 minutos

COMPETENCIA PARA EVALUAR

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Comprender la importancia
de las capacidades fisicas

Realiza los
movimientos
adecuados sin exigir
demasiado su cuerpo

Mantiene una actitud
positiva y se integra
con el grupo

OBSERVACIONES

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Aplicacion del Test Final

Objetivo: Evaluar no solo la memorizacion de conocimientos, sino también la
capacidad de aplicar, analizar y sintetizar la informacion en contextos

practicos.

Fuente. Elaboracion propia
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9.5.4 Evaluacion

La evaluacion para el fortalecimiento de las capacidades fisicas mediante la practica
corporal ritmica para adultos mayores en la Fundacién Nueva llusion se centra en cdmo los
participantes construyen y aplican su conocimiento y habilidades a través de experiencias
practicas y reflexivas. Este enfoque reconoce que el aprendizaje es un proceso activo y
contextualizado, donde los adultos mayores no solo adquieren conocimientos, sino que también
los integran y aplican de manera significativa en su vida diaria.

9.5.4.1. Objetivos de la Evaluacion

La evaluacion se enfocard en:

e El progreso en las capacidades fisicas: Evaluar como la préactica corporal ritmica ha
contribuido al fortalecimiento de la flexibilidad, resistencia cardiovascular y coordinacion
en los adultos mayores.

e Laintegracion del conocimiento: Determinar cdmo los participantes aplican los
conceptos aprendidos en su practica diaria y como estos conocimientos influyen en su
bienestar general.

o Lareflexion y autoevaluacion: Facilitar la reflexion de los participantes sobre su
aprendizaje y experiencia, promoviendo la autoevaluacion y la retroalimentacion entre
pares.
9.5.4.2. Estrategias Evaluativas
Evaluacién Formativa Continua

o Observacion Participativa: Realizar observaciones continuas durante las sesiones de
practica corporal ritmica para evaluar la ejecucion de los ejercicios y la interaccion de los
participantes. La observacion permitira adaptar las actividades segun las necesidades y
progresos individuales.

o Diarios de Reflexién: Incentivar a los participantes a mantener diarios donde registren
sus experiencias, sensaciones y logros en relacion con los ejercicios ritmicos. Este registro
ayudara a identificar areas de mejora y a valorar el impacto de la practica en su bienestar.
9.5.4.3. Autoevaluacién y Evaluacion entre Pares

o Autoevaluacion Guiada: Proporcionar herramientas y criterios para que los participantes

evallen su propio progreso en terminos de flexibilidad, resistencia y coordinacion. Los
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cuestionarios de autoevaluacion permitirdn a los participantes reflexionar sobre sus
habilidades y metas personales.

« Evaluacion entre Pares: Organizar sesiones de evaluacion entre pares donde los
participantes proporcionen retroalimentacion constructiva sobre el desempefio de sus
compafieros en las actividades ritmicas. Este intercambio promueve un aprendizaje
colaborativo y la identificacion de buenas practicas.
9.5.4.3.4. Evaluacién Basada en Proyectos y Tareas

e Proyectos de Grupo: Disefar proyectos grupales donde los participantes desarrollen y
presenten coreografias ritmicas o rutinas de ejercicios adaptadas a sus capacidades. La
evaluacion considerara la creatividad, la colaboracion y la aplicacién efectiva de los
conceptos aprendidos.

o Tareas Aplicadas: Asignar tareas practicas, como la implementacién de rutinas de
ejercicio en casa y la integracién de movimientos ritmicos en actividades diarias. Evaluar
como los participantes aplican y adaptan los conocimientos adquiridos en contextos fuera
de las sesiones programadas.
9.5.4.3.5. Retroalimentacion Constructiva y Reflexion

« Sesiones de Retroalimentacion: Facilitar sesiones regulares de retroalimentacion donde
los participantes reciban comentarios detallados sobre su desempefio en las actividades.
La retroalimentacion debe ser especifica y orientada a la mejora continua.

o Reflexion Guiada: Organizar actividades de reflexion donde los participantes analicen su
progreso, identifiquen desafios y celebren logros. La reflexion debe centrarse en como la
practica corporal ritmica ha influido en su flexibilidad, resistencia y bienestar general.
Conclusion
La evaluacion, mediante la practica corporal ritmica en la Fundacion Nueva Ilusion debe

ser un proceso dinamico y participativo. Al integrar observacion continua, autoevaluacion,
evaluacion entre pares, proyectos practicos y retroalimentacion reflexiva, la evaluacion no solo
mide el progreso en habilidades fisicas, sino que también apoya el desarrollo personal y el
aprendizaje continuo. Este enfoque asegura que la préctica ritmica sea una herramienta efectiva
para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores, promoviendo un bienestar integral y

sostenido.
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9.5.5 Recursos
Para llevar a cabo este proyecto de investigacion se dispuso los siguientes recursos que
ayudaron al desarrollo de todas las actividades preparadas:

Recursos humanos: para trabajar la investigacion se conto con la participacion de la
Fundacién Nueva llusion que lo integra 25 sefioras incluida la lider del grupo, como también los
funcionarios y docentes encargados de Pasto Deporte que llevan un largo trabajo y experiencias
vividas con ellas, con algunos estudiantes maestros que ayudan a compartir los conocimientos
gue garantizan el proceso investigativo.

Recursos fisicos: en este proceso de investigacion se contd con un espacio dentro de las
instalaciones del coliseo Sergio Antonio Ruano, asi mismos materiales como; el equipo de sonido
para la reproduccion de los temas musicales, sillas para el descanso y una mesa que se la utilizo
en pocas ocasiones.

Recursos didacticos: en cuanto a los materiales o elementos utilizados en las sesiones de
practica que algunos de ellos fueron prestados, comprados o reciclados, estan; globos, en
ocasiones bastones de madera, un equipo de sonido, una memoria con musica, hojas de papel,

carton reciclable y una extension que servia para conectar el sonido.
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10. Anélisis e interpretacion de resultados

El analisis de los resultados obtenidos se basa en la triangulacion de datos provenientes de
diversas técnicas e instrumentos aplicados: observacion participante, bateria de test, grupos
focales y talleres pedagogicos. Cada uno de estos métodos permitié obtener una comprension
integral sobre como la practica corporal ritmica impacta en las capacidades fisicas del adulto
mayor. A través de la observacion participante, se logré un seguimiento continuo y detallado de
las respuestas de los participantes durante las sesiones, permitiendo identificar cambios
progresivos en la coordinacion, equilibrio y movilidad.

La bateria de test proporciond datos cuantitativos especificos, lo que facilito la medicion
de mejoras en aspectos clave como la fuerza muscular, flexibilidad y capacidad cardiovascular.
Los grupos focales, por su parte, ofrecieron una plataforma para explorar las experiencias
subjetivas de los adultos mayores, capturando sus percepciones y emociones relacionadas con la
practica ritmica. Finalmente, los talleres pedagdgicos permitieron integrar los conocimientos
adquiridos y reflexionar colectivamente sobre el proceso, consolidando una comprension mas
profunda de como la masica y el movimiento influyen no solo en el aspecto fisico, sino también
en el bienestar emocional y social de los participantes.

Este enfoque multidimensional y la integracion de diversas perspectivas aseguran que el
analisis de los resultados sea robusto y refleje de manera fiel los impactos observados a lo largo
del estudio. Al combinar datos cualitativos y cuantitativos, se consigue una vision holistica que
no solo aborda los cambios fisicos medibles en los adultos mayores, sino también las
transformaciones en su calidad de vida y bienestar general.

La triangulacion de las diferentes técnicas e instrumentos permitio corroborar los
hallazgos desde mdltiples angulos, lo que otorga una mayor validez y confiabilidad a los
resultados. Por ejemplo, las mejoras en la fuerza y flexibilidad detectadas en los test fisicos se
vieron respaldadas por las observaciones directas realizadas durante las sesiones, asi como por
los testimonios de los participantes en los grupos focales, quienes reportaron sentirse mas agiles y
seguros en sus movimientos cotidianos.

Ademas, el uso de talleres pedagogicos no solo facilito la ensefianza de habilidades
ritmicas, sino que también propicié un espacio de reflexion donde los adultos mayores pudieron

compartir sus experiencias y aprendizajes. Esto permitid identificar impactos més sutiles, como el
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aumento de la autoestima, la mejora de la interaccion social y el fortalecimiento de la cohesion
grupal, aspectos que son fundamentales para el bienestar integral en esta etapa de la vida.

En conjunto, este enfoque integral y detallado asegura que el analisis no solo se limite a
los datos estadisticos, sino que capture la complejidad de la experiencia humana, destacando
coémo la practica corporal ritmica puede convertirse en una herramienta poderosa para promover
la salud fisica y emocional en los adultos mayores.

Para alcanzar el primer objetivo, se emplearon dos técnicas clave: la observacion
participante y una bateria de test fisicos, cada una de las cuales jugé un papel crucial en la
obtencion de datos exhaustivos y complementarios sobre la capacidad motora de los adultos
mayores.

La observacion participante se realizo durante las sesiones ritmicas, permitiendo un
seguimiento detallado y continuo del comportamiento motor de los participantes en tiempo real.
Este método facilito la identificacién de mejoras progresivas en la estabilidad y precision de los
movimientos. La observacion reveld que, con el tiempo, los adultos mayores mostraron un
aumento en la coordinacion y un menor nimero de errores en la ejecucion de las actividades
ritmicas. Se observaron mejoras en la movilidad general, que se reflejaron en una mayor
seguridad al realizar movimientos que anteriormente les resultaban desafiantes. La estabilidad y
la precision de los movimientos aumentaron, evidenciando una adaptacion positiva a la practica
ritmica.

Complementando la observacion, se aplicé una bateria de test fisicos disefiada para
evaluar aspectos especificos de la capacidad motora, como la fuerza muscular, la flexibilidad y el
equilibrio. Los resultados de estas pruebas mostraron una disminucién significativa en los
desequilibrios y caidas, lo cual indica un fortalecimiento notable en la capacidad motora de los
participantes. Los test revelaron mejoras en la fuerza de las extremidades, mayor rango de
movimiento y una mayor capacidad de respuesta ante situaciones que requerian estabilidad. Estos
resultados cuantitativos corroboraron las observaciones realizadas durante las sesiones,
proporcionando una validacion objetiva del impacto positivo de la préctica corporal ritmica.

Por otro lado, la bateria de test ofrecio datos cuantitativos precisos sobre aspectos
especificos de la capacidad motora, como el equilibrio, la fuerza y la coordinacién. Estos
resultados numéricos complementaron las observaciones cualitativas al ofrecer evidencia

concreta de los cambios en las capacidades fisicas a lo largo del tiempo. La correlacion entre las
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observaciones y los resultados de los test subraya la efectividad de la préctica ritmica en la
mejora de la estabilidad y precision de los movimientos, evidenciando que los cambios
observados no son meramente anecdéticos, sino que estan respaldados por datos medibles.

La disminucién en los desequilibrios y caidas, confirmada tanto por la observacién directa
como por los resultados de los test, es indicativa de un fortalecimiento significativo en la
capacidad motora. Esta disminucion no solo resalta la efectividad de la intervencidn ritmica en
mejorar el equilibrio y la coordinacion, sino que también tiene implicaciones positivas para la
seguridad y confianza de los adultos mayores en sus actividades diarias. Al reducir el riesgo de
caidas y mejorar la estabilidad, los participantes muestran una mayor seguridad en su movilidad y
autonomia, lo que contribuye a una mejor calidad de vida y una mayor confianza en su capacidad
para realizar tareas cotidianas.

La integracion de enfoques cualitativos y cuantitativos en el anélisis no solo valida la
efectividad de la practica ritmica, sino que también establece una base robusta para la evaluacién
exhaustiva del impacto de la intervencion. Los datos cualitativos, obtenidos a través de la
observacion participante, ofrecen una comprensién profunda y contextual de cémo los
participantes experimentan y responden a la practica ritmica en su vida diaria. Estos datos
permiten capturar aspectos subjetivos y experienciales que pueden ser fundamentales para
entender los beneficios percibidos por los adultos mayores.

Por otro lado, los datos cuantitativos, derivados de la bateria de test fisicos, proporcionan
evidencia objetiva y medible de los cambios en las capacidades motrices. Al combinar estos datos
con los resultados cualitativos, se logra una vision integrada que no solo confirma la eficacia de
la préctica ritmica en términos de mejoras fisicas, sino que también revela cobmo estos cambios
afectan la calidad de vida y el bienestar general de los participantes.

Este enfoque multidimensional es crucial para asegurar que las mejoras observadas en la
capacidad motora sean representativas y sostenibles a largo plazo. Al cruzar y comparar datos
cualitativos y cuantitativos, se obtiene una comprensién mas completa y matizada de los efectos
de la practica corporal ritmica. Esta integracion de perspectivas permite identificar no solo los
resultados inmediatos de la intervencion, sino también evaluar como estos beneficios se
mantienen y evolucionan con el tiempo.

Ademas, al utilizar ambos enfoques, se pueden detectar y abordar posibles discrepancias

entre las percepciones de los participantes y los resultados objetivos, ofreciendo una vision mas
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equilibrada y precisa del impacto de la intervencidn. Este analisis integral facilita la
identificacion de areas de mejora y la adaptacion de la intervencion para maximizar sus
beneficios.

Esta integracion en el analisis proporciona una evaluacion robusta y completa del impacto
de la practica ritmica, asegurando que los resultados obtenidos sean representativos de las
mejoras reales en la capacidad motora y la calidad de vida de los adultos mayores. Este enfoque
integral no solo valida la efectividad de la intervencion, sino que también establece una base
sOlida para futuras investigaciones y aplicaciones en el campo de la préactica corporal ritmica.

Este analisis demuestra cémo las técnicas utilizadas no solo brindaron una comprension
detallada del impacto de la practica ritmica en las capacidades fisicas, sino que también
evidencian la eficacia de la intervencion en la mejora de la motricidad de los participantes.

Con respecto al segundo objetivo: Implementar un plan de accion con ejercicios que
mejoren la actividad motora y fisica en la cual se hace uso del Grupos focales y talleres
pedagdgicos., obteniendo como Resultado Inicialmente, el analisis de los datos recopilados
reveld deficiencias en la interpretacion de los resultados obtenidos a través de los grupos focales
y los talleres pedagdgicos. Esta carencia se debié a una falta de profundidad en la evaluacion de
cémo los ejercicios y actividades propuestas estaban impactando en los participantes. Sin
embargo, tras una revision critica y un analisis mas exhaustivo, se identificaron aspectos
significativos que reflejan el éxito de la intervencion.

Los grupos focales permitieron obtener percepciones cualitativas profundas de los adultos
mayores sobre la implementacion del plan de accion. A través de discusiones guiadas, los
participantes compartieron sus experiencias, opiniones y sentimientos sobre los ejercicios
ritmicos. Los datos revelaron que, ademas de las mejoras fisicas esperadas, los participantes
experimentaron un aumento notable en su autoestima y bienestar general. La interaccion en los
grupos focales destacd como la masica y el ritmo contribuyeron a una mayor conexién social y
un sentido de comunidad entre los participantes.

Los talleres pedagdgicos proporcionaron un espacio interactivo y educativo donde se
combinaron actividades ritmicas con reflexion y aprendizaje. Estos talleres no solo facilitaron el
desarrollo de habilidades motrices, sino que también promovieron la expresion emocional y el

fortalecimiento de las relaciones interpersonales. La implementacion de actividades ritmicas
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estructuradas permitié a los adultos mayores no solo mejorar sus capacidades fisicas, sino
también disfrutar de un entorno que apoyo su desarrollo emocional y social.

El andlisis critico posterior reflejo que la préctica corporal ritmica, en combinacion con la
musica, no solo logro el fortalecimiento de las capacidades fisicas, sino que también tuvo un
impacto positivo en la autoestima de los participantes y en su capacidad para conectarse
socialmente. Los talleres pedagogicos y los grupos focales evidenciaron que la integracion de la
mausica y el ritmo en el plan de accidn facilité una expresion emocional mas libre y mejoré la
calidad de las interacciones sociales entre los adultos mayores. Estos hallazgos respaldaron la
hipétesis planteada de que la incorporacion de actividades ritmicas puede tener beneficios
multifacéticos, abarcando tanto el aspecto fisico como el emocional y social.

El analisis detallado y la interpretacion critica de los resultados obtenidos a través de los
grupos focales y talleres pedag6gicos demostraron que la intervencion no solo logré mejorar la
actividad motora y fisica, sino que también promovié un entorno mas cohesivo y enriquecedor
para los adultos mayores, consolidando el éxito del plan de accion implementado.

Para el ultimo objetivo: Evaluar el mejoramiento de las capacidades fisicas mediante la
actividad ritmica, técnicas utilizadas la Bateria de test, dando como resultados; Para evaluar el
mejoramiento de las capacidades fisicas de los adultos mayores a través de la actividad ritmica,
se utilizé una bateria de test que incluy6 mediciones de flexibilidad, capacidad muscular y
capacidad cardiovascular. Este enfoque integral permitié obtener una vision detallada de como la
practica corporal ritmica influy6 en diversas dimensiones de la condicién fisica de los
participantes.

Los resultados mostraron una mejora significativa en la flexibilidad de los participantes.
Las pruebas de rango de movimiento y estiramiento indicaron una mayor amplitud en los
movimientos articulares y una reduccion en la rigidez muscular. Estas mejoras se correlacionaron
con una mayor movilidad general y una disminucion en las molestias relacionadas con la rigidez.

La evaluacion de la capacidad muscular revelé un aumento notable en la fuerza 'y
resistencia muscular de los adultos mayores. Las pruebas de fuerza en diferentes grupos
musculares mostraron incrementos en la capacidad de levantar, empujar y sostener objetos, lo que
contribuye a una mayor independencia y facilidad en las actividades diarias.

La capacidad cardiovascular, medida a través de pruebas de resistencia aerdbica, también

mostré mejoras significativas. Los participantes evidenciaron un aumento en la resistencia y la
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eficiencia del sistema cardiovascular, reflejado en una mayor capacidad para realizar actividades
fisicas sin experimentar fatiga excesiva.

La comparacion de estos resultados con listas de cotejo proporciond una herramienta
adicional para verificar el desarrollo y éxito de la intervencién. Las listas de cotejo, que
incluyeron criterios especificos para evaluar las mejoras en cada dimension fisica, permitieron
contrastar los resultados obtenidos con los objetivos establecidos. Esta comparacion ayudo a
identificar areas de éxito y posibles inconvenientes en la implementacién del programa.

A través de la triangulacion de los datos obtenidos de la bateria de test y las listas de
cotejo, se verifico que la intervencion basada en la actividad ritmica produjo resultados positivos
en las capacidades fisicas de los adultos mayores. La mejora en la flexibilidad, fuerza y capacidad
cardiovascular confirmo la efectividad de la practica ritmica como una estrategia para fortalecer
la salud fisica en esta poblacion.

El analisis también permitié identificar areas para posibles ajustes en el programa.
Aunque los resultados fueron en su mayoria positivos, la identificacion de cualquier
inconveniente o area de mejora ayudara a refinar futuras intervenciones. Este enfoque reflexivo
asegura una adaptacion continua del programa para maximizar sus beneficios y abordar cualquier
desafio que pueda surgir.

Es decir, la evaluacion integral mediante la bateria de test y la comparacién con listas de
cotejo proporciono evidencia solida del impacto positivo de la actividad ritmica en las
capacidades fisicas de los adultos mayores. Este analisis detallado y reflexivo subraya la
importancia de utilizar métodos de evaluacion rigurosos para validar la efectividad de las
intervenciones y guiar la mejora continua en programas de salud y bienestar para adultos
mayores.

Profundizando el Segundo Objetivo y la Hipdtesis de Accién, Uno de los puntos criticos
identificados durante el analisis del segundo objetivo fue la falta de claridad en la aplicacion y
efectos de la hipotesis de accion. La hipétesis de accion planteada se basaba en la premisa de que
la incorporacidn de actividades ritmicas no solo podria mejorar las capacidades fisicas de los
adultos mayores, sino también tener un impacto positivo en su bienestar emocional y social. Este
enfoque integral postulaba que el ritmo y la musica podrian actuar como herramientas poderosas

para promover mejoras en maltiples dimensiones de la salud de los participantes,
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La hipdtesis de accidn se fundamenta en la idea de que las actividades ritmicas, como la
danzay los ejercicios musicales, tienen el potencial de fortalecer tanto el cuerpo como la mente.
En el contexto de esta investigacion, se esperaba que estas actividades promovieran mejoras en la
coordinacion, el equilibrio, y la fuerza fisica, al mismo tiempo que facilitaran la expresion
emocional y la cohesidn social entre los participantes. Este doble enfoque se basa en estudios
previos que han demostrado que el ritmo y la muasica pueden tener beneficios terapéuticos
significativos.

Durante la implementacion de los talleres pedagdgicos, se observé que la practica ritmica
tuvo efectos positivos que respaldan la hipdtesis planteada. Los talleres se disefiaron para
combinar la ensefianza de habilidades ritmicas con espacios de reflexion y dialogo, permitiendo a
los participantes experimentar no solo los beneficios fisicos, sino también el valor emocional y
social de las actividades.

La participacion en actividades ritmicas facilitd la expresion emocional entre los adultos
mayores. Los talleres pedagdgicos proporcionaron un entorno seguro y apoyador donde los
participantes pudieron compartir sus experiencias y emociones relacionadas con la practica. Esta
expresion emocional no solo contribuy6 a una mayor satisfaccion personal, sino que también
fomento un sentido de logro y autoestima.

Los talleres también promovieron una mejora significativa en la interaccién social entre
los participantes. La practica ritmica se realizo en grupo, lo que facilit6 la creacion de vinculos y
la cooperacidn entre los adultos mayores. Este entorno de apoyo mutuo y socializacién
contribuy6 a una mayor cohesion grupal y redujo sentimientos de aislamiento, apoyando la idea
de que la musica y el ritmo pueden mejorar la conexion social y el bienestar emocional.

A pesar de estos hallazgos positivos, se identificaron areas para una mayor profundizacion
en el analisis de la hipétesis de accién. En particular, se requirié una reflexion mas detallada
sobre cémo los resultados de los talleres pedagdgicos se relacionan con la hipétesis y como se
pueden ajustar las intervenciones para maximizar estos beneficios. La falta de claridad inicial en
la hipotesis de accion llevo a una revision critica y a la necesidad de ajustar el enfoque para
alinear mejor los objetivos con los resultados observados.

Los resultados obtenidos de los talleres pedagdgicos y la practica ritmica respaldan la
hipotesis de que las actividades ritmicas pueden generar un impacto positivo en las capacidades

fisicas, el bienestar emocional y la interaccién social de los adultos mayores. La profundizacion
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en la hipétesis de accién ha permitido ajustar y fortalecer la intervencion, asegurando que los
beneficios esperados se materialicen de manera efectiva y que el programa continue
evolucionando para satisfacer las necesidades de los participantes.

La triangulacion de los datos también mostrd que, mas alla de los beneficios fisicos, la
practica ritmica contribuyd a la creacidn de un ambiente de apoyo mutuo y bienestar emocional,
aspectos clave para el envejecimiento saludable.

El proceso de sistematizacién de los datos se llevo a cabo siguiendo un enfoque
epistemoldgico y hermenéutico, lo que permitié una interpretacion critica y reflexiva de los
resultados. A través de la triangulacion, se integraron las diferentes fuentes de datos
(observacion, test, grupos focales y talleres pedagdgicos) para obtener una vision mas completa
del impacto de la practica ritmica en los adultos mayores.

Los resultados sugieren que la combinacion de mdsica y movimiento no solo fortalecid
las capacidades fisicas, sino que también promovio6 un bienestar integral. Este hallazgo es
consistente con estudios previos y refuerza la importancia de incluir practicas ritmicas en
programas de intervencion para adultos mayores.

Durante todo el proceso, se respetaron las consideraciones éticas, garantizando la
confidencialidad de los participantes y el uso de datos con fines exclusivamente investigativos.
Ademas, se obtuvieron los consentimientos informados de todos los involucrados, asegurando la
transparencia y ética del estudio.

En la metodologia, se incluyé el uso del grupo focal y los talleres pedagdgicos como
técnicas clave de recoleccion de informacién. El grupo focal ayudé a obtener percepciones y
experiencias directas de los participantes respecto a la practica corporal ritmica y su impacto en
las capacidades fisicas. Los talleres pedagogicos, disefiados como espacios interactivos,
combinaron la ensefianza de habilidades ritmicas con la reflexion sobre los aprendizajes

adquiridos.
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Reconociendo la capacidad motora en el adulto mayor

En relacion al primer objetivo de esta investigacion: reconocer la capacidad motora en el
Adulto Mayor de la Fundacion Nueva llusion de San Juan de Pasto, es primordial tener en cuenta
la observacion detallada de la poblacion, la cual permitio recopilar datos fundamentales que
proporcionaron la base para la posterior aplicacion de diversos test. Estos fueron disefiados para
evaluar y determinar las condiciones fisicas y motoras de las adultas mayores que participan en el
programa de la fundacion.

Se tuvo en cuenta la opinion de la parte cientifica para otorgar mayor relevancia a los
resultados de los test a aplicar. Brenda Borrelli, en su articulo ‘Condicion motriz y calidad de vida
en adultos mayores,’ cité a Jauregui y Kaplan (2007) para respaldar su analisis de la influencia de
la condicion fisica en la calidad de vida de los adultos mayores., que dice: “En las Gltimas
décadas, ha habido un notable aumento en la poblacion de ancianos. Se proyecta que para el afio
2050, alrededor del 15% de la poblacién en América Latina sera mayor de edad, en comparacion
con el 8% actual” (p. 9).

Tal como sefialan los autores anteriormente citados, la condicién fisica en el adulto mayor
es crucial para su bienestar general. A medida que las personas envejecen, es comun.
experimentar una notable disminucion en la fuerza muscular, la flexibilidad, el equilibrio y la
resistencia. Sin embargo, mantenerse activo y realizar ejercicios regulares puede ayudar a mitigar
estos efectos del envejecimiento, mejorando asi la movilidad, reduciendo el riesgo de caidas y
aumentando la calidad de vida, sin embargo, sabemos que esa condicion fisica aparte de
disminuir, puede aumentar dependiendo del trabajo que se realice, de tal forma que para realizar
un buen desempefio se debe actuar primordialmente en obtener datos los cuales van a servir para
una buena planificacion.

La obtencidn de estos datos preliminares obtenida a través de la observacion detallada de
la poblacién y la aplicacion de diversos test fisicos al inicio de la intervencion. Estos datos
incluyeron mediciones de la condicion fisica y motora de las adultas mayores, tales como su
fuerza muscular, flexibilidad, equilibrio y resistencia. A partir de esta informacion, se logro
comprender mejor las capacidades y limitaciones de cada participante, lo que permitio disefiar un
proceso de intervencion personalizado que se ajustara a sus necesidades especificas. fue un paso
crucial, ya que permitié una comprension mas precisa y contextualizada de las capacidades y

limitaciones de las participantes. De este modo, se pudo disefiar un proceso de intervencion
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adaptado y personalizado que respondiera a las necesidades especificas de cada individuo. Este
enfoque personalizado es esencial para garantizar que las estrategias implementadas sean
efectivas y que promuevan mejoras significativas en la calidad de vida y en la capacidad motora
de las adultas mayores.

Se visualizé en la aplicacion y desarrollo de las baterias de test en las cuales se puede
evaluar el nivel de preparacién alcanzado por la muestra investigada durante el desarrollo de la
estructura (Alvarado, Machuat, y Méndez, 2018, p. 98). Estos resultados permitieron identificar
mejoras especificas en las capacidades evaluadas, reflejando un avance significativo en la
preparacion y adaptacion de los participantes a las pruebas aplicada.

Evaluar los niveles de preparacion de los participantes es fundamental para comprender
como estan progresando hacia las metas del programa. Este tipo de evaluacion no se realiza
simplemente al final del proceso, sino que es una practica continua que permite que el proyecto
se ajuste y mejore a medida que avanza. Al realizar evaluaciones periddicas, los instructores o
investigadores pueden identificar tempranamente cualquier area en la que los participantes
puedan estar rezagados y necesitar apoyo adicional.

Bajo esta perspectiva, el primer test que se ejecutd el de resistencia cardiovascular o
Ruffier Dickson el cual consistio en realizar 30 sentadillas completas en 45 segundos a
cronometro, de pie con el tronco derecho en angulo de 90 grados y manos en la cadera, desde alli
el movimiento consiste en flexionar y extender las piernas a ritmo veloz y parejo, con este
ejercicio que se lleva a cabo en unos minutos se conoce la respuesta del corazén ante el esfuerzo
fisico, es decir, la adaptacién y recuperacion cardiaca se ponen en evaluacion frente a la actividad
fisica. Cabe mencionar que, se toma la pulsacion en tres momentos diferentes durante un minuto
la P1 es antes de iniciar la actividad fisica (cuerpo en reposo), la P2 se toma apenas finalice la
actividad fisica y la P3 después de un minuto de recuperacion.

Ahora bien, después de terminar el test de resistencia cardiovascular, se obtuvo tres datos
o tres valores los cuales ayudan a encontrar el resultado final, ya que esta suma de los valores, da
un valor general, se le debe restar 200 y su producto se lo divide entre 10, con esta formula se
obtendra el resultado final, con el cual podemos clasificar como se encuentra la poblacion.

Por Gltimo, como todo test tiene su tabla de resultados siendo O que se encuentra en
Optimas condiciones para realizar esfuerzo fisico y 15 como indice con mal estado o un corazén

débil, entre estos intervalos se encuentran otros rangos también importantes, es relevante también
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mencionar que se aplica una férmula para obtener el resultado final; como muestra de la

aplicacion de lo que se menciona anteriormente.

Tabla 4.

Criterios evaluativos para test de resistencia cardiovascular de Ruffier Dickson.

Numero Nivel Relacion con la salud
cardiorrespiratorio

<1 Excelente (ex) Excelente (ex)

1-3 Alto (al) Muy buena — ideal (mbi)

3-6 En promedio (pr) Buena — saludable (bs)

6-15 Bajo (ba) Riesgos medios (rm)

15> Muy bajo (mba) Riesgos cardiovasculares (rc)
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Tablas

Resultados obtenidos de los sujetos de estudio.

Nombre Resultado Numeroen Nivel cardiorrespiratorio Relacion con la salud
por el que se
persona  encuentra  "Ex A P Ba Mba Ex Mbhi Bs R Rc
I r m
AML1. 6,5 6-15 X X
AM2. 11 1-3 X X
AM3. 2,5 1-3 X X

Nota: EI nombre de las personas participantes se codificé por AM (Adulto Mayor). la
sefiora Aida (AML1), Gloria (AM2) y Oliva (AM3).

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 3.

Valores numéricos de Test de resistencia cardiovascular.

Resistencia Cardiovascular

7 6,5
6
5
4
3 2,5
2
1,1

1 .
0

Doiia Aida Dofia Gloria Dofia Oliva

Nota: Diagrama de barras, que muestra el resultado final del test de resistencia

cardiovascular de 3 participantes del grupo.
Fuente: Elaboracion propia.

Con ello se llega a interpretar los resultados que ya se plasmaron anteriormente y se
reconoce que la AM2 tiene un dato exacto de 1,1, ubicAndose en la tabla de resultados como un
alto nivel cardiovascular lo cual quiere decir que tiene un corazon apto para realizar actividad
fisica y posee una salud buena. Con este antecedente se descubre la importancia de vivir la
actividad fisica hasta la etapa del envejecimiento, como lo afirma Moreno (2005), “El ejercicio
fisico tiene una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan la involucion retrasando la
misma de forma considerable, previniendo enfermedades y contribuyendo a mantener la

independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y economicos” (p.6).
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En esta linea, se podria decir ademas que las estrategias innovadoras desde la Educacion
Fisica tienen un impacto significativo en la motivacion del adulto mayor para practicar actividad
fisica. Estas logran, de una u otra forma, inspirar a los adultos mayores hasta convertirla en un
habito necesario para vivir una vida plena y saludable. Este proceso de transformacién se refleja
en la experiencia obtenida a través de la observacién participante durante las sesiones de
actividad fisica.

Por ejemplo, al llegar a una sesion, se puede observar como las participantes ya estan
listas y dispuestas para bailar, irradiando alegria y mostrando un notable estado de animo
positivo. Esta actitud entusiasta no solo es contagiosa, sino que también demuestra el poder de la
motivacion en la participacion activa. Ademas, hay participantes que muestran curiosidad por la
actividad del dia, lo que indica un interés y disposicion para involucrarse y aprender.

Durante las sesiones de trabajo, los resultados obtenidos a menudo revelan aspectos
desconocidos sobre la salud de los participantes, como, por ejemplo, su presion arterial. Estos
descubrimientos subrayan la importancia de la actividad fisica regular para el monitoreo y

mantenimiento de la salud en los adultos mayores.
Figura 4:

Grupo nueva ilusion realizando actividad cardiovascular.
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Nota: grupo tomandose las pulsaciones en modo reposo antes de las sentadillas.
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Fuente: Esta investigacion.

Ahora bien, el resultado de AM3 no cambia mucho, con un dato de 2.5 que al ubicarse en
la tabla de resultados establece su nivel cardiovascular como alto y su salud es buena todavia,
apta para trabajar actividad fisica, pero lo que se debe tener mas en cuenta es la protagonista
AM1 con un dato de 6.5 que en la tabla de resultados establece nivel cardiovascular bajo y su
salud esté en riesgo medio, para este Ultimo caso se podria deducir que una de las causas es la
edad y sus caracteristicas, ya que, el envejecimiento natural en los seres humanos conlleva una
serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio, metabolico, musculo esquelético, motriz,
reduciendo la capacidad de esfuerzo y resistencia al ejercicio fisico de los adultos mayores, que
redunda en la autonomia, la calidad de vida y la habilidad en la adquisicién de nuevos
aprendizajes motrices.

Esto da a entender que la falta de actividad fisica en los adultos mayores afecta
exageradamente al sujeto, deteriorando su capacidad cardiorrespiratoria y resistencia. Este
deterioro no solo implica una reduccién en su capacidad para realizar actividades diarias con
facilidad, sino que también puede llevar a consecuencias mas graves a largo plazo. La
disminucion en la capacidad cardiorrespiratoria y la resistencia fisica hace que los adultos
mayores sean mas susceptibles a una serie de enfermedades cronicas. Otro aspecto importante es
el impacto de la inactividad en la salud mental y emocional de los adultos mayores. La falta de
ejercicio puede contribuir a sentimientos de aislamiento, depresion y ansiedad, ya que la
actividad fisica no solo beneficia el cuerpo, sino también la mente al liberar endorfinas que
mejoran el estado de animo y el bienestar general.

Con el tiempo, los problemas de salud causados por la inactividad pueden volverse cada
vez mas dificiles de manejar, llevando a una disminucion significativa en la calidad de vida del
adulto mayor. Esto puede resultar en una mayor dependencia de los servicios de salud, un
aumento en la necesidad de asistencia y cuidado, y una reduccidn en la capacidad de vivir de

manera independiente.
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Tabla 6

Criterios de evaluacion test de resistencia muscular (marcha).

Menos de 250 metros —

Baja

250 a 400 metros —

Aceptable

500 metros en adelante —

Buena
Nombre Total, de metros Baja Aceptable  Buena

recorridos en 6 min

AM 2 525m X
AM 6 502 m X
AM 7 300 m X
AM4 435m X

AM 5 502 m X
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AM 1 195 m X

Nota: Tabla de resultados obtenidos del test de resistencia muscular marcha.

Fuete: esta investigacion.

Figura 5.

Diagrama de barras de resultados test resistencia muscular (marcha)

Capacidad Fisica

600
500
400
300
200
100

Doia Gloria Dofa Irma Doia Doia Alicia Doiia Doiia Aida
Leonor Martha

Metros Recorridos

Nota: Resistencia del grupo investigado la capacidad fisica en marcha.

Fuente: Esta Investigacion.

Al observar los resultados obtenidos con el test de resistencia muscular (marcha),
indica que la participante AM 2 (525 mts), AM 6 (502 mts), AM 4 (535 mts) y AM 5 (502 mts)
recorridos estan en una condicion optima donde se puede realizar actividad fisica, es decir la
capacidad que ellas tienen para caminar o desplazarse de un lugar a otro es similar a la de una
persona joven que se encuentre activa en su vida normal, es mas cuentan con una gran
recuperacion fisica que ayuda a que no sientan alguna molestia muscular si se desplazan varios

metros. Ahora bien, si se observa los resultados obtenidos de AM 7 (300 mts), se puede deducir
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que ella cuenta una capacidad muscular menor a la de sus compafieras, ya que teniendo en cuenta
el dolor muscular que ella presenta al caminar, y la inflacion que surge de este desplazamiento le
afecta mucho y no tuvo el mismo desempefio de las demas, aunque lo que disminuye es la
intensidad y la distancia recorrida ya que cabe resaltar que ella no se detuvo por ningun
momento, lo Unico es que disminuyo la velocidad en la que realizo la actividad.

Podemos decir que en la anterior poblacion escogida, las que pasaron los 500 mts y
las que no bajaron de los 250 mts se tuvo el resultado mayor, siendo 525 mts la distancia mayor
recorrida, llegando a deducir que se puede mejorar 0 mantener esta capacidad muscular,
trabajando actividades de resistencia de diferentes intensidades, pero también se escogié un grupo
el cual lo representa AM 1 (195 mts) siendo la distancia menor recorrida deduciendo que presenta
una dificultad muscular debido a que es una de las mujeres de mayor edad y tiene que realizar la
actividad con su acompafante, es mas ella no pudo terminar los 6 minutos por el dolor muscular
que le causo, se acudié a que se siente y descanse, de tal forma que solo se tomd los datos de los
metros que ella alcanzo a recorrer, es decir que hay que tener en cuenta a este grupo escogido,
para prestar mas atencion y un acompafiamiento permanente ya que puede presentar
inconvenientes al realizar las actividades, es decir al momento de planificar las actividades se
debe hacer variaciones las cuales puedan incluir a todas.

En conclusion, se puede decir que el grupo de adulto mayor teniendo en cuenta que solo
se tuvo de referencia a 26 integrantes las cuales representaban al grupo, este se encuentra en una
condicidn la cual le permite realizar actividad fisica, ya que la mayoria de las que se les tomo los
datos se encuentran activas para caminar a una velocidad adecuada para ellas y puede levantar
muy bien sus piernas caminando a un solo ritmo, teniendo en cuenta que hay algunas integrantes

que se las debe tener muy en cuenta al momento de trabajar.
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Figura 6: Grupo nueva ilusion.

Nota. Grupo adulto mayor realizando marcha.

Fuente: Esta investigacion.

Tabla7

Criterios de evaluacion test de flexibilidad miembros superior e inferior.

Miembro superior Miembro inferior

Menos de 15 cm —buena 20 cm — buena

15 a 20 cm — aceptable 20 a 30 cm — aceptable



CAPACIDADES FiSICAS MEDIANTE LA PRACTICA CORPORAL RITMICA EN EL ADULTO MAYOR
122

Mas de 20 cm — baja Mas de 30 cm — baja
Nombre Piernay brazo Resultado  Miembro superior Miembro inferior
S Buen Acep Baj Buena Acep Baja
a L. a t.
AM 8 Brazo izquierdo 27 cm X
Brazo derecho 12 cm X
Pierna 8cm X
izquierda
Pierna derecha 19 cm X
AM 9 Brazo izquierdo 22 cm X
Brazo derecho 24 cm X
Pierna 9cm X
izquierda
Pierna derecha 12 cm X
AM 10 Brazo izquierdo 21 cm X
Brazo derecho 18 cm X
Pierna 3lcm X
izquierda
Pierna derecha 35¢cm X

Nota: Datos obtenidos test de flexibilidad miembro superior e inferior de los tres sujetos.

Fuente: Esta investigacion.

Teniendo en cuenta la anterior tabla de resultados y para reconocer aun mas la capacidad
motora del adulto mayor, se da continuidad a otro test de flexibilidad en miembros superiores el
cual se basa en tocar las manos tras la espalda. Este se ejecuta pasando una mano por encima del
hombro y la otra por la espalda, de tal manera que estas intenten tocarse sin tanto esfuerzo. Pero
aun tenemos que afiadir la forma de evaluacion del test, cuando los dedos de tus manos logran
estar juntos se define como una flexibilidad excelente y por otro lado cuando las yemas de los
dedos se encuentran muy separadas se dice que la flexibilidad no es buena y se puntda el nimero
con un signo negativo (-), quiere decir que falta. ahora, sera preciso mostrar la siguiente figura

con los resultados que se consiguen con el brazo derecho y brazo izquierdo de cada participante.
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Figura 7.

Test de flexibilidad de miembros superiores en el adulto mayor de la Fundacién Nueva
[lusion de San Juan de Pasto.

Test de Flexibilidad Superior

AM 10

Brazo derecho M Brazo izquierdo

Nota. Diagrama de barras, que muestra el resultado del test de flexibilidad de miembros

superiores de 3 participantes del grupo.

Fuente: Este estudio.

En relacion con este aspecto, la protagonista AM 8 experiment6 una reduccion de 12
centimetros en su brazo derecho y de 27 centimetros en su brazo izquierdo, mientras que su
compafiera AM 9 con un resultado de -24 centimetros en su brazo derecho y el izquierdo con un -
22 centimetros y finalmente la participante AM 10 en su brazo derecho con un -18 centimetros y
en su brazo izquierdo con un — 21 centimetros. En esta parte se concluye que las mujeres
estudiadas no poseen una flexibilidad 6ptima en la parte superior de su cuerpo (brazos), quiere
decir que la condicidn es aceptable por la etapa de envejecimiento.

Se ha traido a colacién un punto esencial de un estudio con el fin de comprender que el
envejecimiento no es un limite frente a las capacidades fisicas, solo depende del trabajo del

maestro de Educacién Fisica cuando sabe llegar de forma Iudica a su poblacion de adulto mayor



CAPACIDADES FiSICAS MEDIANTE LA PRACTICA CORPORAL RITMICA EN EL ADULTO MAYOR
124

para hacer de ello una experiencia distinta y Gnica en su desarrollo motor talvez sin darse cuenta
de lo que estan logrando paso a paso. Lo cual conduce a conocer lo que siguiere Mathews M,
Clair A., Kosloski K (como se cit6 en Castillo, Le6n, Mondaca, Bascufian y Beltran, 2016):

Se realiza un estudio dentro de un grupo de adultos mayores con demencia de un
hogar de ancianos. Sugieren que la musica es un facilitador de realizacién de actividad
fisica, la cual debe tener ritmo perceptible en velocidad y tiempo del movimiento
adecuado, generando las repeticiones adecuadas y rango de movimiento adecuado,
creando influencia sobre el control motor y funcionalidad. Los objetivos de dicha
actividad se encaminaron a mantener fuerza y flexibilidad, disminuir distraccion
relacionada con la fatiga al esfuerzo. (p. 18)

Por otra parte, se indagan resultados en el test de flexibilidad de miembros inferiores, el
cual reside en ejecutar una flexién de tronco, la persona se sienta en el suelo y extiende sus
piernas sin que exista flexion, después se lleva la mano derecha a tocar la punta del pie derecho y
viceversa. Se mide con una regla de 40 centimetros y se dice que cuando la mano de la persona
esta lejos de la punta del pie le falta para llegar y el resultado serd con una puntuacion negativa,
mientras que si la mano pasa de la punta del pie la puntuacion seré positiva (Fernandez, 2015).
Entonces resulta que en la siguiente figura se muestra los resultados por cada protagonista

teniendo en cuenta que se midid las dos piernas por aparte, se observa en la figura 5.
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Figura 8.

Test de flexibilidad de miembros inferiores en el adulto mayor de la Fundacion Nueva

lusién de San Juan de Pasto.

Test de Flexibilidad Inferior

AM 9 AM 10

¥ Pierna Derecha ™ Pierna izquierda

Nota: Diagrama de barras, que muestra el resultado del test de flexibilidad de miembros

inferiores de 3 participantes del grupo.

Fuente: Esta investigacion.

A continuacion, se interpreta el resultado de la protagonista AM 10 en su efecto en la
pierna derecha con -35 centimetros y en la pierna izquierda con -31 centimetros, mientras que su
compafiera AM 9 que le prosigue con un resultado en la pierna derecha de -12 centimetros y en la
pierna izquierda con -9 centimetros y por Gltimo la participante AM 8 con un resultado de -19
centimetros en la pierna derecha y en la izquierda con -8 centimetros. Cabe concluir que el adulto
mayor en este test tiene una flexibilidad considerable en el tren inferior asi que se podria trabajar
un poco mas, sin dejar de lado el estado de dofia Amparo la cual presenta los niUmeros mayores y
en realidad se dificulta los movimientos a la hora de ejecutar, sin embargo, no quiere decir que es

un limitante.
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Recordare, por ultimo, la relevancia del contexto donde un individuo desarrolla su ciclo
de vida, debido a que ese lugar trae con ellos las distintas culturas y en esta ocasion se hace
énfasis en la cultura fisica de cada persona que la abordara desde su nifiez hasta la etapa de la
vejez, he aqui la vida plena del adulto mayor al ser conocedor de esta cultura que lo llevara a
lograr una vida vigorosa y con salud, cabe decir que depende del contexto en el cual se eduque.
Seria prudente lo que menciona el autor Abril, (2010), “La Cultura Fisica ha mostrado mucho
interés en contribuir a que estas personas puedan desarrollar sus vidas lo mejor posible a través
de la realizacion de ejercicios fisicos sistematicos correctamente dosificados, posibilitando asi la

realizar su aporte a la sociedad” (prr.4).

Implementando un plan de accion con ejercicios que permitan el mejoramiento de la
actividad motora y fisica en los adultos mayores.

Para dar cumplimiento de este objetivo se recurrid al grupo focal como técnica de
recoleccion de informacion, abordando el guion de pregunta como instrumento, Aqui es preciso
mencionar que para el trabajo aplicado en el sujeto de estudio se tuvo en cuenta diferentes
factores los cuales ayudaron en el planteamiento del plan de accion ejecutado, para ello se puede
describir y mencionar el desarrollo de cada una de las sesiones que se trabajo, es decir
primeramente se tuvo en cuenta los datos obtenidos en la observacion participante, como también
los resultados de cada uno de los test aplicados, con esto se pudo empezar a planificar las
actividades que se iba a trabajar, donde las subcategorias eran el punto clave que se queria
mejorar logrando distribuir los tres puntos a trabajar en diferentes sesiones.

Es decir, por cada cinco sesiones realizadas con el grupo se trabajaba una subcategoria de
las cuales van a aportan significativamente, cabe resaltar que no importa el orden de las sesiones,
ni tampoco el orden de las subcategorias solo habra que tener en cuenta la intensidad del trabajo
de cada actividad para no causar molestias en el sujeto de estudio, y también que este se sienta
cémodo en el encuentro.

Es fundamental tener en cuenta que se valord y se considerd la opinion del grupo o
poblacion involucrada en la investigacion, ya que ellas eran las principales personas que iban a
participar y realizar las actividades propuestas. Esta consideracion fue esencial, ya que, para
garantizar la efectividad y la aceptacion de las actividades, las participantes debian estar

plenamente informadas sobre cémo se iba a trabajar, asi como tener la oportunidad de expresar



CAPACIDADES FiSICAS MEDIANTE LA PRACTICA CORPORAL RITMICA EN EL ADULTO MAYOR
127

sus opiniones, inquietudes y sugerencias respecto al desarrollo de las sesiones. Por ende, con el
grupo se tomo la decision de hacer unas preguntas, las cuales iban a estar formuladas y acopladas
a la poblacidn, es decir, se hizo un estilo de guion de preguntas el cual nos ayudé a conocer la
informacion un poco mas detallada. "Un guion de preguntas es una herramienta fundamental en
la investigacion cualitativa, que ayuda a estructurar y guiar las entrevistas para asegurar que se
cubren todos los temas relevantes y se obtienen datos comparables” (Kvale & Brinkmann, 2009,
p. 123).

Analizando el aporte y teniendo en cuenta el significado de esta herramienta, se puede
decir que un guion de preguntas es una llave indispensable en la investigacion cualitativa.
Estructura y guia las entrevistas, asegura la cobertura de todos los temas relevantes y facilita la
obtencion de datos comparables. Ademas, permite flexibilidad para adaptar las preguntas segun
las respuestas del entrevistado y mejora la calidad de los datos recopilados. Estas caracteristicas
hacen que el guion de preguntas sea esencial para realizar entrevistas cualitativas efectivas y
obtener resultados significativos y valiosos.

Por ende, se elabord un guion de preguntas para abarcar diversos aspectos relacionados
con la actividad ritmica, tales como la percepcién de las participantes sobre la musica utilizada, la
dificultad de los ejercicios, y su trabajo en el hogar con la actividad fisica, con el fin de
identificar cualquier cambio 0 mejora para su excelente y armonioso trabajo. Aqui es preciso
mostrar el siguiente arbol de preguntas que se realizo con el plan de accion para el
fortalecimiento de esas capacidades fisicas en el adulto mayor, teniendo en cuenta que los
dispositivos de mediacion son de vital uso para crear las actividades acordes y coherentes y asi
lograr los mejores resultados de esta propuesta pedagdgica, con el fin de ser evaluadas y en el

resultado se vea mejoria.
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Figura 9.

Arbol de preguntas.

¢ Qué musica tradicional recuerda
que lleve estribillos de canciones
que le gusten para realizar

actividad ritmica?

¢Qué es lo més divertido que recuerda
que le ha pasado al momento de
realizar actividad ritmica o fisica?

¢Cémo es su desempefio en
las actividades diarias en el
hogar, después de cada

sesion de actividad ritmica?

¢Usted cree que el baile puede
mejorar su capacidad fisica?

¢ Qué actividades ritmicas
le gusta mas para trabajar; las que
tienen elementos incorporados o
las que se trabajan solo con el
cuerpo?

Describa la
forma de como en su

casa usa la masica para
hacer ejercicio fisico

Nota. Arbol de preguntas que se realiz6 con el plan de accion para el fortalecimiento de
esas capacidades fisicas en el adulto mayor.

Fuente: Esta investigacion.

Teniendo en cuenta la figura anterior, se puede decir que algunas preguntas tuvieron un

impacto significativo al momento de presentarlas al grupo, ya que la mayoria de las integrantes
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coincidieron en sus respuestas. Este hallazgo subraya la importancia de la claridad y accesibilidad
en la formulacion de las preguntas. Cabe resaltar que, para garantizar una comprension adecuada
por parte de todas las participantes, las preguntas se tuvieron que reestructurar y explicar de
manera diferente. Esta adaptacion fue esencial para asegurar que todas las integrantes pudieran
entender y responder de manera efectiva, facilitando asi una recoleccién de datos mas precisa y
representativa de sus percepciones y experiencias.

Ahora bien, pasemos a una de las preguntas que fue respondida similarmente por la
mayoria de integrantes; ¢Describa la forma de como en su casa usa la musica para hacer
ejercicio fisico?, a lo que muchas respondieron, “no hago ejercicio fisico”. Esta respuesta causo
mucha curiosidad, y se les pregunto el porque, a lo que respondié AM 4: “creo que la mayoria de
las muchachas que estamos aqui, no hacemos ejercicio en la casa porgue nos ocupamos
barriendo, cocinando, lavando alguna ropa, si ponemos musica, pero no para hacer ejercicio,
sino para escuchar mientras hacemos las cosas de la casa”, muchas ellas soltaron una gran risa a
carcajadas, y solo decian, “si profe es la verdad ™.

Al observar el impacto de esta respuesta, y la curiosidad que causo saber el porqué, se
tuvo en cuenta la opinion de Pascual A. (2019) que nos dice:

Hay varios estudios que demuestran las ventajas de escuchar musica en el trabajo,
ya sea animada o instrumental. Hay un estudio que reveld que en las semanas en que los
trabajadores escuchaban musica, éstos eran un 20% mas rapido. Los sonidos melédicos
ayudan a motivar la secrecion de dopamina en el area de recompensas del cerebro, lo que
traduce en mejorar el humor, la autoestima, la predisposicion y tiene ventajas para
mejorar la salud.

Teniendo en cuenta lo anterior, se pudo dar por entendido que las labores del hogar
pueden ser una actividad fisica que, con ayuda de la musica, no pueden ser un tanto estresantes
porque de esta manera se estimula, no solo el cuerpo sino también la parte cerebral, ya que se
puede obtener beneficios de mejorar su autoestima 0 mantenerse con buena salud, ya que se
mantienen activas y algunos de ellos requieren movimientos que pueden aportar a su cuerpo.

La combinacion de actividad fisica y estimulacion musical también puede tener efectos
beneficiosos en la cognicidn. Participar en tareas que requieren coordinacién y concentracion,

mientras se escucha masica, puede fortalecer las conexiones neuronales y mantener la mente
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activa. Esto es especialmente importante para los adultos mayores, ya que puede ayudar a retrasar
el deterioro cognitivo y mantener la agudeza mental.

Otra de las preguntas que tuvo la mayor coincidencia en la respuesta es; ¢COmo es su
desempefio en las actividades diarias en el hogar, después de cada sesion de actividad ritmica?,
esta pregunta nos tuvo un poco preocupados ya que ellas venian trabajando actividad fisica
musicalizada con Pasto Deporte, y el objetivo de la pregunta era saber si ellas después de la
actividad realizaban un buen estiramiento, de esta forma las respuestas del grupo fueron:
“Regular profe”, y dofia Leonor nos dijo: “Uhuuu mal mal profe, no ve que llegamos con mucho
dolor de los brazos y de la espalda”, el gesto de esta persona fue como frustracion, y sus
compafieras dijeron gque a veces ellas también llegaban un poco adoloridas y decian que era por
los ejercicios.

Con estas respuestas surgio la necesidad de saber si la cantidad de tiempo que ellas
realizaban estaba bien para su estilo de vida y se encontr6 la gran sorpresa que Segun el Dr.
Kenneth H. Cooper (1968), conocido como el padre del acrobic que, “para obtener beneficios
significativos para la salud, los adultos deben participar en al menos 30 minutos de actividad
fisica moderada la mayoria de los dias de la semana, idealmente todos los dias”.

Este aporte hace énfasis en la importancia de la regularidad y consistencia en la actividad
fisica para mantener una buena salud y prevenir enfermedades ya la practica y el trabajo de
dichas actividades tienen el potencial de transformar la salud general de los adultos. Al seguir
esta pauta, se pueden obtener beneficios significativos que abarcan desde la mejora de la salud
cardiovascular hasta el bienestar mental. La implementacion de esta practica en rutinas diarias
puede ser un paso crucial hacia una vida mas saludable y equilibrada que favorezca al sujeto
adulto.

Teniendo en cuenta el aporte y las respuestas de la pregunta formulada se pudo
determinar cémo se sentian después de la actividad, y también proporcioné un dato importante
sobre la frecuencia con la que las participantes realizaban actividad fisica musicalizada.
Especificamente, se descubrié que las participantes se reunian dos dias a la semana para llevar a
cabo estas sesiones lo que a simple vista estaba muy poco su trabajo y aun mas, de estos dos dias,
solo en una ocasién contaban con la supervision y guia del docente de Pasto Deporte. En el otro
dia, la sesion era conducida por una lider del grupo, lo que implicaba una variacion en la calidad

y estructura de las actividades realizadas.
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Este hallazgo nos llevo a una conclusion significativa: si la actividad fisica musicalizada
no se practicaba con mayor frecuencia y consistencia, el cuerpo de las participantes no tendria la
oportunidad de adaptarse adecuadamente a dicho trabajo. La adaptacion del cuerpo a un nuevo
régimen de ejercicio requiere de regularidad y continuidad. Cuando la actividad fisica se realiza
de manera esporadica o inconsistente, los beneficios potenciales se ven limitados y la capacidad
del cuerpo para ajustarse y mejorar se ve comprometida.

Ademas, la diferencia en la conduccidn de las sesiones (una con un profesional y otra con
una lider del grupo) también podria influir en la eficacia de las actividades. La supervision
profesional puede garantizar que los ejercicios se realicen correctamente y que se aborden todas
las areas necesarias para el desarrollo fisico integral. Por otro lado, aunque el liderazgo interno
del grupo es valioso para la cohesion y motivacion del mismo, puede no proporcionar el mismo

nivel de precision y estructura que un docente especializado.

Figura 10.

Aplicacion de arbol de preguntas.
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Nota: Adultas mayores respondiendo a las preguntas realizadas por el docente.

Fuente: Esta investigacion.
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Para la planificacion del plan de accion, se consideraron meticulosamente cada uno de los
datos obtenidos durante las fases preliminares del estudio. Estos incluian observaciones
detalladas, respuestas a preguntas formuladas y resultados de los diversos test aplicados a las
participantes. Esta recopilacion exhaustiva de informacidn permitié una comprension profunda y
precisa de las necesidades y capacidades de las adultas mayores involucradas en la investigacion.

Con esta base solida de datos, se pudo proceder a la creacion de actividades y talleres
pedagdgicos especificos. Las actividades disefiadas estaban enfocadas en cada una de las
capacidades fisicas que se buscaba mejorar mediante la actividad ritmica. Por ejemplo, se
desarrollaron ejercicios especificos para mejorar la flexibilidad, la fuerza, la coordinacion y el
equilibrio de las participantes. Cada actividad fue planificada con detalle para asegurar que
abordara de manera efectiva las areas que necesitaban fortalecerse, permitiendo asi un desarrollo
fisico integral.

Por otro lado, Martinez (2018), dice que “Los talleres pedagogicos dirigidos a adultos
mayores son esenciales para fomentar la autonomia, mejorar las habilidades cognitivas y
promover la participacién social, contribuyendo significativamente a su bienestar y calidad de
vida" (p. 123). Si tomamos en cuenta la opinion de Martinez, podemos decir que la exclusividad
de cada taller hace que cada persona, en este caso las adultas mayores puedan desarrollar sus
habilidades fiscas las cuales se quiere fortalecer, como también mantener una relacion social
positiva con el grupo en general.

Es decir, los talleres pedag6gicos se disefiaron con el objetivo de promover el bienestar
emocional y social de las participantes. Estos talleres se encargaban de fomentar una autoestima
alta y de crear un ambiente en el que cada persona se sintiera a gusto y valorada, tanto por sus
compafieras de grupo como por los docentes. Se implementaron actividades de grupo que
promovian la cohesién, el apoyo mutuo y la construccion de relaciones positivas entre las
participantes. Ademas, los talleres incluian estrategias y técnicas para mejorar la auto-percepcion
y el bienestar emocional, tales como ejercicios de auto-reflexion, dinamicas de grupo y sesiones
de retroalimentacion positiva.

Iniciando con las actividades que van enfocadas en las capacidades fisicas, la propuesta
pedagdgica hace énfasis en el fortalecimiento de las mismas, mediante la actividad ritmica en el
adulto mayor. Se puede decir que se brinda un proceso de investigacion el cual ayuda a que las

personas de la tercera edad tengan una guia enfocada en diversos ejercicios para fortalecer los
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segmentos del cuerpo desgastados por el tiempo, ya que al paso de este se hace imposible para
ellos realizar movimientos llevando consigo la decadencia de los reflejos a causa del
sedentarismo y el reposo excesivo de los musculos.

Por esa razén se sienten frustrados o impotentes al no poder integrarse en las diferentes
actividades de su entorno, esto se mejoro a través de ejercicios basicos para la persona, entre ellos
el girar en el eje, tener en cuenta el espacio — tiempo o ejercicios de desplazamiento, pero todo
trabajado con musica de su agrado, los ejercicios recreativos también fueron adaptados a su edad
de tal forma que aporte en su proceso como también estén acorde a la necesidad para que no
implique generar algln accidente o sobrecarga en el cuerpo relacionada con la pérdida de masa
muscular y flexibilidad a causa del envejecimiento.

Es importante nombrar los diferentes componentes de mediacién desde la actividad
ritmica. El primero, es la danza tradicional, la cual se caracteriza por trasmitirse de generacion en
generacion, y a su vez forma parte de una cultura, esto permite la adquisicion de diversos
conocimientos regionales los cuales enriquecieron de manera positiva el grupo de adulto mayor.
La segunda, es la rumba aerobica que estd encaminada por realizar movimientos coordinados de
todo el cuerpo, buscando principalmente la conservacion de la capacidad fisica siguiendo
adecuadamente estas actividades saludables y sociables. Por Gltimo, esta la rumba aerdbica
dirigida que maneja movimientos coordinados y asociados con el peso corporal, la diferencia es
que se agrega diferentes objetos en el sistema de control postural, el cual ejerce una presion
mayor al realizar las diferentes actividades o ejercicios propuestos.

Es correcto afirmar que la danza tradicional promueve el trabajo de coordinacion,
desplazamiento y salto mediante los diferentes pasos de baile que permiten al adulto mayor el
control del cuerpo en una o varias secuencias de acciones dirigidas. Naranjo, (2014) afirma que:
“La danza es el arte de mover el cuerpo con una sensacion ritmica, con frecuencia al son de una
mausica, para expresar una emocion o una idea de manera natural o espontanea, narrar una historia
0, simplemente, disfrutar del movimiento mismo” (p.31).

Otro componente de mediacion es la rumba aerobica, la cual permite realizar
movimientos coordinados en relacién a la actividad ritmica, mediante diferentes tempos, los
cuales permiten la combinacion de diferentes pasos y asi trabajar cada una de las partes del

cuerpo que se ven afectadas por el desgaste de la edad. De acuerdo con lo anterior, es preciso
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afirmar que la rumba aerdbica estimula el cuerpo y sus partes, hasta el punto de generar un gusto
por realizar cada secuencia de baile propuesta. Moreno (2005) afirma que:

La préctica rutinaria de algun tipo de actividad fisica y del ejercicio fisico son un

mecanismo eficaz y apropiado para mantener buenos niveles de capacidad motriz, que

podria impactar sobre la disminucion de las capacidades fisicas y de las actividades de la
vida diaria, por consiguiente, un nivel adecuado de actividad fisica debe retrasar la
pérdida de habilidades funcionales y fisicas y ayudar a mantener un estilo de vida

saludable para las personas mayores”. (p. 36).

Resalta, la importancia de la préactica rutinaria de actividad fisica y ejercicio fisico como
un mecanismo eficaz y apropiado para mantener buenos niveles de capacidad motriz en las
personas mayores. Esta practica tiene un impacto significativo en la disminucion de las
capacidades fisicas y en la realizacion de las actividades de la vida diaria, lo cual es esencial para
un envejecimiento saludable y activo.

En primer lugar, la actividad fisica regular contribuye al mantenimiento y mejora de la
capacidad motriz. Esto incluye aspectos como la fuerza muscular, la flexibilidad, la coordinacion
y el equilibrio. Mantener estas capacidades es crucial para que las personas mayores puedan
realizar sus actividades cotidianas de manera independiente y segura, reduciendo el riesgo de
caidas y lesiones.

Y complementando lo antes mencionado, se encuentra la rumba aerdbica dirigida, una
modalidad de ejercicio que combina masica y movimientos dinamicos para crear una experiencia
de entrenamiento completa y divertida. Esta actividad no solo se enfoca en el ejercicio
cardiovascular, sino que también incorpora el uso de diversos objetos y accesorios disefiados para

facilitar la adaptacion y ejecucion de movimientos coordinados.
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Figura 11.

Rumba aerdbica grupo nueva ilusion.

Nota: grupo adulto mayor realizando rumba aerdbica, baile de las sillas con movimientos

de cambio de direccion y cambios de velocidad.

Fuente: Esta investigacion.

Se utiliza estos componentes de mediacién, porque aportan de manera significativa al
fortalecimiento de las capacidades fisicas que se encuentran afectadas por el pasar de los afios,
ademas permite adaptar diferentes bailes por la gran infinidad de pasos que se pueden combinar,
pero se busca en lo posible alternar elevacién, inclinacién y rotacion de extremidades que no
contraigan demasiado esfuerzo y sean causa de lesiones, para obtener todos estos datos se
recurrio a la observacion participante la cual permitié analizar las diferentes molestias causadas
por el desgaste en el adulto mayor mediante la aplicacion de diferentes actividades adaptadas las
cuales tuvieron un control de repeticiones cronometradas, luego se recurrié a plantear una bateria
de test la cual afirmé que las molestias era causadas directamente por el desgaste y en algunos

caso leves accidentes en el transcurso de su diario vivir o en su juventud por motivos de caidas.
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Finalizando las técnicas de recoleccién fue de gran apoyo el arbol de preguntas, ya que
este permitio obtener la informacidn respecto a gustos musicales, pasos de bailes, y conocer un
poco sobre su cultura lo cual facilito que se propusieran actividades musicalizadas amenas y
acordes a sus gustos para que la participacion sea de todo el grupo sin tener alguna clase de
contratiempos.

Esto fue lo que se trabajé en la parte del fortalecimiento de las capacidades fisicas, por
otro lado, se realizo talleres diferentes los cuales ayudaban a que el grupo se sienta mas a gusto
con el trabajo y pueda estar siempre al cien por ciento para cada sesion. Uno de los talleres, fue
realizar un bingo que de igual forma ellas lo venian trabajando, pero se decidié reincorporarlo y
hacer algunas variables para volverlo mas divertido. Esta actividad ayudo al sujeto a trabajar la
memoria, el oido, la vision y la manipulacién ya que el hecho de estar jugando un bingo trabajaba

todo junto.

Figura 12.

Actividad recreativa, Bingo.

Nota: Grupo adulto mayor jugando el bingo programado como taller pedagdgico.

Fuente: Esta investigacion.

Otros de los talleres trabajados fueron las manualidades y los juegos recreativos. El
grupo, que habia dejado de practicar estas actividades y las tenia un poco olvidadas, encontr6 en

estos talleres una oportunidad para reactivar y disfrutar de estos pasatiempos. Se implementaron
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manualidades utilizando papel periodico, que no solo eran creativas y ecoldgicas, sino que
también fomentaban la destreza manual y la imaginacion. Actividades como el juego de "pasa
por el hilo," los bolos y las rondas, entre otros, se integraron en las sesiones.

Estas actividades recreativas no solo proporcionaban diversion y entretenimiento, sino
que también tenian un impacto positivo significativo en el estado de &nimo de los participantes.
Los juegos y las manualidades fomentaban la interaccion social, permitiendo a los adultos
mayores compartir risas y experiencias en un ambiente relajado y amigable. La participacion
activa en estos talleres mejoraba notablemente el estado de animo de los participantes, quienes
mostraban una actitud mas alegre y positiva en comparacion con el momento en que llegaban a la
sesion.

El cambio en el estado de animo era evidente. Al inicio de las sesiones, algunos
participantes podian llegar con signos de cansancio, apatia o desdnimo. Sin embargo, a medida
que se involucraban en las actividades de manualidades y juegos recreativos, su energia 'y
entusiasmo crecian. La alegria de crear algo con sus propias manos, combinada con la emocion
de participar en juegos, contribuia a una atmdésfera de camaraderia y bienestar.

Ademas, estos talleres no solo tenian beneficios emocionales, sino también fisicos y
cognitivos. Las manualidades mejoraban la coordinacion y la destreza manual, mientras que los
juegos recreativos promovian la actividad fisica, aunque de manera suave y adaptada a sus
capacidades. También estimulaban la mente, ya que muchos de los juegos requerian estrategias,

memoria y habilidades cognitivas.
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Figura 13

Actividad recreativa.

Nota: Taller recreativo de los pitillos por el paso del nailon o cabuya.

Fuente: Esta investigacion.

Los resultados obtenidos son muy puntuales y revelan una serie de logros significativos
en varios aspectos del bienestar de los adultos mayores participantes. En primer lugar, se ha
observado que los adultos mayores han desarrollado un habito solido de realizar actividad fisica
en su vida diaria, independientemente del espacio o la hora. Esta incorporacién de la actividad
fisica como parte rutinaria de su dia a dia es un avance crucial, ya que fomenta un estilo de vida
activo y saludable que puede prolongar su independencia y mejorar su calidad de vida.

Ademas, se ha constatado una mejora notable en el estado animico de los adultos
mayores. A pesar de los comentarios juzgadores que podrian haber recibido, estos no han
afectado negativamente su estado emocional. Esto indica que los participantes han fortalecido su
resiliencia emocional y autoestima, evitando que el menosprecio social influya en su bienestar.
Este aspecto es especialmente importante, ya que un estado animico positivo es fundamental para
la salud mental y emocional de las personas mayores.
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Lo mas importante de los resultados obtenidos es el desarrollo de un profundo amor
propio y una pasion por la actividad ritmica y sus derivados entre los adultos mayores. Esta
nueva actitud no solo contribuye al fortalecimiento de sus capacidades fisicas, sino que también
infunde un sentido de propdsito y alegria en sus vidas. EI hecho de que hayan encontrado una
actividad que disfrutan y que les beneficia fisicamente es un logro significativo que puede tener
un impacto duradero en su bienestar general.

Evaluacion del mejoramiento de capacidades fisicas en adultos mayores de la
Fundacion Nueva llusion a través de la actividad ritmica.

En el tercer objetivo, donde se emplea la bateria de tes como técnica de recoleccién de
informacion, abordando la bitdcora como instrumento, fue necesario llevar a cabo un tipo de
valoraciones que se aplicaron en el grupo de adultos mayores de la Fundacion Nueva llusion de
San Juan de Pasto, con el propdsito de obtener resultados que permitieron ejercer un control en
las variables al inicio y final de su aplicabilidad, ademas de ser una estrategia de apoyo que
permite dar a conocer el impacto de los resultados de la investigacion.

Hay que tener en cuenta que este impacto tuvo que llevar una evaluacion de resultados
obtenidos ya que de esta manera podemos hacer una comparacion de datos, por ende, se tuvo el
apoyo de Gomez. (2020), en donde nos dice que "La evaluacién de resultados es un proceso
critico que permite medir la eficacia de los programas implementados, identificar areas de mejora
y asegurar que los objetivos establecidos se estan cumpliendo™ (p. 78).

Teniendo en cuenta la opinion de Gomez la evaluacion de resultados es un proceso
indispensable que permite medir la eficacia de los talleres o test implementados, identificar areas
de mejora y asegurar que los objetivos establecidos se estan cumpliendo. Este proceso no solo
valida el éxito y la efectividad de una investigacion, sino que también proporciona una base
solida para su mejora continua. Sin la evaluacion de resultados, seria dificil garantizar que los
esfuerzos y recursos invertidos estan generando los impactos deseados y contribuyendo al
bienestar general.

Llegando con este aporte y comprendiendo su significado se puede decir que en relacién
con otras investigaciones que han sido recolectadas en la basqueda de los investigadores, es
necesario tener en cuenta que en la recoleccion de los datos se consiguieron estudios similares,

tesis o proyectos especificos que trataran sobre los test de resistencia cardiovascular o Ruffier
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Dickson, test de resistencia muscular con marcha step y test de flexibilidad en miembros
superiores e inferiores en la poblacion de adultos mayores.

Por lo tanto, se opt6 por hacer los comparativos con estas investigaciones que se
asemejaran a la linea de investigacion de los contenidos, debido a la escasa literatura que tiene la
poblacion del adulto mayor en lo que se relaciona a la evaluacién de sus capacidades fisicas
mediante los test presentes, del mismo modo con la informacion obtenida y recolectada se logro

la interpretacion de los datos y producir el analisis idéneo de las variables presentadas.

Tabla 8.

Criterios evaluativos para test de resistencia cardiovascular de Ruffier Dickson de los

dos objetivos.

Numero Nivel
cardiorrespiratorio

<1 Excelente (ex)
1-3 Alto (al)
3-6 En promedio (pr)
6-15 Bajo (ba)
15> Muy bajo (mba)
Resulta  Resultado Nivel cardiorrespiratorio Nivel cardiorrespiratorio
do test Test al test al inicio test al final
al inicio  final Ex Al Pr Ba Mba Ex Al Pr Ba M
b
AM 1 6,5 5,4 X X
AM 2 1,1 2,4 X X
AM 3 2,5 1,7 X X

Nota: resultados resistencia cardiovascular de los dos objetivos, inicial y final. Fuente:

Elaboracidn propia.
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Los adultos mayores de La Fundacién Nueva Ilusién de san Juan de Pasto, fueron
evaluados por medio del test de resistencia cardiovascular Ruffier Dickson; el test que accedié a
reconocer la capacidad motora en el adulto mayor, mediante la valoracién del estado de forma en
la realizacion de un numero de sentadillas a un ritmo uniforme en el lapso de un minuto;
encontrando AM 1 establecio en el test final un promedio de 5.4, con una diferencia de 1.1 siendo
el promedio diferencial entre el resultado del test inicial del primer objetivo que es 6.5 con un
nivel cardiorrespiratorio bajo se puede decir que se obtuvo una mejora en su resistencia
cardiovascular; AM 2 en su test final obtuvo un promedio de 2.4 con un nivel cardiorrespiratorio
alto, con una diferencia de 1.3 entre primer objetivo que su resultado fue 1.1 con un nivel
cardiorrespiratorio alto, se puede decir que se pudo mantener en su linea, pero que si deja de
realizar actividad se disminuye su capacidad; AM 3 en su test final obtuvo un resultado de 1.7
estableciendo un nivel cardiorrespiratorio alto similar al de AM 2, con una diferencia de 0.8 el
cual también se mantuvo en su linea 'y se observé mejoras en el trabajo realizado.

"Al comparar los valores obtenidos con los resultados de la investigacion sobre la
condicion fisica en mujeres hipertensas adultas bajo control en atencidn primaria, se encontro lo
siguiente: en el test de Ruffier-Dickson, el promedio de edad del grupo evaluado fue de 48 £ 5
afios. El sedentarismo afecto al 53,3% del grupo, mientras que el 84,4% mostré niveles elevados
de inactividad. Ademas, el 59,1% de las participantes present6 una condicion fisica clasificada
como 'muy baja’ segun la prueba POLAR."

Se obtuvo un promedio de 29,38 repeticiones en la prueba de levantarse- sentarse de una
silla en 60 segundos, un indice de Ruffier-Dickson de 2,9 como media”. Se evidencio que en el
analisis de los resultados presentados por los autores Lucia; Espinoza; qus Promedio de
repeticiones en la prueba de levantarse-sentarse de una silla: Se refiere a que los participantes
realizaron, en promedio, 29,38 repeticiones de levantarse y sentarse en una silla durante un
periodo de 60 segundos. Esta prueba es un indicador de la resistencia muscular y la capacidad
funcional de los adultos mayores. demostraron inferioridad en lo que respecta al trabajo
establecido, en vista de que la poblacion que obtuvo en esta investigacion tenia problemas de
hipertension arterial clasificando su condicion fisica como muy baja segun los indicadores de sus
resultados.

Es necesario enfatizar, en lo que respecta a la importancia del fortalecimiento de las

capacidades fisicas en el adulto mayor, debido a que con el tiempo las personas tienden a



CAPACIDADES FiSICAS MEDIANTE LA PRACTICA CORPORAL RITMICA EN EL ADULTO MAYOR
142

envejecer y van perdiendo sus funcionalidades, lo que conlleva a un deterioro fisico afectando en
gran parte la capacidad del cuerpo, disminuyendo su fuerza, flexibilidad, resistencia y equilibrio.

Asimismo, su condicion se iguala a un aspecto relevante dentro de la calidad de vida, con
un porcentaje bajo de esperanzas de vida debido a la falta de condicion fisica. Su jerarquia se
enmarca en fortalecer estas cualidades para promover un envejecimiento saludable y su
desempefio activo en el diario vivir, aprovechando su tiempo libre, ejerciendo una practica de
estilos de vida saludables y previniendo enfermedades, ya que mejora su metabolismo al punto de
regular a su cuerpo permitiéndole mantener un peso estable, fuerza, flexibilidad y resistencia,
estas acciones poseen notables beneficios en los factores fisioldgicos, psicoldgicos y sociales.

El fortalecimiento de las capacidades fisicas contuvo una serie de actividades ritmicas
como; la danza tradicional, la rumba aerobica y la rumba aerdbica dirigida, las cuales implicaron
una secuencia de movimientos de nuestra corporeidad mediante un estimulo que es el sonido
produciendo la praxis necesaria para beneficiar el organismo, demostrando que estas actividades
adaptadas mediante la musica fueron una forma efectiva de fortalecer las resistencia
cardiovascular que permite que el adulto mayor realice actividades en su diario vivir sin presentar
alguna clase de molestia que impida el desplazamiento de distancias largas. Tuvieron la
influencia necesaria en el desarrollo del bienestar motriz y psicoldgico del adulto mayor;
mejorando la salud cardiovascular, ya que permite que su flujo sanguineo tenga una mejor
circulacién por ende incrementa levemente la fuerza, estimulacion de la coordinacién y el
equilibrio estimulando de manera cognitiva y mejorando el estado de &nimo, reduciendo el estrés.

Del mismo modo, como se evidencien el aumento significativo en los resultados del test
de resistencia cardiovascular Ruffier- Dickson, los cuales permitieron determinar que los

movimientos musicalizados si producen beneficios saludables en el cuerpo del adulto mayor.
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Tabla 9.

Criterios de evaluacion test de resistencia muscular (marcha) de los dos objetivos.

Menos de 250 metros — Baja
250 a 400 metros — Aceptable
500 metros en adelante — Buena

Nombre Total, de metros Total, de metros Diferencia de metros
recorridos en 6 min al recorridos en 6 min al entre los datos de
inicio final inicio — final

AM 2 525 m 530 m Recorrié 5 m / mas

AM 6 502 m 525 m Recorri6 23 m / mas

AM 7 300 m 280 m Recorrié 20 m / menos

AM 4 435 m 410 m Recorrié 25 m / menos

AM 5 502 m 530 m Recorrio 28 m / mas

AM 1 195 m 178 m Recorrio 17 m / menos

Nota. Se codifica con AM (Adulto Mayor) Dofia gloria (AM2), Dofia Aida (AM1), Dofia Irma
(AMS6), Dofia Martha (AMS5), Dofa Alicia (AM4), Dofia Leonor(AM7).

Fuente: esta investigacion.

Ademas, se dio a conocer el test de resistencia muscular (marcha); que consiste en
caminar por un terreno uniforme y de forma continua, con el fin de recorrer la mayor distancia
posible en un tiempo establecido de 6 min, teniendo en cuenta que esta actividad se realizé con el
grupo en general, pero obteniendo datos de unas personas en especifico. La investigacion
demostro que AM 2 recorrié 530 metros en 6 minutos, donde en el primer objetivo tuvo un
resultado de 525 metros en 6 minutos esto quiere decir que se pudo mantener en su estado
muscular y que se esforzé un poco mas por conseguir esos 5 metros, en el mismo orden de ideas;
AM 6, recorrié 525 metros, donde en el primer objetivo tuvo un resultado de 502 metros dato que
nos lleva a decir que obtuvo una mejora en su resistencia muscular.

La AM 7 recorrio 280 metros y en su resultado del primer objetivo recorrié 300 metros
encontrandose en un estado aceptable en los dos resultados pero con una disminucion de esfuerzo

en el segundo test aplicado , AM 4 recorrié 410 metros en diferencia a su primer resultado 435
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metros tuvo una disminucidn en su estado muscular que si no se trabaja puede perder mas
movilidad, AM 5 recorrio 530 metros en diferencia a su primer resultado 502 metros, tuvo una
excelente mejora ya que aumento su resistencia muscular al recorrer mayor distancia, y por
ultimo AM 1 recorrié 178 metros que en su primer resultado recorrié 195 metros llegando a la
conclusion que tuvo una pequefia disminucion que puede afectar con el tiempo si no realiza
actividad constante; datos que al ser comparados con el siguiente estudio.

Ademas, la evaluacién de adultos mayores a través de pruebas funcionales y de marcha
mostrd que los resultados se alinearon con los estandares establecidos. La diferencia en la
distancia recorrida entre los grupos fue de solo 17,08 metros, lo que no alcanz6 una significancia
estadistica. Las variables evaluadas por los autores, que incluyeron marcha, distancia, capacidad
funcional y resistencia muscular (Feijo, Bonezi, Stefen, Polero, & Bona, 2018), no evidenciaron
un avance significativo. En contraste, el presente estudio revel6 valores superiores en los
resultados de los test, indicando una mayor intensidad en la marcha durante los 6 minutos
establecidos. “En funcion de que la resistencia muscular en el adulto mayor se efectud en un
porcentaje total de las actividades corporales ritmicas que se estipularon en el proyecto; en
relacién con los resultados, se logré evidenciar el aumento significativo mediante la aplicacion
del test de resistencia muscular (marcha), de esa manera los cambios son notorios en la fisiologia
de la poblacion porque el trabajo de la resistencia muscular representa una de las mejores
medidas de la capacidad funcional para un musculo o grupo muscular.

Es por esto que “la resistencia muscular es importante para la actividad fisica y el
rendimiento deportivo, la ejecucion de actividades cotidianas, impedir dolores relacionados como
postural, autoconfianza, personalidad” (Correa Bautista, 2009, pag. 37). De esta manera, se puede
mencionar que el trabajo de la resistencia muscular produce cierto tipo de efectos positivos en el
cuerpo del adulto mayor mediante su practica, ya que mantiene su masa muscular, potencia su
funcionamiento, referencia su fuerza y se vitaliza su bienestar.

Por tanto, la resistencia muscular adquiere un tipo de interés relacionado en su
movimiento y funcionalidad diaria permitiendo realizar actividades las cuales ponen en tension
los musculos, valorandola indispensabilidad del desarrollo del individuo dentro de la sociedad;
primero haciendo hincapié en el beneficio de la marcha y el recorrido que puede realizar el adulto
mayor en sus trayectorias, otorgandole libertad en su movilidad y ampliando su participacion en

el medio.
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Del mismo modo, se brinda beneficios en la cuestion de mantener el deterioro de la masa
muscular del adulto mayor, debido a que mediante la realizacion de los ejercicios de resistencia
muscular se notan mejoras en la estructura muscular, un aumento significativo en los en los
porcentajes de resistencia, fuerzay el estado funcional viendo mejoras notables como un aumento
de equilibrio lo cual conlleva a una reduccion de posibles caida que puedan afectar al adulto
mayo impidiéndole realizar tareas de su diario vivir.

Y por ultimo, el aporte que se genera a mejorar las capacidades fisicas, gracias a que en
estas edades del adulto mayor son méas propensos a padecer enfermedades crénicas que los
conlleva a no gozar de una salud plena, otorgadas discapacidades y menos funcionalidad. Pero
con el trabajo de las actividades fisicas musicalizadas se puede lograr disminuir o casi
desaparecer algunas enfermedades cardiovasculares, obesidad, hipertension arterial, trastornos,
enfermedades respiratorias, neurodegenerativos las cuales impiden que los adultos mayores
puedan llevar su vejez de manera amena, permitiéndoles asi tener una buena relacion social en su
entorno, de tal manera que también ayude en su parte psicomotriz, ya que al realizar actividad
musicalizada ellos olvidan los diferentes inconvenientes que presentan con algunas extremidades
de tal manera que genera un efecto placebo el cual los va recuperando de manera indirecta y sin
necesidad de algun complemento quimico etc..

Tabla 10.

Criterios de evaluacion test de flexibilidad miembros superior e inferior de los dos

objetivos.
Miembro superior Miembro inferior
Menos de 15 cm — buena 20 cm — buena
15 a 20 cm — aceptable 20 a 30 cm — aceptable

Mas de 20 cm — baja Mas de 30 cm - baja
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Nombre Piernay brazo Resultados Resultados Diferencia en cm de
al inicio al final resultados
inicio — final

AM 8 Brazo izquierdo 27 cm 22 cm Mejoro 5 cm
Brazo derecho 12 cm 16 cm Disminuyo 4 cm
Piernaizquierda 8 cm 22 cm Disminuyo 14 cm
Pierna derecha 19 cm 18 cm Mejoro 1 cm

AM 9 Brazo izquierdo 22 cm 18 cm Mejoro 4 cm
Brazo derecho 24 cm 22 cm Mejoro 2 cm
Piernaizquierda  9cm 15¢cm Disminuyo 6 cm
Pierna derecha 12 cm 12 cm Estable
Brazo izquierdo ~ 21cm 18 cm Mejoro 3 cm

AM 10 Brazo derecho 18 cm 19cm Disminuyo 1 cm
Piernaizquierda  31cm 27 cm Mejoro 4 cm
Pierna derecha 35cm 33cm Mejoro 2 cm

Nota: Datos obtenidos de los dos test aplicados inicial y final de flexibilidad.

Fuente: Esta investigacion.

Otro aspecto a mencionar, es la valoracion de la flexibilidad mediante la utilizacién del
test de flexibilidad (miembro superior); el cual permite valorar la flexibilidad del miembro
superior, por medio de la siguiente secuencia de items; el test propone tocar las manos tras la
espalda, siguiente a este se realiza pasando una mano por encima del hombro y la otra por la
espalda, de tal manera que estas intenten tocarse sin esforzarse.

De la evaluacién con la poblacion de adulto mayor se establecieron los siguientes
resultados; AM 8 obtuvo en su brazo derecho una medida de 16 cm y en el brazo izquierdo 22
cm, donde se puede concluir que tuvo una disminucion en su flexibilidad, puede que los trabajos
realizados no fueron de gran ayuda para trabajar este punto. que del mismo modo que AM 9
brazo derecho 22 cm — Brazo izquierdo 18cm, donde ella tuvo mejoras en cuanto a su flexibilidad
superior ya que disminuyo la distancia de acercamiento de sus manos, y AM 10 brazo derecho 19
cm — brazo izquierdo 18 cm, llegando a la conclusion que se mantuvo en la linea de flexibilidad
aceptable ya que ni disminuyo ni aumento drasticamente; concluyendo al observar los datos
obtenidos que el grupo, cuenta con una flexibilidad aceptable, ya que al realizar el test presentan
un poco de complicacion pero al final pueden dar lo mejor de si mismas para obtener resultados,
es decir tanto su brazo derecho como su brazo izquierdo tienen una flexibilidad semejante.

En efecto con los comparativos de la valoracion de la flexibilidad de los miembros

superiores, se consiguio articular la siguiente investigacion; andlisis de la fuerza y flexibilidad en
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extremidades superiores e inferiores en hombres adultos mayores de 60 a 95 afios donde
obtuvieron los siguientes resultados, en adultos mayores entre una edad de 60-65 afios, donde se
obtuvo los siguientes indicativos -15,00* cm en la extremidad superior derechay -15,00* cm en
la extremidad superior izquierda; de la misma forma para la edad comprendida entre los 66-70
afos con un resultado de -4,80* cm en derechay -14,80* cm en izquierda, entre los 71-75 afos
de edad obtuvieron; -25* cm en derecha y - 24,3* cm en izquierda y por ultimo a los 76-80 afios
de edad logaron conseguir -28* cm derecha y -26* cm en la izquierda, se consigui6 detallar
segun los estandares presentes en el estudio comparativo, donde los valores son inferiores en las
extremidades superiores, debido a que el promedio presentado en su totalidad es negativo,
concluyendo que en el adulto mayor padece de flexibilidad y que con el paso de los afios tienden
a descender su flexibilidad de forma significante dado que el uso de sus extremidades superiores
se ven en decadencia por el poco uso y por diferentes patologias que se contraen por el avanzado
tiempo de vida, sobre todo es mas frecuente en personas inactivas donde sus registro demuestran
marcas muy negativas.

Por ultimo, la valoracion de la flexibilidad tren inferior regido por la utilizacion del test de
flexibilidad (miembro inferior); el cual consistio en ejercer una flexion del tronco, desde la
posicion de sentado, manteniendo la rodilla ya sea izquierda o derecha extendida, el adulto mayor
se sienta en una silla, banca o en una grada etc... luego estira su pierna derecha hacia delante con
un apoyo de otra persona y ella trata de tocar la punta del pie con la punta de los dedos de su
mano, se debe tener en cuenta que esto se hace con las dos piernas.

De lo mencionado, se obtuvo una valoracién donde se hallaron los siguientes resultados:
AM B8obtuvo en su mejor intento una marca en su pierna derecha de 18 cmy en Pierna izquierda
22 cm, continuando con AM 9 con su pierna derecha 12 cm y su pierna izquierda 15 cm y para
finalizar AM 10 con pierna derecha 33 cmy pierna izquierda 27 cm. Teniendo en cuenta los
resultados del test, se pudo llegar a entender que una de las tres integrantes que se escogi6 al azar
tiene una flexibilidad buena, mientras dos de ellas no cuentan con unas buenas caracteristicas
para hacerlo, presentando un cuadro de flexibilidad escaso y regular.

Al comparar con el estudio analisis de la fuerza y flexibilidad en extremidades superiores
e inferiores en hombres adultos mayores de 60 a 95 donde se determiné los siguientes resultados;
las personas adultas mayores comprendidas entre las edades de los 60-65 afios presentaron en su

pie derecho -15,13* cm y su pie izquierdo -13,63*cm de flexibilidad, entre los 66-70 afios en su
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pie derecho -11,00* cm y en el izquierdo -10,20* cm y entre los 71-75 afios en su pie derecho -
3*cm y su pie izquierdo -11,7* cm.

De lo estipulado, se puede argumentar que la poblacion de adulto mayor segun su edad
presenta rangos menores de flexibilidad en sus miembros inferiores, teniendo menor amplitud de
los movimientos, a causa de que su situacion se ha mirado diluida con la edad, ya que van
padeciendo debilidad muscular, disminucién de elasticidad y un cierto tipo de acortamiento de
los tendones. Considerando asi, la importancia de la flexibilidad en el contexto del adulto mayor,
debido a que es una de las cualidades esenciales para el desemperio en la funcionalidad y
autonomia del individuo en la vida diaria como lo determinan, Matos Duarte, Martinez de Haro,
Sanz Arribas, y Andrade;(2017) quienes mencionan que:

“La pérdida de amplitud del movimiento articular, que a su vez puede interferir en la
ejecucion de tareas sencillas del dia a dia, como: peinarse, salir y entrar del coche, vestirse y
desvestirse, ponerse los calcetines, etc. La teoria actual, sugiere que el aumento del nivel fisico y
la practica de ejercicios de flexibilidad combaten esta tendencia, ayudando a mantener los
musculos mas activos, flexibles y las articulaciones con mayor movilidad. Inclusive en personas
de edades avanzadas es posible conseguir la mejoria de la flexibilidad por medio de la actividad
fisica” (p. 34).

Por lo tanto, la flexibilidad debe tratarse de manera cuidadosa y constante para
mantenerse 0 mejorarse, especialmente cuando se trabaja con adultos mayores. Es esencial que
esta flexibilidad sea desarrollada y soportada con mayor frecuencia y en un lapso moderado de
tiempo. De esta manera, se crea la posibilidad de que el individuo pueda llevar una vida mas
independiente, realizando sus tareas cotidianas de una manera mas eficaz y eficiente.

En muchos casos, la falta de flexibilidad puede convertirse en un claro impedimento,
dificultando el estiramiento de las extremidades y aumentando la vulnerabilidad de los adultos
mayores. Esta rigidez puede llevar a problemas significativos, como un mayor riesgo de caidas,
gue son una de las principales causas de lesiones graves en esta poblacion. Caidas y movimientos
bruscos, que resultan dificiles de realizar sin una adecuada flexibilidad, pueden causar fracturas,
esguinces y otras lesiones que comprometen la movilidad y la independencia del adulto mayor.

En resumen, mantener y mejorar la flexibilidad a través de ejercicios regulares y
adecuados es crucial para los adultos mayores. No solo mejora la capacidad de realizar

actividades diarias con facilidad y reduce el riesgo de caidas y lesiones, sino que también
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contribuye al bienestar general, promoviendo una vida mas independiente y activa. Fomentar la
flexibilidad debe ser una prioridad en cualquier programa de salud y bienestar dirigido a esta

poblacion, asegurando que los adultos mayores puedan disfrutar de una mejor calidad de vida.
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11. Conclusiones

El proyecto se basa en el movimiento y la actividad fisica, ya que son fundamentales para
una vejez saludable. Es sabido que, con el paso de los afios, los adultos mayores pueden
experimentar una disminucién en su movilidad, fuerza y equilibrio, lo cual puede afectar su
calidad de vida y aumentar su dependencia de otros. A través de la actividad ritmica, buscamos
trabajar de forma global en el adulto mayor, abordando aspectos como la coordinacién motora, la
resistencia fisica, la flexibilidad y el equilibrio. La musica actda como un estimulo motivador que
ayuda a mantener el ritmo y el interés en realizar los ejercicios, volviéndolos mas placenteros y
entretenidos y de esta manera proporciona la plena disponibilidad y la mejor disposicién de parte
del grupo de trabajo, permitiendo un buen desarrollo y una buena aplicacién de las actividades
para obtener los resultados esperados, ademas de obtener un aprendizaje reciproco con el grupo
sujeto de estudio.

Es importante recalcar, que la adopcion de la actividad fisica es un proceso que requiere
compromiso y tiempo. Por esto no debe iniciarse en la ultima etapa de la vida, si no que estas
actividades deben verse reflejadas desde la infancia, con el fin de disminuir las dificultades en sus
movimientos, aumentar la resistencia fisica y restar las enfermedades y riesgos que se presenten
en edades avanzadas. Cabe resaltar, que la capacidad motora en el adulto mayor se da por el
deterioro bioldgico propio en estas edades, como consecuencia de la pérdida de la estructura 'y
funcionalidad del organismo; por tanto, el acondicionamiento fisico y el desarrollo de actividades
ritmicas apropiadas, es una de las formas para evitar la disminucion en su funcionalidad.

El ejercicio fisico regular en la tercera edad tiene numerosos beneficios. Primero, ayuda a
mantener una buena salud cardiovascular y a prevenir enfermedades cardiacas, que son una de las
principales causas de mortalidad en adultos mayores. Ademas, fortalece los musculos y las
articulaciones, lo que contribuye a prevenir caidas y fracturas dseas, por ende, es de mucha
importancia tener una dieta balanceada que permita la obtencién de proteinas y nutrientes que
complementen el fortalecimiento de sus articulaciones evitando un desgaste que logre afectar su
bienestar o sus desplazamientos.

El ejercicio también ayuda a mantener la flexibilidad y la movilidad, lo que permite llevar
a cabo las actividades diarias con mayor independencia. Ademas, contribuye a mejorar el
equilibrio y la coordinacion, lo que también reduce el riesgo de caidas. Ademas, el ejercicio

fisico tiene un impacto positivo en el estado de animo y en la salud mental. Ayuda a reducir el
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estrés, la ansiedad y la depresion, y mejora la capacidad cognitiva y la memoria. Es importante
sefialar que el ejercicio fisico en la tercera edad no tiene que ser necesariamente intenso o
agotador. Incluso actividades méas suaves como caminar, nadar o hacer ejercicios de estiramientos
son beneficiosas.

Lo importante es hacer ejercicio de forma regular, adaptandolo a las capacidades y
limitaciones de cada persona. La adopcion de la actividad fisica desde la infancia es fundamental
para mantener una buena salud en la tercera edad. El ejercicio fisico regular contribuye a prevenir
enfermedades, mejorar la funcionalidad y calidad de vida, asi como a promover la salud mental.
Por lo tanto, es esencial fomentar la actividad fisica en todas las etapas de la vida. Mantener una
vida con actividad fisica es muy fructifero ya que al llegar a una edad en la que el cuerpo
comienza a tener desgaste esto no sera tan notorio mientras que si se lleva una vida sedentaria al
llegar a la tercera edad se comenzard a notar mas el agotamiento, el dolor muscular, y algunas
enfermedades que afecten directamente el rendimiento fisico del adulto mayor.

Por medio del proyecto se logrd que, a traves de la actividad ritmica el adulto mayor
pueda recuperar en gran porcentaje las habilidades fisicas, y de esta manera forjar una vejez
digna y saludables en ellos, que conste de diferentes ejercicios musicalizados y a la vez se vuelva
un habito de su dia a dia, para que asi tengan un auto cuidado de si mismos y no generen
dependencia de un acomparfiante, gracias a la actividad ritmica se pudo mostrar que el baile es
muy llamativo para el adulto mayor ya que pueden explorar una gran variedad de ritmos y danzas
que con un tiempo prudente de trabajo al dia obtendran varios beneficios, sobre todo mejorar su
relacién social con su entorno ya que al ganar confianza en ellos mismos pierden la timidez o el
miedo de ser juzgados por como actdan.

Por ende, al aplicar el primer objetivo se pudo concluir, que el grupo de trabajo se
encuentra en buenas condiciones para trabajar actividad ritmica, ya que con los instrumentos de
recoleccion de informacion se pudo obtener resultados que ayudaron a diferenciar las dificultades
y aptitudes que tenian para el desarrollo de las sesiones, ya que los adultos mayores necesitan
realizar actividad ritmica para estimular la memoria e incrementar la calidad de vida y fortalecer
notablemente sus cuerpos, ademas la realizacion de actividad ritmica ayuda a evitar diferentes
problemas como la ansiedad, la depresion y el estrés liberando cierta cantidad de endorfinas
(hormonas de la felicidad), también los diferentes movimientos mejoran su estado de &nimo y

promueven la felicidad y la alegria.
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Trabajar con el adulto mayor fue muy satisfactorio porque es muy agradable aplicar a la
realidad lo que hemos aprendido durante toda nuestra carrera, es mas poder hacer parte de los
cambios de estilos de vida con poblaciones como esta, ver cdmo la actividad ritmica incluye a
todas las personas y de esta manera las transforma positivamente. En resumen, a través de este
proyecto, buscamos que el adulto mayor pueda recuperar sus capacidades fisicas a través de la
actividad ritmica, fomentando un estilo de vida saludable y autbnoma. Con ello, esperamos que
puedan disfrutar de una vejez digna y plena, ademas que mediante las actividades se crearon unos
lazos de respeto y amistad basado en valores el cual permitié llevar todo de manera recta sin
inconvenientes, la aplicacion de las actividades fundamentalmente estaban enfocadas en
fortalecer sus capacidades fisicas, pero también el bienestar en su vida permitiendo una inclusion
en la sociedad que los solia ver como seres que ya no podian realizar alguna clase de actividad

sea lldica o fisica.
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12. Recomendaciones

Para Instituciones de Educacion superior: se recomienda la incorporacion de Programas de
Actividad Fisica para Adultos Mayores en el Curriculo, especialmente aquellas con programas en
ciencias del deporte, educacion fisica y gerontologia, incluyan médulos especificos sobre la
practica corporal ritmica para adultos mayores, enfatizando sus beneficios en la mejora de las
capacidades fisicas.

Fomento de la Investigacion Académica, Las instituciones educativas deberian promover
y financiar investigaciones sobre la practica corporal ritmica y sus efectos en la salud fisica 'y
emocional de los adultos mayores, con el fin de ampliar el conocimiento y las metodologias
aplicables en este campo.

Creacion de Alianzas para Practicas Profesionales, Se sugiere establecer alianzas con
fundaciones y organizaciones que trabajen con adultos mayores, para que los estudiantes puedan
realizar practicas profesionales que les permitan aplicar y evaluar programas de actividad fisica
ritmica en esta poblacion.

Desarrollo de Programas de Formacion Continua: Las universidades y centros de
formacidn deberian ofrecer programas de educacién continua para profesionales que trabajen con
adultos mayores, centrados en la implementacion de actividades fisicas ritmicas adaptadas a las
necesidades de esta poblacion.

Para Entes Gubernamentales:

Implementacion de Politicas Publicas de Salud: Es fundamental que los entes gubernamentales
desarrollen y promuevan politicas publicas que incluyan programas de actividad fisica ritmica
para adultos mayores, como una estrategia de salud preventiva y de mejora de la calidad de vida
en esta poblacion.

Financiamiento y Apoyo a Proyectos Comunitarios: Se recomienda que los gobiernos
locales, regionales y nacionales destinen fondos y recursos para apoyar proyectos comunitarios
que fomenten la practica corporal ritmica en adultos mayores, facilitando el acceso a espacios y
materiales adecuados.

Creacion de Centros de Actividad Fisica para Adultos Mayores: Los entes
gubernamentales deberian considerar la construccion y mantenimiento de centros dedicados
exclusivamente a la actividad fisica y recreacion de adultos mayores, integrando en estos

espacios programas de practica ritmica que favorezcan su bienestar integral.
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Para Entes No Gubernamentales:

Apoyo y Colaboracion con Fundaciones: Las ONGs dedicadas al bienestar social deberian
colaborar con fundaciones y organizaciones que trabajen con adultos mayores, apoyando la
implementacion de programas de practica corporal ritmica y facilitando la capacitacion de
personal especializado.

Campaiias de Concienciacion y Promocion: Es recomendable que las ONGs realicen
campafias de concienciacion sobre la importancia de la actividad fisica ritmica para los adultos
mayores, utilizando medios de comunicacion y redes sociales para llegar a un publico mas amplio
e influir en la percepcion publica.

Monitoreo y Evaluacién de Programas: Las ONGs pueden jugar un rol crucial en el
monitoreo y evaluacion de programas de actividad fisica ritmica, asegurando que se cumplan los
objetivos de fortalecimiento de capacidades fisicas y que los programas se mantengan efectivos y
adaptados a las necesidades cambiantes de los adultos mayores.
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AnNexos

Anexo A. Consentimiento informado

Yo, Martha Granada, identificado (a) con documento de identidad namero 27077315 de pasto
integrante del grupo nueva llusion de Pasto, acepto participar en la investigacion adelantada por
David Alejandro Burbano Lopez, Oswald Andrés Estrella Bolafios, Wilver Julidn Ordofiez
Bolafios, estudiantes maestros de la Universidad CESMAG, entre tanto he recibido toda la
informacion necesaria de forma clara, comprensible y satisfactoria sobre la naturaleza, objetivos y
procedimientos que se implementaran en la investigacion denominada: Fortalecimiento de las
Capacidades Fisicas Mediante de la Practica Corporal Ritmica en el Adulto Mayor de la Fundacion
Nueva llusion de San Juan de Pasto,, que se adelanta como Trabajo de Grado, en la modalidad
Proyecto Pedagdgico, para optar el titulo de Licenciados en Educacion Fisica

Hago constar que acepto participar de manera voluntaria, teniendo en cuenta el compromiso
de los investigadores en el manejo confidencial de la informacién y su compromiso social con el
bienestar de los participantes. De tener preguntas sobre la participacion en este estudio, puedo
contactarme con la Coordinacion de Practica PedagoOgica del Programa de Licenciatura en
Educacién Fisica, al nimero de operador 3165384629, o con el asesor del trabajo de investigacion
al operador 3155706950

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me sera entregada, que puedo
retirarme del estudio en el momento que desee, y g puedo pedir informacidn sobre los resultados
de este estudio cuando éste haya concluido.

Firma

Firma Estudiante - Maestro
Wilver Julian Ordofiez Bolafios

C.C. N° de
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Anexo B.

Formato guion de preguntas.

1 Describa la forma de como en su Se quiere saber informacion detallada de
casa usa la masica para hacer como la persona en su hogar utiliza la
ejercicio fisico. musica ya sea haciendo sus quehaceres

del hogar, o realizando actividad fisica.

2 ¢Usted cree que el baile puede Saber, Sl 0 NO, el baile lo toman como
mejorar su capacidad fisica? una herramienta para moverse o estar

activos. y describir el porqué.

3 ¢Qué es lo més divertido que Ayuda a obtener anécdotas pasadas con
recuerda que le ha pasado al las sesiones, y tratar de recordar esos
momento de realizar actividad momentos Y revivirlos, manteniendo un
ritmica o fisica? ambiente agradable.

4 ¢Qué musica tradicional recuerda Esta pregunta ayuda a obtener diversas

que lleve estribillos de canciones canciones, que a ellas les guste, traerlas
que le gusten para realizar actividad = en cada sesion, de tal forma que se van a
ritmica? sentir como en su casa, las van a cantar y

se sentiran muy comodamente con cada

actividad.
5 ¢Como es su desemperio en las Para conocer su desempefio después de
actividades diarias en el hogar, cada sesion y saber si tiene afectaciones

después de cada sesién de actividad  al llegar a casa en sus labores diarias, 0
ritmica? causa dolor fuerte que no le va a dejar

trabajar de la mejor manera.
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6 ¢Qué actividades ritmicas le gusta  Se puede ver si les gusta trabajar con algo
mas para trabajar; las que tienen en las manos o solo les gusta estar libres,
elementos incorporados o las que se = el llevar un objeto para trabajar, aumenta
trabajan solo con el cuerpo? la concentracion, y el trabajo fisico como

tal.

Anexo C.
Taller de baterias de test aplicadas

PRACTICANTES: Wilver Julian Ordofiez — Andrés Estrella Bolafios — David Alejandro Burbano
SEMESTRE: OCTAVO A.

TITULO DE LA INVESTIGACION:

Fortalecimiento de las capacidades fisicas, mediante la practica corporal ritmica en el adulto mayor de la
fundacion nueva ilusién de san juan de pasto.

OBJETIVO GENERAL.:

Fortalecer las Capacidades fisicas, mediante la practica corporal ritmica en el adulto mayor de la Fundacion
nueva llusion de San Juan de Pasto.

OBJETIVO ESPECIFICO PARA APLICAR LA BATERIA DE TEST:
Reconocer la capacidad motora en el adulto mayor de la Fundacion Nueva llusion de San Juan de Pasto.

PARTICIPANTES:
28 participantes, mujeres mayores, entre 60 a 84 afios de edad, el grupo se conoce por el nombre de Fundacién
Nueva llusion. Se caracterizan por ser mujeres siempre dispuestas a cualquier actividad programada.

FECHA: 14 DE OCTUBRE 2022

LUGAR: Coliseo Sergio Antonio Ruano
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TEST DE RESISTENCIA CARDIOVASCULAR (RUFFIER DICKSON).

Consiste realizar sentadillas en un tiempo determinado para después valorar tu estado
de salud cardiorrespiratoria tomandote el pulso (de forma manual o con pulsimetro)
en tres momentos indispensables de la prueba. La prueba apenas te tomara tiempo, y
se trata de un test de valoracion de la resistencia que dice mucho de nuestra salud o
la salud del cliente.

Tener en cuenta que este test se realiza seleccionando a unas personas nada mas,
teniendo en cuenta la edad, y su agilidad.

Descripcion pasos Tiempo 0 numero

1. Registrar la frecuencia cardiaca  Descansar de 5 a 10 minutos si no es al
en reposo ya sea apenas al levantarse o levantarse.

al descansar un momento sentado en ° Tomar por 1 minuto su pulso.
donde se esté tranquilo.

(P)

2. La parte mas activa del test Se hace 30 sentadillas en 45 segundos
consiste en realizar un niamero de ° Por un minuto tomar el pulso

sentadillas por unos segundos a un
ritmo uniforme. Al terminar volver a
tomar el pulso.

(P")

3. Para finalizar, se vuelve a medir  Durante 1 minuto
las pulsaciones tras un tiempo limitado.

(P>)

Ahora que ya tenemos estos datos debemos calcular el indice de Ruffier con la
formula que nos dara un dato exacto.

Respuesta = (P + P’ +P») — 200 /10

Tabla. De evaluacion.

NUMERO NIVEL RELACION CON LA
CARDIORESPIRATORIO SALUD

<1 Excelente Excelente

1-3 Alto Muy buena — ideal

3-6 En promedio Buena — saludable

6-15 Bajo Riesgos medios

15> Muy bajo Riesgos cardiovasculares

TEST DE RESISTENCIA MUSCULAR (MARCHA - STEP-TEST)

1. La caminata. Este tipo de prueba consiste en caminar por un terreno
uniforme y de forma continua, con el fin de recorrer la mayor distancia posible en un
tiempo establecido de 6 min.
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Descripcion del test.
Marcha durante 6 min en el coliseo Sergio Antonio Ruano, como también plantear una
salida con el grupo a un lugar mas tranquilo y se sientan en paz.

factor muy importante: se puede trabajar
caminar

subir escaleras

ir de compras

hacer turismo, etc.

Valoracion: nimero de metros que pueden ser realizados en 6 min alrededor de una

pista.
METROS CAPACIDAD FISICA
Menos de 250 mts. Baja
250 a 400 mts. Aceptable
500 mts. en adelante Buena

Evaluar la capacidad fisica Alternativa al test aerdbico de marcha de 6 min, cuando
limitaciones de espacio o tiempo impidan realizarlo. Se lo trabaja con steps donde se
mide el nimero de pasos realizados en un tiempo limitado.

Descripcion del test: Se mide el nimero de pasos que la persona alcanza a realizar
en el tiempo de 2 minutos en los steps de trabajo.

-Valoracion:
PASOS CAPACIDAD FISICA
Menos de 40 pasos Baja
40 a 50 pasos Aceptable

50 en adelante Buena
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TEST DE FLEXIBILIDAD (MIEMBRO SUPERIOR)

Para valorar la flexibilidad del miembro superior se propone el test tocar las manos
tras la espalda. Este se realiza pasando una mano por encima del hombro y la otra
por la espalda, de tal manera que estas intenten tocarse sin esforzarse.

Descripcion: la persona tiene que pasar su brazo derecho por encima de su
cabeza tratando de tocar su espalda, y su mano izquierda pasarla por detras de la
cintura de igual forma tocando su espalda, al llegar a este punto se tratara de
alcanzar las puntas de los dedos, se realiza este ejercicio cambiando de izquierda a
derecha.

Evaluacion:

° Medir la distancia que hay entre los dedos medios extendidos.
° Valorar los dos miembros.

DISTANCIA EN CM EVALUACION

Menos de 15 cm Buena

15-20cm Aceptable

Mas de 20 cm Baja

(MIEMBRO INFERIOR)

Flexion del tronco, desde la posicion de sentado, manteniendo la rodilla ya sea
izquierda o derecha extendida.

Descripcion: La persona se sienta en una silla, banca o en una grada de las que
estén en el coliseo, luego estira su pierna derecha hacia delante con un apoyo de
otra persona y ella trata de tocar la punta del pie con la punta de los dedos de su
mano. Tener en cuenta que esto se hace con las dos piernas.

Evaluacion:

° Medir la distancia que hay entre los dedos y la punta del pie
° Valorar los dos miembros

DISTANCIA EN CM EVALUACION

20 cm Buena

20-30cm Aceptable

Més de 30 cm Baja
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Anexo D.

Bitacora de trabajo de algunos talleres pedagogico

3 TALLERES PEDAGOGICOS DIFERENTES

Poblacién involucrada: 26 adultas mayores de la fundacion Nueva Ilusién

y un taller
pedagogico llamado
pasa el hilo.

Numero de Actividad Detalles de la actividad

actividad

Actividad Donde se re realiza | Se espera al grupo a la misma hora de siempre, la
numero 2. guion de preguntas, | idea es siempre llegar puntuales para poder ir

recibiendo a cada una de ellas, luego se hizo una
mesa redonda en donde se realizo las preguntas las
cuales fueron formuladas a traves de un arbol de
preguntas el cual se acoplo a la poblacion, donde,
algunas de las preguntas fueron muy relevantes,
como: ¢Describa la forma de como en su casa usa
la masica para hacer ejercicio fisico? Y tenia tres
opciones de respuesta: si realizo ejercicio fisico, no
realizo ejercicio fisico y no escucho musica en mi
hogar.

Lo que la mayoria del grupo respondid, no hago
ejercicio fisico, creo que esa repuesta tuvo un gran
impacto para nosotros asi que preguntamos el
porqué, y una de ellas nos dijo que, creo que la
mayoria de las muchachas que estamos aqui, no
hacemos ejercicio en la casa porgque nos ocupamos
barriendo, cocinando, lavando alguna ropa, si
ponemos musica, pero no para hacer ejercicio, sino
para escuchar mientras hacemos las cosas de la
casa, esta respuesta la dio una sefiora entre edades
de 72 a 80 afios de edad, cosa que nos admird y
dijimos como una sefiora de esa edad aun hace
oficio en la casa, varias de ellas empezaron a hablar
sobre lo que hacian en la casa, y esa simple pregunta
las llevo a entablar conversaciones de las cuales
nunca habian hablado, es mas se pudo ver una fuerte
integracién, luego se tuvo que realizar el resto de
preguntas entre eso una de ellas dijo que por que
haciamos eso de preguntar, y se les dijo que era para
conocer también la opinion del grupo, ésea de ellas,
para saber si estamos haciéndolo bien o se debe
cambiar.
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Otra pregunta que nos causé mucha curiosidad fue:
¢ Como es su desemperio en las actividades diarias
en el hogar, después de cada sesion de actividad
ritmica?, esta pregunta nos tuvo un poco
preocupados ya que ellas venian trabajando
actividad fisica musicalizada con Pasto Deporte, y el
objetivo de la pregunta era saber si ellas después de
la actividad realizaban un buen estiramiento, de esta
forma las respuestas del grupo fueron: “Regular
profe”,y dona Leonor nos dijo: “Uhuuu mal mal
profe, no ve que llegamos con mucho dolor de los
brazos y de la espalda”, el gesto de esta persona fue
como frustracion, y sus compafieras dijeron que a
veces ellas también llegaban un poco adoloridas y
decian que era por los ejercicios, entre pregunta 'y
pregunta se termino con todas y se continuo con la
actividad que era de pasar por un hilo unos pitillos
como formando un collar se dividia por grupos, el
primer grupo que terminara ganaba.

Al terminar el taller se realiz6 una ludica , llamada
“cuenta los abrazos” la cual consistia en escuchar
una cancion e ir dando abrazos a todas las personas
que se encuentre por donde ella se desplace en el
espacio, al terminar la cancion deben tener la cuenta
de cuantos abrazos pudo dar, mientras pasaba esta
ludica se escucharon risas y muchos chistes los
cuales causaban mucha gracia y también se observé
que la integracion del grupo se fue unificando
mucho mas, llegando a entender que este tipo de
actividades iban a aportar mucho a su autoestima y
mantenerse en buena salud.

Actividad
ndmero 4.

Donde se trabaja la
danza tradicional
con canciones que
se pudo obtener de
una de las preguntas
realizadas.

Al escuchar las respuestas del grupo con respecto a
las canciones se pudo escoger algunas con las que se
pudo llevar una actividad la cual consistia en hacer
unos pasos basicos de acuerdo a las canciones
reproducidas, dichos pasos podian ser reformados a
como ellas les guste de tal forma que se podia dar la
opinién de un cambio de paso y entre todos poder
realizar una secuencia.

Actividad
ndamero.

Taller de juego de
bingo, acompafado
de premios los
cuales eran
recolectados por

Para el bingo los docentes se encargaron de llevar un
premio, como también se dividio el grupo para que
puedan traer tres premios mas para que de esta
forma se pueda realizar un juego mas agradable.
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todo el grupo y
organizarlos.

La organizacion fue divertida ya que se entregaba
los bingos a cada participante y luego se esperaba
que cada una encuentre un lugar como para empezar
a cantar el bingo, la variable para esto es que se jugo
cada premio con formando diferentes letras en el
cartdén, de forma que era mas interesante porque la
mayoria de los nimeros a veces no salian donde
ellas querian, otro punto a recalcar que para cantar el
bingo, la persona tenia que gritar algo divertido, ya
sea una palabra, un ruido, o sonido que cause risa,
esto con el fin de que todos podamos participar.
Hubo algo que resaltar que una de ellas recibid el
premio, al terminar de jugar el bingo lo destapo y
era un paquete de chocolates, lo que hizo fue repartir
para todos sus premios, sintiendose a gusto con
gesto que hizo y sir recibir algo a cambio.

Anexo D. Vaciado de informacion

UNIVERSIDAD CESMAG
Facultad de Educacion
Licenciatura en Educacién Fisica
Seminario de Investigacion
Nombres: David Alejandro Burbano, Andrés Estrella Bolafios, Julian Ordofiez Bolafios

8A

MATRIZ 1: formato de vaciado de informacion

Grupo Poblacional: Grupo Fundacién Nueva llusién San Juan de Pasto
No. de Participantes: 26
Técnicas Aplicadas: Observacion Participante — Bateria de test

OBSERVACION
PARTICIPANTE

OBSERVADOR 1: Se hizo la hora de ir al lugar de aplicacion de
nuestro proyecto, saque mi moto y me desplace hasta el coliseo
Sergio Antonio Ruano, el dia estaba un poco nublado con
probabilidad de llover, trate de llegar un poco méas temprano que mis
compafieros pero uno de ellos ya habia estado en el lugar de practica,
todo estaba marchando muy bien, esperamos a que lleguen algunas
integrantes del grupo porque encontramos a unas de ellas sentadas en
el lugar esperandonos, estaban charlando y riendo apenas llegamos
se les noto la alegria de vernos y nos dijeron profes estamos listas
para realizar el trabajo, bien contentos nos llenamos de mucha
actitud para empezar.
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Tratamos de comenzar 2:30 pm con las que estaban, les comentamos
que era lo que ibamos a realizar, en pocas palabras la descripcion de
las actividades resistencia muscular, resistencia cardiovascular y
flexibilidad que ibamos aplicarles.

Uno de mis compafieros inicio el calentamiento muscular mientras
con el otro organizamos los materiales y lugares para trabajar,
continuamos con la primera actividad que se trataba de realizar
sentadillas durante 45 segundos y medir su presion arterial, esta se
empezo con un relajamiento de sus musculos, estar reposo, charlar y
contar cosas que les paso durante 5 minutos, se escucharon muchas
cosas divertidas que ellas se decian o0 nos decian a nosotros.
Continuamos dando una explicacion de como se toma el pulso para
que ellas puedan entender ya sea en la mufieca o en el cuello con los
dos dedos de su mano, se toma al iniciar a unas participantes en
especifico de tal forma que no podiamos hacerlo con todas, y entre
ellas también se ayudaron, unas de ellas perdieron la contabilidad de
su presion cardiovascular por minuto pero se entiende que puede
pasar, luego se continud con ubicarlas en circulo a una distancia
prudente y empezar a realizar sentadillas durante 45 segundos,
algunas hicieron pocas otras muchas, pero la idea no era la que mas
pueda hacer sino que las hagan bien y ellas realizaron un trabajo
excelente, se les notaba que se agotaron entonces cada uno de mis
compafieros le toman la presion cardiovascular a la misma persona
que le tomo al inicio para ver cudnto aumento sus pulsaciones, al
terminar de tomarlo por un minuto, se miré que la mayoria estan un
poco agotadas entonces se les indico que se podian sentar, cada una
se ubicd en el mismo lugar donde se las encontré al inicio y se les
indico que deben volver a la calma a estar en reposo total , tomaron
aire y se relajaron y volvimos a tomar las pulso para medir su
resistencia cardiovascular por minuto y ver qué tanto vario o si pudo
estar igual que al inicio, cuando estabamos tomando los apuntes una
de ellas me dijo profe podemos continuar me siento muy bien, al ver
esto me asombre y de una se empez6 con la segunda actividad que
consistia en caminar para medir su resistencia muscular entonces se
tenian que desplazar por el lugar teniendo en cuenta una distancia en
metros para ser medida, se dividio en grupos de 5 para continuar con
la evaluacion, se observé que una de ellas tenia un bordon entonces
se le dijo que no se esfuerce mucho no importaba quien hace mas o
quién hace menos sino como lo hace a su ritmo normal, y no
esfuerce su capacidad muscular pero la lider del grupo se me acerco
y me dio la indicacion que una de ellas debe llevar acompafiante y
otra tiene problemas para respirar entonces tratamos de estar mas
pendiente de ellas.

Para empezar la actividad se realizé primero con dos grupos, las
otras estaban sentadas.

Ellas bien alegres caminando y en su entorno empezaron a realizar
risas y animos entre ellas, y las que estaban sentadas les hacian barra
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para motivarlas se sentia un ambiente agradable, nosotros estdbamos
muy atentos de unas personas en especial para medir sus distancias
recorrida y como se sentia a nivel muscular se les midi6 a 6 mujeres
con caracteristicas distintas para sacar un registro en general de lo
trabajado, se observé en los primeros dos grupos que una de ellas
estaba agotada la que tenia acompafiante al estar pendientes de esto
se dio la orden de sentarse ya que no podia terminar la actividad de
tal manera que se entendio que su resistencia muscular era baja y no
estaba en condiciones para actividades con mucho esfuerzo, pero asi
como se observo a una de ellas que no se sentia bien también habia
alguien que si estaba al 100% en el trabajo y pudo terminar la
actividad a una sola marcha de tal forma que su resistencia muscular
fue buena y se puede realizar actividades completas para ella, al
pasar al 2 segundo grupo se observé participantes que tenia una
compostura mas fuerte y mas activas llegando a la conclusién que su
resistencia muscular era buena y se podia llevar unos buenos
resultados de ellas, ya que al iniciar la actividad la mayoria de ellas
estaban a no quedarse de sus comparieras y lo miraron de una manera
de competir. todas pasaron esta actividad y les gusté mucho el
trabajo, tomamos nuestros apuntes, pero se observoé la horay ya
faltaba poco, ellas no decian nada porque estaban concentradas con
las actividades pero faltaban 15 minutos, asi que continuamos con la
siguiente actividad ya que era de

para tener unos datos en

general del grupo, se trabajé con todo el grupo los ejercicios primero

y se tomaba apuntes, se selecciono a
unas personas en especifico para tomar la flexibilidad con mis
comparieros y recolectar datos, luego se continué con

para poder tomar | que ellas
tenian y poder tomar los apuntes, al terminar con la actividad se le

comento al grupo que los datos obtenidos fueron para mirar En'qUE
y los resultados

obtenidos fueron muy buenos y nos ayudaran mucho para nuestro
trabajo, se les agradecid, y se les dijo que pronto estariamos
nuevamente continuando con nuestro proyecto, ellas como siempre
muy amables nos agradecieron, una de ellas me abrazé y me dijo que
le gustaba el trabajo de nosotros y que por favor nos sigamos
encontrando, se ayudd a organizar los bancos donde ellas estaban
sentadas y nos despedimos

para tener la idea del grupo en general como est4, dimos unas ideas
claras del trabajo y quedamos en reunirnos el dia lunes para
continuar con el trabajo, fui a sacar mi moto para irme me despedi de
mis compafieros, pero al llegar a una esquina observeé a una de las




CAPACIDADES FiSICAS MEDIANTE LA PRACTICA CORPORAL RITMICA EN EL ADULTO MAYOR
171

integrantes del grupo esperando taxi y me quedé acompafiandola
hasta que pudiera parar uno, me quedé con ella charlando y me
pregunt6 que de dénde era, que cada cuanto vengo a pasto, y me dijo
que si le podia traer café de mi pueblo que ella le gusta mucho el
café charlamos mucho, pero mientras pasaba esto, pude observar que
ella no se sentia muy bien estar de pie y que sus piernas le temblaban
Ilegando a la conclusién que su resistencia muscular no estaba muy
bien y se debia realizar trabajo en especifico con el grupo por
algunas integrantes, charle con ella hasta tal punto que llego6 el taxi
se despidié muy amable trato de subirse lentamente y se fue a su
hogar, yo prendi mi moto y me desplace hasta mi casa.
OBSERVADOR 2: Siendo viernes, el dia de aplicacion de nuestro
test mediante ejercicios que relacionaban la flexibilidad, la
resistencia muscular, y la resistencia cardiovascular que ya se habian
planteado al grupo de adulto mayor donde se realizaria la préactica,
Ilegué 15 minutos antes de la hora acordada al sitio donde cada
miércoles y viernes se reunen las sefioras del grupo a realizar sus
actividades fisicas, mientras esperaba a que se hagan las 2:30 para
dar inicio con el grupo, comencé a organizar las tablas
correspondientes a los diferentes test que se iban a realizar y asi
anexar los resultados que se obtendrian en el transcurso de la tarde,
poco a poco comenzaron a llegar las sefioras, por lo cual comencé a
entablar una charla donde preguntaban cémo habia estado su
semana, como se sentian, y si estaban listas para las diferentes
actividades que se habian propuesto con anterioridad, ellas de
manera muy formal comenzaron a responder cada una de las
preguntas que habia realizado. Me di cuenta de que ellas eran muy
sociables, por lo cual se entablé un momento de platica que genero
un ambiente de confianza y respeto. Siendo las 2:30 mis comparieros
Ilegaron y también realizaron la organizacién de tablas para que de
esta manera no hayan contratiempos en el momento de anexar los
resultados, pasado casi 10 minutos, siendo asi las 2:40 ya habian
Ilegado la gran mayoria de sefioras, y dimos inicio a la activacion por
medio de un grato y respetuoso saludo, donde se observé la
amabilidad de cada una de las sefioras presentes, también pudimos
percatarnos de la variedad en edades que se presentaban, notamos
que el dia estaba un poco nublado por lo cual optamos trabajar en un
lugar cubierto y de esta manera evitar que las sefioras se mojen si
llovia en algin momento, yo di apertura a las actividades por medio
de un corto calentamiento, mediante estiramientos, y de esta manera
ir observando la resistencia muscular que poseian y asi evitar una
posible lesion o que se lastimara alguna sefiora mientras se
realizaban los ejercicios, mientras yo realizaba el calentamiento, mis
compafieros organizaban las actividades que se realizarian y también
dividian el espacio con medidas exactas para tener resultados mas
acertados, ya que el test propuesto pondria en analisis la resistencia
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cardiovascular, y de esta manera observar los cambios en su ritmo
cardiaco dependiendo la actividad realizada.

En el transcurso del calentamiento se not6 algunas dificultades
realizando movimientos, en estas dificultades observamos falta de
equilibrio, desconocimiento de la lateralidad, falencias en la
coordinacion viso-manual y viso-pedial. Mientras se realizaba la
activacion fuimos explicando poco a poco como se debia tomar el
pulso, ubicandolo en la parte del cuello y de la mufieca, a algunas
sefioras se les facilitaba en la mufieca, mientras al resto se les
facilitaba en el cuello, dado las explicaciones se procedio a la
primera actividad y reunimos al grupo en un circulo, al estar ya
organizadas, explicamos la primera actividad la cual era realizar
sentadillas durante 45 segundos, se les pidi6 que lo hagan a un ritmo
donde sea comodo para ellas y asi no genere molestia muscular al
finalizar la actividad, aqui se observo una gran falencia en la
flexibilidad en casos especificos, ya que su alta edad no permitia que
las rodillas realizaran una flexion adecuada, al pasar los 45 minutos,
se procedio a tomar la presion arterial, algunas lo realizaban solas,
mientras mis comparieros y yo elegiamos de manera especifica a 3
sefioras para tomar su presion arterial, algunas lo hacian de manera
correcta mientras otras sefioras perdian la cuenta en el intento de
tomar su presion arterial.

Se procedio a la segunda actividad que fue realizar caminata en un
sitio especifico, se tomo ciertas medidas con un decametro, para asi
poner cinta y facilitar la ubicacion de las medidas necesarias, luego
se dividié el grupo en dos, para asi poder tener mayor organizacion
y mejor espacio a la hora de caminar, esto en pro de obtener
resultados més exactos, luego de que las sefioras realizaran la
caminata se observé que independientemente de su edad, aun
mantienen su resistencia fisica, y que les gusta caminar. Se reunio
nuevamente en un circulo a todo el grupo, y se realizo un breve
estiramiento para asi evitar alguna clase de lesion o calambre luego
de la actividad fisica realizada. L leg6 el momento para despedirse y
asi concordar que dia se podria realizar los otros test ya antes
planteados, luego las sefioras se despidieron de una manera muy
cordial y amable, y por parte de nuestro grupo de trabajo realizamos
lo mismo, ya habiendo terminado las actividades, nos desplazamos
hasta la zona de graderia en la tribuna del coliseo, para asi comenzar
a realizar las operaciones pertinentes para obtener los resultados, ya
finalizado esto, cada uno de los integrantes del grupo tomé su
camino hacia su casa, y asi poder organizar en las tablas de manera
mas organizadas.

OBSERVADOR 3: Nuestro encuentro estaba programado 2:30 de
la tarde en el dia viernes en el coliseo Sergio Antonio ruano ubicado
en pasto Narifio centro de la ciudad llegamos 15 minutos antes para
listar materiales y mirar el espacio adecuado para el desarrollo de las
actividades la sefiora sigan llegando 1 a 1 a veces en parejas muy
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cordiales y respetuosas al saludar a cada uno de nosotros hasta la
hora programada llegaron todas las sefioras ella se ubicaban en unas
sillas al respaldo del coliseo esperando que lleguen todas porque
tienen una lider quién hace respetar los horarios y el manejo de
materiales después de eso ellas estan muy animadas siempre con
buena energia para la practica del test ruffier dickson qué es medir la
frecuencia cardiovascular y asi poder observar la resistencia
cardiovascular que presenta cada una de

y se toma en reposo
durante y después del ejercicio mientras se practicaba dicha
actividad las sefioras mantenian siempre el mismo ritmo y alegria

gue como ellas mismas afirman con la actividad fisica les duele
menos y cada dia se siente mejor se les toma la frecuencia cardiaca
para llevar el control del test posteriormente pasamos a una caminata
de 30m ellas dan las vueltas que puedan en es en esta se mira

demuestran mucha alegria al momento de realizar ejercicios y
siempre les gusta practicar movimientos bruscos que les causa
dificultad o curiosidad son muy juiciosas y le ponen mucha seriedad
a las cosas y mucha atencion a la hora de la explicacion.

De la misma manera presentan dificultad en su lateralidad en cuanto
al moverse en tiempo y espacio temporo espacial porque al momento
de ejercicios de direccionalidad se confunden o tienen con funcion al
moverse con veracidad y agilidad pero al final siempre asi tengan
dificultad ellas realizan con la mejor actitud todas las actividades
propuestas por los estudiantes maestros de la misma manera se
finaliza con estiramientos de todo su cuerpo, ellas siempre muy
alegres y agradecidas por la intervencion en cuanto a las actividades
al final los estudiantes maestros nos reunimos en las gradas del
coliseo para corroborar informacién y hablar acerca del texto que se
desarrollé y los resultados de que arrojo para que nos ayuden a
nuestra investigacion.

Disefio Elaborado por: Jhonnatan Harvey Narvéez
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Anexo E. Codificacion de la informacion
MATRIZ 2: FORMATO DE CODIFICACION DE INFORMACION
Fase de Analisis de Informacion: 1
Grupo Poblacional: Grupo Fundacién Nueva llusion San Juan de Pasto
No. de Participantes: 26

Técnicas Aplicadas: Observacion Participante — Bateria de test

RCV
RCV1:

resistencia cardiovascular
RCVs:
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sentadillas durante 45 segundos y medir su presién arterial
RCV2:
RESISTENCIA _

CARDIOVASCULAR

RESISTENCIA
MUSCULAR

RCV2:

RCV1:

RCV1:

RCV2:

RCV:

RCV:1

RCV:1

RCVas:

RCV2:

RCVs:

RCV:1

RCV1:

Py,

MS
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resistencia muscular

inicio el calentamiento muscular

caminar para medir su resistencia muscular entonces se tenian
que desplazar por el lugar teniendo en cuenta una distancia en

metros

se observo que una de ellas tenia un bordén entonces se le dijo
que no se esfuerce mucho

capacidad muscular

Ellas bien alegres caminando

personas en especial para medir sus distancias recorrida
nivel muscular

una de ellas estaba agotada la que tenia acompafiante
resistencia muscular era baja

pudo terminar la actividad a una sola marcha
resistencia muscular

se observo participantes que tenia una compostura mas fuerte
resistencia muscular

pude observar que ella no se sentia muy bien estar de pie
y que sus piernas le temblaban llegando a la conclusion
que su resistencia muscular no estaba muy bien

la resistencia muscular

yo di apertura a las actividades por medio de un corto
calentamiento, mediante estiramientos, y de esta manera ir
observando la resistencia muscular que poseian

aun mantienen su resistencia fisica, y que les gusta
caminar

demuestran mucha alegria al momento de
realizar ejercicios y siempre les gusta practicar
movimientos bruscos que les causa dificultad o curiosidad
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presentan dificultad en su lateralidad en
cuanto al moverse en tiempo y espacio temporo espacial

de la misma manera se finaliza con estiramientos de todo
Su cuerpo

FLEXIBILIDAD

FLX
FLX:

FLX:

FLX:

FLX:

FLX:

FLX:

FLX:

FLX:

_n
L
X
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Elaborado por: Jhonnatan Harvey Narvéez

Anexo F. Integracion de datos

MATRIZ 3: INTEGRACION DE DATOS

Fase de Analisis de Informacion: 2

Grupo Poblacional: Grupo Fundacién Nueva llusion San Juan de Pasto
No. de Participantes: 26

Técnicas Aplicadas: Observacion Participante — Bateria de test

2 Se realiza sintesis y agrupamiento de los datos. Se organizan jerarquicamente de acuerdo al nivel de
frecuencia de los mismos del mas relevante al menos relevante

% Del nivel Il se obtiene la informacion para contestar los objetivos especificos.

4 Se buscan teorias y resultados de investigacion que permitan la discusién, confrontacion,
argumentacion etc de los hallazgos.



CAPACIDADES FiSICAS MEDIANTE LA PRACTICA CORPORAL RITMICA EN EL ADULTO MAYOR

179

RESISTENCIA
CARDIOVASC
ULAR

RCV:1
la préactica del test ruffier
dickson qué es medir la
frecuencia cardiaca y asi
poder observar la
resistencia cardiovascular
RCV2:
se explico como se debia
tomar el pulso para poder
medir las pulsaciones

RCVs:
para medir la presion
arterial y como va
aumentando se realiza
ejercicios de sentadillas.

RCVa4:
su ritmo cardiaco
dependiendo la
actividad realizada

RCV:i 7=
50%

RCV,: 4 =
28,57%

RCV3 2 =
14,28%

RCV4: 1=
7,14%

Identificar la
capacidad
motora en dl
adulto mayor a
través de una
bateria de test.

! Se vacea la matriz de codificacion por cada categoria en estudio.

Sanchez (2021)
“Ciertamente,
la resistencia
cardiovascular
esta
correlacionada
con los valores
de VO2 Max.,
y permite
establecer el
rendimiento
fisico de un
participante,
pudiendo ser
determinada de
manera
indirecta por
pruebas de
campo o
directamente a
traves de
pruebas de
laboratorio, sin
embargo, no
siempre se
cuenta con el
acceso a las
mismas”
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yo di apertura a las

actividades por medio de

un corto calentamiento,

mediante estiramientos, y

de esta manera ir

observando la resistencia

muscular que poseian
La préctica de la
actividad fisica
mejora 'y

demuestran mucha fortalece los

alegria al momento de musculos de tal

realizar ejercicios y manera que se

siempre les gusta puede obtener

practicar movimientos progresos y

bruscos que les causa resultados con

dificultad o curiosidad cada sesion de
trabajo que se
realice.

inicio el calentamiento

muscular

se observo que una de

ellas tenia un bordon

entonces se le dijo que no

se esfuerce mucho
Ayala (2012)
“Sin embargo,
el trabajo de la
flexibilidad en
muchas
ocasiones tendra

FLEXIBILID el objetivo
AD prioritario de

mantener y/o
mejorar el rango
de movimiento
de una o varias
articulaciones,
dependiendo de
los valores
iniciales de la
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FLXo= persona”
4=26.6%

Disefio elaborado por: Jhonnatan Harvey Narvaez
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