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Resumen

En los dltimos afios se ha venido evidenciando un incremento la poblacion de adultos
mayores considerandose estos a partir de los 60 afios para los paises en vias de
desarrollo y de 65 afios en los paises desarrollados. En las personas de la tercera edad
se presentan diversos cambios biolégicos y su estilo de vida también se modifica.
Indudablemente, los cambios antropométricos y de composicién corporal relacionados
con la edad cobran mas interés cada dia por su relevancia e implicaciones en el estado
de nutricion, en la respuesta al apoyo nutricio y farmacolégico, en la capacidad
funcional, en el pronéstico y tratamiento de pacientes hospitalizados, asi como respecto
a factores de riesgo para el desarrollo de enfermedades crénico-degenerativas. Una
muestra total de 10 adultos mayores quienes presentan condiciones para realizar
actividad fisica acuatica y que ademas se ofrecieron voluntariamente a realizar este tipo
de actividades, se considerd que pudieran escuchar y hablar con claridad y que no
tuvieran ninguna incapacidad fisica con la que se procedio a medir el nivel de actividad
fisica utilizando el cuestionario internacional IPAQ, la medicién antropométrica .Una vez
obtenido los resultados del nivel de actividad fisica y medidas antropométricas de los
adultos mayores se procedi6 a disefiar y aplicar una propuesta metodologica de
actividades recreativas acuaticas las mimas que contribuyeron a mantener y mejorar la

composicion corporal.

PALABRAS CLAVE:

. ACTIVIDADES ACUATICAS
. ADULTO MAYOR

. CUESTIONARIO IPAQ

. COMPOSICION CORPORAL

. INDICE DE MASA CORPORAL
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Abstract

In recent years there has been an increase in the population of older adults, considering
these from 60 years for developing countries and 65 years in developed countries. In the
elderly, various biological changes occur and their lifestyle is also modified. Undoubtedly,
age-related anthropometric and body composition changes are gaining more interest
every day due to their relevance and implications for nutritional status, response to
nutritional and pharmacological support, functional capacity, prognosis and treatment of
patients hospitalized patients, as well as regarding risk factors for the development of
chronic degenerative diseases. A total sample of 10 older adults who present conditions
for aquatic physical activity and who also volunteered to carry out this type of activity, it
was considered that they could listen and speak clearly and that they did not have any
physical disability with which they proceeded to measure the level of physical activity
using the international IPAQ questionnaire, anthropometric measurement. Once the
results of the level of physical activity and anthropometric measurements of the elderly
were obtained, a methodological proposal of aquatic recreational activities was designed

and applied, the same ones that contributed to maintain and improve body composition.

KEYWORDS:

WATER ACTIVITIES

« ELDERLY

+ IPAQ QUESTIONNAIRE
« BODY COMPOSITION

« BODY MASS INDEX
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Capitulo |
El problema de investigacion

Antecedentes
Casa Hogar de Ancianos de Quito es un lugar donde nuestros adultos mayores son
cuidados, protegidos y atendidos con afecto por personal calificado en cada una de sus
areas, siendo este un equipo interdisciplinario de profesionales de la salud y de la
actividad fisica, complementado por un servicio de excelencia en alojamiento,
alimentacioén, cuidado, atencion profesional y confort, en un marco armonioso y calido
gue brinde las mejores condiciones de vida.

Siempre pensando que, para cuidar personas mayores, debemos ante todo sentir y
amar al préjimo y sobre todo amar esta profesion llena de satisfaccion.

Es por eso que el carifio, la amabilidad y el respeto en el trato, son la base de la
filosofia del cuidado en MAS VIDA. Y los objetivos de la entidad, garantizando los
derechos individuales y colectivos.

Con el proposito de brindar un servicio de calidad, con todo el personal del centro,
planificamos diferentes actividades fisicas y recreativas para nuestros abuelitos. Con
carifio realizamos los festejos buscando que pasen momentos maravillosos y llenos de
alegria y sobre todo mejorar su calidad de vida logrando una autonomia lo mas larga
posible.

Planteamiento del problema
En los Ultimos afios se ha venido evidenciando un incremento la poblacion de adultos
mayores considerandose estos a partir de los 60 afios para los paises en vias de

desarrollo y de 65 afios en los paises desarrollados.
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El Departamento de Secretaria de las Naciones Unidas ofrece un conjunto completo de
datos en cifras, calculando el nimero de adultos mayores que hay en el mundo por
continente y paises.

En un articulo de (Ecuavisa, 2017) se hace una pregunta “Cuantos adultos mayores
hay en el mundo. Actualmente, hay 102 hombres por cada 100 mujeres. Asi, en un
grupo de 1.000 personas, 504 serian masculino y 496 serian femenino, las personas
mayores de 60 afios 0 mas, representan un octavo (13%).

Segun los datos de la (ONU, 2017), se registraron 962 millones personas mayores a 60
afios. Mientras, se espera que en el 2050 se duplique a 2.100 millones y en 2100 se
triplique a 3.100 millones.

Actualmente, Europa tiene el mayor porcentaje de la poblacion de 60 afios 0 mas
(25%). Este denominado "rapido envejecimiento" ocurrird en otras partes del mundo, asi
que para 2050 todas las regiones excepto Africa tendran casi un cuarto o mas de su
poblaciéon mayor a 60 afios.

En Latinoamérica y el Caribe hay una poblacién total de 645.593 millones de
habitantes, la cual el 46% representa a las personas de 25 a 59 afiosy el 12 %
corresponde a los adultos mayores de 60 afios y mas. En decir, hay un conjunto de 77
millones de personas de edad.

En Ecuador, hay 16.625 millones de habitantes, el 10 % corresponde a las personas
de mas de 60 afios. Es decir, hay un total de 1.662 mil adultos mayores en Ecuador.

Entre 2017 y 2030 se prevé un veloz incremento en la poblaciéon adulta mayor.

Frente a estas cifras, la concientizacion masiva para combatir la discriminacion a los
adultos mayores sigue en pie.

En las personas de la tercera edad se presentan diversos cambios biologicos y su

estilo de vida también se modifica. Indudablemente, los cambios antropométricos y de
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composicion corporal relacionados con la edad cobran mas interés cada dia por su
relevancia e implicaciones en el estado de nutricién, en la respuesta al apoyo nutricio y
farmacologico, en la capacidad funcional, en el prondstico y tratamiento de pacientes
hospitalizados, asi como respecto a factores de riesgo para el desarrollo de
enfermedades crénico-degenerativas.

Hoy en dia, en el adulto mayor se reconoce la importancia de los cambios en peso, en
talla y en composicién corporal. En algunos estudios se ha informado que el peso
corporal aumenta entre los 20 y los 50 afios de edad, y que después de los 70 afios
disminuye progresivamente. Respecto a la talla, se ha indicado que ésta disminuye en la
medida en que aumenta la edad. Asimismo, se ha establecido que, en las personas de
la tercera edad se presentan otros cambios antropométricos como el aumento en el
grosor de los pliegues cutaneos, la relacion cintura-cadera y el indice de masa corporal
(IMC), entre otros. Respecto a los cambios en la composicién corporal se ha mostrado
gue la masa corporal libre de grasa (MCLG) disminuye de 25 a 30% entre los 30 y los
70 afios de edad, y ocurre un aumento de la grasa corporal de 10 a 15% durante todo el
ciclo de vida. En algunos estudios se ha encontrado que, ademas de aumentar, la grasa
corporal se redistribuye de manera desfavorable para la salud del adulto mayor;
aumenta la cantidad de tejido adiposo en la parte central del cuerpo, lo cual puede ser
un importante factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades cronicas y
alteraciones metabdlicas como hipercolesterolemia, resistencia a la insulina,
aterosclerosis, hipertension y diabetes mellitus.

Por otro lado, se ha reportado que la disminucion de la MCLG y el aumento de la grasa
corporal en este grupo de edad se deben a las alteraciones hormonales y de los
mediadores hormonales, asi como a la reduccion de la actividad fisica. En el anciano

también se acentlan otros cambios como la disminucion de la tasa metabdélica basal, las
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alteraciones en el metabolismo de la glucosa y de los lipidos. Todos estos cambios
hacen al adulto mayor mas vulnerable al desarrollo, o complicaciones de diversas
enfermedades, que comprometen su estado de salud y la capacidad funcional. En
Ecuador existen pocos estudios referidos sobre antropometria, composicion corporal y
actividad fisica, y sobre todo acerca de la posible relacion entre la actividad fisica con la
composicion corporal. El objetivo de este estudio es medir algunos indicadores
antropométricos, de composicién corporal y actividad fisica, en personas mayores de 60
afios.

Formulacion problema de investigacion

¢La composicién corporal incide en el envejecimiento saludable en el adulto mayor de la
Casa Hogar de Ancianos de Quito?

Descripcién resumida del proyecto

La poblacion de estudio estard compuesta por adultos mayores de ambos sexos con
edades de 60 afios y mas, de la Casa Hogar de Ancianos de Quito. En primer lugar, se
procedi6 con el tamafio de la poblacién siendo de 30 adultos mayores considerandose
una muestra total de 10 adultos mayores quienes presentan condiciones para realizar
actividad fisica acuatica y que ademas se ofrecieron voluntariamente a realizar este tipo
de actividades, se consider6 que pudieran escuchar y hablar con claridad y que no
tuvieran ninguna incapacidad fisica. Se pregunt6 también la presencia de alguna
enfermedad crénica con la finalidad de explorar la relacion de estas variables con la
actividad fisica. En segundo lugar, se procedera a medir el nivel de actividad fisica
utilizando el cuestionario internacional IPAQ, la medicion antropométrica.

Una vez obtenido los resultados del nivel de actividad fisica y medidas antropométricas
de los adultos mayores se procedera a disefiar una propuesta metodologica de

actividades recreativas acuéticas que tenga como fin mantener y mejorar la composicion
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corporal, para finalmente volver a aplicar los instrumentos iniciales que nos permitira
realizar el analisis estadistico respectivo.

Justificacion e importancia

La poblacion a nivel mundial esta cada vez mas envejeciendo, es asi que la mayoria de
paises del mundo estan experimentando un aumento en el nimero y la proporcion de
personas mayores y nuestro pais no es la excepcion.

El envejecimiento de las poblaciones del mundo muy pronto puede convertirse en una
de las transformaciones sociales mas repercusiones tendra en los préximos afnos,
teniendo eco para casi todos los sectores de la sociedad, siendo uno de los principales
afectados el mercado laboral y financiero lo que producira a posterior una demanda de
bienes y servicios como lo es la vivienda, el transportes particular y de alquiler, el
seguro social se vera en serias complicaciones, las estructura familiar se veran
afectadas y los lazos intergeneracionales.

A las personas mayores se las percibe cada vez mas como elementos que contribuyen
al desarrollo; se considera que sus habilidades para mejorarse a si mismas y a la
sociedad se deberian integrar en las politicas y en los programas a todos los niveles. En
las proximas décadas, nuestro pais estara sometido a presiones fiscales y politicas
debido a las necesidades de asistencia sanitaria, pensiones y protecciones sociales de
este grupo de poblacion en aumento.

Es asi que se hace necesario contribuir con soluciones a largo plazo que minimicen
estas situaciones descritas, logrando aplicar metodologias de trabajo en el campo de
actividad fisica que logren en este tipo de poblacion mejorar su autonomia y calidad de

vida.
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Proyectos relacionados
Propuesta de actividades acuaticas en el adulto, mayor del Circulo de Abuelos
‘Celia Sanchez’
Domingo Buckeridge Sierra*
Lic. Maria Julia Piedra Mazorra**
Julia Cabrera GoOmez***
Resumen: El progresivo aumento de la poblacién senil es uno de los fenbmenos
demograficos mas significativos a nivel mundial en los uUltimos decenios, por lo que el
profesional de la Cultura Fisica debe incidir en la prolongacion de la vida y en el retardo
de los efectos negativos del envejecimiento y elevar la calidad de vida. Todos sabemos
de los beneficios que reporta realizar actividades fisicas en tierra, pero si estas
actividades se realizan en el agua le reportan otros beneficios importantes; estos se
deben a la implicacion de la mayoria de los musculos y sistemas de diferentes regiones;
ademas la disminucion de la fuerza de gravedad sobre la columna vertebral que mejora
el ritmo respiratorio, el aporte sanguineo al corazén y mayor estabilidad psiquica y si el
agua tiene una temperatura agradable se convierte en un balsamo para cuerpo y alma.
La novedad de este trabajo esta en la propuesta de Un conjunto de Actividades
Acudticas para mejorar la calidad de vida del Adulto Mayor porque le brinda la
posibilidad de realizar actividades fisicas dentro del agua. El diagndstico inicial permitié
constatar las insuficiencias en cuanto a estas actividades. De una Poblacion de 32
abuelos se escogi6 una muestra de 20, se utilizaron métodos Tedricos, Empiricos y
Estadisticos. Con las Encuestas realizadas nos permitié conocer el orden de

preferencias de las actividades, asi como el grado de satisfaccion obtenido de estas

actividades que fue muy alto.
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UNIVERSIDAD POLITECNICA DE MADRID FACULTAD DE CIENCIAS DE LA
ACTIVIDAD FISICA Y DEL DEPORTE

Programa de Actividades Acuaticas para Personas Mayores

Autora FLAVIA ALLO OLMOS

RESUMEN En 2050 Espafia sera el segundo pais méas envejecido del mundo si se
cumplen las previsiones. Este dato nos demuestra que Espafa presenta una estructura
demografica envejecida. Segun este perfil, parece que serian nuestras condiciones y
comportamientos como el aumento de la esperanza de vida o la disminucién de
nacimientos, los que posibilitan semejante fenbmeno que en términos generales ha de
considerase, sin embargo, un éxito objetivo de la salud comunitaria. A pesar de lo
mucho que se investiga, poco se sabe de las causas que provocan el envejecimiento.
Pero de lo que no cabe ninguna duda es que se trata de un proceso natural y no de una
enfermedad, donde se dan un conjunto de modificaciones en el plano biolégico,
psicolégico y social que son debidas al paso del tiempo. El ejercicio fisico se ofrece
como una excelente herramienta para aumentar las capacidades funcionales
disminuidas. En esta época de la vida, la practica de ejercicios fisicos correctamente
prescritos de una manera sistematica y regulada, y adaptados a las caracteristicas de
cada uno en la medida de lo posible, ayuda a mejorar la calidad de vida, la autonomia e
independencia de nuestros mayores y a evitar afios de posible enfermedad. El medio
acuatico, por sus especiales caracteristicas, permite la organizacion de tareas y
situaciones que configuran programas de actividades acordes con las necesidades de
las personas mayores, adecuadas a sus posibilidades y que suponen momentos de
distension, alegria y bienestar. Tras llevar a cabo una valoracién de la condicion fisica

de un grupo de participantes a través de un test validado, se propone un programa de
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intervencion en las cualidades fisicas basicas a través de actividades acuaticas para asi

mejorar la calidad de vida, autonomia y condicién fisica de nuestros mayores.

Objetivos generales y especificos

Objetivo General

Disefio e implementacién de un programa de Actividades recreativas acuaticas para

mejorar la composicion corporal del adulto mayor de la Casa Hogar de Ancianos de

Quito.

Objetivos Especificos

Determinar el nivel de actividad fisica de los adultos mayores de la Casa Hogar de
Ancianos de Quito

Analizar pretest y postest la composicion corporal de los adultos mayores de la Casa
Hogar de Ancianos de Quito

Analizar el IMC de los adultos mayores de la Casa Hogar de Ancianos de Quito
Analizar e interpretar los datos obtenidos de los adultos mayores de la Casa Hogar

de Ancianos de Quito

Metas

Determinar el nivel de actividad fisica, composicion corporal e IMC a toda la muestra
seleccionada utilizando test de valoracion validada.

Con los resultados obtenidos disefiar una propuesta de actividades acuaticas
recreativas misma que sera aplicada a la poblacion.

Mejorar o detener los indicadores de actividad fisica, composicion corporal e IMC
mediante la aplicacion de la propuesta a fin de demostrar la utilidad de la propuesta

de actividades acuéticas recreativas.
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Formulacion de Hipétesis

Hipotesis de trabajo:

La aplicacién de actividades acuaticas recreativas mejora o detienen la composicion
corporal e IMC de los adultos mayores de la Casa Hogar de Ancianos de Quito.
Hipotesis alternativa:

La aplicacién de actividades acuaticas recreativas desmejora o detiene la composicion
corporal e IMC de los adultos mayores de la Casa Hogar de Ancianos de Quito.
Hipotesis nula:

La aplicacién de actividades acuaticas recreativas no desmejora o detiene la
composicion corporal e IMC de los adultos mayores de la Casa Hogar de Ancianos de

Quito.



Variables de lainvestigacion
Tabla 1

Variable Dependiente actividades acuaticas
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VARIABLES DEFINICION

DIMENSIONES

INDICADORES

INSTRUMENTOS
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Tabla 2

Variable independiente composicion corporal

VARIABLES DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES INSTRUMENTOS
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Capitulo 1l
Marco tedrico de la investigacion
Composicién corporal

La composicién corporal recoge el estudio del cuerpo humano mediante medidas y
evaluaciones de su tamafio, forma, proporcionalidad, composicién, maduracién bioldgica
y funciones corporales. Su finalidad es entender los procesos implicados en el
crecimiento, la nutricién y el rendimiento deportivo (ganancia de masa muscular, ajuste
de pérdida de grasa), o de la efectividad de la dieta en la pérdida proporcionada y
saludable de grasa corporal y en la regulacion de los liquidos corporales. En definitiva,
se trata de obtener una valoracion objetiva, con fundamento cientifico, de la morfologia
de las personas y las manifestaciones y necesidades que devienen de ella. Por otro
lado, la composicion corporal acompafia cada vez mas a menudo la informacién y
divulgacion relativa a la nutricion y practica deportiva y los tratamientos de control de
peso y de adelgazamiento
Actividades acuéaticas y Salud

La actividad fisica en el medio acuético es cada dia mas importante para todos los
segmentos de la poblacion (nifios, jovenes, adultos y viejos).

En patrticular, en la poblacién mayor, el medio acuatico esta especialmente indicado
para mejorar su salud, por los minimos riesgos que comporta y por sus amplios
beneficios.

El agua es un medio préacticamente desconocida para la mayor parte de la poblacién
anciana. En su juventud tuvieron poco contacto con ella, incluso en la vida cotidiana
pues, generalmente, las casas no disponian de duchas ni bafieras.

Por ello es importante tener en cuenta que existen tres perfiles de personas Mayores

Las personas que han tenido escaso contacto con el agua, tienen miedo, falta de



24
dominio de su cuerpo en el agua, escaso o nulo control de las técnicas de
desplazamiento, limitada forma fisica. Algunas patologias a considerar para la practica
de la actividad fisica en el agua: temor al ridiculo, presuncién de torpeza, ansiedad,
verglenza a su imagen corporal. Desean descubrir el medio acuético, pero no saben lo
gue éste puede depararles. Las personas que no tienen miedo, han superado en parte
sus complejos de imagen, pero aun no dominan los movimientos eficaces y seguros de
desplazamiento y no tienen buena condicion fisica. No confian en aprender o progresar
demasiado y se resignan a hacer ejercicio dentro del agua, pero sin exigencias
mayores. Las personas mayores que dominan el medio acuético y sélo necesitan
enriquecer sus patrones de movimiento y su forma fisica. Quieren hacer ejercicio, pero
s6lo conocen la natacion de forma individual y, llegados a esto punto, desean mejorar
sus habilidades acuaticas. Aunque algunos tienen problemas fisicos a considerar,
aceptan sus limitaciones sin cuestionarse evolucionar ni hacia donde. Ademas, también
debemos tener en cuenta por qué razones nuestros mayores vienen a nadar y Mejorar
su salud y contrarrestar la involucion. Aprender a nadar. Prescripcion médica para
mejorar o frenar determinadas dolencias. Divertirse, tener una vida mas activa fisica y
psiquicamente. Relacionarse con otras personas y relajarse. Mantenerse en forma 'y
hacer ejercicio, para no engordar.

Atendiendo a estos perfiles se organizaran los grupos segun los programas especificos
gue respondan a las necesidades y expectativas de cada persona.

El trabajo de actividades acuéticas para mayores debe tener como objetivo general
aumentar la calidad de vida mediante la mejora del bienestar fisico a través del
desarrollo de la funcionalidad motora y fisiologica, mejora psiquica y social; fomentando
actitudes favorables hacia la practica de actividades acuaticas por sus efectos positivos

hacia la salud y el ocio. Dentro de los programas de actividades acuéticas para
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personas mayores existen dos niveles: Iniciacién (familiarizacién e iniciacion basica a
los estilos) y mantenimiento.

Ademas, las nuevas tendencias de la Educacion Fisica para la Salud deben reunir las
siguientes lineas de actuacién Considerar los riesgos que existen al realizar la actividad
y convertirlos en criterio de seleccion de los ejercicios y actividades. Considerar como
puntos fundamentales en el trabajo: la mejora de las cualidades fisicas, limitar los
parametros de cantidad y calidad del ejercicio a los requerimientos de la edad y estado
de salud y el aprendizaje de técnicas y movimientos eficaces y seguros respecto a las
caracteristicas particulares de los alumnos. Crear un entorno de trabajo recreativo y no
competitivo. Plantear actividades variadas posibilitando el papel participativo de los
individuos.

Efectos del ejercicio fisico en el medio acuatico (Beneficios)

Todos los estudios apuntan a que el ejercicio fisico tiene un efecto positivo. Los

beneficios de la practica regular y sistemética de ejercicio fisico son:

¢ De orden fisiolégico: mejora de la resistencia cardiovascular, refuerzo muscular,
restauracion de la flexibilidad, mantenimiento del control neuromotor, mejor equilibrio,
mayor agilidad y rapidez en los movimientos. Ademas, ayuda a conseguir un normo
peso y mejorar enfermedades como la sarcopenia.

¢ De orden psicolégico: sensacion de bienestar, mantenimiento de la salud mental,

mejora del funcionamiento cognitivo, mejora de la capacidad de aprendizaje y

adaptacion motriz.
¢ De orden relacional: mayor integracion, mantenimiento de rol y adquisicién de nuevos

roles, realizacion de nuevas amistades, activacion intergeneracional.

El medio acuatico esta especialmente indicado para mejorar y mantener la capacidad

de movimiento de las personas mayores por los pocos riesgos que comporta y sus
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amplios beneficios. Cada uno de los objetivos a conseguir se puede desarrollar debido a

las caracteristicas del agua:

e Es un elemento de superacion de si mismo.

e Es un medio para recuperar sensaciones, ya que el organismo ha perdido parte de
sus capacidades por el efecto involutivo de la edad.

e Posibilita la practica segura del ejercicio dado que la reduccién de velocidad de los
movimientos por la mayor densidad del agua. Asi mismo impide de un desgaste
rapido de las reservas de energia y retrasa la fatiga y mejora la resistencia aerdbica y
la adaptacion cardiovascular.

e Permite una tonificacion adecuada de la musculatura y el desarrollo de la movilidad
articular y la elasticidad muscular.

e La presion hidrostéatica del agua ejerce una accion de masaje sobre la piel y los
musculos, estimulando la conciencia de la superficie corporal, mejorando el retorno
venoso Y la eficacia del trabajo cardiaco.

¢ La flotabilidad permite una descarga de la estructura 6sea y articular relajando los
musculos y disminuyendo los dolores articulares. La flotabilidad permite que nuestro
cuerpo no tenga que soportar la fuerza de la gravedad y con ello el propio peso.
Ademas, el riesgo de lesiones es menor por el menor impacto articular.

e Latemperatura del agua ejerce también efectos beneficiosos. Si se encuentra entre
27°y 30° C mejora la circulacién sanguinea y relaja la tensién muscular.

e Ademas, un gasto energético suplementario para mantener la temperatura corporal
de 36,5 0 37°C puede incidir en la composicion corporal.

¢ El agua es ademas un elemento ludico y de relacion social inmejorable que provoca

siempre las risas y el dialogo.
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Por todo ello el medio acuatico es ideal para la practica del ejercicio fisico con personas
mayores.
El envejecimiento y sus cambios corporales
Primeramente, vamos a mencionar los cambios que se producen en la masa corporal de
los adultos mayores, muchos estudios coinciden que con la edad avanzada esta se
aumenta y en muchos de los casos se estabiliza en la senectud o baja pero no se
observa en grades magnitudes es decir sé que estima que este alrededor del 0,4 %por
cada afio de vida (Visser, 2003), cuando al adulto mayor no se le presenta un aumento
de la masa corporal aparecen una serie de transformaciones en la composicion corporal
gue sin duda conllevan a padecer varias enfermedades sean esta crénicas,
transmisibles o no transmisibles.
La masa grasa que se encuentra distribuida en el tejido adiposo tiene generalmente un
comportamiento similar, asi mismo su comportamiento anual se sitla entre el 3,00 y el
4,00 % cada afo, esto ocurre tanto en mujeres y hombres adultos. Encontramos que la
mayor cantidad de grasa se encuentra situado en la region abdominal notandose mucho
en las mujeres adultas.
Dentro de los cambios en la masa muscular logramos investigar que esta disminuye o
comienza a tener un descenso en estas edades, observandose principalmente esta
falencia en los muasculos, érganos la piel y también en los huesos, siendo los mas
afectados en esta disminucion la densidad mineral 6sea y el musculo Esquelético.
Los cambios en la masa ésea siendo este un tejido que siempre esta activo durante
toda la vida pero que con el paso de los afios y el aparecimiento de la edad adulta esta
sufre un desequilibrio que conlleva la destruccién del tejido 6seo siendo un factor
negativo que afecta a su vida diaria debilitando asi el sistema 6seo estando expuesto a

sufrir multiples fracturas por mas leves que sean los accidentes que las provocan.
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La composicion corporal y su relacién con las enfermedades
Una las principales enfermedades que ocurre con los cabios en la composicién corporal
es la obesidad es de da por la acumulacion y el aumento en forma desproporcional de
las reversas de tejido adiposo, lo que significa un aumento excesivo de grasa, esta
acumulacién se va provocando en el transcurro de su vida y que puede aparecen en
forma muy rapida en dias o puede ser en semanas 0 meses Yy la mayoria del caso en
anos.
Los cambios que se producen en el indice de grasa total y la grasa abdominal
generalmente se ven acrecentados en la edad adulta esto ocurre independientemente
de los cabios corporales.
La sarcopenia es producida por una disminucién de la masa muscular que también es
atribuida con el proceso de envejecimiento.
Se puede producir un aumento de la masa grasa a nivel abdominal y a la vez una
disminucion de la masa muscular a esto se le denomina obesidad sarcopenia, estando
los indices todavia en investigacién por lo tanto es muy complicado de estables
parametros de medicién.
La reduccién de la densidad 6sea que tiene como consecuencia el debilitamiento del
hueso y por lo tanto efecto tendria en las multiples fracturas que se puede producir a lo
largo de su vida adulta, denominando a esta enfermedad como osteopenia u

osteoporosis.
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Capitulo 1l
Metodologia de la investigacién

Tipo de investigacion
Metodologia de desarrollo del proyecto
Método Historico

Este método se utilizard como vinculo al conocimiento de las distintas etapas del
proyecto de investigacion y en la sucesién cronoldgica, para conocer
la evolucién y desarrollo de nuestro objetivo a ser investigado se hace necesario
revelar sus origenes y desarrollo , en las diferentes etapas principales de su
desenvolvimiento y las conexiones histéricas fundamentales. Mediante el método
histérico se analiza la trayectoria concreta de la teoria, su condicionamiento a los
diferentes periodos de la historia. Los métodos logicos se basan en el estudio histérico
poniendo de manifiesto la I6gica interna de desarrollo, de su teoria y halla el
conocimiento mas profundo de esta, de su esencia. La estructura l6gica del objeto
implica su modelacion.
Método Inductivo — Deductivo

Se utilizara este método para conocer las causas que generan los problemas y de tal

forma poderlos analizar y establecer conclusiones. Este proceso nos ayudara al
diagnostico situacional.
Método Dialéctico

Este método nos ayudara a establecer un dialogo con la poblacion hacer investigada
Método Sistémico

En este proceso relacionaremos hechos aparentemente aislados y se formulara una

teoria que unifica los diversos elementos, es decir, consiste en la reunion racional de
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varios elementos investigados que se encuentran relacionados con la hipétesis
planteada. Por todo ello se sintetizara las superaciones en la imaginacion para

establecer una explicacion tentativa que serd sometida a prueba.

Método Empirico

Utilizaremos este método empirico ya que es un modelo de investigacion cientifica,
gue se basa en la experimentacion y la I6gica empirica, que, junto a la observacion de
fendmenos y su andlisis estadistico, es el mas usado.

Fuentes y técnicas de recopilacion de informacién y analisis de datos

) Encuesta IPAQ, para determinar el nivel de actividad fisica.

Cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ)

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en
su vida cotidiana. Las preguntas se referiran altiempo que usted destiné a estar fisicamente activo
enlos ultimos 7 dias. Porfavorresponda a cada pregunta alin si no se considera una persona
activa. Porfavor, piense acercade las actividades que realizaen sutrabajo, enlastareas

domésticas o en eljardin, en sus desplazamientos, en eltiempo libre, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades INTENSAS que usted realiz6 en los dltimos 7 dias. Las actividades
fisicas intensas se refieren aaquellas que implican un esfuerzo fisico intensoy que lo hacen
respirar mucho més intensamente que lo normal. Piense soloenaquellas actividadesfisicas

guerealizddurante porlomenos 10minutosseguidos.

Durantelos Gltimos 7 dias, ¢ en cuantos realizé actividadesfisicas intensas tales como levantar

cargas pesadas, cavar, hacer ejercicios aerébicos o pedalear en bicicleta de forma intensa?
Dias por semana [INinguna actividad fisica intensa [ Vaya a la pregunta 3

Habitualmente, ¢ cuanto tiempo entotal dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos

dias?

Horas por dia minutos por dia [JNo sabe / No esta seguro
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Piense entodas las actividades MODERADAS que usted realiz6 enlos tltimos 7 dias. Las
actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisicomoderado que lo hace
respiraralgo mas intensamente que lonormal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que

realizé durante porlo menos 10 minutos seguidos.

Durantelosultimos 7 dias, ¢, encuantos dias hizo actividades fisicas moderadas comotransportar

pesoslivianos, pedalear en bicicleta a velocidad normal o jugar dobles a tenis? No incluya

caminar.

Dias por semana ONinguna actividad fisica moderada [1 Vaya a la pregunta 5

Habitualmente, ¢, cuanto tiempo entotal dedic6 auna actividad fisica moderadaen uno de

esosdias?
Horas por dia minutos por dia [INo sabe / No esta seguro

Piense en eltiempo que usted dedic6 a CAMINAR enlos tltimos 7 dias. Estoincluye
caminareneltrabajooen lacasa, paratrasladarse de unlugaraotro, o cualquierotra
caminataque usted podria hacer solamente parala recreacion, el deporte, el ejercicio o el

ocio.

Durante los tltimos 7 dias, ¢, En cuantos caming por lo menos 10 minutos seguidos?
Dias por semana ONinguna caminata [ Vaya a la pregunta 7

Habitualmente, ¢,cuanto tiempo en total dedic6 a caminar en uno de esos dias?
Horas por dia minutos por dia [JNo sabe / No esta seguro

La dltima pregunta es acerca deltiempo que pasé usted SENTADO durante los dias
laborables de los Ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, enla casa, en una
clase, y durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que paso6 sentado ante un escritorio,
visitando amigos, leyendo, viajando en automdvil o autobus, sentado o recostado mirando la

television.
Durante los tltimos 7 dias ¢, cuanto tiempo paso sentado durante un dia habil?

Horas por dia minutos por dia [INo sabe / No esta seguro



Test antropométricos.

Test de IMC, indice de Masa Corporal

Tabla 3

Valoraciéon IMC

|Clasificacién IMC (kg/m?)

Valores principales Valores adicionales
|lnqun.o <18,50 <18,50
IDeIgadez severa <16,00 <16,00
[Delgadez moderada 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
[Dolgadez aceptable 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49

18.5 - 22,99
Normal 18.5- 24,99 22,
23,00 - 24,99
{Sobrepeso 225,00 225,00
25,00 - 27,49
Preobeso 25,00 - 29,99
27,50 - 29,99
|Obeso 230,00 230,00
Z 30,00 - 32,49
Obeso tipo | 30,00 - 34,99
32,50 - 34,99
. 35,00 - 37,49
Obeso tipo Ii 35.00 - 39,99
37,50 - 39,99
Obeso tipo Il =40,00 =40,00

Fuente: (Vitonica, 2020)




Programa de actividades acuaticas

Tabla 4

Actividad acuatica Nro 1

33

ORD EJERCICIO CONTENIDO DESARROLLO FAJA MEDIOS OBSERVACION
ETARIA
1 Escucha con Consiste este El juego comienza, todos deben Adulto Pito ¢ Vigilara al grupo
atencion juego en que sentarse alrededor de piscina mayor Cronémetro e Mantener el
deben prestar evitando tener contacto con el cuidado
atencion al agua, atentos a la primera respectivo

entrenador, y
escuchar con
atencion a lo
que él diga

indicacion, la cual es que al
primer silbato deben parase, si
pita dos veces sentarse y si pita
tres veces deben meterse al
agua al cuarto pitazo deben
tratar de sumergirse.




Tabla b

Actividad acuatica Nro 2
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ORD EJERCICIO CONTENIDO DESARROLLO FAJA MEDIOS OBSERVACION
ETARIA
2 Cuida tu Esta actividad El juego empieza que todos Adulto ¢ Silbato e Vigilara al grupo
globo consiste en que deberan inflar su globo de mayor eCronometro e Mantener el
todos deben manera individual, luego poner ePelotas o e cuidado
tener un globo mucha atencion a la explicacién globos respectivo

en la mano,
luego todos
deben
encontrar un
espacio un
mismo espacio
en este caso en
la piscina que
no sea
profundo,
ubicarse de
forma circular

gue el entrenador les dara para
realizar el juego, atentos a las
reglas e indicaciones de esta
actividad. Cada individuo debera
lanzar el globo hacia arriba sin
que el globo se desvié y el
objetivo es mantenerlo en el aire
en un tiempo determinado el que
lo logre pondra en penitencia al

grupo




Tabla 6

Actividad acuatica Nro 3

ORD  EJERCICIO

CONTENIDO

DESARROLLO

FAJA

ETARIA

MEDIOS

OBSERVACION
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Tabla 7

Actividad acuatica Nro 4
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ORD EJERCICIO CONTENIDO DESARROLLO FAJA MEDIOS OBSERVACION
ETARIA
4 Subete enel La actividad El juego empieza. Vamos a jugar Adulto o Silbato e Vigilara al grupo
gusanito consiste en que a quien llega mas ponto mayor e Cronometro e Mantener el
se haga grupos haciendo postas. Vamos a e Gusano cuidado
de 3,enlocual ubicarles en una cierta distancia respectivo

van a
desplazarse en
una corta
distancia en un
espacio donde
cada uno se
sienta seguro
de nadar con la
ayuda del
gusanito.

donde el primero debe nadar y
chocar palma palma de mano,
ese es el pase que tiene para
continuar con la carrera del
gusanito acuatico, el grupo que
llegue a la meta en menor
tiempo gana.




Tabla 8

Actividad acuatica Nro 5

ORD EJERCICIO  CONTENIDO DESARROLLO FAJA MEDIOS OBSERVACION
ETARIA
5 Saltael La actividad El juego empieza, deben saltar Adulto ¢ Silbato e Vigilara al
gusanito consiste en que el gusanito con un pequefio mayor eCronometro grupo
acuatico deben saltar el salto en el mismo espacio eGusano e Mantener el

gusanito dentro
de la piscina,
para ello deben
ubicarse en un
lugar no tan
profundo de la
piscina.
Tomando
distancia

donde se encuentren ubicados
dentro de la piscina. Deberan
saltar 10 veces evitando caerse
los tres primeros que lo logren
en un menor tiempo seran los
ganadores

cuidado respectivo
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Tabla 9

Actividad acuatica Nro 6

ORD EJERCICIO CONTENIDO DESARROLLO FAJA MEDIOS OBSERVACION
ETARIA
6 Lacoladela Esta actividad En este juego nos Adulto e Silbato Cronometro e Vigilara al grupo
serpiente y la es en que se situamos al inicio  mayor e Pariuelo o alguna cinta para e Mantener el

pelota

haga grupos de
4,1 de cada
grupo de
colarse con la
pelota, delante
de sugrupoya
la sefial deben
intentar que la
pelota llegue al
final de la cola
y posterior
deslizarle llegar
a la cabeza de
la serpiente y
seqguir
pasandose
hasta llegar a la
meta

de la piscina,
deben ubicarse
los grupos de 4
con su respectiva
pelota y pasarse
por debajo de las
piernas hasta
conseguir llagar al
altimo miembro
del grupo y el
ultimo debe
desplazarse a
pasar la pelota de
la misma manera
qué lo hicieron en
la primera vez y
asi logar llegar
hasta la meta en
un menor tiempo

marcar la meta, pelota o un
globo

e cuidado
respectivo




Tabla 10

Actividad acuatica Nro 7

39

EJERCICIO

ORD

CONTENIDO

DESARROLLO

FAJA
ETARIA

MEDIOS

OBSERVACION




Tabla 11

Actividad acuatica Nro 8

40

ORD EJERCICIO

CONTENIDO

DESARROLLO

FAJA

ETARIA

MEDIOS

OBSERVACION
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Tabla 12

Actividad acuatica Nro 9

ORD EJERCICIO CONTENIDO DESARROLLO FAJA MEDIOS OBSERVACION
ETARIA
9 El pafiuelo Grupode 20 En este jugo consiste en que Adulto e Silbato e Vigilara al grupo

equipos nos centremos en el objetivo mayor e Cronometro e Mantener el
numerados y el que es llegar con el pafiuelo a ¢ Pafiuelo e cuidado
profesor se Su zona, para eso se vale de respectivo
sitia en el estrategias y engafios o
medio solamente por su velocidad. El
sujetando un equipo que cuando se hayan
pafiuelo. El dicho todos los numeros tenga
juego consiste  mas puntos sera el vencedor y
en que el en caso de empate, se dira uno
profesor dice mas decisivo.

un nimero y el
componente de
cada equipo
con ese
numero sale a
por el pafiuelo.




Tabla 13

Actividad acuatica Nro10

ORD EJERCICIO

CONTENIDO

DESARROLLO

FAJA

ETARIA

MEDIOS

OBSERVACION
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Tabla 14

Actividad acuatica Nro 11
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ORD EJERCICIO

CONTENIDO

DESARROLLO

FAJA

ETARIA

MEDIOS

OBSERVACION




Tabla 15

Actividad acuatica Nro 12
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ORD EJERCICIO CONTENIDO DESARROLLO FAJA MEDIOS OBSERVACION
ETARIA
12 Voley Como su En este juego consiste en Adulto e Pito * Vigilara al grupo
acuatico propio nombre maraca la piscina con alguna mayor e Cronometro » Mantener el
indica voleibol, cuerda, que diferencia la mitad e Balon de » cuidado
pero en el de la cancha acuatica, para voleibol respectivo

agua. Ademas.

Puede ser 2 x
204x4,ya
tres toques,
con una
cuerda o red.

ellos el entrenador debera
advertir a los deportistas que al
momento de pisar la cuerda
seran eliminados y se les
otorga un punto al equipo
contrario.




Tabla 16

Actividad acuatica Nro 13
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ORD EJERCICIO CONTENIDO DESARROLLO FAJA MEDIOS OBSERVACION
ETARIA
13 Derivame Consiste en  En este juego super divertido Adulto ¢ Silbato » Vigilara al grupo
acuatico que forme consiste en que el equipo mayor e cronometro °* Mantener el
equipos de 2, contrario debe tratar de debitarle * cuidado
el uno debe al equipo en un menor tiempo, respectivo
tratar de para ello deben tratarse de
treparse en los desplazarse y evitar ser
hombros del atrapados y si son atrapados
compafiero. tratar de mantenerse en pie y
Resulta muy  evitar que le debieren y tratar de
divertido votarle al equipo contrario
ademas de que
previene y
reduce
enormemente
los peligros,
caidasy

lesiones.




Tabla 17

Actividad acuatica Nro 14
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ORD EJERCICIO CONTENIDO DESARROLLO FAJA MEDIOS OBSERVACION
ETARIA
14 Quémame si En esta El juego consiste en que dos Adulto Pito * Vigilara al grupo
puedes actividad individuos quemen a los mayor Cronometrol0 Mantener el

consiste en que
se ubiguen en
un espacio que
se sienta
seguros y evitar
que le queme la
pelota

demas que estan nadando en
la piscina, ellos estaran en la
parte de afuera, al momento
que logren quemar debe salir
con la pelota y volver quemar
para poder ingresar
nuevamente a la piscina y asi
se van a divertir de una
manera sana y todos van a
participar

pelotas suaves

cuidado
respectivo
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Poblacién y muestra

Poblacién

Para realizar esta investigacion fueron considerados a los adultos mayores
comprendidos en edades entre 60 a 65 afios Casa Hogar de Ancianos de Quito
Muestra

Luego realizar una encuesta para obtener la aceptaciéon y posterior un chequeo médico
se tomod a los mas aptos que tienen una autonomia aceptable para realizar actividades
acuaticas, siendo un numero de 10 adultos mayores varones. Siendo este un nimero
técnicamente manejable para el maestrante ya que se desarrollard en un medio

acuatico.

Tabla 18

Muestra sexo y edad

Casos Edad Sexo

Caso 1 60 Masculino
Caso 2 61 Masculino
Caso 3 60 Masculino
Caso 4 64 Masculino
Caso 5 67 Masculino
Caso 6 65 Masculino
Caso 7 65 Masculino
Caso 8 60 Masculino
Caso 9 62 Masculino
Caso 10 63 Masculino

Tratamiento y analisis estadistico
El procesamiento y analisis de datos en la parte tedrica se hara a través del procesador

de palabras Word utilizando las norma apaseven exigidas por la Universidad de las
Fuerzas Armadas — ESPE y los datos numéricos obtenidos de los resultados de los test

aplicados a los boxeadores seran interpretados en el paquete de analisis SPSS



Statictisc 25 analisis descriptivo y diferencia de medias de wilcoxon, en el cual se
utilizaran gréficos de barras y tablas acompafadas del analisis respectivo de la
informacion obtenida.

Marco Administrativo.

Humanos

° Grupo de investigadores: Orly Walter Gavilanez Ocampo

. Los profesores Directores del Proyecto de graduacién (designados por el Centro
de Posgrados)

° Personal de apoyo para el trabajo de campo.

° Personal Casa Hogar de Ancianos de Quito.

Fisicos

ORD DETALLE CANTIDAD
1 Impresora, escaner, copiadora 1
2 Camara fotografica 1
3 Flash memory 2
4 Resmas Papel 2
5 Cartuchos de Tinta 2
6 Cuadernos 2
7 Esferos 4
8 Libros sobre el acondicionamiento fisico 2
9 Perfiles 12
10 Marcadores 2
11 Paquetes adhesivos 1
12 Esferos 4
13 Borrador 1
14 CD 2



Presupuesto para la investigacion

Ord

TOTAL

Financiamiento de la investigacion

Detalle

Impresora, escaner,
copiadora

Cémara fotogréfica
Flash memory

Resmas Papel
Toner
Cuadernos
Esferos
Perfiles
Marcadores
Paquetes adhesivos
Esferos
Borrador
Empastado
CD

Internet
Copias

FINANCIAMIENTO

PROPIO

1137,00

Cantidad V/unitario
1 180

250
15

60

A NMNDNDN N -

0,75
0 0,75

[EEN

A O FRP BMAFEDN
[EEN
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Total
180

250
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Capitulo IV
Andlisis de los resultados
Encuesta IPAQ, para determinar el nivel de actividad fisica.
Durante los ultimos 7 dias, ¢,en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales
como levantar cargas pesadas, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o pedalear en
bicicleta de formaintensa?
Tabla 19

Resultados estadisticos pregunta Nrol

Dias ala Siete Seis Cinco Cuatro Tres Dos Uno Cero Total

semana

Pretest 0% 0% 1% 5% 6% 13% 10% 65% 100%

Postest 0% 8% 11% 31% 23% 12% 11% 4% 100%
Figura 1

Resultado figura pregunta Nro 1

65%

31%

23%

[V
2% 11% 13% 129 10% 11%
(]
5% 6% 4%
0% 0% 0%. 1%
Dos Uno

Siete Seis Cinco Cuatro Tres Cero

M Pretest M Postest
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Comentario: en la pegunta niumero uno podemos darnos cuenta en el test inicial el 65%
de la poblacion realizé cero actividades fisicas intensas tales como levantar cargas
pesadas, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o pedalear en bicicleta de forma intensa, el
10% lo hizo un dia, el 13% dos dias, el 6% tres dias, el 5% cuatro dias, el 1% cinco
dias, 0% seis y siete dias, lo que nos da a entender que la poblacién de la investigacion
es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y dando el los test finales de un
4% de la poblacion realizé cero actividades fisicas intensas tales como levantar cargas
pesadas, cavar, hacer ejercicios aerébicos o pedalear en bicicleta de forma intensa el
11% lo hizo un dia, el 12% dos dias, el 23% tres dias, el 31% cuatro dias, el 11% cinco
dias, 8% seis y 0%siete dias. Lo que nos da a entender que la poblacion mejoro es
habito de actividad fisica.
Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en

uno de esos dias?

Tabla 20

Resultados estadisticos pregunta Nro2

Tiempo 90 min 75min 45min  30min  15min Total
60min
Pretest 1% 11% 12% 16% 28% 32% 100%

Postest 2% 11% 28% 32% 10% 17% 100%
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Figura 2

Resultado figura pregunta Nro2

32% 32%

28% 28%

17%

12%

11% 11%

1% 2%

90 min 75min 60min 45min 30min 15min

M Pretest M Postest

Comentario: en la pegunta nimero dos podemos darnos cuenta en el test inicial el 32%
de la poblacién dedicé 15 minutos a una actividad fisica intensa en uno de esos dias, el
28% dedico 30 minutos, el 16% dedico 45 minutos, el 13% dedico 60 minutos, el 11%
dedico 75 minutos, el 1% dedico 90 minutos, lo que nos da a entender que la poblacion
de la investigacion es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y dando el los
test finales el 17% de la poblacién dedicé 15 minutos a una actividad fisica intensa en
uno de esos dias, el 10% dedico 30 minutos, el 32% dedico 45 minutos, el 28% dedico
60 minutos, el 11% dedico 75 minutos, el 2% dedico 90 minutos. Lo que nos da a

entender que la poblacion mejoro es habito de actividad fisica.



53

Durante los ultimos 7 dias, ¢,en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas

como transportar pesos livianos, pedalear en bicicleta a velocidad normal o jugar

dobles atenis? No incluya caminar
Tabla 21

Resultados estadisticos pregunta Nro3

Dias ala Siete Seis Cinc Cuatr Tres Dos Uno Cero Total

semana 0 o]

Pretest 0% 0% 0% 2% 3% 20% 45% 30% 100%

Postest 0% 2% 4% 8% 33% 20% 17% 16% 100%
Figura 3

Resultado figura pregunta Nro3

33%

8%
2% S0

Cuatro

20%20%

Dos

4%
*

Cinco

2%
0% 0% 0%
-

Siete Seis Tres

M Pretest M Postest

45%

|17'/.
Uno

30%

Cero

H

Comentario: en la pegunta numero tres podemos darnos cuenta en el test inicial el 30%

de la poblacién hizo cero actividades fisicas moderadas como transportar pesos

livianos, pedalear en bicicleta a velocidad normal o jugar dobles a tenis? No incluya

caminar, el 45% lo hizo un dia, el 20% dos dias, el 3% tres dias, el 2% cuatro dias, el
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0% cinco, seis y siete dias, lo que nos da a entender que la poblacién de la
investigacion es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y dando el los test
finales el 16% de la poblacion hizo cero actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, pedalear en bicicleta a velocidad normal o jugar dobles a tenis? No
incluya caminar, el 17% lo hizo un dia, el 20% dos dias, el 33% tres dias, el 8% cuatro
dias, el 4% cinco dias, 2% seis dias y 0% siete dias. Lo que nos da a entender que la
poblacién mejoro es habito de actividad fisica.
Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a una actividad fisica moderada en
uno de esos dias?
Tabla 22

Resultados estadisticos pregunta Nro4

Tiempo 90 min 75min  60min  45min  30min  15min Total

Pretest 7% 11% 16% 15% 27% 24% 100%

Postest 2% 13% 20% 34% 12% 19% 100%
Figura 4

Resultado figura pregunta Nro 4

34%

27%

24%

20%

19%
13%

11%

7%

90 min 75min 60min 45min 30min 15min

M Pretest M Postest
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Comentario: en la pegunta niumero cuatro podemos darnos cuenta en el test inicial el

24% de la poblacion dedico 15 minutos a una actividad fisica moderada en uno de esos

dias, el 27% dedico 30 minutos, el 15% dedico 45 minutos, el 16% dedico 60 minutos, el

11% dedico 75 minutos, el 7% dedico 90 minutos, lo que nos da a entender que la

poblacién de la investigacion es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y

dando el los test finales el 19% de la poblacién dedicé 15 minutos a una actividad fisica

intensa en uno de esos dias, el 12% dedico 30 minutos, el 34% dedico 45 minutos, el

20% dedico 60 minutos, el 13% dedico 75 minutos, el 2% dedico 90 minutos. Lo que nos

da a entender que la poblacién mejoro es habito de actividad fisica.

Durante los ultimos 7 dias, ¢ En cuantos caminé por lo menos 10 minutos

seguidos?
Tabla 23

Resultados estadisticos pregunta Nro5

Dias ala Siete Seis Cinc Cuatr Tre Dos Uno Cero Total

semana 0 0 S

Pretest 0% 5% 45% 2% 9% 14 24% 1% 100%
%

Postest 44% 20% 25% 10% 1% 0% 0% 0% 100%
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Figura 5
Resultado figura pregunta Nro 5

44% G
25% 24%
20%
14%
10% gy
5%
2%
0% ° 1% 0% 0% 1% 0%
Siete Seis Cinco Cuatro Tres Dos Uno Cero

M Pretest M Postest

Comentario: en la pegunta numero cinco podemos darnos cuenta en el test inicial el
1% de la poblacién caminé cero dias por lo menos 10 minutos seguidos el 24% lo hizo
un dia, el 14% dos dias, el 9% tres dias, el 2% cuatro dias, el 45% cinco, 5% seis dias y
0% siete dias, lo que nos da a entender que la poblacion de la investigacion es
sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y dando el los test finales el 0% de la
poblacién camind cero dias por lo menos 10 minutos seguidos el 0% lo hizo un dia, el
0% dos dias, el 1% tres dias, el 10% cuatro dias, el 25% cinco, 20% seis dias y 44%
siete dias. Lo que nos da a entender que la poblacion mejoro es habito de actividad

fisica.
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Tabla 24
Resultados estadisticos pregunta Nro6

Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedic6 a caminar en uno de esos dias?

Tiempo 90 min 75min Total
60min 45min 30min 15min
Pretest 6% 7% 11% 19% 27% 30% 100%
Postest 5% 7% 20% 32% 19% 17% 100%
Figura 6

Resultado figura pregunta Nro 6

32%

30%

27%

20%

17%

6% 7% 7%

- -

90 min 75min 60min 45min 30min 15min

M Pretest M Postest

Comentario: en la pegunta numero seis podemos darnos cuenta en el test inicial el
30% de la poblacién dedic615 minutos a caminar en uno de esos dias, el 27% dedico 30
minutos, el 19% dedico 45 minutos, el 11% dedico 60 minutos, el 7% dedico 75 minutos,
el 6% dedico 90 minutos, lo que nos da a entender que la poblacién de la investigacion
es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y dando el los test finales el 17%
de la poblacion dedic615 minutos a caminar en uno de esos dias, el 19% dedico 30

minutos, el 32% dedico 45 minutos, el 20% dedico 60 minutos, el 7% dedico 75 minutos,
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el 5% dedico 90 minutos. Lo que nos da a entender que la poblacion mejoro es habito
de actividad fisica.

Tabla 25
Resultados estadisticos pregunta Nro7

Durante los ultimos 7 dias ¢cuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

Tiempo > 120 90 min  60min 30min < 15min Total
min 45min
Pretest 34% 28% 18% 9% 8% 3% 100%
Postest 16% 15% 30% 22% 9% 8% 100%
Figura 7

Resultado Figura pregunta Nro7

34%

30%
28%

22%

8% 9% 8%
- a
mas 120 min 90 min 60min 45min 30min menos 15min

M Pretest M Postest

Comentario: en la pegunta numero siete podemos darnos cuenta en el test inicial el 3%
de la poblacion pasé sentado menos de 15 minutos durante un dia habil, el 8% paso
sentado 30 minutos, el 9% paso sentado 45 minutos, el 30% paso sentado 60 minutos,

el 28% paso sentado 90 minutos, el 34% paso sentado mas de 120 minutos, lo que nos
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da a entender que la poblacion de la investigacion es sedentaria y que es necesario
aplicar la propuesta y dando el los test finales el 8% de la poblacion pasé sentado
menos de 15 minutos durante un dia héabil, el 9% paso sentado 30 minutos, el 22% paso
sentado 45 minutos, el 30% paso sentado 60 minutos, el 15% paso sentado 90 minutos,
el 16% paso sentado mas de 120 minutos. Lo que nos da a entender que la poblacion

mejoro es habito de actividad fisica.

Test de IMC, indice de Masa Corporal
Tabla 26

Resumenes de casos

Postest Pretest Postest
Pretest indice  indice de indice de indice de
de masa masa masa masa
corporal corporal corporal corporal
1 28,32 27,34 Sobrepeso Normal
2 32,45 30,22 Sobrepeso Sobrepeso
3 29,34 29,00 Sobrepeso Sobrepeso
4 30,22 28,09 Sobrepeso Sobrepeso
5 31,00 29,11 Sobrepeso Sobrepeso
6 32,19 31,67 Obeso Sobrepeso
7 28,00 26,45 Sobrepeso Normal
8 29,67 29,26 Sobrepeso Sobrepeso
9 30,30 27,21 Sobrepeso Normal
10 31,34 29,34 Sobrepeso Sobrepeso
Total N 10 10 10 10
Media 30,28 28,76
Méaximo 32,45 31,67
Minimo 28,00 26,45
Rango 4,45 5,22

a. Limitado a los primeros 100 casos.
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Descripcidn: en el test de indice de masa corporal aplicado a la poblacion de adultos
mayores encontramos la media en el pretest es de 30,28 dando un resultado de
sobrepeso, un maximo de 32,45 dando un resultado de obeso, un minimo de 28,00
dando un resultado de preobeso. En el postest los resultados obtenidos son en la media
de 28,72 mejorando el valor sin embargo segun la tabla se encuentran en sobrepeso, el
valor maximo de 31,67 resultando este valor en sobrepeso, un valor minimo de 26,45
resultado de este valor normal. Lo que nos da a entender que la poblacién mejora muy
poco 0 mantiene estos valores, considerandose positivo que la propuesta contribuye a
mantener el indice de masa corporal.
Tabla 27

Diferencia de medias

Pretest indice de masa Postest indice de masa

corporal corporal
Media 30,2830 28,7690
N 10 10
Diferencia de medias 1,52

Descripcién: se observa una mejora de 1,52 lo que le permite mejorar el indice de

masa corporal.



Tabla 28

Correlacion

Postest
Pretest indice  indice de
de masa masa
corporal corporal
Pretest indice de masa Correlacion de 1 ,818™
corporal Pearson
Sig. (bilateral) ,004
N 10 10
Postest indice de masa Correlacion de ,818" 1
corporal Pearson
Sig. (bilateral) ,004
N 10 10
**_La correlacién es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
Tabla 29
Rangos de prueba
Rango Suma de
N promedio rangos
Postest indice de masa Rangos 102 5,50 55,00
corporal - Pretest indice negativos
de masa corporal Rangos positivos o° ,00 ,00
Empates 0°
Total 10

a. Postest indice de masa corporal < Pretest indice de masa corporal
b. Postest indice de masa corporal > Pretest indice de masa corporal
c. Postest indice de masa corporal = Pretest indice de masa corporal

61



62
Tabla 30

Estadisticos de prueba

Postest indice de masa
corporal - Pretest indice de
masa corporal
-2,803°
,005

z
Sig. asintética(bilateral)

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos positivos.

Descripcién: siendo el valor 0,005 menos al pvalor 0,05 se debe rechazar la hipétesis

nula, concluyendo que el programa de actividades acuaticas lidicas mejora 0 mantienen

los niveles de la composicién corporal.



Test antropométricos

Indice Cintura Cadera
Tabla 31

Resumenes de casos

Postest Pretest Postest
Pretest indice indice indice indice

Cintura Cintura Cintura Cintura

Cadera Cadera Cadera Cadera

1 0,95 0,93 Riesgo Normal

2 0,96 0,95 Riesgo Riesgo

3 0,98 0,96 Riesgo Riesgo

4 0,95 0,94 Riesgo Normal

5 0,95 0,93 Riesgo Normal

6 0,99 0,97 Riesgo Riesgo

7 0,98 0,95 Riesgo Riesgo

8 0,92 0,91 Normal Normal

9 0,96 0,96 Riesgo Riesgo

10 0,97 0,95 Riesgo Riesgo

Total N 10 10 10 10
Media 0,9610 ,9450

Maximo 0,99 0,97
Minimo 0,92 0,91
Rango 0,07 0,06

a. Limitado a los primeros 100 casos.

Descripcion: en el pretest de medidas antropométricos en la indice cintura cadera se

obtiene una media de 0,96 bajo riesgo cardiovascular, un valor méximo de 0,99 bajo
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riesgo cardiovascular y un minimo de 0,92 muy bajo riesgo cardiovascular. En el postest

la media es de 0,94 bajo riesgo cardiovascular, un valor maximo de 0,97 bajo riesgo

cardiovascular y un minimo de 0,91 muy bajo riesgo cardiovascular. Manteniendo los

mismos factores de riegos, pero observandose una mejora en los valores.



Tabla 32

Diferencia de medias

Pretest indice Cintura  Postest indice Cintura

Cadera Cadera
Media ,9610 ,9450
N 10 10
Diferencia de medias 0,2

Descripcién: se observa una mejora de 0,2 lo que le permite mejorar el indice de
cintura cadera
Tabla 33

Correlaciones

Pretest Postest
indice indice
Cintura Cintura
Cadera Cadera
Pretest indice Cintura  Correlacion de 1 , 910"
Cadera Pearson
Sig. (bilateral) ,000
N 10 10
Postest indice Cintura  Correlacion de ,910" 1
Cadera Pearson
Sig. (bilateral) ,000
N 10 10

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).



Tabla 34

Rangos de prueba
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Rango Suma de
N promedio rangos
Postest indice Cintura Rangos 92 5,00 45,00
Cadera - Pretest indice negativos
Cintura Cadera Rangos positivos 0P ,00 ,00
Empates 1¢
Total 10

a. Postest indice Cintura Cadera < Pretest indice Cintura Cadera
b. Postest indice Cintura Cadera > Pretest indice Cintura Cadera
c. Postest indice Cintura Cadera = Pretest indice Cintura Cadera

Tabla 35

Estadisticos de prueba

Postest indice Cintura Cadera -
Pretest indice Cintura Cadera

z
Sig. asintética(bilateral)

-2,724°
,006

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos positivos.

Descripcion: siendo el valor 0,005 menos al pvalor 0,05 se debe rechazar la hipétesis

nula, concluyendo que el programa de actividades acuéticas lidicas mejora 0 mantienen

los niveles de la composicion corporal.



Peso masa grasa
Tabla 36

Resimenes de casos

Pretest Peso Postest Peso
masa grasa masa grasa

Pretest Peso Postest Peso
masa grasa masa grasa

1 21,00 20,00 Bueno Bueno
2 30,00 29,00 Pobre Promedio
3 31,00 28,00 Pobre Promedio
4 30,00 27,00 Pobre Promedio
5 31,00 26,00 Pobre Promedio
6 32,00 30,00 Obeso Paobre
7 22,00 21,00 Bueno Bueno
8 31,00 28,00 Pobre Promedio
9 23,00 21,00 Bueno Bueno
10 31,00 27,00 Pobre Promedio
Total N 10 10 10 10
Media 28,2000 25,7000
Maximo 32,00 30,00 Pobre Promedio
Minimo 21,00 20,00 Bueno Bueno
Rango 11,00 10,00

a. Limitado a los primeros 100 casos.

Descripcién: en el pretest de medidas antropométricos peso masa grasa se obtiene
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una media de 28,20 promedio normal, un valor maximo de 32,00 obeso y un minimo de

21,00 bueno. En el postest la media es de 25,70 promedio normal, un valor maximo de

30,00 pobre y un minimo de 20,00 bueno. Manteniendo los mismos factores de riegos,

pero observdndose una mejora en los valores.



Tabla 37

Diferencia de medias

Pretest Peso masa Postest Peso masa

grasa

grasa

Media
N
Diferencia de medias

28,2000 25,7000
10 10
2,50

67

Descripcidn: se observa una mejora de 2,50 lo que le permite mejorar el indice de peso

masa grasa

Tabla 38

Correlaciones

Pretest Peso Postest Peso
masa grasa masa grasa

Pretest Peso masa
grasa

Postest Peso masa
grasa

Correlacion de
Pearson

Sig. (bilateral)
N

Correlacion de
Pearson

Sig. (bilateral)
N

1 ,957"

,000

10 10

,957" 1
,000

10 10

** La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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Tabla 39

Rangos de prueba

Rango Suma de
N promedio rangos
Postest Peso masa Rangos 102 5,50 55,00
grasa - Pretest Peso negativos
masa grasa Rangos positivos 0P ,00 ,00
Empates 0°
Total 10

a. Postest Peso masa grasa < Pretest Peso masa grasa
b. Postest Peso masa grasa > Pretest Peso masa grasa
c. Postest Peso masa grasa = Pretest Peso masa grasa

Tabla 40

Estadisticos de prueba

Postest Peso masa grasa -
Pretest Peso masa grasa
Z -2,820°
Sig. asintética(bilateral) ,005
a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos positivos.

Descripcién: siendo el valor 0,005 menos al pvalor 0,05 se debe rechazar la hipétesis

nula, concluyendo que el programa de actividades acuaticas lidicas mejora 0 mantienen

los niveles de la composicion corporal.



Peso masa 6sea
Tabla 41

Resimenes de casos

Pretest Peso Postest Peso

Pretest Peso
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Postest Peso

masa 0sea masa 6sea masa 6sea masa 0sea

1 12,50 12,50 Normal Normal

2 12,75 12,75 Normal Normal

3 13,00 13,00 Normal Normal

4 13,25 13,25 Normal Normal

5 13,50 13,50 Normal Normal

6 16,00 16,00 Alta Alta

7 14,00 14,00 Media Media

8 14,00 14,00 Media Media

9 15,00 15,00 Alta Alta

10 14,50 14,50 Media Media
Total N 10 10 10 10

Media 13,8500 13,8500

Maximo 16,00 16,00 Normal Normal

Minimo 12,50 12,50 Alta Alta

Rango 3,50 3,50

a. Limitado a los primeros 100 casos.

Descripcion: en el pretest de medidas antropométricos peso masa Gsea se obtiene una

media de 13,85 normal, un valor maximo de 16,00 normal de 12,50 normal. En el

postest la media de 13,85 normal, un valor maximo de 16,00 normal de 12,50 normal.

Manteniendo los mismos factores de riegos, no se observa alteracion en los valores.



Tabla 42

Diferencia de medias

Pretest Peso masa Postest Peso masa
0sea 0sea
Media 13,8500 13,8500
N 10 10
Diferencia de medias 0,00

Descripcidn: se observa una mejora de 0,00 lo que le permite mantener el indice de

masa osea.

Tabla 43

Correlaciones

Pretest Peso Postest Peso
masa 6sea masa 6sea

Pretest Peso masa
osea

Postest Peso masa
osea

Correlacion de
Pearson

Sig. (bilateral)
N

Correlacién de
Pearson

Sig. (bilateral)
N

1 1,000™

,000

10 10

1,000™ 1
,000

10 10

**_La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
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Tabla 44

Prueba de rangos

Rango Suma de
N promedio rangos
Postest Peso masa Rangos 02 ,00 ,00
Osea - Pretest Peso negativos
masa 0sea Rangos positivos o ,00 ,00
Empates 10°
Total 10

a. Postest Peso masa 6sea < Pretest Peso masa 6sea
b. Postest Peso masa 6sea > Pretest Peso masa 6sea
c. Postest Peso masa 6sea = Pretest Peso masa 6sea

Tabla 45

Estadisticos de prueba

Postest Peso masa 6sea -
Pretest Peso masa 6sea

z ,000°
Sig. asintética(bilateral) 0,03

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. La suma de rangos negativos es igual a la suma de rangos positivos.

Descripcion: siendo el valor 0,03 menos al pvalor 0,05 se debe rechazar la hipétesis

nula, concluyendo que el programa de actividades acuaticas lidicas mejora 0 mantienen

los niveles de la composicion corporal.



Peso masa muscular
Tabla 46

Resumenes de casos
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Pretest Peso Postest Peso Pretest Peso Postest Peso

masa masa masa masa

muscular muscular muscular muscular
1 30,56 32,29 Bajo Bajo
2 34,45 35,56 Normal Normal
3 37,56 38,21 Normal Normal
4 32,99 34,11 Normal Normal
5 38,32 38,34 Normal Normal
6 34,65 25,09 Normal Normal
7 36,89 37,20 Normal Normal
8 35,45 35,98 Normal Normal
9 31,34 33,00 Bajo Bajo
10 36,47 36,90 Normal Normal

Total N 10 10 10 10

Media 34,8680 34,6680
Maximo 38,32 38,34 Normal Normal
Minimo 30,56 25,09 Bajo Bajo
Rango 7,76 13,25

a. Limitado a los primeros 100 casos.

Descripcidn: en el pretest de medidas antropométricos peso masa muscular se obtiene

una media de 34,86 normal, un valor maximo de 38,32 elevado y un minimo de 30,56

normal. En el postest la media de 34,66 normal, un valor maximo de 38,34 elevado y un

minimo de 32509 normal. Manteniendo los mismos factores de riegos, pero

observandose una mejora en los valores.



Tabla 47

Diferencia de medias

Pretest Peso masa

Postest Peso masa

muscular muscular
Media 34,8680 34,6680
N 10 10
Diferencia de medias 0,2
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Descripcidn: se observa una mejora de 0,2 lo que le permite mejorar el indice de peso

masa muscular

Tabla 48

Correlaciones

Pretest Peso

Postest Peso

masa masa
muscular muscular

Pretest Peso masa Correlacion de 1 547
muscular Pearson

Sig. (bilateral) ,102

N 10 10
Postest Peso masa Correlacion de ,547 1
muscular Pearson

Sig. (bilateral) ,102

N 10 10
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Tabla 49

Prueba de rangos

Rango Suma de
N promedio rangos
Postest Peso masa Rangos 12 10,00 10,00
muscular - Pretest negativos
Peso masa muscular ~ Rangos positivos 9P 5,00 45,00
Empates 0°
Total 10

a. Postest Peso masa muscular < Pretest Peso masa muscular
b. Postest Peso masa muscular > Pretest Peso masa muscular
c. Postest Peso masa muscular = Pretest Peso masa muscular

Tabla 50

Estadisticos de prueba

Postest Peso masa muscular -
Pretest Peso masa muscular
Z -1,784°
Sig. asintética(bilateral) 0,04
a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
b. Se basa en rangos negativos.

Descripcidn: siendo el valor 0,04 menos al pvalor 0,05 se debe rechazar la hipétesis

nula, concluyendo que el programa de actividades acuaticas lidicas mejora 0 mantienen

los niveles de la composicion corporal.
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Conclusiones

En las personas de la tercera edad se presentan diversos cambios bioldgicos y su
estilo de vida también se madifica. Indudablemente, los cambios antropométricos y
de composicion corporal relacionados con la edad cobran mas interés cada dia por
su relevancia e implicaciones en el estado de nutricion.

La poblacion a nivel mundial esta cada vez mas envejeciendo, es asi que la mayoria
de paises del mundo estan experimentando un aumento en el nimero y la proporcién
de personas mayores y nuestro pais no es la excepcion

Se hace necesario contribuir con soluciones a largo plazo que minimicen estas
situaciones descritas, logrando aplicar metodologias de trabajo en el campo de
actividad fisica que logren en este tipo de poblacién mejorar su autonomia y calidad
de vida.

En el cuestionario IPAQ de actividad fisica pregunta 1 podemos darnos cuenta en el
test inicial el 65% de la poblacidn realiz6 cero actividades fisicas intensas tales como
levantar cargas pesadas, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o pedalear en bicicleta de
forma intensa, el 10% lo hizo un dia, el 13% dos dias, el 6% tres dias, el 5% cuatro
dias, el 1% cinco dias, 0% seis y siete dias, lo que nos da a entender que la
poblacion de la investigacion es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y
dando el los test finales de un 4% de la poblacion realizé cero actividades fisicas
intensas tales como levantar cargas pesadas, cavar, hacer ejercicios aerébicos o
pedalear en bicicleta de forma intensa el 11% lo hizo un dia, el 12% dos dias, el 23%
tres dias, el 31% cuatro dias, el 11% cinco dias, 8% seis y 0%siete dias. Lo que nos
da a entender que la poblacién mejoro es habito de actividad fisica.

en la pegunta nimero dos podemos darnos cuenta en el test inicial el 32% de la

poblacién dedic6 15 minutos a una actividad fisica intensa en uno de esos dias, el
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28% dedico 30 minutos, el 16% dedico 45 minutos, el 13% dedico 60 minutos, el 11%
dedico 75 minutos, el 1% dedico 90 minutos, lo que nos da a entender que la
poblacion de la investigacion es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y
dando el los test finales el 17% de la poblacién dedicé 15 minutos a una actividad
fisica intensa en uno de esos dias, el 10% dedico 30 minutos, el 32% dedico 45
minutos, el 28% dedico 60 minutos, el 11% dedico 75 minutos, el 2% dedico 90
minutos. Lo que nos da a entender que la poblacion mejoro es habito de actividad
fisica.
en la pegunta nimero tres podemos darnos cuenta en el test inicial el 30% de la
poblacion hizo cero actividades fisicas moderadas como transportar pesos livianos,
pedalear en bicicleta a velocidad normal o jugar dobles a tenis? No incluya caminar,
el 45% lo hizo un dia, el 20% dos dias, el 3% tres dias, el 2% cuatro dias, el 0%
cinco, seis y siete dias, lo que nos da a entender que la poblacién de la investigacion
es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y dando el los test finales el
16% de la poblacion hizo cero actividades fisicas moderadas como transportar pesos
livianos, pedalear en bicicleta a velocidad normal o jugar dobles a tenis? No incluya
caminar, el 17% lo hizo un dia, el 20% dos dias, el 33% tres dias, el 8% cuatro dias,
el 4% cinco dias, 2% seis dias y 0% siete dias. Lo que nos da a entender que la
poblacién mejoro es habito de actividad fisica.
en la pegunta nUmero cuatro podemos darnos cuenta en el test inicial el 24% de la
poblacién dedicé 15 minutos a una actividad fisica moderada en uno de esos dias, el
27% dedico 30 minutos, el 15% dedico 45 minutos, el 16% dedico 60 minutos, el 11%
dedico 75 minutos, el 7% dedico 90 minutos, lo que nos da a entender que la
poblacién de la investigacion es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y

dando el los test finales el 19% de la poblacion dedicé 15 minutos a una actividad
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fisica intensa en uno de esos dias, el 12% dedico 30 minutos, el 34% dedico 45
minutos, el 20% dedico 60 minutos, el 13% dedico 75 minutos, el 2% dedico 90
minutos. Lo que nos da a entender que la poblacion mejoro es habito de actividad
fisica.
en la pegunta niUmero cinco podemos darnos cuenta en el test inicial el 1% de la
poblacion caminé cero dias por lo menos 10 minutos seguidos el 24% lo hizo un dia,
el 14% dos dias, el 9% tres dias, el 2% cuatro dias, el 45% cinco, 5% seis dias y 0%
siete dias, lo que nos da a entender que la poblacién de la investigacion es
sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y dando el los test finales el 0% de
la poblacién caminé cero dias por lo menos 10 minutos seguidos el 0% lo hizo un
dia, el 0% dos dias, el 1% tres dias, el 10% cuatro dias, el 25% cinco, 20% seis dias
y 44% siete dias. Lo que nos da a entender que la poblacién mejoro es habito de
actividad fisica.
en la pegunta nimero seis podemos darnos cuenta en el test inicial el 30% de la
poblacion dedic615 minutos a caminar en uno de esos dias, el 27% dedico 30
minutos, el 19% dedico 45 minutos, el 11% dedico 60 minutos, el 7% dedico 75
minutos, el 6% dedico 90 minutos, lo que nos da a entender que la poblacion de la
investigacion es sedentaria y que es necesario aplicar la propuesta y dando el los test
finales el 17% de la poblacion dedic615 minutos a caminar en uno de esos dias, el
19% dedico 30 minutos, el 32% dedico 45 minutos, el 20% dedico 60 minutos, el 7%
dedico 75 minutos, el 5% dedico 90 minutos. Lo que nos da a entender que la
poblacién mejoro es habito de actividad fisica.
en la pegunta numero siete podemos darnos cuenta en el test inicial el 3% de la
poblacién pas6 sentado menos de 15 minutos durante un dia habil, el 8% paso

sentado 30 minutos, el 9% paso sentado 45 minutos, el 30% paso sentado 60
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minutos, el 28% paso sentado 90 minutos, el 34% paso sentado mas de 120 minutos,
lo que nos da a entender que la poblacion de la investigacion es sedentaria y que es
necesario aplicar la propuesta y dando el los test finales el 8% de la poblacién pasé
sentado menos de 15 minutos durante un dia habil, el 9% paso sentado 30 minutos,
el 22% paso sentado 45 minutos, el 30% paso sentado 60 minutos, el 15% paso
sentado 90 minutos, el 16% paso sentado mas de 120 minutos. Lo que nos da a
entender que la poblacion mejoro es habito de actividad fisica.
en el test de indice de masa corporal aplicado a la poblacién de adultos mayores
encontramos la media en el pretest es de 30,28 dando un resultado de sobrepeso, un
maximo de 32,45 dando un resultado de obeso, un minimo de 28,00 dando un
resultado de preobeso. En el postest los resultados obtenidos son en la media de
28,72 mejorando el valor sin embargo segun la tabla se encuentran en sobrepeso, el
valor maximo de 31,67 resultando este valor en sobrepeso, un valor minimo de 26,45
resultado de este valor normal. Lo que nos da a entender que la poblacién mejora
muy poco o mantiene estos valores, considerandose positivo que la propuesta
contribuye a mantener el indice de masa corporal.
en el pretest de medidas antropométricos en la indice cintura cadera se obtiene una
media de 0,96 bajo riesgo cardiovascular, un valor maximo de 0,99 bajo riesgo
cardiovascular y un minimo de 0,92 muy bajo riesgo cardiovascular. En el postest la
media es de 0,94 bajo riesgo cardiovascular, un valor maximo de 0,97 bajo riesgo
cardiovascular y un minimo de 0,91 muy bajo riesgo cardiovascular. Manteniendo los
mismos factores de riegos, pero observandose una mejora en los valores.
en el pretest de medidas antropométricos peso masa grasa se obtiene una media de
28,20 promedio normal, un valor maximo de 32,00 obeso y un minimo de 21,00

bueno. En el postest la media es de 25,70 promedio normal, un valor maximo de
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30,00 pobre y un minimo de 20,00 bueno. Manteniendo los mismos factores de
riegos, pero observdndose una mejora en los valores.
en el pretest de medidas antropométricos peso masa 6sea se obtiene una media de
13,85 normal, un valor méximo de 16,00 normal de 12,50 normal. En el postest la
media de 13,85 normal, un valor méximo de 16,00 normal de 12,50 normal.
Manteniendo los mismos factores de riegos, no se observa alteracion en los valores.
en el pretest de medidas antropométricos peso masa muscular se obtiene una media
de 34,86 normal, un valor maximo de 38,32 elevado y un minimo de 30,56 normal. En
el postest la media de 34,66 normal, un valor méximo de 38,34 elevado y un minimo
de 32509 normal. Manteniendo los mismos factores de riegos, pero observandose
una mejora en los valores.
En el andlisis de la correlacion todas fueron positivas perfectas lo que nos da a
entender que si la una variable condicion fisica a través de las actividades acuaticas
recreativas la otra variable composicion corporal mejora o 4e mantiene en la mayoria
de los casos.
El valor de significancia en la prueba de rangos con signo de Wilcoxon siempre fue
menor al p valor 0,05, lo que no da a entender que hubo una mejora significativa

entre el pretest y el postest de los instrumentos de evaluacién aplicados a la muestra.
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Recomendaciones

» La compasién corporal en estas edades es muy importante por lo tanto es una
herramienta fundamental para el control del adulto mayor es por ello que es
necesario que el profesional siempre aplique este procedimiento.

» La bateria de test propuesta tanto para medir la variable actividad fisica y la variable
composicion corporal tiene un alto nivel de confiabilidad por lo que recomendamos se
aplique esta metodologia no solo para investigaciones sino para el control de los
estados de salud de este tipo de poblaciones.

+ Continuar realizando este tipo de investigacion que sin duda contribuye con la este
tipo de poblacion que podria considerarse vulnerable y asi minimizar las

consecuencias del envejecimiento y el deterioro de los adultos mayores.



81

Bibliografia

Alwan, D. A. (2010). Informe sobre la situacién mundial. www.who.int.

Bonilla, M. V. (2014). Programas de actividades Fisicas Terapéuticas. Investigacion,
ciencia y tecnologia UPSE.

Carpio, O. L., & Obando, M. A. (2016). La recreacion en el ambito laboral como
generadora de optimizacion humana y satisfaccion en el personal administrativo
de la Escuela Politécnica del Ejército, campus Sangolqui, 2009, propuesta
alternativa. Quito. http://repositorio.espe.edu.ec/handle/21000/12564: Repositorio
Institucional de la Universidad de las Fuerzas Armadas ESPE. Obtenido de
http://repositorio.espe.edu.ec/handle/21000/12564

Ecuavisa. (01 de Octubre de 2017). Cuantas personas longevas hay en el mundo,
latinoaméricana y Ecuador. Obtenido de
https://www.ecuavisa.com/articulo/noticias/actualidad/324361-cuantas-personas-
longevas-hay-mundo-latinoamericana-ecuador

HAIAM. (15 de octubre de 2018). Hospital de atencion integral del adulto mayor.
Obtenido de http://www.haiam.gob.ec/index.php/docencia-e-invetigacion-2/2018-
11-08-17-37-34/2018-11-07-19-23-38

Montero, L. F. (2015). El programa de recreacion fisico deportiva como opcién para
minimizar el sedentarismo en el tiempo libre de los adolescentes del Colegio
Atahualpa del canton Machala. Machala.
http://repositorio.espe.edu.ec/handle/21000/11588: Repositorio de la Universidad
de Fuerzas Armadas ESPE . Obtenido de

http://repositorio.espe.edu.ec/handle/21000/11588



82

Mufioz, A. (2004). Actividades acuaticas como contenido. Obtenido de efedeportes:
http://efdeportes.com/efd73/acuat.htm

OMS. (7 de diciembre de 2018). Envejecimiento. Obtenido de
https://www.who.int/topics/ageing/es/

ONU. (2017). Envejecimiento. Obtenido de https://www.un.org/es/sections/issues-
depth/ageing/index.html

Organizacién Panamericana de Salud. (12 de Marzo de 2018). Encuesta Nacional de
Salud y Nutricién. Obtenido de
http://www.paho.org/ecu/index.php?option=com_docman&view=document&layou
t=default&alias=452-encuesta-nacional-de-salud-y-
nutricion&category_slug=vigilancia-sanitaria-y-atencion-de-las-
enfermedades&ltemid=599

UNESCO. (2015). Organizacién de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia 'y
la Cultura. Paris / Francia: ISBN 978-92-3-300012-4
http://unesdoc.unesco.org/images/0023/002313/231340s.pdf. Obtenido de
http://lunesdoc.unesco.org/images/0023/002313/231340s.pdf

Vargas, R. (1998). Teoria de entrenamiento diccionario de conceptos . Mexico, DF:
Universidad Autonoma de Mexico.

Visser, N. (2003). One- and two-year change in body composition as measured by DXA
in a populationbased cohort of older men and women.

Vitonica. (23 de enero de 2020). Indice de masa corporal y porcentaje de grasa.
Obtenido de https://www.vitonica.com/anatomia/todo-sobre-el-indice-de-masa-
corporal-y-el-de-grasa

Zudaire, M. (05 de abril de 2012). Qué es la composicion corporal. Obtenido de

https://www.consumer.es/alimentacion/que-es-la-composicion-corporal.html



83



