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Resumen de la Tesis

Las capacidades imprescindibles en el adulto mayor son muy importantes ya que
son las que en esta faja hectareas son utilizadas en las actividades cotidianas de
cada uno de ellos, estas capacidades son la fuerza, la resistencia cardiovascular,
equilibrio, flexibilidad y coordinacion, para lo cual hemos creado una nueva
herramienta metodologica y pedagogica en aguas termales en el canton Bafos de
Agua Santa, ya que es una nueva alternativa para el mejoramiento de cada uno
de ellos ya que adquieren sinnumeros de beneficios para el desarrollo de su vida
diaria, de una manera cientifica y moderna, utilizando principios metodologicos los
cuales son acordes “para este tipo de actividades, y también con una difusion no
solo a nivel cantonal sino a nivel nacional para el mantenimiento y mejoramiento

de sus capacidades imprescindibles y de su calidad de vida.



CAPITULO |

MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION

1.1 Ubicacion y contextualizacion de la problematic  a

El canton Bafios de Agua Santa esta ubicado en la provincia de
Tungurahua -Ecuador, este Cantdbn es muy conocido gracias a sus lugares

turisticos, sus aguas termales, su flora y fauna.

La Asociacion Geriatrica Adultos en Accion es un grupo de voluntarios/as,
que reune a personas jubiladas, pensionistas e independientes, que tiene como
mision realizar actividades que les ayuden a mantener y mejorar su calidad de
vida, y su estado emocional. Esta formada por treinta y cinco personas, de las
cuales treinta son mujeres y cinco son hombres. Esta domiciliada en el canton

Bafios de Agua Santa, en la provincia de Tungurahua.

En la Asociacidon se realizan talleres de canto y actividades fisicas como:
hidroterapia, caminatas, etc. Mediante este Trabajo de Grado se pretende
analizar y evaluar las capacidades imprescindibles de sus beneficiarios, para

mantener una adecuada calidad de vida.



1.2 Situacion problematica

Las actividades recreativas que se realizan en la Asociacion Geriatrica
Adultos en Accion, no cuentan con una planificacion establecida que ayude a

mantener las capacidades imprescindibles de sus beneficiarios.

Las causas son:

» El aislamiento familiar.

» La falta de integracion social.

» La falta de informacion de un programa adecuado de actividad fisica en
aguas termales para adultos mayores.

» Pérdida de las capacidades imprescindibles.

Los efectos son:

» La depresidn la desvalorizacion como seres humanos para realizar actividad
fisica.

» Aislamiento dificultando la interrelacién con las demas personas.

» Desinterés, desconocimiento de los beneficios de la Actividad Fisica

» Caidas frecuentes, inestabilidad corporal



1.3 Problema de investigacion

Las capacidades imprescindibles de los adultos mayores y su

mejoramiento a través de un programa de actividad fisica en aguas termales.

1.4 Subproblemas de investigacion

» Pérdida de la flexibilidad.

» Peérdida de las capacidades coordinativas.
» Pérdida del equilibrio.

» Pérdida de la fuerza.

15 Delimitacion de la investigacion

151 Delimitacion temporal

La presente investigacion se realizo en el periodo febrero -Abril del 2013.

1.5.2 Delimitacion espacial

Canton Bafios de Agua Santa, provincia de Tungurahua.

15.3 Delimitacion de las unidades de observacion

Adultos mayores de sesenta y cinco a ochenta y cinco afios, de la

Asociacion Geriatrica Adultos en Accién.



1.6 Justificacion

La presente investigacion tiene el fin de aportar con la Asociacion
Geriatrica Adultos en Accion, para ayudar a las capacidades imprescindibles del
adulto mayor. Proponer un programa de actividad fisica en aguas termales y ver

su incidencia en cada uno de ellos.

Esta investigacion se realiza con el fin de dar a conocer a esta Asociacion
un nuevo modelo de actividad fisica que contribuya al mejoramiento y
mantenimiento de las capacidades imprescindibles de sus miembros, ya que al
realizar actividades en aguas termales se obtienen muchos beneficios derivados
tanto de la constitucion del agua como de los ejercicios especificos realizados en

ella.

Esta investigacion se la realiza con el apoyo de la Municipalidad del cantén
Barfios, la cual brindard los servicios como personal de apoyo necesario, piscinas
termales e indumentaria. Para sustentar esta investigacion, se realizaran pre test
y post test para demostrar que la practica de actividades fisicas en aguas
termales ayuda a las capacidades imprescindibles como son: equilibrio,
coordinacion, flexibilidad y fuerza, y con ello mejorar la vida diaria en general del

adulto mayor.



1.7 Cambios esperados

» Mejorar las capacidades imprescindibles en los adultos mayores, logrando asi
una mejora en su calidad de vida.

» Brindar el programa disefiado para adultos mayores en aguas termales.

1.8 Objetivos

1.8.1 Objetivo general

Aplicar un programa de actividad fisica en aguas termales y determinar su
incidencia en las capacidades imprescindibles del adulto mayor “en el canton

Bafios de Agua Santa.

1.8.2 Obijetivos especificos

» Analizar los cambios en la flexibilidad del adulto mayor, mediante la
aplicacién de un programa de actividad fisica en aguas termales.

» Observar los cambios en la coordinacién del adulto mayor, mediante la
aplicacién de un programa de actividad fisica en aguas termales.

» Comprobar los cambios en el equilibrio del adulto mayor mediante la
aplicacién de un programa de actividad fisica en aguas termales.

» Verificar los cambios en la fuerza del adulto mayor mediante la aplicacion de

un programa de actividad fisica en aguas termales.



CAPITULO Il

MARCO REFERENCIAL

2.1 Marco teérico

2.1.1 Conceptualizacion de adulto mayor

Adulto mayor es la denominacidon que reciben las personas cuya edad

supera los sesenta y cinco afos, también se la conoce como tercera edad.

Anteriormente esta etapa era conocida como vejez o ancianidad; sin
embargo, este término va dejando de utilizarse por los profesionales y es
reemplazado por el de personas mayores (en Espafia y Argentina) y adulto mayor
(en América Latina). Es la séptima y Ultima etapa de la vida (prenatal, infancia,
nifez, adolescencia, juventud, adultez y vejez o ancianidad) aconteciendo

después de esta la muerte.

El adulto mayor vive en una etapa en la que sus proyectos de vida ya se
han consumado, siendo posible disfrutar de lo que queda de vida con mayor
tranquilidad. Sin embargo, generalmente las personas de la tercera edad han
dejado de trabajar, o bien se jubilan, por lo que su nivel de ingresos decrece en
forma considerable, lo que junto con los problemas de salud asociados a la edad
pueden traer consecuencias en todos los ambitos de su vida. Esta situacién hace

gue las personas de la tercera edad muchas veces sean consideradas como un

6



estorbo para sus familias, por lo que un problema creciente en la sociedad actual
es el abandono. Una buena opcion para los familiares de estas personas es el
acceso a los asilos que se especializan en sus cuidados, hay considerar que en la
actualidad los asilos o casas de reposo para el adulto mayor se han sofisticado
debido a la demanda del mercado, y algunos de estos lugares cuentan con
comodidades y cuidados envidiables como spas, gimnasios, televisores de
plasma y otros, aunque, por supuesto, los servicios van en relacion directa con su

precio, que puede llegar a ser alto.

Segun Lammoglia (2008), el envejecimiento del ser humano es un proceso
natural que se produce a través de todo el ciclo de vida. Sin embargo, no todas
las personas envejecen de la misma forma, la evidencia cientifica describe que la
calidad de vida y la funcionalidad durante la vejez estan directamente
relacionadas con las privaciones que se han tenido durante la infancia,

adolescenciay edad adulta.

Ocampo (1999) manifiesta que se ha definido a los adultos mayores como
aquellas personas cuya edad supera los sesenta afos, este umbral es sin duda
arbitrario y no contempla la multidimensionalidad de un estado que depende de

muchos factores, en los que la edad por si sola no tiene mayor significado.

Documento digital disponible http://es.wikipedia.org/wiki/Tercera_edad, consultado el 18 de
febrero de 2013



2.1.2 Cambios evolutivos

La vejez es un proceso de cambios determinados por factores fisioldgicos,

anatomicos, psicoldgicos y sociales.

La mayoria de las definiciones sobre la vejez enfatizan el aspecto biologico
y plantean que es un proceso progresivo desfavorable de cambio, a nivel
fisiolégico y anatdmico, producto del paso del tiempo y que concluye
invariablemente con la muerte. En los ancianos se puede detectar diferencias
individuales debido a caracteristicas de la personalidad y acentuados por el
cumulo de experiencias de cada persona. En la vejez se da una reduccion de la
capacidad funcional del individuo. Puede encontrarse declinacion en funciones
intelectuales tales como: andlisis, sintesis, razonamiento aritmético, ingenio e
imaginacion, visual inmediata. Es importante notar que el anciano presenta menor
deterioro de sus facultades intelectuales siempre y cuando se mantenga activo y

productivo, cualquiera que sea la actividad laboral que realice.

Segun Gomez (2002), existen varios problemas que las personas enfrentan

en la tercera edad:

» Problemas biolégicos (enfermedades crénicas agregadas y el proceso normal
de involucién).

» Problemas financieros (reduccion de los ingresos).

» Problema del mejor aprovechamiento vital (cémo administrar el tiempo que

queda de vida).



» Problemas sexuales.

» Problemas filosoficos (angustia de muerte y ansiedad por lo que pasara
después de la muerte).

» Problemas ladicos (los individuos no saben cémo ocupar el tiempo libre que
antes ocupaban con el trabajo, no saben cdmo recrearse, ni qué actividades

fisicas realizar).

2.1.2.1  Cambios fisiolégicos

Segun Garcia (2003), los cambios fisiologicos se refieren a los cambios
externos o fisicos que ocurren durante la vida de un ser. Las personas tienen
cambios fisiologicos en cada etapa de su vida, a continuacion se analizan

aguellos que se presentan en la etapa del envejecimiento.

Con el pasar de los afios los diferentes 6rganos y sistemas sufren
alteraciones; sin embargo, cada persona envejece de distinta manera: hay
personas que a los ochenta o noventa afos se encuentran en un estado
saludable, sin mayores enfermedades crénicas y con una capacidad funcional
adecuada, esto es lo que se denomina envejecimiento exitoso; existen también
personas que a esa edad son portadores de mdultiples enfermedades crénicas,
muchas veces con gran discapacidad, lo que se denomina envejecimiento
patolégico; y un tercer grupo lo constituyen aquellas personas que tienen alguna
gue otra enfermedad crénica, con menor o mayor grado de discapacidad, lo que
se denomina el envejecimiento normal, en el cual estdn la mayoria de las

personas cuando envejecen.



2.1.2.2 Cambios bioldgicos

Garcia P. (2013), manifiesta que los cambios biolégicos mas comunes en

los adultos mayores son:

A\

YV VvV VYV V¥V

Se produce pérdida de fuerza, cambio en la figura corporal y disminucion del
peso.

El corazon pierde eficacia, bombea menos sangre y aumenta de tamafo.
También se reduce la mineralizacion 6sea (sobre todo en las mujeres debido
a los cambios hormonales).

Los vasos sanguineos se estrechan y pierden elasticidad.

Aumenta la presion arterial.

La marcha se hace lenta e insegura (uso del bastén).

Menor capacidad respiratoria de reserva y de recuperacion cuando se exigen
esfuerzos.

Reducen su eficacia los sistemas endocrino (baja la produccion de
hormonas), nervioso (mas lentitud en las respuestas y en los procesos
cognitivos) e inmunolégico (crece la susceptibilidad a los procesos

infecciosos).

A continuacion se detallan los cambios especificos de cada sistema del

cuerpo humano, en los adultos mayores.
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2.1.2.2.1 Sistema sensorial

Segun Tobloski (2010), los cambios que se presentan en el sistema

sensorial son:

>  Vision

- Disminuye el tamafio de la pupila.
- Menor transparencia y mayor espesor del cristalino, lo que provoca que
llegue menor cantidad de luz a la retina y empeore la vision lejana.

- Disminuye la agudeza visual y la capacidad para discriminar colores.

> Audiciéon

- Menor agudeza para las frecuencias altas (tonos agudos), o que deteriora la
capacidad para discriminar palabras y comprender conversaciones normales.
- Esta es la causa de que una persona mayor, tenga mas problemas en oir las

voces femeninas, ya que suelen ser mas agudas.

En general, para hacerse oir mejor por una persona mayor es preferible

emplear un tono de voz mas grave, que elevar la intensidad del mismo.
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» Gusto y olfato

- Disminuye la sensibilidad para discriminar los sabores salados, dulces y
acidos, debido al deterioro de las papilas gustativas.

- Pérdida de capacidad para discriminar los olores de los alimentos.

La combinacion de esos dos factores es una de las causas por la que la
mayoria de los usuarios se quejan de las comidas servidas en las instituciones de

atencién sociosanitaria.

> Tacto

La piel es el 6rgano relacionado con la capacidad sensorial del tacto.

Los cambios que se producen en la piel pueden observarse a simple vista:

- Aparicion de arrugas.
- Manchas.
- Flaccidez.

- Sequedad.

Todos esos cambios se producen como consecuencia de transformaciones
internas, como son la disminucién en la produccion de colageno y la pérdida de

grasa subcutanea y masa muscular; pero también pueden ser originados por
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deficiencias en la alimentacién, posibles enfermedades o una excesiva exposicion

al sol sin la suficiente hidratacion aplicada por via topica (cremas).

2.1.2.2.2 Sistema organico

Segun Garcia P. (2013), los cambios que se presentan en el sistema

organico son:

» Estructura muscular

Se produce una importante pérdida de masa muscular y una atrofia de las
fioras musculares, que disminuyen en peso, numero Yy diametro.
Consecuentemente, estos cambios traen consigo el deterioro de la fuerza

muscular.

2.1.2.2.3 Sistema esquelético

La masa esquelética disminuye, pues los huesos se tornan mas porosos

(menos densidad del hueso) y quebradizos.

Debido al proceso de desmineralizacion, los huesos también se vuelven

mas fragiles y, por lo tanto, mas vulnerables a la fractura.

Estos cambios afectan en mayor medida a las mujeres, debido a las

siguientes causas:

13



Mayor pérdida de calcio.

Factores genéticos.

Factores hormonales (menopausia).
Inactividad fisica.

Consumo de tabaco.

Alcohol.

vV Vv YV V VYV V¥V V¥V

Malos habitos de alimentacion, etc.

Las articulaciones se tornan menos eficientes al reducirse la flexibilidad. Se
produce mayor rigidez articular debido a la degeneracion de los cartilagos, los
tendones y los ligamentos, que son las tres estructuras que componen las

articulaciones. La principal consecuencia es el dolor (Garcia P., 2013).

2.1.2.2.4 Sistema cardiovascular

Segun Garcia P. (2013), los cambios que se presentan en el sistema

organico son:

» Aumento del ventriculo izquierdo, mayor cantidad de grasa acumulada
envolvente, alteraciones del colageno, que provocan un endurecimiento de las

fibras musculares y una pérdida de la capacidad de contraccion.

» Los vasos sanguineos se estrechan y pierden elasticidad, al aumentar de

grosor y acumular lipidos en las arterias (arterioesclerosis).
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» El estrechamiento y la pérdida de elasticidad dificultan el paso de la sangre.

» Las valvulas cardiacas se vuelven mas gruesas y menos flexibles, es decir,

necesitan mas tiempo para cerrarse.

Todos estos cambios conducen a un aporte menor de sangre oxigenada y
esto, a su vez, se convierte en una causa importante por la que disminuye la

fuerzay la resistencia fisica general.

2.1.2.2.5 Sistema respiratorio

Su rendimiento queda mermado debido a diversos factores, entre los que
se encuentran la atrofia y el debilitamiento de los musculos intercostales, los
cambios esqueléticos (caja toracica y columna) y el deterioro del tejido pulmonar

(bronquios).

Todo ello produce una disminucion del contenido de oxigeno en sangre,

qgue se reduce entre 10% y 15%, y en la aparicidon del enfisema, una enfermedad

respiratoria muy comun en personas de edad avanzada (Garcia P., 2013).
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2.1.2.2.6 Sistema excretor

El rindn tiene una menor capacidad para eliminar los productos de
desecho, por esta razdn se hace necesario para el organismo aumentar la
frecuencia nocional.

El deterioro del sistema excretor también hace frecuentes los episodios de

incontinencia (Garcia, P., 2013).

2.1.2.2.7 Sistema digestivo

Segun Garcia P. (2013), en general, todos los cambios se traducen en una
digestion dificultosa y en la reduccion del metabolismo de ciertos nutrientes en el

estdbmago y el intestino delgado; esto sucede como consecuencia de:

» Pérdidas de piezas dentales, que originan un problema considerable en la

digestiéon de los alimentos, para la cual es importante una buena masticacion.

» Disminucion de los movimientos esofagicos (contraccién/relajacion), cuya

funcion es facilitar la deglucion.

» Reduccion de la capacidad para secretar enzimas digestivas, o que también

dificulta la digestion.

» Atrofia de la mucosa gastrointestinal, por lo que la absorcién de nutrientes es

menor.
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» Disminucion del tono muscular y el peristaltismo del intestino, que producen
menor masa Yy frecuencia en la eliminacion de solidos y, por tanto,

estrefimiento.

» En las personas mayores se produce una mayor incidencia de calculos

biliares y un menor tamafio y eficiencia del higado.

2.1.2.3  Cambios sociales y psicoldgicos

Segun Garcia H. (2005), cuando se habla de roles sociales se refiere al
conjunto de funciones, normas, comportamientos y derechos, definidos social y
culturalmente, que se esperan que una persona cumpla o ejerza de acuerdo al
estatus social, adquirido o atribuido. Asi pues, el rol es la forma en que un estatus

concreto tiene que ser aceptado y desempefiado por el titular.

Con el paso de los afos, esos roles van cambiando y, al llegar el
envejecimiento, la sociedad obliga al individuo a abandonar algunos de esos roles

gue ha desempeiado durante toda su vida.

Los cambios de rol individual se plantean desde tres dimensiones:

» EIl anciano como individuo.- Los individuos en su Ultima etapa de vida
tienen cercana la idea de que la muerte esta cerca. La actitud frente la muerte

cambia con la edad. Uno de los aspectos del desarrollo del individuo es la
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aceptacion de la realidad de la muerte. Esta es vivida por los ancianos como
liberacion, como el final de una vida de lucha, preocupaciones y problemas,
para otros es una alternativa mejor aceptada que el posible deterioro o la
enfermedad. Otros ancianos rechazan el hecho de morir y suelen rodearse de
temor y angustia.

» El anciano como integrante del grupo familiar.- Las relaciones del anciano
con la familia cambian porque suelen convivir con sus nietos e hijos. Las
etapas de relacion con sus hijos y nietos son las siguientes: en la primera
etapa el anciano es independiente y ayuda a los hijos; en la
segunda etapa aparecen problemas de salud, las relaciones se invierten y

la familia suele plantearse el ingreso del anciano en una residencia.

» El anciano como persona capaz de afrontar las pérdi  das.- La ancianidad
es una etapa caracterizada por las pérdidas (facultades fisicas, psiquicas,
econOmicas, rol, afectivas). Las pérdidas afectivas son muy importantes,
estdn caracterizadas por la muerte de un cényuge o un amigo, y van
acompafadas por gran tensidon emocional y sentimiento de soledad. Esta
nueva situacién conlleva una serie de cambios sociales y psicoldgicos en el

individuo.

2.1.3 Factores que aceleran el envejecimiento

Entre los factores que aceleran el envejecimiento estan:

» Alimentacién excesiva.

18



Stress.

Hipertension.

Tabaquismo y alcoholismo.

Obesidad.

Soledad, poca participacion socio laboral.
Sedentarismo.

Poca actividad fisica.

Cambios de los porcentajes corporales.
Aumento del porcentaje graso.

Disminucion de la masa muscular.

vV Vv ¥V VvV VY ¥V V¥V ¥V V VYV V

Disminucion de la cantidad de agua.

2.1.4 Capacidades fisicas imprescindibles

Segun Lizaur y Padial (1989), las capacidades imprescindibles son

elementos esenciales para el mantenimiento de aspectos como la fuerza, el

equilibrio, la coordinacion y la resistencia del adulto mayor, que ayudan al

desarrollo de su vida diaria.

2.1.4.1 Clasificacion

Para el presente Trabajo de Grado, se considerard la siguiente

clasificacion de las capacidades fisicas como imprescindibles para el buen vivir

del adulto mayor, segun Generelo y Lapetra (1993):
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» Fuerza.

» Resistencia cardiovascular.
» Equilibrio.

» Coordinacion.

> Flexibilidad.

2.1.4.1.1 Fuerza

Segun Bompa (2013), la fuerza es la capacidad neuromuscular de superar
una resistencia externa o interna gracias a la contraccion muscular, de forma

estatica (fuerza isométrica) o dinamica (fuerza isotonica).

Desde el punto de vista de la mecanica, la fuerza es toda causa capaz de
modificar el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo, asi como la causa
de deformar los cuerpos, bien por presion (compresion o intento de unir las
moléculas de un cuerpo), o por estiramiento o tension (separar las moléculas de
un cuerpo). La capacidad que permite a una persona vencer, apartar o mantener

una resistencia exterior mediante un esfuerzo muscular (Ponce, 2011).

Desde el punto de vista de la fisiologia, se entiende como la capacidad de
producir tension que tiene el musculo al activarse. Esté relacionada con el tipo de
fibra muscular y la longitud de la misma. Es la capacidad de un musculo o grupo
muscular de generar tension muscular bajo condiciones especificas (Stif y

Verkhoshansky, 2002).
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Para el trabajo de fuerza con el adulto mayor, el mejor método es el
trabajo de resistencia a la fuerza con su propia carga, o vencer la gravedad, y qué

mejor manera de hacerlo que en el agua.

2.1.4.1.2 Resistencia Cardiovascular

La resistencia cardiovascular es la capacidad que tiene el corazon, los
pulmones y los vasos sanguineos para suplirle energia al cuerpo
durante un ejercicio continuo y prolongado. Esto al bombear y
transportar suficiente volumen de sangre a cada musculo ejercitado, y
a la capacidad de los tejidos celulares para procesar el oxigeno

necesario y eliminar los residuos.

2.1.4.1.3 Equilibrio

Segun Valdez (2001), el equilibrio es la capacidad de asumir y sostener
cualquier posicion del cuerpo contra la fuerza de la gravedad.

Es una capacidad, sin duda alguna, que los adultos mayores deben
mantener en muy buen estado ya que en base a esta se realiza la mayoria de
actividades cotidianas, y sobre todo permite mantener el cuerpo erguido para

realizar cualquier actividad.

Existen dos tipos de equilibrio:
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» Equilibrio estatico.- Se puede definir como la capacidad de mantener el

cuerpo erguido sin moverse. Tiene escasa importancia en el mundo deportivo.

» Equilibrio dinamico.- Se define como la capacidad de mantener la posicion
correcta que exige el tipo de actividad que se trate, casi siempre en

movimiento.

2.1.4.1.4 Coordinacion

Segun Garcia Manso (2013), la coordinacién es el control neuromuscular

del movimiento, la capacidad de controlar todo acto motor.

Todo movimiento que persigue un objetivo y lo logra, es la resultante de
una accion coordinada de desplazamientos corporales, parciales o totales,
producto de cierta actividad muscular regulada desde lo sensomotriz y
dependiente de los procesos intelectuales y perceptivo — comprensivos del

sujeto, incluyendo lo afectivo.

Cuando un movimiento se convierte en una estructura, responde a:

» Un programa de accién de la consciencia (decisién consciente).

» Una anticipacion del resultado.

Ambos procesos se expresan en un constante control y regulacion de sus

acciones por lo que se habla entonces de una conducta motora.
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Los tipos de coordinacion son:

> Oculo - manual.- Que engloba los movimientos en los que se establece una

relacion entre un elemento y el miembro superior.

> Oculo - pie.- Comprende los movimientos en los que se establece una

relacion entre un elemento y el miembro inferior.

2.1.4.1.5 Flexibilidad

Segun Garcia Manso (2013), la flexibilidad es la capacidad de mover el

cuerpo o alguna de sus partes con gran amplitud, sin producirse dafio, gracias a

la movilidad articular y la elasticidad muscular.

Los métodos para trabajar la flexibilidad son dinamicos, donde el individuo

realiza elongaciones breves seguidas de un acortamiento muscular. Existen dos

tipos:

» Método activo.- Se lo trabaja con rebotes, lanzamientos, balanceos o

circunducciones, y presiones o tracciones de un compaifiero.

» Método estatico.- Mantenimiento de una postura durante un cierto periodo

de tiempo.
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2.1.5 Metodologia de trabajo con el adulto mayor

Una vez llegada esta etapa de la vida en todo ser humano, se deben
considerar los cambios en los aspectos fisioldgicos, biolégicos y psicolégicos que
sufre el organismo, y este estado depende de la vida que haya llevado la persona

en los afios anteriores a llegar a esta edad.

En consecuencia, se debe tomar especial consideracion en el trabajo de
actividades fisicas con el adulto mayor.

El Center for Disease Control y el ACMS (2008) recomiendan que las
actividades diarias se lleven a cabo con una intensidad de suave a moderada. De
todas maneras, para que se mejore el sistema cardiovascular, se requiere un
ejercicio de intensidad moderada o alta. Los programas de ejercicio en el agua
proporcionan un entorno seguro y efectivo donde los adultos mayores puedan

maximizar la intensidad, minimizando el riesgo de lesion.

2.1.6 Test fisicos

Segun Ponce (2011), el testeo es un proceso con caracter instrumental,
gue permite recopilar informacién para la evaluacién - intervencion, en funcién de
transformar o modificar algo, desde un estadio inicial hacia uno potencial, 1o que

garantiza una atencién diferenciada.

Las pruebas de aptitud fisica, son un medio para obtener una informacion

de la capacidad y estado fisico de las capacidades imprescindibles del adulto
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mayor, y en base a estas establecer sus necesidades y el camino a seguir para

alcanzar los objetivos que se quiere lograr con el grupo objetivo.

2.16.1 Test de coordinacion

Segun Hernandez (1989), la coordinacion es el resultado de la asociacion
entre el control de los tiempos biologicos y el control muscular, de modo que se
integran o se asocian acciones musculares en el logro de la expresion de
conducta espacial a partir del movimiento.

Para realizar el test de coordinacion, se le pide a la persona que realice
ocho pasos hacia a delante en linea recta y cuatro pasos hacia los laterales en

linea recta (L6pez, 2002).

2.1.6.2 Test de flexibilidad

» Descripcion del test

- Colocar una silla contra la pared y sentarse en el borde.

- Poner un pie plano sobre el piso y extender una pierna apoyando el talon.

- Estirar los brazos e intentar alcanzar la punta del pie de la pierna
extendida.

- Maedir la distancia en centimetros, en valores negativos y positivos, que

gueda entre los dedos y la punta del zapato.
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» Proposito: valorar la flexibilidad de la musculatura posterior de las piernas y
del tronco, zonas muy importantes para un adecuado patron de la de
ambulacion y para diferentes tareas de movilidad, tales como entrar y salir de

la banera, de un coche, subir al autobus, etc.

» Valoracion: se evalla la distancia alcanzada por el dedo medio en

centimetros.

» Zonade riesgo: mujeres a partir de 5 cm y varones a partir de 10 cm.

2.1.6.3 Test de fuerza

» Descripcion del test: sentarse y levantarse de una silla durante treinta

segundos.

» Propdsito: valorar la fuerza - resistencia de los musculos extensores de las

rodillas y las caderas, responsables de fallos al andar y de las caidas.

» Valoracién: numero de levantadas completas que pueden realizar con los

brazos cruzados por delante del pecho durante treinta segundos. El sujeto

parte desde la posicion de sentado.

» Zona de riesgo: menos de ocho levantadas completas para varones y

mujeres.
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2.1.6.4 Test de resistencia cardiovascular

» Descripcion del test

- Encontrar el punto medio entre la cadera y la rodilla.
- Marcar ese punto en la pared.
- Marchar por dos minutos en el mismo lugar y contar el nimero de veces

gue la pierna derecha alcanza ese punto.

» Proposito: evaluar la capacidad aerodbica.

» Valoracion: numero de pasos completos realizados durante dos minutos,
llegando cada rodilla a un punto intermedio entre la rotula y la espina iliaca
antero superior. Se puntua el nimero de veces que la rodilla derecha alcanza

la altura requerida.

» Zonade riesgo: menos de sesenta pasos para varones y mujeres.

2.1.7 Actividad fisica

Segun Garcia (2013), la actividad fisica comprende un conjunto de

movimientos del cuerpo, obteniendo como resultado un gasto de energia mayor a

la tasa de metabolismo basal. A veces se utiliza como sindnimo de ejercicio fisico,

que es una forma de actividad fisica planificada y repetitiva con la finalidad de

mejorar 0 mantener uno o varios aspectos de la condicion fisica.
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La actividad fisica que realiza el ser humano durante un determinado
periodo mayor a treinta minutos y mas de tres veces por semana, generalmente
ocurre en el trabajo o vida laboral, y en sus momentos de ocio. Ello aumenta el
consumo de energia considerablemente y el metabolismo de reposo, es decir, la

actividad fisica consume calorias.

2.1.7.1 Efectos

La actividad fisica regular, se asocia a menor riesgo de enfermedad
cardiovascular, enfermedad coronaria, accidente cerebro vascular, mortalidad

cardiovascular y total.

No solo aumenta el consumo de calorias sino también el metabolismo
basal, que puede permanecer elevado después de treinta minutos de acabar una
actividad fisica moderada. La tasa metabdlica basal puede aumentar un 10%
durante cuarenta y ocho horas después de la actividad fisica. La actividad fisica
moderada no aumenta el apetito, incluso lo reduce. Las investigaciones indican
que la disminucion del apetito después de la actividad fisica es mayor en
individuos que son obesos, que en los que tienen un peso corporal ideal (Garcia,

2013).

2.1.7.2 Beneficios

La practica de la actividad fisica en forma sistematica y regular debe

tomarse como un elemento significativo en la prevencion, desarrollo y
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rehabilitacion de la salud, mejoria de la posicion corporal por el fortalecimiento de
los musculos lumbares, prevencion de enfermedades como la diabetes,
la hipertension arterial, la osteoporosis, cancer de colon, lumbalgias, etc. (Garcia,
2013)

2.1.8 Aguas termales

Aguas termales son aquellas aguas que surgen de la tierra de modo
espontaneo y que poseen un alto nivel de mineralizacion, asi como también
temperaturas superiores a los 5° C, lo cual hace que sean por lo general aguas
calidas o calientes a diferencia de las aguas maritimas u oceanicas. Debido a
estos factores, las aguas termales son normalmente vistas como aguas altamente
sanadoras y terapéuticas que cumplen con efectos rejuvenecedores y relajantes

de la piel y del organismo humano en general (Karlovy,1953).

2.1.8.1 Composiciéon

Segun Karlovy (1953), los elementos fundamentales de las aguas termales
son: Ca, Fe, Mg, K, Si, C. Ademas, poseen oligoelementos como: Al, Ba, Ni, Zn;
estas aguas contienen manganeso y oro. Todos estos elementos, en su conjunto,

componen una sumatoria de efectos que les dan eficacia.

2.1.8.2 Beneficios

Las aguas termales tienen grandes propiedades, por lo tanto tienen

multiples beneficios, ya que la persona al sumergirse en dichas aguas recibe la
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accion directa de la temperatura pues la piel absorbe los minerales en pequefas
concentraciones, los mismos que son depositados en el tejido celular subcutaneo
y desde alli activan el metabolismo organico.

En mérito a ello se afirma que tal vez alli esté la fuente de la eterna

juventud, entre sus propiedades estan:

» Tiene propiedad relajante especialmente en la parte neuro muscular y las
articulaciones.

» Estimula las defensas.

» Calmalos dolores debido a su poder analgésico.

» Es un gran depurante de la sangre desintoxicando el organismo mediante la
diuresis y la sudoracion.

» Incrementa la oxigenacion de las células, mejora el metabolismo y la
digestion.

» Relaja el sistema nervioso al proveer un sistema de relajacibn mental,
produce endorfinas y regula las funciones glandulares.

» Mejora algunas enfermedades cutaneas como la dermatitis, psoriasis y los
hongos.

» Se dice que cura enfermedades como la diabetes, la obesidad, la gota, asi
como gastrointestinales. Respiratorias leves, problemas de circulacion, etc.

» Es un estimulan de las defensas del organismo.

» Depura la sangre porque elimina las toxinas y sustancias de desechos, tanto
a través del sudor como de la diuresis que provocan.

> Son un reactivador del metabolismo
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» Poseen accion desestabilizante excelente en el tratamiento de afecciones
reumaticas.

Tienen poder analgésico y calman los dolores.

Relajan los musculos, actuando sobre edemas y procesos fibrosos cronicos.
Son un sedante ideal para el sistema nervioso

Tonifican los musculos

vV VvV VY V VY

Tienen accion miorelajante sobre contracturas y problemas de rigidez,

importante en los tratamientos de reeducacion muscular esquelética.

Los estudios realizados sobre los beneficios de las aguas termales
permitieron crear diversos tratamientos basados en sus excelentes propiedades

terapéuticas.

El agua al filtrarse en la tierra a una determinada profundidad, se calienta y
alcanza altas temperaturas, que hacen que esta suba por cualquier grieta

geoldgica hasta llegar a la superficie.

Durante ese proceso, el agua va recogiendo distintos minerales que la

transforman en un liquido de propiedades inigualables.

Este tipo de aguas tienen cualidades energéticas como potente ionizacion,

mineralizacion, radiactividad, gases y variaciones de PH.

El tipo de minerales que contienen las aguas termales depende de la

composicién del suelo por el que se desplazan o acumulan. Generalmente
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contienen, hierro, fldor, bromo, boro, cromo, yodo, sodio, fosforo, silicio carbénico

y arsénico entre los minerales mas encontrados.

Las propiedades de las aguas termales dependeran entonces de la

variedad en la composicion de minerales y de la temperatura alcanzada.

Con las aguas termales también se fabrican productos cosméticos para

tratamientos de belleza y cuidado de la piel.

Entre las aguas que tienen una accion mas especifica y directa sobre la

piel distinguen aquellas que son ricas en:

> Cloruro.- Son las que ayudan a regular el exceso de sebo en la piel y calman
la irritacion.

> Sulfatos.- Se encargan de dar elasticidad a la piel ademas de poseer un
efecto relajante sobre el organismo.

> Fluor.- Tienen accion antiséptica sobre la piel, sobre todo beneficiosa en
personas con acne.

> Hierro.- Sirven para mejorar diversas afecciones de la piel actuando como un
eficaz complemento en las dietas para adelgazar.

> Cobre.- Ayudan en la sintesis del colageno y de la melanina y queratina.

> Zinc.- Poseen accion hidratante y reparadora, combaten los problemas de
acne.

> Calcio y magnesio.- Poseen una funcion que activa las propiedades

enziméaticas de la piel.
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> Sodio.- Eficaces para controlar el equilibrio hidrico de la piel.

Actualmente, la cura termal es uno de los sistemas terapéuticos que ha
adquirido mayor importancia para la salud, ya que la persona que toma un bafio
termal recibe la temperatura de esta en forma de un shock, consiguiendo que los
minerales sean absorbidos por el organismo en pequefias cantidades y una vez
que esos minerales se depositan en el tejido celular subcutaneo ejercen una

accion que activa el metabolismo a través del hipotalamo suprarrenal.

Los bafios termales tienen una accidon directa sobre las dolencias
reumaticas como también sobre los problemas

cardiovasculares, arteriosclerosis, sistema muscular y articulaciones.

También tienen efectos sedantes y relajantes, ideales para tratamientos

contra el estrés.

Las personas que mas beneficios reciben de los tratamientos con aguas
termales son aguellas que sufren de reumatismos crénicos como artritis
reumatoidea, artritis psoriasicas, fibrositis, ciatica, gota, etc., y también secuelas

de traumatismos, post operatorios y distrofias en general.

Quienes sufren de afecciones crénicas como asma bronquial, laringitis,

sinusitis y faringitis, también se ven beneficiadas con las propiedades de las

aguas termales, al igual que aquellas que padecen de problemas de piel como
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eczemas, Yy son una terapia ideal para el blanqueamiento de la piel en los
enfermos de psoriasis.

En todos estos casos y para que los bafios termales produzcan los efectos
deseados, deben realizarse como minimo durante unos veinte dias y es necesario
consultar al médico previamente sobre la conveniencia o no de un programa de
bafios, como también la duracion de cada uno, niumero de inmersiones y la

temperatura estable o creciente segun la resistencia fisica de cada paciente.

Asi mismo, los bafios con aguas termales ayudan a normalizar las
funciones de las glandulas endocrinas y el funcionamiento del sistema nervioso,

ademas de generar una mayor producciéon de endorfinas.

Los beneficios de los bafios con aguas termales son infinitos, algo que la
naturaleza le brinda al hombre desde tiempos remotos y que hoy se aprovechan

de la mejor forma para la salud, estética y bienestar general (Karlovy, 1953).

2.1.9 Como crear un programa de actividad fisica

Se puede crear un programa de acuerdo con las necesidades, el nUmero
de profesionales en el programa, los recursos disponibles y las exigencias de los

clientes.

Puede ser un programa sencillo o con pocos procedimientos determinados,
o bien ser bastante detallado y completo. Periédicamente, debe ser modificado,

teniendo en cuenta el feedback ofrecido por los alumnos y profesores. A
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continuacion algunos pasos que deben ser seguidos en la formulacion de un

programa:

» Determinar cOmo sera la estructura basica de las clases y definir cada parte,
con su tiempo aproximado de duracion y objetivos a alcanzar.

» Listar todos los recursos materiales disponibles y distribuirlos, combinados (en
pareja, tres a tres) o no, semanalmente, de forma que al final de un mes todos
los materiales hayan sido utilizados.

» De acuerdo con la estructura de la clase, indicar cada dia el tipo de trabajo
que va a ser desarrollado en cada parte de la clase, o fundamentalmente en
las partes mas importantes. La distribucion del tipo de trabajo debera ser
efectuada en la semana, para evitar de esta forma repeticiones, y siempre en
funcién de los alumnos a quienes va dirigido.

» Montar de tres a cuatro semanas (grupos) distintos, indicando el tipo de
trabajo que sera desarrollado.

» Indicar por lo menos una estrategia para ser utilizada a cada dia en una parte
de las clases.

» Plantear la clase de acuerdo con los datos facilitados - rellenar el cuadro de

planteamiento.

2.19.1 Niveles de intensidad

La intensidad de la actividad fisica se basa en la individualizacién y en el
estado o forma en el que actualmente estan las personas que van a realizar la
actividad, a mas del estudio de su estado de salud, para lo cual se toman en

cuenta los siguientes niveles de intensidad de trabajo para con adultos mayores:
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» Nivel | (basico).- Trabajo de base con introduccion a los ejercicios en agua,
Preocupacion en la postura, limpieza de los movimientos y mucha correccion.
Se aconseja treinta minutos de clase y sobre todo trabajar en actividades
nuevas para despertar el interés de los participantes a seguir realizando la
actividad; en ocasiones y dependiendo del grupo de personas hay que
individualizar las actividades ya que existen muchas personas con temor al
agua, y en otros casos por enfermedades o limitaciones fisicas por la edad no
pueden realizar ciertas actividades, con lo cual puede que la clase no le
parezca del todo atractiva, por lo que es muy recomendable planificar

actividades sencillas de adaptacion al trabajo posterior.

» Nivel 1l (intermedio).- Aumenta la velocidad y la intensidad de los ejercicios.
Introduccion de los ejercicios combinados, mayor complejidad, y las clases

con coreografias.

Se aconseja un tiempo de cuarenta y cinco minutos de clase e
introducir ejercicios un poco mas complejos, pero que les resulten familiares a
los realizados en el nivel anterior, ya que esto hara que acepten con mucha
mas facilidad la nueva complejidad de los ejercicios y al mismo tiempo se esta
aumentado el volumen de trabajo, lo que es gracias al nivel de adaptacion

gue se realiza en el nivel anterior.

» Nivel Il (avanzado).- Mayor intensidad y velocidad en los ejercicios,

ligaciones (combinacion de movimientos y coreografias).
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Se recomienda de cuarenta y cinco a sesenta minutos de clase, ya
que se ha llegado a un nivel de trabajo en el cual se puede aumentar sin
problema la complejidad de los ejercicios en cuanto a volumen e intensidad,
siempre y cuando esta sea aceptable para el organismo de las personas que

la estén realizando.

Sobre todo, lo que méas se debe tomar en cuenta es que la adaptacion
y creatividad son indispensables para la relajacion y estimulacion de las

actividades acuaticas.

2.1.9.2 Recursos materiales

Los recursos materiales constituyen un medio fundamental para desarrollar
clases variadas, divertidas, y tienen como objetivo fundamental favorecer y
facilitar el cumplimiento de los objetivos planteados. Pueden ser utilizados en el
entrenamiento aerébico para fortalecimiento y tonificacién, para el aumento de la

flexibilidad, o incluso en el trabajo de relajacion.

Es importante tener un gran nimero de equipamientos para que el trabajo

sea muy variado. La variacion de materiales proporcionara un trabajo que

enriquecera las clases, siempre y cuando sean explotados al maximo.

Algunos materiales con los cuales se debe contar son:

> Mancuernas.
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» Tabla.

» Baston.
» Guantes.
» Balon.

» Aquatubo.

> Tobilleras.

» Pequeiio baston.

» Goma.
» Aquapad.

> Rubberb.
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CAPITULO 1lI

DISENO METODOLOGICO

3.1 Metodologia utilizada para la concrecion del pr  oyecto

La actividad inicial se enfocdé en determinar la necesidad de Trabajo de
Grado, para lo cual se realiz6 un diagnostico en la Asociacion Geriatrica Adultos
en Accion. EI mismo que permitio determinar la problematica, para llegar a la
propuesta del tema de investigacion. Recalcando que, para el desarrollo se conto
con el apoyo de las autoridades de la Institucion y del Municipio de canton Bafios

de Agua Santa.

3.2 Metodologia para el desarrollo de la investiga  cién

En razén de que el presente Trabajo de Grado es cuasi - experimental,

los métodos a utilizados para su desarrollo fueron los siguientes:

» Analitico sintético.- Permite el analisis minucioso de informacién y el
procesamiento detenido y organizado de la misma, para la sintesis de datos
gue se tomara de las fuentes bibliograficas o de los instrumentos aplicados.

Fue utilizado para la depuracion de los resultados.

» Meétodo inductivo deductivo.- Se refiere a los resultados obtenidos de una

observacion o teoria de la que parte la investigacion.

39



» Método hipotético deductivo.- Plantea una hipoétesis que se puede analizar
deductiva o inductivamente y posteriormente comprobar teéricamente, por

ello la teoria se relaciona posteriormente con la realidad.

» Método estadistico.- Consiste en una serie de procedimientos para el

manejo de los datos cualitativos y cuantitativos de la investigacion.

3.3 Poblacion y muestra

En la Asociacion Geriatrica Adultos en Accion se encuentran treinta y cinco

adultos mayores los cuales conforman la poblacion de estudio.

Debido al bajo numero de la poblacion, no se requirio del célculo de una

muestra, sino que re realizO un censo.

3.4 Técnicas e instrumentos

34.1 Técnicas

Se utilizé las técnicas de encuesta y test, para obtener informacion del

grupo de estudio
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3.4.2 Instrumentos

Para la encuesta se utilizé un cuestionario (Anexo 1.) y para los test

formatos establecidos en funcion de los factores a evaluar (Anexo 2.).

3.5 Hipotesis

3.5.1 Hipotesis general

H,. La actividad fisica desarrollada en aguas termales, facilita al adulto mayor

mejorar sus capacidades imprescindibles en su vida cotidiana.

3.5.2 Hipotesis nula

Ho.- La actividad fisica desarrollada en aguas termales, no facilita al adulto mayor

mejorar a sus capacidades imprescindibles en su vida cotidiana.

3.5.3 Determinacion de las variables de investigac  ion

V. |.: actividad fisica en aguas termales.

V. D.: capacidades imprescindibles del adulto mayor.
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3.54 Matriz de operacionalizacion de variables
Variable Definicion conceptual Dlmen3|or,1e > Indicadores Instrumentos items
o0 categorias
Actividades voluntarias que | » Actividades » Tipo de | » Encuestas. ¢La calidad de las
V.1 producen en el individuo voluntarias. actividad. actividades acuaticas
Actividad fisica en goce y experiencias nuevas. aplicadas permite el
aguas termales » Goce y | » Calidad de | » Planificacion. mantenimiento de
experiencias actividades. las capacidades
nuevas. imprescindibles del
» Niveles de adulto mayor?
satisfaccion.
Las capacidades | Fuerza, » Calidad de | » Test cardiovascular.
V. D. imprescindibles son | equilibrio, movimientos. ¢El desarrollo  de
elementos esenciales para | coordinacion, » Test de fuerza. capacidades
Capacidades el mantenimiento de | flexibilidad. » Tiempo de imprescindibles
imprescindibles factores como  fuerza, ejecucion. » Test de flexibilidad. contribuye a un
equilibrio, coordinacion, mejor
resistencia del adulto » Test de equilibrio. desenvolvimiento en su
mayor, que ayudan al vivir diario?

desarrollo de su vida diaria.

> Test de

coordinacion.




CAPITULO IV

PRESENTACION DE RESULTADOS

4.1 Encuesta realizada a los miembros de la Asociac i6n Geriatrica

Adultos en Accion

41.1 Pregunta 1.- ;COmo califica al tipo de activi dades fisicas que

realiza en la Asociacion Geriatrica Adultos en Acci on?

Figura 4.1 Calificacion de las actividades fisicas

El 50% de los adultos mayores encuestados califica como poco adecuadas
a las actividades fisicas que realiza en la Asociacién Geriatrica Adultos en Accidn,

un 33% opina que son no adecuadas y el 17 % que son adecuadas.
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4.1.2 Pregunta 2.- ¢ Las actividades fisicas que rea liza son planificadas?

Figura 4.2 Planificacién de las actividades fisicas

No
62%

El 62% de los adultos mayores encuestados manifiesta que las actividades

fisicas que realiza no son planificadas y un 38% sefiala que si lo son.

4.1.3 Pregunta 3.- ¢;Cuanto cree que las actividades  fisicas en aguas
termales le ayudarian a mantener sus capacidades
imprescindibles?

Figura 4.3 Cuéanto le ayudarian las actividades ena guas termales

Nada
17%
Mucho
47%

Poco
36%

El 47% de los adultos mayores encuestados cree que las actividades

fisicas en aguas termales le ayudarian mucho a mantener sus capacidades
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fisicas, un 36% opina que le servirian poco y el 17% sefiala que no le ayudarian

en nada.

4.1.4 Pregunta 4.- ;Cree que las actividades fisica s en aguas termales
le brindan mayor seguridad al momento de realizar m  ovimientos

corporales?

Figura 4.4 Las actividades en aguas termales le bri  ndan mayor seguridad

El 57% de los adultos mayores encuestados cree que las actividades
fisicas en aguas termales si le brindan mayor seguridad al momento de realizar

movimientos corporales, en tanto que el 43% opina lo contrario.

4.1.5 Pregunta 5.- ¢Le parecen atractivas las activ idades fisicas que

actualmente realiza?

Figura 4.5 Le parecen atractivas las actividades ac  tuales
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Al 73% de los adultos mayores encuestados no le parecen atractivas las
actividades fisicas que realiza actualmente, en tanto que al 27% si le atraen.
4.1.6 Pregunta 6.- ¢Existe continuidad en la realiz acion de las

actividades fisicas o recreativas por parte de los profesores?

Figura 4.6 Continuidad en la realizacion de activid  ades

El 73% de los adultos mayores encuestados manifiesta que no existe
continuidad en la realizacion de las actividades fisicas por parte de los profesores,

en tanto que el 27% opina que si existe.

4.1.7 Pregunta 7.- ¢Existe un proceso sistematico a | realizar las

actividades fisicas?

Figura 4.7 Existencia de proceso sistematico paral as actividades

20%

No
70%
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El 70% de los adultos mayores encuestados manifiesta que no existe un
proceso sistematico al realizar las actividades fisicas, un 20% sefiala que si existe
y el 10% responde que a veces.

4.1.8 Pregunta 8.- ¢Le gustaria realizar actividad es acuaticas?

Figura 4.8 Le gustaria realizar actividades acuatic as

Al 90% de los adultos mayores encuestados si le gustaria realizar

actividades acuéticas y al 10% no le agradaria.

4.2 Pre test fisicos

42.1 Test cardiovascular

Tabla 4.1 Pre test, test cardiovascular

Resistencia cardiovascular
Orden Nombres Test marcha Calificacion
1 Aguirre Rosario 78 EXELENTE
2 Arias Maria 72 BUENO
3 Asqui Gonzalina 73 BUENO
4 Barrera Hugo 74 BUENO
5 Barrionuevo Julia 74 BUENO
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6 Barros Mariana 76 BUENO
7 Barroso Maria 71 BUENO
Orden Nombres Test marcha Calificacion
8 Bonilla Rosa 76 BUENO
9 Diaz Juana 75 BUENO
10 Duran Delia 65 REGULAR
11 Gualpa Abelardo 67 REGULAR
12 Guerrero Rosa 68 REGULAR
13 Guevara Maria 68 REGULAR
14 Guevara Piedad 70 REGULAR
15 lzurieta Eva 70 REGULAR
16 Lépez Mariana 69 REGULAR
17 Lépez Matilde 66 REGULAR
18 Marifio Rosalia 66 REGULAR
19 Miranda Jose 68 REGULAR
20 Moreano Juana 69 REGULAR
21 Nufez Maria 70 REGULAR
22 Nufiez Gloria 65 REGULAR
23 Oriate Marlene 65 REGULAR
24 Orozco Olga 65 REGULAR
25 Padilla Maria 64 MALO
26 Pérez Olga 60 MALO
27 Pérez Hilda 62 MALO
28 Pilamunga Rosa 64 MALO
29 Pilamunga Victor 63 MALO
30 Poveda Sandra 60 MALO
31 Rovayo Carmen 62 MALO
32 Tintin José 61 MALO
33 Vargas Rosa 63 MALO
34 Velasco Maria 64 MALO
35 Zuiiga Gloria 60 MALO
Maximo 83 Excelente 83
Minimo 58 Bueno 76,75
Media 70,1 Regular 70,5
Mediana 68 Malo 64,25
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422 Test fuerza tren inferior

Tabla 4.2  Pre test, test fuerza tren inferior
Fuerza tren inferior
Orden Nombres Test silla Calificacion
1 Aguirre Rosario 22 EXELENTE
2 Arias Maria 23 EXELENTE
3 Asqui Gonzalina 25 EXELENTE
4 Barrera Hugo 26 EXELENTE
5 Barrionuevo Julia 20 BUENO
6 Barros Mariana 21 BUENO
7 Barroso Maria 21 BUENO
8 Bonilla Rosa 21 BUENO
9 Diaz Juana 20 BUENO
10 Duran Delia 20 BUENO
11 Gualpa Abelardo 20 BUENO
12 Guerrero Rosa 21 BUENO
13 Guevara Maria 21 BUENO
14 Guevara Piedad 21 BUENO
15 lzurieta Eva 20 BUENO
16 Lopez Mariana 21 BUENO
17 Lopez Matilde 18 REGULAR
18 Marifio Rosalia 18 REGULAR
19 Miranda Jose 18 REGULAR
20 Moreano Juana 19 REGULAR
21 Nufez Maria 19 REGULAR
22 Nufiez Gloria 18 REGULAR
23 Oriate Marlene 18 REGULAR
24 Orozco Olga 19 REGULAR
25 Padilla Maria 19 REGULAR
26 Pérez Olga 19 REGULAR
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Orden Nombres Test silla Calificacion
27 Pérez Hilda 18 REGULAR
28 Pilamunga Rosa 18 REGULAR
29 Pilamunga Victor 15 MALO
30 Poveda Sandra 14 MALO
31 Rovayo Carmen 14 MALO
32 Tintin José 15 MALO
33 Vargas Rosa 16 MALO
34 Velasco Maria 16 MALO
35 Zuniga Gloria 15 MALO
Maximo 22 Excelente 22
Minimo 13 Bueno 19,75
Media 17,5 Regular 17,5
Mediana 18 Malo 15,25
4.2.3 Test flexibilidad
Tabla 4.3  Pre test, test flexibilidad
Flexibilidad
Orden Nombres Test silla tocarse Calificacion
zapatos

1 Aguirre Rosario 1 EXELENTE

2 Arias Maria -2 BUENO

3 Asqui Gonzalina -4 REGULAR

4 Barrera Hugo -4 REGULAR

5 Barrionuevo Julia 3 EXELENTE

6 Barros Mariana -1 BUENO

7 Barroso Maria -10 MALO

8 Bonilla Rosa -3 REGULAR

9 Diaz Juana 2 EXELENTE

10 Duran Delia -3 REGULAR
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Test silla tocarse

Orden Nombres Calificacion
zapatos

11 Gualpa Abelardo -11 MALO
12 Guerrero Rosa -3 REGULAR
13 Guevara Maria -2 BUENO
14 Guevara Piedad 2 EXELENTE
15 Izurieta Eva -4 REGULAR
16 Lopez Mariana -11 MALO
17 Lopez Matilde -1 BUENO
18 Marifio Rosalia 0 BUENO
19 Miranda Jose 1 EXELENTE
20 Moreano Juana 0 BUENO
21 Nufez Maria -3 REGULAR
22 Nufez Gloria -2 BUENO
23 Orfate Marlene -11 MALO
24 Orozco Olga -4 REGULAR
25 Padilla Maria 0 BUENO
26 Pérez Olga -9 MALO
27 Pérez Hilda -5 REGULAR
28 Pilamunga Rosa -1 BUENO
29 Pilamunga Victor -11 MALO
30 Poveda Sandra -12 MALO
31 Rovayo Carmen -8 MALO
32 Tintin José -9 MALO
33 Vargas Rosa -1 BUENO
34 Velasco Maria -7 MALO
35 Zuhiga Gloria -2 BUENO
Maximo 1 Excelente 1
Minimo -13 Bueno -2,5
Media -6,8 Regular -6
Mediana -7 Malo -9,5




4.2.4 Test de equilibrio

Tabla 4.4  Pre test, test de equilibrio

Orden Nombres Test linea Calificaci 6n
1 Aguirre Rosario 5 EXCELENTE
2 Arias Maria 4 BUENO
3 Asqui Gonzalina 3 REGULAR
4 Barrera Hugo 2 MALO
5 Barrionuevo Julia 4 BUENO
6 Barros Mariana 2 MALO
7 Barroso Maria 2 MALO
8 Bonilla Rosa 3 REGULAR
9 Diaz Juana 4 BUENO
10 Duran Delia 5 EXCELENTE
11 Gualpa Abelardo 3 REGULAR
12 Guerrero Rosa 3 REGULAR
13 Guevara Maria 3 REGULAR
14 Guevara Piedad 5 EXCELENTE
15 Izurieta Eva 2 MALO
16 Lépez Mariana 3 REGULAR
17 Lépez Matilde 2 MALO
18 Marifio Rosalia 1 MALO
19 Miranda José 5 EXCELENTE
20 Moreano Juana 3 REGULAR
21 Nufez Maria 2 MALO
22 Nunez Gloria 1 MALO
23 Onate Marlene 3 REGULAR
24 Orozco Olga 3 REGULAR
25 Padilla Maria 2 MALO
26 Pérez Olga 2 MALO
27 Pérez Hilda 2 MALO
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Orden Nombres Test linea Calificaci 6n
28 Pilamunga Rosa 3 REGULAR
29 Pilamunga Victor 3 REGULAR
30 Poveda Sandra 2 MALO
31 Rovayo Carmen 3 REGULAR
32 Tintin José 1 MALO
33 Vargas Rosa 2 MALO
34 Velasco Maria 2 MALO
35 Zuhiga Gloria 1 MALO
Maximo 5 Excelente 5
Minimo 1 Bueno 4
Media 2,7 Regular 3
Mediana 3 Malo 2

4.2.5 Test de coordinacion

Tabla 4.5 Pre test, test de coordinacion

Coordinacio n
Orden Nombres Test cortar papel Calificacié n

1 Aguirre Rosario 4 BUENO
2 Arias Maria 5 EXCELENTE
3 Asqui Gonzalina 2 MALO
4 Barrera Hugo 3 REGULAR
5 Barrionuevo Julia 4 BUENO
6 Barros Mariana 4 BUENO
7 Barroso Maria 3 REGULAR
8 Bonilla Rosa 3 REGULAR
9 Diaz Juana 3 REGULAR

10 Duran Delia 5 EXCELENTE

11 Gualpa Abelardo 2 MALO

12 Guerrero Rosa 2 MALO
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Orden Nombres Test cortar papel Calificacié n
13 Guevara Maria 2 MALO
14 Guevara Piedad 2 MALO
15 lzurieta Eva 5 EXCELENTE
16 Lopez Mariana 2 MALO
17 Lépez Matilde 2 MALO
18 Marifio Rosalia 1 MALO
19 Miranda José 5 EXCELENTE
20 Moreano Juana 3 REGULAR
21 Nufez Maria 3 REGULAR
22 Nuiez Gloria 3 REGULAR
23 Oriate Marlene 3 REGULAR
24 Orozco Olga 3 REGULAR
25 Padilla Maria 3 REGULAR
26 Pérez Olga 3 REGULAR
27 Pérez Hilda 3 REGULAR
28 Pilamunga Rosa 3 REGULAR
29 Pilamunga Victor 2 MALO
30 Poveda Sandra 2 MALO
31 Rovayo Carmen 2 MALO
32 Tintin José 2 MALO
33 Vargas Rosa 2 MALO
34 Velasco Maria 3 REGULAR
35 Zuniga Gloria 3 REGULAR

Maximo 5 Excelente 5
Minimo 1 Bueno 4

Media 29 Regular 3
Mediana 3 Malo 2
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4.3 Post test

43.1 Test de resistencia cardiovascular
Tabla 4.6  Post test, test de Resistencia cardiovasc  ular
Resistencia cardiovascular

Orden Nombres Test marcha Calificacié n
1 Aguirre Rosario 78 EXELENTE
2 Arias Maria 83 EXELENTE
3 Asqui Gonzalina 81 EXELENTE
4 Barrera Hugo 85 EXELENTE
5 Barrionuevo Julia 84 EXELENTE
6 Barros Mariana 71 BUENO
7 Barroso Maria 72 BUENO
8 Bonilla Rosa 75 BUENO
9 Diaz Juana 73 BUENO
10 Duran Delia 71 BUENO
11 Gualpa Abelardo 72 BUENO
12 Guerrero Rosa 76 BUENO
13 Guevara Maria 72 BUENO
14 Guevara Piedad 76 BUENO
15 lzurieta Eva 76 BUENO
16 Lopez Mariana 71 BUENO
17 Lopez Matilde 73 BUENO
18 Marifio Rosalia 73 BUENO
19 Miranda José 76 BUENO
20 Moreano Juana 74 BUENO
21 Nufiez Maria 70 REGULAR
22 Nufez Gloria 69 REGULAR
23 Ofate Marlene 70 REGULAR
24 Orozco Olga 68 REGULAR
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Orden Nombres Test maOrcha Calificacid n
25 Padilla Maria 69 REGULAR
26 Pérez Olga 70 REGULAR
27 Pérez Hilda 67 REGULAR
28 Pilamunga Rosa 70 REGULAR
29 Pilamunga Victor 69 REGULAR
30 Poveda Sandra 65 REGULAR
31 Rovayo Carmen 64 MALO
32 Tintin José 63 MALO
33 Vargas Rosa 62 MALO
34 Velasco Maria 63 MALO
35 Zuiiga Gloria 64 MALO
Maximo 88 Excelente 88
Minimo 61 Bueno 81,25
Media 73,5 Regular 74,5
Mediana 72 Malo 67,75
4.3.2 Test de fuerza
Tabla 4.7  Post test, test de fuerza
Fuerza resistencia
Orden Nombres Test silla Calificacion
1 Aguirre Rosario 26 EXELENTE
2 Arias Maria 24 EXELENTE
3 Asqui Gonzalina 25 EXELENTE
4 Barrera Hugo 23 EXELENTE
5 Barrionuevo Julia 25 EXELENTE
6 Barros Mariana 24 EXELENTE
7 Barroso Maria 23 EXELENTE
8 Bonilla Rosa 23 EXELENTE
9 Diaz Juana 20 BUENO
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Orden Nombres Test silla Calificacion
10 Duran Delia 20 BUENO
11 Gualpa Abelardo 20 BUENO
12 Guerrero Rosa 21 BUENO
13 Guevara Maria 21 BUENO
14 Guevara Piedad 20 BUENO
15 lzurieta Eva 20 BUENO
16 Lépez Mariana 20 BUENO
17 Lopez Matilde 20 BUENO
18 Marifio Rosalia 20 BUENO
19 Miranda José 21 BUENO
20 Moreano Juana 20 BUENO
21 Nufez Maria 21 BUENO
22 Nufez Gloria 21 BUENO
23 Oriate Marlene 18 REGULAR
24 Orozco Olga 18 REGULAR
25 Padilla Maria 19 REGULAR
26 Pérez Olga 19 REGULAR
27 Pérez Hilda 19 REGULAR
28 Pilamunga Rosa 19 REGULAR
29 Pilamunga Victor 18 REGULAR
30 Poveda Sandra 18 REGULAR
31 Rovayo Carmen 17 MALO
32 Tintin José 16 MALO
33 Vargas Rosa 15 MALO
34 Velasco Maria 15 MALO
35 Zuniga Gloria 14 MALO

Maximo 23 Exelente 23

Minimo 14 Bueno 20,75

Media 18,3 Regular 18,5

Mediana 18 Malo 16,25
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4.3.3

Tabla 4.8

Test de flexibilidad

Post test, test de flexibilidad

Flexibilidad
Orden Nombres Test sillatocar se Calificacion
zapatos

1 Aguirre Rosario 1 EXELENTE
2 Arias Maria -2 BUENO
3 Asqui Gonzalina -4 REGULAR
4 Barrera Hugo -4 REGULAR
5 Barrionuevo Julia 3 EXELENTE
6 Barros Mariana EXELENTE
7 Barroso Maria -5 REGULAR
8 Bonilla Rosa -3 REGULAR
9 Diaz Juana 2 EXELENTE
10 Duran Delia -3 REGULAR
11 Gualpa Abelardo -4 REGULAR
12 Guerrero Rosa -1 BUENO
13 Guevara Maria 2 EXELENTE
14 Guevara Piedad 2 EXELENTE
15 lzurieta Eva 0 BUENO
16 Lopez Mariana -11 MALO
17 Lopez Matilde -1 BUENO
18 Marifio Rosalia -1 BUENO
19 Miranda José 1 EXELENTE
20 Moreano Juana 0 BUENO
21 Nufez Maria -1 BUENO
22 Nufez Gloria -2 BUENO
23 Ofate Marlene -11 MALO
24 Orozco Olga -2 BUENO
25 Padilla Maria 0 BUENO
26 Pérez Olga -9 MALO
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Orden Nombres Test sillatocar se Calificacion
zapatos
27 Pérez Hilda -5 REGULAR
28 Pilamunga Rosa -1 BUENO
29 Pilamunga Victor -11 MALO
30 Poveda Sandra -12 MALO
31 Rovayo Carmen -8 MALO
32 Tintin José -9 MALO
33 Vargas Rosa -1 BUENO
34 Velasco Maria -7 MALO
35 Zuiiga Gloria -2 BUENO
Maximo 1 Excelente 1
Minimo -13 Bueno -2,5
Media -6,3 Regular -6
Mediana -6 Malo -9,5
4.3.4 Test de equilibrio
Tabla 4.9 Post test, test de equilibrio
Equilibrio
Orden Nombres Test linea Calificacié n
1 Aguirre Rosario 5 EXCELENTE
2 Arias Maria 4 BUENO
3 Asqui Gonzalina 5 EXELENTE
4 Barrera Hugo 2 MALO
5 Barrionuevo Julia 4 BUENO
6 Barros Mariana 2 MALO
7 Barroso Maria 2 MALO
8 Bonilla Rosa 5 EXELENTE
9 Diaz Juana 4 BUENO
10 Duran Delia 5 EXCELENTE
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Orden Nombres Test linea Calificacié n
11 Gualpa Abelardo 3 REGULAR
12 Guerrero Rosa 3 REGULAR
13 Guevara Maria 5 EXELENTE
14 Guevara Piedad 5 EXCELENTE
15 Izurieta Eva 2 MALO
16 Lopez Mariana 3 EXELENTE
17 Lopez Matilde 4 BUENO
18 Marifio Rosalia 4 BUENO
19 Miranda José 5 EXCELENTE
20 Moreano Juana 3 REGULAR
21 Nufez Maria 4 BUENO
22 Nufez Gloria 4 BUENO
23 Onate Marlene 3 REGULAR
24 Orozco Olga 3 REGULAR
25 Padilla Maria 4 BUENO
26 Pérez Olga 4 BUENO
27 Pérez Hilda 4 BUENO
28 Pilamunga Rosa 3 REGULAR
29 Pilamunga Victor 3 REGULAR
30 Poveda Sandra 2 MALO
31 Rovayo Carmen 3 REGULAR
32 Tintin José 1 MALO
33 Vargas Rosa 2 MALO
34 Velasco Maria 2 MALO
35 Zuiiga Gloria 1 MALO

Maximo 5 Excelente 5

Minimo 2 Bueno 4,25

Media 3,1 Regular 3,5

Mediana 3 Malo 2,75
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435 Test de coordinacion

Tabla 4.10 Post test, test de coordinacion

Coordinacion

Orden Nombres Test cortar papel Calificacién
1 Aguirre Rosario 4 BUENO
2 Arias Maria 5 EXCELENTE
3 Asqui Gonzalina 2 MALO
4 Barrera Hugo 5 EXELENTE
5 Barrionuevo Julia 4 BUENO
6 Barros Mariana 4 BUENO
7 Barroso Maria 5 EXELENTE
8 Bonilla Rosa 3 REGULAR
9 Diaz Juana 5 EXELENTE
10 Duran Delia 5 EXCELENTE
11 Gualpa Abelardo 5 EXELENTE
12 Guerrero Rosa 3 REGULAR
13 Guevara Maria 4 BUENO
14 Guevara Piedad 2 MALO
15 Izurieta Eva 5 EXCELENTE
16 Lopez Mariana 4 BUENO
17 Lopez Matilde 2 EXELENTE
18 Marifio Rosalia 1 MALO
19 Miranda Jose 5 EXCELENTE
20 Moreano Juana 4 BUENO
21 Nufiez Maria 5 EXELENTE
22 Nufiez Gloria 3 REGULAR
23 Ofate Marlene 3 REGULAR
24 Orozco Olga 4 BUENO
25 Padilla Maria 3 REGULAR
26 Pérez Olga 4 BUENO
27 Pérez Hilda 3 REGULAR
28 Pilamunga Rosa 4 BUENO
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Orden Nombres Test cortar papel | CALIFICACION
29 Pilamunga Victor 4 BUENO
30 Poveda Sandra 2 MALO
31 Rovayo Carmen 4 BUENO
32 Tintin José 2 MALO
33 Vargas Rosa 3 REGULAR
34 Velasco Maria 4 BUENO
35 Zufiga Gloria 3 REGULAR

Méaximo 5 Excelente 5

Minimo Bueno 4,25

Media 3,1 Regular 3,5
Mediana 3 Malo 2,75

4.4 Andlisis pre test — pos test

4.4.1

Tabla 4.11 Pre test versus post test, resistencia c

Test de resistencia cardiovascular

ardiovascular

CANTIDAD %
Variables Pre Post FINAL
Excelente 1 5 +3 %
8 15 +23%
15 10 -43%
11 5 -31%
35 35 100

En el contraste de los resultados obtenidos en la aplicaciéon del pre test

versus el post test en cuanto a la resistencia cardiovascular, el porcentaje de

calificaciones excelente aumenta un 3%, el porcentaje de calificaciones buenas

aumenta en un 13%, el de regulares disminuye 43% y el de malas decrece en un

31%.
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FC DE TRABAJO

frecuencia | frecuencia frecuencia
minima maxima cardiaca M edad
Aguirre Rosario 81 137 161 65
Arias Maria 79 134 158 68
Asqui Gonzalina 80 135 159 67
Barrera Hugo 77 131 154 66
Barrionuevo Julia 80 136 160 66
Barros Mariana 79 133 157 69
Barroso Maria 78 133 156 70
Bonilla Rosa 77 131 154 72
Diaz Juana 76 128 151 75
Duran Delia 74 126 148 78
Gualpa Abelardo 74 126 148 72
Guerrero Rosa 80 136 160 66
Guevara Maria 81 137 161 65
Guevara Piedad 79 133 157 69
lzurieta Eva 79 134 158 68
Lopez Mariana 80 135 159 67
Lopez Matilde 78 133 156 70
Marifio Rosalia 79 134 158 68
Miranda José 77 130 153 67
Moreano Juana 81 137 161 65
Nufiez Maria 80 136 160 66
Nufiez Gloria 78 132 155 71
Onate Marlene 78 133 156 70
Orozco Olga 80 136 160 66
Padilla Maria 80 135 159 67
Pérez Olga 81 137 161 65
Pérez Hilda 79 134 158 68
Pilamunga Rosa 79 133 157 69
Pilamunga Victor 76 128 151 69
Poveda Sandra 80 136 160 66
Rovayo Carmen 81 137 161 65
Tintin José 75 128 150 70
Vargas Rosa 80 136 160 66

Fuente: Coe - de Hegedus - Farfel - Fox - Gns - Hettinger - Hollman - Kaich - Lentini - Martin - Matthews - Zimkin
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4.4.2

Test de fuerza

Tabla 4.12 Pre test versus post test, fuerza

CANTIDAD %
Variables Pre Post FINAL
Excelente 4 8 +12%
Bueno 12 14 +34%
Regular 12 8 -34%
Malo 7 5 -20
Total 35 35 100

En el contraste de los resultados obtenidos en la aplicaciéon del pre test

versus el post test en cuanto a la fuerza del tren inferior, el porcentaje de

calificaciones excelentes aumenta un 12%; el porcentaje de calificaciones buenas

se incrementa en un 34%, el de regulares decrece en un 34% y el de malas

decrece en un 20%.

4.4.3

Tabla 4.13 Pre test versus post test, flexibilidad

Test de flexibilidad

CANTIDAD %
Variables Pre Post FINAL
Excelente 5 7 +14%
Bueno 10 13 +29%
Regular 9 7 -26%
Malo 11 8 +31%
Total 35 35 100
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En el contraste de los resultados obtenidos en la aplicacion del pre test
versus el post test en cuanto a la flexibilidad, el porcentaje de calificaciones
excelentes se aumenta un 29%; el porcentaje de calificaciones buenas se
incrementa en un 3% Yy tanto el porcentaje de regulares disminuye un 26%

también en las malas decrece en un 31%.

4.4.4 Test de equilibrio

Tabla 4.14 Pre test versus post test, equilibrio

CANTIDAD %
Variables Pre Post FINAL
Excelente 4 9 +11%
Bueno 3 10 +9%
Regular 12 7 -34%
Malo 16 9 -46%
Total 35 35 100

En el contraste de los resultados obtenidos en la aplicacion del pre test
versus el post test en cuanto al equilibrio, el porcentaje de -calificaciones
excelentes aumenta un 11%; el porcentaje de calificaciones buenas se
incrementa en un 9%, el de regulares decrece un 34% y el de malas decrece en

un 46%.
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445 Test de coordinacion

Tabla 4.15 Pre test versus post test, coordinacion

CANTIDAD %
Variables Pre Post FINAL
Excelente 4 10 +11%
Bueno 3 13 +9%
Regular 15 -43%
Malo 13 5 -37%
Total 35 35 100

En el contraste de los resultados obtenidos en la aplicacion del pre test

versus el post test en cuanto a la coordinacion, el porcentaje de calificaciones

excelentes aumenta un 119%;

porcentaje de calificaciones buenas se

incrementa en un 9%, el de regulares decrece en un 43% y el de malas decrece

en un 37%.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Con la aplicacion de los test, se determin6 que el programa fue favorable en
el mantenimiento de las capacidades fisicas imprescindibles del adulto mayor

Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafios de Agua Santa.

Se determin6 que el uso del medio acuatico permite un excelente
mantenimiento y desarrollo de las capacidades imprescindibles del adulto

mayor, y a su vez provoca satisfaccion, relajacion y seguridad en él.

La piscina de aguas termales del canton Bafios permitié un ambiente idoneo
de acoplamiento y confiabilidad en el desarrollo de las actividades del adulto

mayor.

Las capacidades fisicas imprescindibles a la vez que se mantuvieron en

algunas personas, en otras mejoraron la aptitud fisica de dichas capacidades.

El programa en aguas termales tuvo una excelente acogida por los miembros

de la Asociacion de adultos mayores, ya que se obtuvo comentarios muy

positivos de la actividad.
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Recomendaciones

» Se alcanzé muy buenos resultados en el tiempo de aplicacion de este
programa, lo que permite su aplicacion a nivel nacional con un espacio

alternativo en el mantenimiento de las capacidades del adulto mayor.

» Se recomienda el medio acuatico como una herramienta pedagdgica para

ejecutar programas de actividad fisica.

» Los programas deben ser planificados y ejecutados por un profesional en el
area, para que los adultos mayores tengan diferentes alternativas en el

mantenimiento de las capacidades fisicas imprescindibles.

» Este programa sirve como modelo de implantacién para trabajar dentro de

grupos o instituciones publicas o privadas que trabajen con adultos mayores y

gue tengan la posibilidad de trabajar en aguas termales.
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Propuesta

Plan de clases diario

Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 02/01/2013 Sesion: uno.

Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa

Objetivo: adaptacion al medio acuatico.
Pro Obser vacion
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del
objetivo. y
_ Presentacion de la
Calentamiento
o ) _ clase.
Inicial general. 10 Circulo y filas.
Adaptacion corporal. L
) ) ) Motivacion.
Gimnasia formativa.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Adaptacion al medio ) _ .
. Trios. Ejecucion.
o acuético. _ oL
Principal _ . 20 Parejas. Motivacion.
Caminata aerobica _ _ y
o Hileras. Diversion.
en la piscina.
Vuelta a la calma. Motivacion.
_ Circulo - caminar y _ Recoger materiales
Final o 5 Filas. o
respiracion. didacticos.
Feed back. Despedida
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 04/01/2013 Sesion: dos.

Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa

Objetivo: trabajo aerdbico y fuerza tren inferior y superior.
Pro Observaci 6n
Arte Contenido Tiempo organizativo metodologica
Formacion.

Explicacion del objetivo.

Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. |clase.

Gimnasia formativa. Motivacion.

Flexibilidad.

Actividades ludicas.

Caminatas con tablas.

Juegos ludicos.

) Ejecucion.
o Fuerza con Circulos, L
Principal 20 Motivacion.
mancuernas. grupos. , y
) Diversion.
Tren superior y patadas.
Tren inferior.
Vuelta a la calma. Motivacion.
_ Circulo - caminar y _ Recoger materiales
Final o 5 Filas. o
respiracion. didacticos.

Feed back. Despedida.




Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 07/01/2013 Sesion: tres.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa

Objetivo: trabajo de flexibilidad.

Observaci 6n

Parte Contenido Tiempo Pro organizativo metodolbgica

Formacion.

Explicacion del

obijetivo.

Calentamiento Presentacion de la
Inicial |general. 10 Circulo y filas. clase.

Adaptacién corporal. Motivacion.

Gimnasia formativa.
Flexibilidad.

Actividades ludicas.

Parado extender un
pie al frente con las

manos abiertas.

Cambiar Ejecucion.
Principal |alternadamente hacia 20 Parejas. Motivacion.
la otra pierna. Diversion.

Parado con el bastén

realizar arqueo hacia

los laterales.
Vuelta a la calma. Motivacion.
_ Circulo - caminar y _ Recoger materiales
Final L 5 Filas. o
respiracion. didacticos.

Feed back. Despedida.




Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 09/01/2013 Sesion: cuatro.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Objetivo: trabajo de flexibilidad.
Pro Observacion
Parte Contenido Tiempo | organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. | clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Juegos ludicos con pelota Ejecucion.
Principal |acuaticay ejercicios de 20 Parejas. Motivacion.
fuerza, Diversion.
Vuelta a la calma. Circulo - Motivacion. ,
Final caminar y respiracion. 5 Filas. Recoger materiales

Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 11/01/2013 Sesion: cinco.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Objetivo: trabajo de capacidad aerébica con coordinacion.
Pro Observacion
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial | Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Caminata tras el
compafiero. Ejecucion.
Principal |El gatoy el raton. 20 Parejas. Motivacion.
Voleibol con pelotas de Diversion.
tenis.
Vuelta a la calma. Circulo Motivacion. _
Final |- caminar y respiracion. 5 Filas. Recoger materiales

Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 14/01/2013 Sesion: seis.

Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa

Objetivo: trabajo de fuerza en el tren superior con equilibrio.
Pro Observacio n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.

Explicacion del

objetivo.

Calentamiento Presentacion de la
Inicial general. Adaptacion 10 Circulo y filas. clase.

corporal. Motivacion.

Gimnasia formativa.
Flexibilidad.

Actividades ludicas.

Caminar con los

balones sobre la Ejecucion.
Principal |cabeza , en una linea 20 Parejas — filas. Motivacion.
recta, de un extremo al Diversion.

otro de la piscina

Vuelta a la calma. Motivacion.
_ Circulo - caminar y _ Recoger materiales
Final o 5 Filas. o
respiracion. didacticos.
Feed back. Despedida.
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Profesor:

Andrés Gamboa

Fecha: 16/01/2013

Sesion: siete.

Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Objetivo: trabajo especifico de coordinacion.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Pases con la mano. Ejecucion.
Principal |Pases largos con 20 Parejas — filas. Motivacion.
diferentes pelotas. Diversion.
Vuelta a la calma. Circulo Motivacion.
_ Recoger materiales
Final - caminar y respiracion. 5 Filas.

Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor:

Andrés Gamboa

Fecha: 18/01/2013

Sesion: ocho.

Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Objetivo: trabajo especifico de fuerza y resistencia.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial | Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Trasladar al compariero _ y
) Ejecucion.
o de una esquina a otra, ) _ L
Principal 25 Trios, quintetos. | Motivacion.
en brazos y flotando. _ y
o Diversion.
Juegos ludicos.
Vuelta a la calma. Motivacion.
_ Circulo - caminar y , Recoger materiales
Final 10 Filas.

respiracion.
Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 21/01/2013 Sesion: nueve.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Objetivo: trabajo de equilibrio y coordinacion.
Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo Pro organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial | Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Caminata y natacion
frontal y de espaldas, Ejecucion.
Principal |guiada por su 25 Trios, quintetos. Motivacion.
compafiero. Diversion.
Ping pong con manos.
Vuelta a la calma. Motivacion.
Final Circulo - caminar y 10 Filas. Recoger materiales

respiracion.
Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 23/01/2013 Sesion: diez.

Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa

Objetivo: fuerza y resistencia aerobica.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial | Adaptacion corporal. 10 Circulo y filas. |clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ladicas.
A una sefial del profesor, los
participantes saltaran al
compas de una cancion que
ser& entonada por todos.
Al terminar, seran Ejecucion.
Principal |descalificados los 25 Grupos. Motivacion.
participantes que Diversion.
dejaron caer la pelota;
siendo el ganador el que
logra permanecer mas
tiempo la actividad.
Vuelta a la calma. Circulo - Motivacion.
_ Recoger materiales
Final caminar y respiracion. 10 Filas. _ _
didacticos.
Feed back.
Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 25/01/2013 Sesion: once.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Objetivo: fuerza y resistencia aerobica.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial | Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Ejecucion.
Principal | Acuaerébic. 25 Individual. Motivacion.
Diversion.
Vuelta a la calma. Circulo - Motivacion. _
Final |caminary respiracion. 10 Filas. Recoger materiales

Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 28/01/2013 Sesion: doce.

Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa

Objetivo: fuerza y resistencia aerobica.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. |clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
y Ejecucion.
o Natacion. o L
Principal _ 25 Individual. Motivacion.
Trabajo fuerza general. , y
Diversion.
) Motivacion.
Vuelta a la calma. Circulo - _
_ _ L . Recoger materiales
Final caminar y respiracion. 10 Filas. o
didacticos.
Feed back. _
Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 30/01/2013 Sesion: trece.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Obijetivo: fuerza y resistencia aerobica.
Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo Pro organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del
objetivo.
Calentamiento Presentacion de la
Inicial general. Adaptacion 10 Circulo y filas. clase.
corporal. Motivacion.
Gimnasia formativa.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
_ _ » Ejecucion.
Principal Gimnasia acuatica. 25 Individual. Motivacion.
Fuerza tren inferior.
Diversion.
Vuelta a la calma. Motivacion.
Final Circulo - caminar y 10 Filas. Recoger materiales

respiracion.
Feed back.

didacticos.

Despedida.

81




Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 01/02/2013 Sesion: catorce.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Objetivo: coordinacion y equilibrio.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion
Inicial Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. de la clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
_ _ Ejecucion.
Principal Juego caminos ligeros. 25 Individual. Motivacion.
Juego posicional. , y
Diversion.
Motivacion.
Vuelta a la calma. Circulo - Recoger
Final caminar y respiracion. 10 Filas. materiales
Feed back. didacticos.
Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 04/02/2013 Sesién: quince.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accidn, Bafos de Agua Santa
Objetivo: coordinacion y equilibrio.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial | Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
o Ejecucion.
o Juegos ludicos. o L
Principal o 25 Individual. Motivacion.
Juegos de equilibrio. , y
Diversion.
) Motivacion.
Vuelta a la calma. Circulo _
_ . o . Recoger materiales
Final - caminar y respiracion. 10 Filas.

Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 06/02/2013 Sesion: dieciséis.

Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa

Objetivo: fuerza y resistencia cardiovascular.
Pro Observaci 6n

Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica

Formacion.

Explicacion del objetivo.

Calentamiento general. Presentacion de
Inicial | Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. la clase.

Gimnasia formativa. Motivacion.

Flexibilidad.

Actividades ludicas.

Ejecucion.

o Juegos tradicionales o L
Principal 25 Individual. Motivacion.
llevados al agua.

Diversion.
Motivacion.
Vuelta a la calma. Circulo Recoger
Final |- caminar y respiracion. 10 Filas. materiales
Feed back. didacticos.
Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 08/02/2013 Sesion: diecisiete.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Objetivo: fuerza y resistencia cardiovascular.
Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo Pro organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del
obijetivo.
Calentamiento Presentacion de la
Inicial |general. Adaptacién 10 Circulo y filas. clase.
corporal. Motivacion.
Gimnasia formativa.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
o Ejecucion.
Principal Juegos tradicionales 25 Individual. Motivacion.
llevados al agua _ y
Diversion.
Vuelta a la calma. Motivacion.
Final Circulo - caminar y 10 Filas. Recoger materiales

respiracion.
Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 11/02/2013 Sesion: dieciocho.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accidn, Bafos de Agua Santa
Objetivo: fuerza y resistencia cardiovascular.
Pro Observacion
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion
Inicial Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. |de la clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
o Ejecucion.
Principal Fuerz.a tren inferior y tren 25 Individual. Motivacion.
sHperier. Diversion.
Motivacion.
Vuelta a la calma. Circulo - Recoger
Final caminar y respiracion. 10 Filas. materiales
Feed back. didacticos.
Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 13/02/2013 Sesion: diecinueve.

Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accidn, Bafos de Agua Santa

Objetivo: fuerza y resistencia cardiovascular.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del
objetivo.
Calentamiento Presentacion de la
Inicial general. Adaptacion 10 Circulo y filas. clase.
corporal. Motivacion.
Gimnasia formativa.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Ejecucion.
Principal | Capacidad aerobica. 25 Individual. Motivacion.
Diversion.
Vuelta a la calma. Motivacion.
Final Circulo - caminar y 10 Filas. Recoger materiales
respiracion. didacticos.
Feed back. Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 15/02/2013 Sesion: veinte.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accidn, Bafos de Agua Santa
Objetivo: equilibrio.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo | metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion
Inicial Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. |de la clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
. - : Ejecucion.
Principal Hineas limitadas y juegos 25 Individual. motivacion.
ladicos
diversion.
Motivacion.
Vuelta a la calma. Circulo - Recoger
Final caminar y respiracion. 10 Filas. materiales
Feed back. didacticos.
Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 02/01/2013 Sesion: veintiuno.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accidn, Bafos de Agua Santa
Objetivo: fuerza y coordinacion.
Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo Pro organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del
obijetivo.
Calentamiento Presentacion de la
Inicial |general. Adaptacién 10 Circulo y filas. clase.
corporal. Motivacion.
Gimnasia formativa.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Coordinacion oculo Ejecucion.
Principal | mano, oculo pie y 25 Individual. Motivacion.
fuerza tren superior Diversion.
Vuelta a la calma. Motivacion.
Final Circulo - caminar y 10 Filas. Recoger materiales

respiracion.
Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 02/01/2013 Sesion: veintidos.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accidn, Bafos de Agua Santa
Objetivo: resistencia aerébica.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo | organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. | clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Ejecucion.
Principal Acuarobic. 25 Individual Motivacion.
Diversion.
Vuelta a la calma. Circulo Motivacion. _
Final - caminar y respiracion. 10 Filas Recoger materiales

Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 02/01/2013 Sesion: veintitrés.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accion, Bafos de Agua Santa
Objetivo: fuerza y resistencia cardiovascular.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. |clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Ejecucion.
Principal | Acua gym. 25 Individual. Motivacion.
Diversion.
Vuelta a la calma. Circulo Motivacion. _
Final - caminar y respiracion. 10 Filas. Recoger materiales

Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 02/01/2013 Sesion: veinticuatro.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accidn, Bafos de Agua Santa
Objetivo: coordinacion y equilibrio.
Pro Observaci 6n
Parte Contenido Tiempo organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial | Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
_ _ Ejecucion.
o Juego Caminos ligeros. o L
Principal o 25 Individual. Motivacion.
Juego posicional _ .
Diversion.
) Motivacion.
Vuelta a la calma. Circulo ,
_ . o _ Recoger materiales
Final |- caminar y respiracion. 10 Filas.

Feed back.

didacticos.

Despedida.
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Profesor: Andrés Gamboa Fecha: 02/01/2013 Sesion: veinticinco.
Institucién:  Asociacion Geriatrica Adultos en Accidn, Bafos de Agua Santa
Objetivo: testeo.
Observacion
Parte Contenido Tiempo Pro organizativo metodoldgica
Formacion.
Explicacion del objetivo.
Calentamiento general. Presentacion de la
Inicial | Adaptacién corporal. 10 Circulo y filas. clase.
Gimnasia formativa. Motivacion.
Flexibilidad.
Actividades ludicas.
Ejecucion.
Principal | Testeo 25 Individual. Motivacion.
Diversion.
Vuelta a la calma. Motivacion.
Final Circulo - caminar y 10 Filas. Recoger materiales

respiracion.
Feed back.

didacticos.

Despedida.
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