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RESUMEN

La presente investigacion se encuentra orientada a analizar la incidencia que tienen
las actividades fisicas — recreativas para mejorar la movilidad articular en los adultos
mayores del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas. Metodologia: se desarrollé una
investigacion cuantitativa, de disefio no experimental — corte transversal y de tipo
descriptiva-propositiva. Para ello, los investigadores seleccionaron una muestra intencional
de aproximadamente siete adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas.
Se implementaron dos instrumentos para la recoleccion de datos: 1) cuestionario de
preguntas estructuradas (encuesta) para determinar el grado de conocimiento que tienen los
adultos mayores sobre las actividades fisicas — recreativas que realizan y su estado de &nimo;
2) Test Senior Fitness para diagnosticar el nivel de movilidad articular en los adultos
mayoreos del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas. Resultados: Se pudo comprobar
que los adultos mayores en su mayoria carecen de movilidad articular. En cuanto a la
evaluacion del tren superior e inferior se tuvo que el 85,72% tiene una movilidad articular
“muy baja”’; mientras que el 14,28% tiene una movilidad articular “normal”. De acuerdo con
la validacion de hipotesis a través de la prueba estadistica Chi-Cuadrada de Pearson se
obtuvo la aceptacion de la hipotesis nula (no existen diferencias significativas en el
desarrollo de la movilidad articular de los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del
Canton Ventanas). Propuesta: se elabord un plan de actividades fisicas — recreativas
orientadas a mejorar la movilidad articular de los adultos mayores del Sector Piedra Grande,

del Cantdén Ventanas, mismo que esta disefiado para ser aplicado durante seis meses.

Palabras claves: plan de actividades fisicas-recreativas; movilidad articular; adultos

mayores.
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ABSTRACT

This research is aimed at analyzing the incidence of physical and recreational
activities to improve joint mobility in older adults in the Piedra Grande Sector, in the
Ventanas Canton. Methodology: a quantitative research was developed, of non-
experimental design — cross-sectional and of a descriptive-propositional type. To do this,
the researchers selected an intentional sample of approximately seven older adults from the
Piedra Grande Sector, in the Ventanas Canton. Two instruments were implemented for data
collection: 1) questionnaire of structured questions (survey) to determine the degree of
knowledge that older adults have about the physical-recreational activities they perform and
their mood; 2) Senior Fitness Test to diagnose the level of joint mobility in the elderly of the
Piedra Grande Sector, of the Ventanas Canton. Results: It was found that older adults mostly
lack joint mobility. Regarding the evaluation of the upper and lower train, 85.72% had a
"very low" joint mobility; while 14.28% have "normal™ joint mobility. According to the
validation of hypotheses through Pearson's Chi-Square statistical test, acceptance of the null
hypothesis was obtained (there are no significant differences in the development of joint
mobility of older adults in the Piedra Grande Sector, in the Ventanas Canton). Proposal: a
plan of physical and recreational activities was developed aimed at improving the joint
mobility of the elderly of the Piedra Grande Sector, in the Ventanas Canton, which is
designed to be applied for six months.

Keywords: physical-recreational activity plan; joint mobility; older adults.
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INTRODUCCION

Actualmente, estudios demuestran que las personas viven mas como consecuencia
de las mejorias adoptadas sobre la higiene, asi como también, la frecuencia sobre la practica
de actividades fisicas-recreativas por las que se inclinan; esto, debido a los cambios que
generan en los habitos, especialmente aquellos que se encuentran intimamente ligados a la

alimentacion saludable y estilo de vida del adulto mayor.

En este sentido, la practica regular de actividades fisicas — recreativas, considera dos
importantes vertientes: la primera que se enfoca a aprovechar al maximo los primeros afios
de vida de la edad adulta, mientras que la segunda; surge frente a la necesidad de plantear
soluciones a las incapacidades que se presentan en la tercera edad; permitiéndole al adulto
no solo hacerle ver que se agregan dias a los afios; sino placer y sensaciones de confort hasta
los Gltimos dias de vida. Considerando lo antes mencionado; el presente proyecto de
investigacion titulado: INCIDENCIA DE LAS ACTIVIDADES FISICAS-
RECREATIVAS PARA MEJORAR LA MOVILIDAD ARTICULAR EN LOS ADULTOS
MAYORES, DEL SECTOR PIEDRA GRANDE, DEL CANTON VENTANAS, PROVINCIA

DE LOS RIOS”, se encuentra estructurado por los siguientes capitulos:

En el CAPITULO I. DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION: Se establece la
contextualizacion del problema de investigacion y la formulacion de los objetivos que

permitan desarrollar el proyecto. Asimismo, se determina la limitacion del campo de estudio.
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Enel CAPITULO Il. MARCO TEORICO O REFERENCIAL: Se fundamentan

las bases teoricas cientificas y antecedentes investigativos relacionadas a las actividades
fisicas-recreativas y relacion con la mejora de la movilidad articular en los adultos mayores.

Asimismo, se presentan las hipotesis de investigacion.

En el CAPITULO IIl. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION: Se
establecen los resultados obtenidos a través de la aplicacion de los instrumentos (encuesta —
test senior fitness) y se describe el procedimiento de como se llevé a cabo dicho proceso.
Asimismo, se presentan las conclusiones y recomendaciones tanto generales como

especificas.

En el CAPITULO IV. PROPUESTA TEORICA DE APLICACION: Se elabora
y presenta el plan de actividades fisicas-recreativas para mejorar la movilidad articular en

los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas, Provincia de Los Rios.



(W)

' UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO ﬁ
“EACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACTON®
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

CAPITULO I. DEL PROBLEMA

1.1. Idea o tema de investigacion
Incidencia de las actividades fisicas-recreativas para mejorar la movilidad articular
en los adultos mayores, del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas, Provincia de Los

Rios

1.2. MARCO CONTEXTUAL

1.2.1. Contexto Internacional

El adulto mayor es considerado como un ser biopsicosocial, es decir, que su salud
fisica y mental se encuentra vinculada a factores internos y externos (biologicos,
psicoldgicos y sociales), de tal manera, que cualquier problema presente en él puede ser
comprendido desde estas tres facetas. Ademas, cientificamente estd comprobado que con el
pasar del tiempo, el ser humano no es el mismo, ya que presenta constantes cambios y, por
ende, se vuelve mas vulnerable a presentar deterioros especificamente en los sistemas 6seo-
muscular y nervioso, dando paso a enfermedades y limitaciones relacionadas con la

movilidad.

Es asi que, en el marco de la literatura internacional, autores como Ferrer (2018)
consideran a la movilidad articular como: “la capacidad de movimiento que tiene una
articulacion en un rango amplio y dindmico, lo cual le permite al individuo realizar
movimientos oportunos de flexion, extension y circunduccion” (p. 2). Ademas, se sabe que
el desarrollo adecuado de la movilidad articular se ve influida por serios factores asociados
especialmente a la edad, misma que con el paso de los afios trae consigo varias

degeneraciones en el sistema Oseo-articular considerables, es asi que, con el pasar de los
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afios la movilidad articular se vera reducida especialmente en los adultos mayores,
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especialmente en quienes no han tenido una vida fisicamente activa, pero aun asi son

propensos a sufrir cualquier tipo de enfermedad.

A pesar de esto, la Organizacion Mundial de la Salud (2018) indica que a nivel
mundial 1 de cada 5 adultos mayores y cuatro de cada cinco adolescentes no realizan
actividades fisicas-recreativas de forma paulatina, especificando ademas que, las nifas,
mujeres, adultos mayores, clase baja, personas con discapacidad y enfermedades crénicas,
miembros de los pueblos indigenas y ancestrales, son los que menos realizan actividades
fisicas en beneficio de la salud propia. Esta es una de las razones mas claras, por lo cual el
indice de las personas sedentarias y con enfermedades cardiovasculares o limitaciones de
movilidad articular que sirve de antesala para la artrosis o reumatismo va en aumento afio

tras afo.

En este sentido, segun la importancia social que los investigadores le asignan a la
movilidad articular del adulto mayor, se determina que cuando este presenta una adecuada
movilidad articular hay altas probabilidades de evitar lesiones leves o graves, beneficia la
circulacion de la sangre de una mejor manera, se mejora el deslizamiento que tienen los
tejidos de conexion y algo muy importante, reducen el riesgo de padecer enfermedades

graves como la “artrosis o reumatismo”.

Sin embargo, autores como Paez Bocaney et al. (2019) consideran que la deficiencia
en cuanto a la movilidad articular es tan grave que puede provocar limitaciones

indeterminadas en el movimiento para realizar acciones simples como tocar una parte del



(W)

'« UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO i

“raXULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION™

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
cuerpo con las manos o alzar un objeto, ademas, esto se vuelca mucho mas perjudicial en la

tercera edad.

1.2.2. Contexto Nacional

En el Ecuador, segun Instituto Nacional de Estadisticas y Censos (2016) existen
alrededor de 1.235.121 adultos mayores, encontrandose la mayoria en la regién sierra con
una cantidad aproximada de 610.212, seguido de la regién costa con mas o menos 540.634.
Esta ultima esta compuesta por aproximadamente el 54,5% mujeres con rango de edades

que oscilan entre los 60 y 65 afos.

Ademas, se evidencia que las enfermedades con alto impacto en los adultos mayores
de la regidn costa son: hipertension (19%), enfermedades pulmonares (9%), osteoporosis
(14%) y diabetes (15%), no obstante, aunque estas enfermedades sean el resultado de la edad
gue presentan, se puede afirmar que se pueden contrarrestar y controlar en gran medida al

momento que realizan actividades fisicas-recreativas de forma regulada.

Lamentablemente, a partir del afio 2019, el Ecuador comenzd a presenciar una de las
peores amenazas en cuanto a la salud fisica y mental se refiere, como consecuencia de la
pandemia Covid-19 que hasta la redaccion del presente apartado se mantiene, misma que
afecto directamente el estilo de vida de todos los habitantes ecuatorianos, ya que pasaron de
un estado cuestionablemente “activo” a una situacion de confinamiento en donde el
movimiento y las relaciones personales se mantuvieron restringidas por un largo tiempo. En
este sentido, el adulto mayor fue quizd uno de los mas perjudicados, al estar en
confinamiento desistieron de lugares amplios donde podrian realizar actividades fisicas o

recreativas, perjudicando la movilidad articular en toda la extension.
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Segin datos oficiales de Statista Research Department (2022) afirma que
aproximadamente 34.202 personas mayores de 55 afios murieron por causa del covid-19
hasta la segunda semana del afio 2022, curiosamente mas del 44,5% no practicaba
actividades fisicas o recreativas de forma regular y ademas, padecian de algun tipo de

enfermedades de obesidad, hipertension, diabetes, entre otras.

Considerando lo anterior, no es de asombrarse que las cifras se hayan disparado hasta
la fecha actual, pues el aislamiento y las restricciones fueron situaciones dificiles de asimilar
sobre todo para los adultos mayores, provocando deficiencia en la movilidad articular que

sirve de antesala para el desarrollo de problemas 6seo-musculares y cardiovasculares.

1.2.3. Contexto Local

En la provincia de Los Rios, la expresion corporal, practica de actividad fisica y
desarrollo de acciones recreativas son varias de las actividades que mayormente se han
promovido en los recientes afios; originadas en canchas o espacios amplios, e incluso a
través de programas como “Ejercitate Ecuador”, sin embargo, la deficiente planificacion de
estas conlleva a que este tipo de actividades no sean ejecutadas por la mayor parte de los

adultos mayores, por las exigencias que las caracterizan.

Por lo tanto, como consecuencia de dicha inactividad los adultos mayores se han
visto inducidos a tener un estilo de vida mayormente sedentario, perjudicando su desempefio
como ser biopsicosocial. En este sentido, se sabe que resulta perjudicial para esta poblacion
la no realizacion de actividad fisica porque eleva la dependencia de otras personas sobre

ellos, afectando directamente la salud fisica.
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“Al mantenerse en un estado de inactividad para los adultos mayores constituyen un
deterioro en su salud, y esto se asocia con enfermedades del sistema cardiovascular, 6seo y

muscular” (Espinoza Lopez & Guerrero Vera, 2021, p. 7).

1.3. SITUACION PROBLEMATICA

En el Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas, Provincia de Los Rios, se ha
presenciado un deficiente nivel de actividades fisicas-recreativas sobre todo en los adultos
mayores, pues pasaron de realizar actividades cotidianas que permitian gozar de buena salud
fisica y mental a convivir con el estado de confinamiento, aunque este haya disminuido

recientemente en cuanto a las restricciones.

Con la finalidad de conocer de una forma mucho mas especifica como se encuentra
la movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Cantén
Ventanas, Provincia de Los Rios, la investigadora realiz6 un diagndstico preliminar para
determinar las causas que hacen posible la continuidad de dicho problema. Para ello, se
aplico una guia observacién a 7 adultos mayores para determinar como influyo la pandemia
y el cambio de estilo de vida en la practica de actividades fisicas-recreativas, dando por
hecho, que gran mayoria de los adultos mayores padecen enfermedades de osteoporosis,
reumatismo y con ello, se evidencia el déficit para realizar movimientos sencillos y
cotidianos. Es por todo lo antes mencionado, que nace la siguiente pregunta de investigacion

cientifica:
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1.4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.4.1. Problema general
¢ Qué incidencia tienen las actividades fisicas-recreativas en el mejoramiento de la
movilidad articular en los adultos mayores, del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas,

Provincia de Los Rios?

1.4.2. Subproblemas o derivados
¢Cudles son las bases tedricas que sirven de base de estudio sobre las actividades

fisicas-recreativas y la movilidad articular en el adulto mayor?

¢ Como diagnosticar el nivel de movilidad articular en los adultos mayores, del Sector

Piedra Grande, del Cantén Ventanas?

¢Cémo elaborar un plan de actividades fisicas-recreativas para desarrollar la

movilidad articular en los adultos mayores, del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas?

1.5. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

Lineas de la investigacion UTB: Educacion y desarrollo social

Lineas de investigacion de la FCJSE: Talento humano, educacion y docencia.

Variable independiente: Actividades fisicas-recreativas

Variable dependiente: Movilidad articular en adultos mayores

Lineas de investigacion de la carrera: Actividad Fisica, Salud, Deporte y
Recreacion

Delimitacion temporal: Afio 2022

Delimitacion Espacial: Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas.



e '« UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO 1,

“EACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION®

PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
Delimitacion demografica: Adultos mayores del Sector Piedra Grande

1.6. JUSTIFICACION

El proyecto de investigacion titulado: “INCIDENCIA DE LAS ACTIVIDADES
FISICAS-RECREATIVAS PARA MEJORAR LA MOVILIDAD ARTICULAR EN LOS
ADULTOS MAYORES, DEL SECTOR PIEDRA GRANDE, DEL CANTON
VENTANAS, PROVINCIA DE LOS RIOS”, se encuentra debidamente justificado desde

diferentes aspectos que son detallados a continuacién:

El proyecto de investigacién asume un rol importante porque su desarrollo recae
sobre el beneficio del ser humano, especialmente en el adulto mayor, quienes en un tiempo
atras lucharon para entregar nuevos aportes para un futuro digno de las generaciones
contemporaneas. En este sentido, a través de dicha investigacion se desea generar un
impacto positivo que se produzca no solo en los adultos mayores sino también en nifios,
adolescentes y adultos, considerando la préctica de actividades fisicas-recreativas como el
medio adecuado para ralentizar los efectos que conlleva cada etapa de crecimiento y

favorecer asi, la salud en general.

Por otro lado, se destaca un aporte cientifico novedoso, pues la investigacion
concentra un interés cientifico relevante que sirve de antecedente para toda la comunidad
interesada en la busqueda de posibles soluciones a los problemas ligados con la movilidad
articular en los adultos mayores, y es que, a través de resultados reales, se pretende
evidenciar como las actividades fisicas -recreativas pueden incidir de forma beneficiosa en

el mejoramiento de movilidad articular.
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Finalmente, a través del desarrollo de la investigacion se tendrd como beneficiarios

por un lado a los adultos mayores del Sector Piedra Grande, ya que son los mas vulnerables
a sufrir de limitaciones en cuanto a la movilidad articular como producto de la etapa de
envejecimiento y por medio de los resultados de la investigacion es posible entregar
soluciones para contrarrestar los efectos causados por la edad, mientras que, por otro lado,
las personas allegadas, tendran a disposicion contenido idéneo para que puedan trabajar de
forma articulada con los adultos mayores. Ademas, todo esto generara un sentimiento de
tranquilidad y motivacion para incentivar la practica de actividades fisicas-recreativas en

favoritismo de la salud.

1.7. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
1.7.1. Objetivo general

Analizar la incidencia que tienen las actividades fisicas-recreativas para mejorar la
movilidad articular en los adultos mayores, del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas,

Provincia de Los Rios.

1.7.2. Objetivos especificos
1. Argumentar tedricamente las bases cientificas relacionadas con las actividades
fisicas-recreativas y la movilidad articular en el adulto mayor a traves de la

revision bibliografica correspondiente.

2. Diagnosticar los niveles de movilidad articular en los adultos mayores del Sector

Piedra Grande, del Cantdn Ventanas, Provincia de Los Rios.
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3. Proponer un plan de actividades fisicas-recreativas para mejorar la movilidad

articular en los adultos mayores, del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas,

Provincia de Los Rios.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO O REFERENCIAL

2.1. MARCO TEORICO

2.1.1. Marco conceptual
Para comprender de una mejora manera las variables de estudio presentes en la
investigacion, es necesario considerar las bases conceptuales asociadas a cada una de ellas;

explicadas a continuacion:

Actividad fisica

Segln la (OMS, 2016) define que: “La actividad fisica como cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia”.
En este sentido es importante mencionar que la actividad fisica hace referencia a todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y
desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada

como intensa, mejora la salud. (pag. 58)

En este sentido, la actividad fisica es cualquier movimiento corporal empleado por
el ser humano, es importante tener este tipo de movimientos para ejercer el cuerpo, de esa
forma se mantiene un estilo de vida saludable, y sin problemas a futuro como las

enfermedades.

Niveles de la actividad fisica
La actividad fisica va dirigida a las personas que de acuerdo a su estado fisico actual

pueden desarrollarlas estas se derivan en varios niveles que a continuacion se detalla:
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Actividad leve

Durante una actividad leve, el individuo no esta sentado, recostado ni quieto. Es
posible que no esté haciendo un esfuerzo, pero no esta inactivo. Ejemplos de actividad leve

incluyen lavar los platos, caminar lentamente, preparar la comida y tender la cama.

Actividad Moderada

“Durante una actividad moderada, su frecuencia respiratoria aumenta. Pero, aun
puede hablar sin sentir que le falta el aire. Caminar es una excelente actividad moderada.
Otros ejemplos incluyen el baile de salon, andar en canoa y cuidar el jardin” (Cancer.Net,

2018).

Actividad enérgica.
Durante una actividad enérgica, el corazon late mas rapido, el individuo respira de
forma agitada y suda. A menudo, no puede hablar demasiado. Las actividades enérgicas

incluyen trotar, saltar la soga y nadar.

Beneficios de la actividad Fisica

Existen muchos beneficios de la actividad fisica ya que a medida que pasan los afios
los adultos mayores segun (Regil, 2020): “desarrollan una serie de cambios en su estado
fisico, ayuda a socializarse y evitar momentos de soledad, un verdadero riesgo para la salud
fisica y mental. Mejora la sensacion de bienestar”. Ayuda a prevenir enfermedades como el
Alzheimer, retrasando el envejecimiento del cerebro. Fortalece la masa muscular,

impidiendo que los movimientos pierdan fuerza y resistencia. (pag. 89).
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La actividad fisica, junto con una buena alimentacion, es clave para mantener una

buena salud a todas las edades, pero adquiere especial importancia en las personas mayores.
Se ha demostrado que la inactividad fisica esta relacionada con el desarrollo de algunas de
las enfermedades de mayor prevalencia en el adulto mayor: problemas cardiacos, diabetes,
hipertensidn; ademés de contribuir a la pérdida de autonomia fisica y mental que conduce a

la dependencia

Tipos de Actividades Fisicas
“El ejercicio y la actividad fisica benefician a casi todas las personas, incluidos los
adultos mayores. Hay cuatro tipos principales y cada uno es diferente. Practicar todos ellos

le entregara mas beneficios” (CDC, 2021, pag. 52).

A continuacion, se mencionan actividades fisicas que los adultos mayores pueden

realizar mismos que no requieren de movimientos bruscos ni mayor intensidad:
» Las actividades de resistencia, o aerdbicas, aumentan la respiracion y la
frecuencia cardiaca. Algunos ejemplos son las caminatas o correr, bailar, nadar

y andar en bicicleta.

» Los ejercicios de fuerza fortalecen los musculos. Levantar pesas o usar bandas

elasticas puede fortalecerle.

» Los ejercicios de equilibrio ayudan a prevenir caidas.
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» Los ejercicios de flexibilidad estiran los musculos y pueden ayudar a que su

cuerpo permanezca relajado

Actividad fisica aerdbica
“La actividad Fisica Aerdbica y el entrenamiento de la fuerza mejoran la capacidad
funcional y pueden revertir y/o disminuir la sarcopenia en los ancianos, ya sean sanos,

viejos—viejos y en los ancianos fragiles”. (Avila & Garcia, 2016, pag. 69)

La actividad aerobica es cualquier tipo de movimiento que obligue a los masculos a
utilizar oxigeno. La actividad aerdbica también hace que el corazén bombee. Esta actividad
ayuda mucho a los adultos mayores a mantener un estilo de vida saludable y a mejorar su

calidad de vida.

Actividad Fisica anaerobica

Segun la (CONADE, 2017) “el ejercicio anaerdbico es un ejercicio fisico en el cual
es necesaria una respiracion rapida”. Los ejercicios anaerdbicos incluyen cualquier tipo de
ejercicio que se practique a niveles moderados de intensidad durante periodos de tiempo

cortos, lo que hace mantener una frecuencia cardiaca mas elevada. (pag. 74)
Esta actividad fisica es muy importante para los adultos mayores porque ayuda a
mantener la respiracion uniforme y de esa forma mantenerse sano previniendo enfermedades

que pueden darse a futuro.

Actividad fisica de resistencia
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Los ejercicios de resistencia son actividades, tales como caminar, trotar, nadar,

rastrillar las hojas, bailar y jugar tenis, que aumentan el ritmo de los latidos del corazén y el

ritmo de la respiracion por un periodo extendido de tiempo. (NIH, 2016)

Por lo regular estos son las actividades fisicas tipicas que mayormente realizan los
adultos mayores, esta actividad ayuda mucho a mantener el cuerpo activo evitando contraer

enfermedades que perjudican a los huesos.

Actividad fisica de flexibilidad

Los ejercicios de flexibilidad, también denominados ejercicios para la amplitud de
movimiento o simplemente, de estiramiento, mantienen la elasticidad de los musculos y la
libertad de movimiento de las articulaciones. Los ejercicios de flexibilidad deben dar una

sensacion de "tension con comodidad". (Mackiff, 2018)

En la actualidad estas actividades fisicas son empleadas por las autoridades del
Instituto de Seguridad Social, ellos juntos a especializados en Salud Integral, crean
programas para el adulto mayor, donde su mayor actividad son los ejercicios de flexibilidad.
Estos son muy importantes especialmente para los adultos mayores que poseen poca

movilidad articular.

Actividad recreativa
Las actividades recreativas, de este modo, son aquellas acciones que permiten que
una persona se entretenga o se divierta. Se trata de actividades que un individuo no realiza

por obligacion, sino que las lleva a cabo porque le generan placer (Sanchez, 2015).
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En estes sentido, actividad recreativa son todas las acciones que permiten que una

persona adulta mayor utilice como entretenimiento, en este caso, pueden ser toda aquella

actividad que tenga que ver con el estado fisico o0 a su vez también mental.

Actividades fisicas-recreativas

Son aquellas con flexibilidad de interpretacion y cambios de reglas que permiten la
continua incorporacion de formas técnicas y de comportamientos estratégicos, con
capacidad de aceptacion por parte de los participantes de los cambios de papeles en el
transcurso de la actividad, constitucion de grupos heterogéneos de edad y sexo, gran
importancia de los procesos comunicativos y de empatia que puede generar aplicacion de un
concreto tratamiento pedagdgico y no especializacion, ya que no se busca una competencia

ni logro completo”.

Importancia de la actividad fisica-recreativa

La recreacion favorece el desarrollo de diferentes destrezas motoras. El interactuar
con el entorno y jugar activamente, tanto en forma individual como grupal, mejora la
percepcion corporal, el control de los propios movimientos, desarrolla la coordinacién y el

equilibrio y mejora su ubicacion en tiempo y espacio. (Conde, 2020)

Toda actividad recreativa es importante porque de esa manera el ser humano en
general desarrolla habilidades y destrezas, ademas de ello también mejoran su interactividad
ya sean estas en el sentido corporal, o en lo mental ya que ayuda a desarrollar coordinacién
y despertar el interés en aprender ciertas actividades que quiza no las realizan a menudo. Por
otro lado, en cuanto a los adultos mayores es importante porque estas actividades recreativas

ayudan al desempefio fisico e intelectual del adulto mayor.
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La salud en el adulto mayor

La ampliacién de la esperanza de vida ofrece oportunidades, no solo para las
personas mayores y sus familias, sino también para las sociedades en su conjunto. En esos
afios de vida adicionales se pueden emprender nuevas actividades, como continuar los
estudios, iniciar una nueva profesion o retomar antiguas aficiones. Ademas, las personas
mayores contribuyen de muchos modos a sus familias y comunidades. Sin embargo, el
alcance de esas oportunidades y contribuciones depende en gran medida de un factor: la

salud. (OMS, 2016)

Los reducidos datos cientificos permiten afirmar que las personas mayores gocen en
sus Ultimos afios de mejor salud que sus padres. Si bien las tasas de discapacidad grave se
han reducido en los paises de ingresos altos a lo largo de los Gltimos 30 afios, no se ha

registrado cambio alguno en la discapacidad ligera 0 moderada en el mismo periodo.

Envejecimiento
Es una etapa normal e irreversible es una forma muy especial de la materia, es un
complejo y variado proceso que depende no solamente de causas bioldgicas, sino también

de condiciones socioecondémicas en las cuales se desarrolla el individuo como ser social.

Longevidad
Prolongacion de la vida atil y la eliminacion o atenuacion de los inconvenientes de
la tercera edad, como un fendmeno fisiologico normal. Son longevos los individuos que

Ilegan y sobrepasan los 90 afios.

Calidad de vida del adulto mayor
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De acuerdo con (O'Shea, 2017) sostiene que: “la calidad de vida del adulto mayor es

una vida satisfactoria, bienestar subjetivo y psicolégico, desarrollo personal y diversas
representaciones de lo que constituye una buena vida, y que se debe indagar, preguntando
al adulto mayor, sobre como da sentido a su propia vida, en el contexto cultural, y de los

valores en el que vive, y en relacion a sus propios objetivos de vida” (pags. 284 - 290).

Por lo expuesto el significado de la calidad de vida del adulto mayor debe ser
abordado desde el enfoque cualitativo; que, segun (Taylor, 2017), mencionado por
Rodriguez, “es una categoria de disefios de investigacion que extraen descripciones a partir
de observaciones (...) por narraciones, notas de campo, grabaciones, inscripciones de audio,
registros escritos de todo tipo (...) parte de la realidad concreta y de los datos que esta le
aporta, sirven para llegar a una teorizacion posterior, a través del analisis e interpretacion de

la informacion y su comprension”

La movilidad articular

El movimiento que se realiza con las articulaciones en la fase de calentamiento o
gjercicios de preparacion muscular y para que las articulaciones no sufran lesiones, se
conoce como movilidad articular. Los puntos corporales sobre los que se debe ejercer son

principalmente cuello, tobillos, caderas y hombros. (Hernandez, 2018)
Los ejercicios de movilidad articular deberian formar parte de la rutina diaria porque
activan la capacidad de movimiento, evitan lesiones, ayudan en la circulacion de la sangre,

mejoran el deslizamiento de los tejidos de conexion y reducen el riesgo de padecer artrosis.

Importancia de la movilidad articular
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“Nuestro cuerpo estd todo conectado hasta el punto de que cuando una parte de

nuestro cuerpo se debilita, esa debilidad es compensada con otras estructuras de nuestro
cuerpo, causando dolores, contracturas, sobrecargas e incluso asimetrias estructurales”.

(Muscle Center, 2018, pég. 63)

Para que nuestro cuerpo funcione correctamente, nuestros huesos, articulaciones y
masculos han de ir en sintonia, han de ser fuertes y flexibles y con un buen rango de

movimiento que nos permita adaptarnos a cualquier circunstancia.

Beneficios de la movilidad articular en adultos mayores

Una buena movilidad en los adultos mayores contribuye a mantenerse saludables, ya
que previene enfermedades como la osteoporosis, la pérdida del equilibrio, la disminucién
de la fuerza y el tono muscular, o accidentes, como las caidas. Ademas, es importante porque
permite realizar las actividades diarias de forma autbnoma como caminar y bafiarse, entre

otras. (HCB, 2016)

La disminucién en la movilidad puede retrasarse con habitos de vida saludables,
como realizar ejercicio fisico al menos 30 minutos diarios y una adecuada alimentacion. Una
dieta balanceada permite tener un buen funcionamiento y rendimiento fisico de los musculos

y articulaciones de las personas en general.

“La actividad fisica se considera un elemento basico para el bienestar de los adultos
mayores, ya que todos los programas de ejercicio proporcionan flexibilidad, fortaleza,
resistencia y relajacion muscular, componentes muy importantes para una buena

movilidad”.
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Tipos de movilidad articular

Flexion
Movimiento de aproximacion de los huesos que forman una articulacion.

Regla: la articulacion permite un movimiento hacia delante de una parte corporal.

Extension
Movimiento de separacién de los huesos que forman la articulacion.

Regla: la articulacion permite un movimiento hacia atras de una parte corporal.

Abduccion
Movimiento de separacion de la linea central del cuerpo.

Regla: la articulacion permite un movimiento de alejamiento a izquierda o derecha

Aduccion
Movimiento de aproximacion a la linea central del cuerpo.

Regla: movimiento de acercamiento desde la izquierda o derecha (frente)

Rotacion
La articulacion permite giros a través del eje del segmento corporal.

Regla: como cuando uno indica “NO” con el cuello.

Pronacion
Con el codo en flexion: giro hacia dentro del codo, debido a un movimiento de

rotacion interna (palma hacia abajo).
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Supinacién

Con el codo en flexion: giro hacia fuera del codo, debido a un movimiento de

rotacion externa (palma hacia arriba).

Circunduccion
La articulacion permite un movimiento circular de una parte corporal

Regla: la articulacion permite una trayectoria circular amplia.

Inclinacion lateral
Movimiento de oscilacion s6lo del cuello de un lado a otro.

Regla: movimiento de acercamiento/alejamiento de la oreja al hombro.

2.1.2. MARCO REFERENCIAL

2.1.2.1.  Antecedentes investigativos

En la investigacion del autor (Rendon, 2018) en el trabajo titulado “24 ACTIVIDAD
FISICA RECREATIVA EN EL FUNCIONAMIENTO MOTRIZ DE LOS ADULTOS
MAYORES DEL CENTRO GERONTOLOGICO DE BABAHOYO; se tuvo como objetivo
determinar la influencia que tienen las actividades fisicas-recreativas en el funcionamiento
motriz de los adultos mayores. Metodologia: se desarrollo una investigacion descriptiva con
disefio no experimental de corte transversal; utilizando una muestra 25 adultos mayores.
Resultados: se determind que la mayoria de los adultos mayores del Centro gerontologico
de Babahoyo padecen deterioro en su capacidad motriz, no conocen los tipos de actividades

fisico-recreativas que podrian realizar.
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En otra investigacion realizada por Vasquez Sol6rzano & Rodriguez Vargas (2019)

titulada: “LA ACTIVIDAD FISICA PARA EL DESARROLLO LA CALIDAD DE VIDA DE
ADULTOS MAYORES CON DIABETES TIPO 11, tuvo como finalidad determinar el efecto
que tiene la actividad fisica en el desarrollo de la calidad fisica de adultos mayores con
diabetes tipo Il de la ciudad Andrés Bello, afio 2018. Metodologia: se planted una
investigacion descriptiva, documental y exploratoria. Resultados: se comprobd que existe
un alto efecto de las actividades fisicas en el desarrollo de la calidad de vida de los adultos
mayores con diabetes tipo Il. Ademas, se planteé como solucion el desarrollo de planes
estratégicos dependiendo de las caracteristicas de cada persona para que puedan realizar las

actividades de forma regularizada sin poner en riesgo la salud.

Por ultimo, los autores (Vega, Nufiez, & Oviedo, 2018) en su trabajo de
investigacion: “LA ACTIVIDAD FISICA PARA EL ADULTO MAYOR EN EL MEDIO
NATURAL” indican entre las conclusiones que: “los adultos mayores reciben mayormente
beneficios en cuanto a los factores fisioldgicos, psicoldgicos y sociales, como consecuencia
de una préctica regular de actividad fisica. Sin embargo, los autores manifiestan que estos
beneficios dependeran de la manera que en cada adulto mayor asimile la accién. Objetivo:
analizar la importancia que tiene la actividad fisica en el adulto mayor en el medio natural.
Metodologia: se desarrollé una investigacion cuantitativa, de tipo descriptiva con corte
transversal, utilizdndose una muestra de aproximadamente 67 adultos mayores. Resultados:
se determin0 que las actividades fisicas y recreativas son mayormente acogidas por el adulto
mayor si se establecen en lugares amplios y despejados, en donde la naturaleza y el clima

sean factores determinantes.
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2.1.2.2.  Categoria de analisis

Variable independiente Variable dependiente

Actividades

recreativas Movilidad
especial

2.1.3. Postura tedrica

Para nadie es un mito que cuando la edad avanza con ella se presentan diferentes
cambios el organismo del ser humano en cuanto a su salud fisica y mental se refiere. En este
sentido, ya se pueden evidenciar limitaciones para realizar acciones que antes simplemente
solian ser sencillas; no obstante, la deficiente movilidad articular puede resultar tediosas y

algo frustrante sobre todo para los adultos mayores.

Es asi que, para poder determinar la postura tedrica de esta investigacion se obtuvo
informacion de varios autores quienes determinan la estrecha relacion que existe entre las

actividades fisicas-recreativas y la movilidad articular en los adultos mayores, tal es el caso
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de (Avila & Garcia, 2016) quien menciona que la préctica regular de actividades fisicas-

T

g

recreativas en los adultos mayores asume un rol meramente importante por ser esenciales en
el desarrollo biopsicosocial y la relacion del mismo con el contexto. Ademas, estos autores
demuestran que cuando el adulto mayor realiza actividades fisicas o recreativas beneficia al
cuerpo evitando la adquisicion de enfermedades degenerativas asociadas a los sistemas
6seo-muscular y nervioso, y que pueden poner en riesgo la vida de estos por la edad que

presentan.

Sin embargo, en un reciente estudio desarrollado por Paez Bocaney et al. (2019) se
tuvo por objetivo realizar una valoracion sobre la movilidad articular en adultos mayores
que han pasado realizando actividades fisicas o recreativas y personas con una vida
sedentaria, se evidencio que el primer grupo tiene altas posibilidades de gozar de una salud
optima, mientras que el segundo grupo es mayormente propenso a sufrir enfermedades

cronicas y degenerativas a partir de los 55 afios.

De acuerdo a lo antes mencionado, se adopta la postura de tedrica que considera a
las actividades fisicas-recreativas como los medios adecuados para mejorar notoriamente la
movilidad articular en el adulto mayor a un mediano y largo plazo; ademaés, queda
demostrado que la practica regular de cualesquiera de estas actividades favorecera el estado
de salud fisico y mental del adulto mayor para llegar a una independencia de las acciones

cotidianas que debe realizar y sobre todo evitar acarrear con enfermedades degenerativas.
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2.2.  HIPOTESIS

2.2.1. Hipotesis general

Las actividades fisicas-recreativas inciden significativamente en el mejoramiento

de la movilidad articular en los adultos mayores, del Sector Piedra Grande, del Canton
Ventanas, Provincia de Los Rios.

2.2.2. Subhipdtesis derivadas

Los referentes tedricos servirdn de base de estudio sobre las actividades fisicas-

recreativas y la movilidad articular en los adultos mayores.

El diagnostico oportuno sobre el nivel movilidad articular en los adultos mayores del

Sector Piedra Grande, del Cantdn Ventanas, permitira brindar alternativas de soluciones.

La propuesta de un plan de actividades fisicas-recreativas permitirdn mejorar la

movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Cant6n Ventanas.

2.2.3. Variables

Variable independiente: Actividades fisicas-recreativas

Variable dependiente: Movilidad articular en los adultos mayores
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CAPITULO I11. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1. RESULTADOS OBTENIDOS DE LA INVESTIGACION

3.1.1. Pruebas estadisticas aplicadas

Procedimiento para la recogida y tabulacion de datos:

Para la recogida de informacidn se procedio a lo siguiente: 1) Socializacion del tema
de investigacion con los adultos mayores participantes en el Sector Piedra Grande, del
Canton Ventanas. 2) Firmas de cartas de consentimiento informado por parte de los
participantes de la investigacion. 3) Comunicado sobre la fecha y hora para la aplicacion de
1 prueba de ensayo sobre el instrumento; con la finalidad de que se relacione la muestra y
obtener datos mayormente fiables. 4) Aplicacion de las pruebas oficiales sobre el
instrumento 1y 2 (cuestionario de preguntas — test senior fitness) en la modalidad matutina

y vespertina.

Por otro lado, para la tabulacion de resultados, se utilizé el paquete estadistico Spss
24 para obtener las tablas de frecuencias y andlisis estadisticos descriptivos; asi como
también calcular, la moda, media, mediana y desviacion estandar. Ademas, se pudo calcular
la prueba de Chi-Cuadrada de Pearson por medio de la tabla cruzada para comprobar la

validez o nulidad de dos hipotesis plateadas.

Para recolectar la informacion se aplicaron dos pruebas (cuestionario de preguntas —
senior fitness test) a los adultos mayores del Sector Piedra Grande, permitiendo conocer las
practicas habituales que realizan y el nivel de movilidad articular que mantienen. A

continuacion, se presenta una tabla sobre la muestra de estudio y los resultados obtenidos.
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Tabla 1. Muestra

Seleccion intencional de la muestra de estudio
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Masculino 4 57,1 57,1 57,1
Femenino 3 42,9 42,9 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacion de campo

La muestra es de tipo no probabilistica-seleccién intencional, esto segin la
afirmacion de Castro (2003) quién manifiesta que todos los miembros presentes en el
contexto de estudio dependerdn de un criterio especifico que debe ser asignado por el
investigador, dejando claro que no todos los miembros de la poblacion tendrén igualdad de
oportunidades para ser elegidos. Con base a lo anterior, la autora considera que la muestra
esta conformada por siete adultos mayores presentes en la poblacién, entre ellos 4 hombres
(57,10%) con un promedio de edad de 62 afios y 3 mujeres (42,90%) con un promedio de

edad de 65 afos.

3.1.2. Anadlisis e interpretacion de datos
Instrumento 1. Aplicacién del cuestionario estructurado de preguntas (encuesta) a

los adultos mayores participantes del Sector Piedra Grande, del Cantén Ventanas.

Objetivo: Conocer el estado animico, las practicas habituales, el nivel de
independencia, autonomia y poder de decision de los adultos mayores del Sector “Piedra

Grande”, del Cantén Ventanas.
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1. ¢Tiene usted alguna dolencia o lesion en los hombros, espalda, cadera, rodillas

4y

e

que limite en algunos movimientos del tipo elevar brazo, rascar la espalda,

inclinar tronco hacia delante o estirar pierna?

Tabla 2. Resultados porcentuales de la pregunta 1 (encuesta)

Distribucion de porcentajes
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Si 3 42,9 42,9 42,9
No 4 57,1 57,1 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Figura 1. Barra de distribucion porcentual (pregunta 1)
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Analisis: En una muestra total conformada por siete adultos mayores del Sector
Piedra Grande, del Cant6n Ventanas, se pudo determinar que el 42,86% (3 adultos mayores)

Sl presentan algan tipo de limitacién dolencia o lesion en los hombros, espalda, cadera,
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rodillas que limite en algunos movimientos del tipo elevar brazo, rascar la espalda, inclinar

tronco hacia delante o estirar pierna. Por otro lado, el 57,14% (4 adultos mayores) NO

presentan las limitaciones antes expuestas.

Interpretacion: Existe poco menos de la mitad de adultos mayores en el Sector
Piedra Grande que presentan limitaciones para realizar cualquier tipo de movimiento como
elevar el brazo o rascar la espalda; lo que se traduce como limitaciones de movilidad

articular.

2. ¢Siente usted alguna dificultad para realizar actividades cotidianas y de higiene

personal como sentar, vestirse y desvestirse, agachar, peinarse, etc.?

Tabla 3. Resultados porcentuales de la pregunta 2 (encuesta)

Distribucion de porcentajes
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Si 3 42,9 42,9 42,9
No 4 57,1 57,1 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacién de campo
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Figura 2. Barra de distribucién porcentual (pregunta 2)
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Analisis: En una muestra total conformada por siete adultos mayores del Sector
Piedra Grande, del Canton Ventanas, se pudo identificar que en el 42,86% (3 adultos
mayores) Sl presentan alguna dificultad para realizar actividades cotidianas y de higiene
personal como sentar, vestirse y desvestirse, agachar, peinarse; por lo contrario, el 57,14%

(4 adultos mayores) NO presentan dificultades.

Interpretacion: Existen varios adultos mayores que presentan inconvenientes en la

realizacion de actividades cotidianas y de higiene personal, siendo limitaciones asociadas al

factor de la movilidad articular.

3. ¢Como se encuentra de estado de animo cuando se encuentra solo?
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Tabla 4. Resultados de la pregunta 3 (encuesta)

Distribucion de porcentajes
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Alto 2 28,6 28,6 28,6
Medio 2 28,6 28,6 57,1
Bajo 3 42,9 42,9 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacién de campo

Figura 3. Barra de distribucion porcentual (pregunta 3)
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Analisis: En una muestra total conformada por siete adultos mayores del Sector
Piedra Grande, del Cant6n Ventanas, se pudo determinar que el 42,86% (3 adultos mayores)
tiene un estado de &nimo bajo cuando se encuentran solos; mientras que el 28,57% (2 adultos
mayores) mantienen un estado de &nimo neutral; asimismo, el 28,57% (2 adultos mayores)

tienen un estado de dnimo alto cuando se encuentran solos.
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Interpretacion: Mas de la mitad de los adultos mayores encuestados del Sector

4y

e

)

Piedra Grande tienen un estado de animo bajo cuando se encuentran solos, esto puede ser
un factor que incida en la salud fisica y mental; asi como también, la manera en que se
incentiven por realizar actividades fisicas-recreativas.

4. ¢Como se encuentra de estado de &nimo cuando se encuentra en compafia?

Tabla 5. Resultados de la pregunta 4 (encuesta)

Distribucion de porcentajes
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Alto 5 714 714 71,4
Medio 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacién de campo

Figura 4. Barra de distribucion porcentual (pregunta 4)
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Analisis: Segun el estado de &nimo de los adultos mayores encuestados del Sector
Piedra Grande, se puede definir que el 71,43% (5 adultos mayores) tienen un estado de
animo alto cuando se encuentran en compafiia de varias personas; mientras que, el 28,57%

(2 adultos mayores) mantienen un estado de &nimo bajo.
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Interpretacion: Los adultos mayores del Sector Piedra Grande, se sienten con un

estado de &nimo elevado cuando se sienten en compaiiia de otras personas.

5. ¢Queé tipo de actividades fisicas o recreativas ejecutas a diario?

Tabla 6. Resultados de la pregunta 5 (encuesta)

Distribucion de porcentajes

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje

valido acumulado
Vélido  Actividades al aire
|.Ibl’82 caminar, trotar, 28,6 28,6 28,6
jugar con elementos,
bailar
Actividades en casa:
caminar, bailar, juegos 1 14,3 14,3 42,9
de mesa
Ninguna 4 57,1 57,1 100,0
Total 7 100,0 100,0
Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)

Fuente: Investigacién de campo

Figura 5. Barra de distribucién porcentual (pregunta 5)
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Activilades al aire libre:  Actividades en casa: Minguna
caminar, trotar, jugar con caminar, bailar, juegos de

elemertos, bailar mesa

Anélisis: De acuerdo con el tipo de actividades fisicas o recreativas que ejecutan a
diario, se pudo comprobar en una en una muestra total conformada por siete adultos mayores
del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas, que el 28,6% (2 adultos mayores) prefieren
realizar actividades fisicas o recreativas como caminar, trotar, jugar con objetos de forma
divertida; mientras que, el 14,3% (1 adulto mayor) prefieren realizar actividades como

bailar, caminar, cantar, jugar ajedrez, en casa.

Interpretacion: Aproximadamente el 57,1% (4 adultos mayores) de los encuestados
manifiestan que no prefieren realizar ninguna de las actividades antes mencionadas. Esto
puede ser considerado como una posible causa que provoquen las limitaciones en cuanto a

la movilidad articular en este grupo de individuos.

6. ¢Escoge usted solo la actividad que practica o alguien le ha ayudado?

Tabla 7. Resultados de la pregunta 6 (encuesta)

Distribucion porcentual
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Porcentaje Porcentaje
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Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Si 2 28,6 28,6 28,6
No 5 71,4 71,4 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Figura 6. Barra de distribucién porcentual (pregunta 6)
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Analisis: En una muestra total conformada por siete adultos mayores del Sector
Piedra Grande, del Cant6n Ventanas, se pudo determinar que el 28,57% (2 adultos mayores)
Sl ejecutan con ayuda las actividades recreativas; mientras que el 71,43% manifiestan que

NO ejecutan las actividades con ayuda de alguien.

Interpretacion: La mayoria de los adultos mayores encuestados del Sector Piedra
Grande, manifiestan que ejecutan las actividades de manera autonoma, es decir, sin ayuda

de otras personas.
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7. ¢Con que frecuencia acude usted a lugares despejados en la semana?

Tabla 8. Resultados de la pregunta 7 (encuesta)

Distribucion de los porcentajes
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido De 2 a 3 veces 1 14,3 14,3 14,3
Al menos 1 4 57,1 57,1 71,4
vez
Ninguna 2 28,6 28,6 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacién de campo

Figura 7. Barra de distribucion porcentual (pregunta 7)
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De 2 a 3 veces Al menos 1 vez Ninguna

Analisis: En una muestra total conformada por siete adultos mayores del Sector

Piedra Grande, del Canton Ventanas, se puede confirmar que el 14,29% (1 adulto mayor)
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acude a lugares despejados a realizar cualquier tipo de actividad alrededor de 2 — 3 veces

por semana. Por otro lado, el 57,1% (4 adultos mayores) manifiestan que recurren al menos
1 vez a la semana; mientras que el 28,57 (2 adultos mayores) no acuden a lugares despejados

para realizar actividades fisicas-recreativas.

Interpretacion: La mayoria de los adultos mayores recurren al menos una vez por

semana a lugares despejados para realizar cualesquiera tipos de actividad fisica-recreativa.

8. ¢Practica usted actividades especificas de desarrollo de la movilidad articular?

Tabla 9. Resultados de la pregunta 8 (encuesta)

Distribucion de los porcentajes
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Si 3 42,9 42,9 42,9
No 4 57,1 57,1 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Figura 8. Barra de distribucion porcentual (pregunta 8)
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Anélisis: En una muestra total conformada por siete adultos mayores del Sector
Piedra Grande, del Cantdn Ventanas, se pudo determinar que el 42,86% (3 adultos mayores)
Sl ejecutan actividades de permitan desarrollar la movilidad articular. Mientras que el
57,14% (4 adultos mayores) NO realizan actividades especificas para desarrollar la

movilidad articular.

Interpretacion: Existen varios adultos mayores del Sector Piedra Grande que no
ejecutan actividades especificas relacionadas a la movilidad articular, por ende, siguen

persistiendo limitaciones para realizar actividades cotidianas.

9. ¢Ha realizado usted algun tipo de programa de actividades fisicas-recreativas

supervisado?

Tabla 10. Resultados de la pregunta 9 (encuesta)

Distribucion de los porcentajes
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado




(W)

4 UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO ﬁ

Ny e i
“EACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACTON™
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

Valido  Si 1 14,3 14,3 14,3
No 6 85,7 85,7 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacion de campo
Figura 9. Barra de distribucion porcentual (pregunta 9)
Anélisis: En una muestra total conformada por siete adultos mayores del Sector
Piedra Grande, del Cantdn Ventanas, se pudo determinar que el 14,29% (1 adulto mayor) Sl
ha participado en algin momento en un plan basado en actividades fisicas-recreativas que

le permitan mejorar la movilidad articular; mientras tanto, el 86,71% (6 adultos mayores)

manifiestan que NO se han visto involucrados.

Interpretacion: Existe la necesidad de incluir a los adultos mayores del Sector
Piedra Grande en un plan de actividades fisicas-recreativas que permitan desarrollar la
movilidad articular; pues la mayoria aduce no haber participado en tales actividades de

forma organizada.

10. ¢Le gustaria a usted incluirse mas en actividades fisicas-recreativas que

mejoren la movilidad articular?

Tabla 11. Resultados de la pregunta 10 (encuesta)

Distribucion de los porcentajes
Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido  Si 6 85,7 85,7 85,7
No 1 14,3 14,3 100,0
Total 7 100,0 100,0

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacion de campo
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Figura 10. Barra de distribucion porcentual (pregunta 10)

Porcentaje

100

60

40

Analisis: En una muestra total conformada por siete adultos mayores del Sector

Piedra

del Canton
se  pudo
el 85,71%
mayores)
un enorme
incluirse
actividades
recreativas

permitan

Porcentaje

100

a0

60

40

20

Si

Mo

Grande,
Ventanas,
determinar
(6 adultos
S| muestra
interés por
en

fisicas-
que

mejorar la

movilidad articular. Por otro lado, el 14,29% (1 adulto mayor) NO muestran interes.



(W)

A\
Vi

s UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO

bz ,
.',\fg‘b

“EACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION™
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Interpretacion: La mayoria de los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del

Canton Ventanas, sienten el interés por realizar actividades fisicas-recreativas que vayan

encaminadas a mejorar la movilidad articular, ya que la mayoria no practica actividades

especificas, mientras que otros, suelen realizarlas de forma equivocada.

Instrumento 2: Aplicacion del test senior fitness a los adultos mayores del Sector

Piedra Grande, del Cantén Ventanas.

Tabla 12. Estadisticos descriptivos

Estadisticos descriptivos

N Minimo Méaximo Media Desviacion

estandar

Edad 7 62 67 64,47 3,145

Estatura 7 141,0 cm 170,0cm  160,12cm 8,212 cm

Peso 7 49 kg 70 kg 62,34 kg 2,834 kg

Imc 7 18,34 21,22 19,64 1,001

Alcanzar las manos

tras la espalda 7 35 4 1821 11,019

Sentarse y alcanzar

los pies extendidos 7 220 5 1322 9,173

Desarrollo de la

movilidad articular: 7 1 5 1.45 0,024

las manos tras la

espalda
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Desarrollo de la

movilidad articular: 7 1 ) 1,20 0,441
alcanzar el pie

extendido

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacion de campo

Se pudo obtener el indice de masa corporal en la muestra seleccionada a través del
peso y talla; en este sentido, al tener una media de 19,64 kg y compararlos con la tabla

mundial de IMC para adultos mayores; se evidencia que se encuentran en un peso normal.

Por otro lado, se ha podido obtener la media, moda, mediana y desviacion estandar

en las pruebas aplicadas tanto en el tren superior como en el tren inferior, arrojando como

resultados déficits en cuanto a la movilidad articular en la muestra antes mencionada.

Tabla 13. Tabla cruzada (sexo*movilidad articular tren superior)

TABLA CRUZADA SEXO*NIVEL DE MOVILIDAD
ARTICULAR TREN SUPERIOR
Masculino Femenino Total

Recuento 3 3 6
Nivel 4 Muy  Recuento 42,86 42,86 8572
movilidad esperado
. bajo Recuento 1 0 1
articular en las
manos tras la Normal Recuento 14,29 0 14,28
esperado
espalda ~ (tren Recuento 4 3 7
superior)
Recuento 57,15 42,85 100
esperado

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacion de campo
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Andlisis: Como se puede evidenciar en la tabla cruzada; 3 adultos mayores de sexo

(masculino) quienes representan el 42,86% de la muestra de estudio y 3 adultas mayores
(sexo femenino) que también representan el 42,86% de la muestra, presentan un nivel de
movilidad articular bajo; mientras que un adulto mayor (sexo masculino) quien representa

el 14,29% de la muestra total, presenta un adecuado nivel de movilidad articular.

Interpretacion: Los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Cantdn
Ventanas, presentan limitaciones en la movilidad articular que involucra los musculos
flexores y extensores del tren superior, es por ello, que existen problemas en realizar

acciones como vestirse, cepillarse los dientes, situar un objeto a una altura determinada, etc.

Tabla 14. Tabla cruzada (sexo*nivel de movilidad articular tren inferior)

TABLA CRUZADA SEXO*NIVEL DE MOVILIDAD
ARTICULAR TREN INFERIOR
Masculino Femenino Total

Recuento 3 1 4
Nivel de Muy  Recuento 42,86 14,29 8572
movilidad esperado
. bajo Recuento 1 2 3
articular
alcanzar el pie Normal Recuento 14,29 28,57 14,28
. esperado
extendido (tren Recuento 1 2 7
inferior)
Recuento 57,14 42,86 100
esperado

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
Fuente: Investigacién de campo
Analisis: Segun los datos expuestos en la tabla cruzada; se determina que el 85,72%
de adultos mayores del Sector Piedra Grande (3 sexo masculino/1 sexo femenino) presentan

un nivel muy bajo de movilidad articular en lo que respecta al tren inferior. Por lo contrario,
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el 14,28% (1 sexo masculino/2 sexo femenino) presentan un nivel de movilidad articular

normal.

Interpretacion: La mayor cantidad de adultos mayores valorados del Sector Piedra
Grande, del Canton Ventanas, presentan deficiencia en la movilidad articular del tren

inferior; producto de las escasas actividades fisicas-recreativas que realizan.

Tabla 15. Validacion de hipotesis

Pruebas de chi-cuadrado

Significacion
asintotica

Valor gl (bilateral)
Chi-cuadrado de 2 007 ) 324
Pearson
Razon de verosimilitud 2,454 2 ,223
A_\somacmn lineal por 110 1 129
lineal
N de casos validos 21
Fuente: Analisis de datos descriptivos .

HO (hipdtesis

nula) no existen diferencias significativas en el desarrollo de la movilidad articular en los

adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas.

H1 (hipdtesis alternativa) si existen diferencias significativas en el desarrollo de la

movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Cantén Ventanas.

Valor de probabilidad obtenida: p=0,324 > 0,05
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Para la validacion de la hipétesis se asigna un valor de confianza del 95% y un valor
de probabilidad (p) 0,05. En este sentido, a traves de la prueba Chi-cuadrada de Pearson se
obtuvo un valor de probabilidad (p) de 0,324, es decir mayor a 0,05, por lo cual se rechaza
la hipdtesis alternativa y se acepta la hipdtesis nula (no existen diferencias significativas en

el desarrollo de la movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del

Canton Ventanas).
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3.2. CONCLUSIONES ESPECIFICAS Y GENERALES
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3.2.1. Especificas
Se argumentaron las bases teoricas que sustentan las actividades fisicas- recreativas
y su relacion con el desarrollo de la movilidad articular en los adultos mayores. En este
sentido, se comprobd que existe una enorme relacién respecto a la teoria de ambas variables
de estudio; y que bajo una debida estructuracion de dichas actividades pueden incidir en la

mejora de los musculos flexores y extensores tanto del tren inferior y superior.

De acuerdo al diagnostico que se realiz6 respecto a la movilidad articular de los
adultos mayores del Sector Piedra Grande, se determind que tienen un nivel bajo en cuanto
a la movilidad articular. Asimismo, se encontrd que no existen diferencias significativas en
el desarrollo de la movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del

Canton Vinces; esto bajo el sometimiento de los datos a la prueba Chi-Cuadrada de Pearson.

La elaboracién de plan de actividades fisicas-recreativas servird de gran ayuda
porque en él se pueden incluir actividades especificas direccionadas a mejorar la movilidad
articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas. Asimismo,
de acuerdo a la necesidad gue existe en el sector y los datos recabados, dicha propuesta tiene

un elevado interés social.

3.2.2. Generales
Se analizo la incidencia que tienen las actividades fisicas-recreativas en el desarrollo
de la movilidad articular de los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Cantén

Ventadas desde dos perspectivas: Tedricamente; se le atribuye una enorme importancia a
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las actividades fisicas-recreativas como medio alternativo para desarrollar la movilidad

T

g

articular; siempre y cuando estén bajo la direccion de un especialista y siguiendo un plan o
programa especifico. De forma préctica; segln los resultados obtenidos se muestra la
relacion que tienen estas dos variables: (casualmente los adultos mayores que no realizan
actividades fisicas-recreativas de manera paulatina; son los que padecen un bajo nivel de

movilidad articular).

3.3. RECOMENDACIONES ESPECIFICAS Y GENERALES
3.3.1. Especificas
Se recomienda de manera especifica, a los especialistas de educacién fisica, deportes
y recreacion revisar los contenidos cientificos que se encuentran en los distintos sitios
arbitrados, ya que esto les permitira tener una amplia gama de conocimientos para plantear
soluciones acertadas ante la deteccion de algun problema en este grupo vulnerable (adultos

mayores).

Se recomienda de forma general a las personas que se encuentran dentro del contexto
del adulto mayor, conocer sobre los instrumentos que permitan diagnosticar la movilidad
articular ya que es uno de los aspectos que provocan limitaciones en el movimiento y pueden
ser determinantes en la movilidad total del adulto mayor sin no se diagnostica e interviene a

tiempo.

Se recomienda a todas las personas interesadas en el desarrollo de la movilidad
articular en los adultos mayores que opten por incursionarse dentro de la propuesta que

considera a las actividades fisicas-recreativas, pues es una forma mayormente divertida en
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la que los adultos mayores puedan trabajar acorde a sus necesidades y en beneficio de la

propia salud.

3.3.2. Generales
Se recomienda realizar nuevos estudios investigativos que se enfoquen a analizar
debidamente la incidencia que tienen las actividades fisicas-recreativas en el desarrollo de
la movilidad articular en los adultos mayores, ya que esto permite dejar una amplia gama de
conocimientos cientificos que pueden ser utilizados por la comunidad especialmente en este

grupo vulnerable (adultos mayores).
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CAPITULO IV. PROPUESTA DE APLICACION DE RESULTADOS

4.1. PROPUESTA DE APLICACION DE RESULTADOS

4.1.1. Alternativa obtenida

Segun el desarrollo de la presente investigacion: “INCIDENCIA DE LAS
ACTIVIDADES FISICAS-RECREATIVAS EN EL DESARROLLO DE LA
MOVILIDAD ARTICULAR EN LOS ADULTOS MAYORES DEL SECTOR PIEDRA
GRANDE, DEL CANTON VENTANAS”, se consideraron la aplicacion de instrumentos
como el test senior fitness y la encuesta estructurada de preguntas , pudiéndose de este modo
determinar que los sujetos que formaron parte del estudio carecen de movilidad articular en
las extremidades que componen el tren superior e inferior; presentando serias limitaciones
en cuanto a la ejecucion de acciones que parecen ser cotidianas y sencillas (desvestirse,

cepillarse los dientes, etc.).

Por lo antes mencionado, nace como alternativa obtenida la elaboracion de plan de
actividades fisicas-recreativas que desarrollen la movilidad articular en los adultos mayores

del Sector Piedra Grande, del Cantén Ventanas.

4.1.2. Alcance de la alternativa
El desarrollo del presente plan de actividades fisicas-recreativas que permitan
desarrollar la movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del

Canton Ventanas, tiene el siguiente alcance:

Adultos mayores: los beneficiarios directos seran los adultos mayores del Sector

Piedra Grande, del Cantén Ventanas.
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Grupo familiar: los familiares tendran una alternativa para poder trabajar de forma
conjunta y articulada; siendo participantes indirectos en el desarrollo de la movilidad

articular de los adultos mayores.

Comunidad: la comunidad en general tendra una alternativa para solventar
problemas ligados a la movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande.
El plan de actividades fisicas- recreativas puede ser respaldado por las autoridades o

miembros de la comunidad.

4.1.3. Aspectos bésicos de la alternativa

4.1.3.1. Antecedentes
“El ser humano tiene mas de dos cientos articulaciones, estd disefiado para moverse
con gran facilidad, pero si se produce problemas de movilidad articular entonces tendra

problemas para ejecutar actividades simples y cotidianas ” (LAAZ CHAVALIE, 2016, p. 43).

“El adulto mayor, es un ser pasivo que va acarreando con los afios una serie de
dificultades motoras y en dependencia de sus familiares, hoy en dia con la préactica de la
actividades fisicas y recreativas pueden dejar atras varias de sus dolencias ”(Sanchez

Valera, 2014, p. 1).

En este sentido, en el presente proyecto de investigacion desarrollado por la
investigadora se pudo comprobar a través de un estudio preliminar, especificamente en los
adultos mayores del Sector Piedra, del Cantdon Ventanas; que existen bajos indices de

movilidad articular tanto en el tren superior e inferior; esto ha provocado que tengan
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limitaciones para realizar actividades cotidianas afectando el desempefio de este en el
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contexto y ser mayormente dependientes a sus familiares.

4.1.3.2. Justificacion

La importancia de planificar actividades fisicas-recreativas que vayan orientadas en
calidad y cantidad a un grupo vulnerable (adultos mayores), es una necesidad que cada vez
se hace mayormente evidente y ha sido determinado a lo largo de la investigacion, todo esto,
debido a la manera en que ellos se relacionan con el contexto y las altas probabilidades de
adquirir enfermedades degenerativas. En este sentido, el plan de actividades fisicas-
recreativas se realiza especificamente para los Adultos Mayores, del Sector Piedra Grande,
del Canton Ventanas. Para los cuales, las actividades que en él se proponen se encuentran

orientados a quienes carecen de movilidad articular.

Asimismo, las actividades que seran descritas en el presente plan son orientadas
desde el juego, taichi, gimnasia basica, profilactica y danza con implementos; teniendo de
este modo como finalidad entregar alternativas de actividad fisica y recreacion que permitan

desarrollar la movilidad articular a través del movimiento continuo y la diversion.

4.2. OBJETIVOS

4.2.1. General
Desarrollar la movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande,

del Cantén Ventanas.
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4.2.2. Especificos

v" Diagnosticar el nivel de movilidad articular en los adultos mayores del Sector

Piedra Grande, del Cantén Ventanas.

v' Establecer los niveles de movilidad articular para categorizar los adultos mayores

del Sector Piedra Grande, del Cantén Ventanas.

v Aplicar las metodologias pertinentes de acuerdo a las actividades fisicas —
recreativas que permitan desarrollar la movilidad articular en los adultos mayores

del Sector Piedra Grande, del Cantén Ventanas.

v" Evaluar el nivel de movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra

Grande, del Cant6n Ventanas.

4.3. ESTRUCTURA GENERAL DE LA PROPUESTA

4.3.1. Titulo
Plan de actividades fisicas-recreativas para desarrollar la movilidad articular en los

adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas.

4.3.2. Componentes

Tabla 16. Componentes generales del plan

Componentes generales del plan

Objetivo Desarrollar la movilidad articular en los adultos mayores

del sector Piedra Grande, del Cantén Ventanas.
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“Realizacion de todas las actividades programadas de

acuerdo a las coordinaciones ¢ indicaciones establecidas”
Acciones

(Mufiiz Rodriguez & Pereira Fernandez, 2012, p. 1).

Evitar la deshidratacion en los adultos mayores, para esto

se debe incluir dispensadores de agua durante las sesiones.

Realizar una recogida de informacién sobre los gustos y

preferencias; enfermedades patologicas, historia medica y

estado de salud actual de los adultos mayores, con la
Indicaciones

finalidad de evitar posibles complicaciones durante las

sesiones.

Evitar realizar las actividades fisicas — recreativas a una
intensidad ni temperaturas altas.
Horario Se realizara en sesiones de lunes — miércoles y viernes.
Horarios de 17:00 pm — 18:30 pm
Duracion Una duracién minima de seis meses
Materiales Ulas ulas — pelotas medicinales — colchonetas — etc.
Personal calificado Docente, entrenador o especialista del area de la actividad
fisica, deporte y recreacion.
“Plan de actividades fisicas-recreativas para desarrollar la movilidad articular en

los adultos mayores del Sector Piedra Grande, del Cant6n Ventanas.

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
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Tabla 17. Planificacidn de actividades fisicas-recreativas

Actividades Caminatas - Juegos individuales, cooperativos y

tradicionales - Juegos con pelota medicinal

Participantes Sin especificar
Intensidad 40% — 45% FCM
Duracion 24 semanas (24 lunes)
Horario 17:00 pm — 17:45 pm

Actividades Ejercicios de estiramiento — brazos — piernas — hombros —
rodillas — pie
Participantes Sin especificar
Intensidad 40% — 45% FCM
Duracion 24 semanas (24 lunes)
Horario 17:45 pm — 18:30 pm

Actividades Forma 4 (4 movimientos) — forma 8 (8 movimientos) —

forma 12 (12 movimientos) forma 24 (24 movimientos)

Participantes Sin especificar
Intensidad 40% — 45% FCM
Duracion 24 semanas (24 miércoles)
Horario 17:00 pm — 17:45 pm

Actividades 12 pasos béasicos — combinacion de pasos basicos
Participantes Sin especificar

Intensidad 45% — 50% FCM
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Duracion 24 semanas (24 miércoles)
Horario 17:45 pm —18:30 pm
Actividades Gimnasia aerdbica con pasos tipicos de bailes culturales
Participantes Sin especificar
Intensidad 50% — 60% FCM
Duracién 24 semanas (24 viernes)
Horario 17:00 pm — 17:45 pm
Actividades Narracion de experiencias propias al grupo de adultos

mayores — Interaccion — Espacio para celebrar las fechas

importantes.
Participantes Sin especificar
Intensidad Sin especificar
Duracion 24 semanas (24 viernes)
Horario 17:45 pm — 18:00 pm

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)

Tabla 18. Horario de clases

VIERNES

MIERCOLES

LUNES

Actividades fisicas-

recreativas

(caminatas — juegos Taichi Bailo-terapia

de pareja e (Bailes culturales)

individuales)
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Gimnasia
profilactica
Charlas de
(prevenir trastornos
motivacion,

en el aparato Gimnasia aerdbica

L . conveniencia de
(pasos basicos) y

locomotor).
(Ejercicios de experiencias vividas
Ejercicios flexion, extension y
' entre los miembros
posturales, rotacion)

del grupo.
equilibrio, ejercicios

de cadera, pie,
hombros, rodilla,

etc)

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)

4.4. RESULTADOS ESPERADOS DE LA ALTERNATIVA
v Se espera que con la aplicaciéon del plan de actividades fisicas — recreativas se
desarrolle la movilidad articular en los adultos mayores del Sector Piedra Grande,
del Canton Ventanas; permitiéndoles de esta manera, mejorar sus condiciones de
vida, evitando la dependencia de otras personas para consolidar la realizacion de
acciones simples tales como: vestirse, cepillarse los dientes, amarrarse los zapatos,

etc.

v’ Se espera que el presente plan de actividades fisicas — recreativas tenga acogida en
toda la comunidad del Sector Piedra Grande, del Canton Ventanas y que asimismo

se respalde por las autoridades locales y competentes.
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v' Se espera que los adultos mayores y su familia se incluyan directamente en el plan

de actividades fisicas — recreativas mejorando la relacion del adulto mayor como un

ser biopsicosocial.
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ANEXOS

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ADULTOS MAYORES DEL SECTOR PIEDRA

GRANDE DEL CANTON VENTANAS

Objetivo: Conocer el estado fisico y animico, las practicas habituales, el nivel de
independencia, autonomia y poder de decision de los adultos mayores del Sector “Piedra

Grande”, del Canton Ventanas.

1. ¢Tiene usted alguna dolencia o lesidn en los hombros, espalda, cadera, rodillas
que limite en algunos movimientos del tipo elevar brazo, rascar la espalda,
inclinar tronco hacia delante o estirar pierna?

a. Si
b. No

2. ¢Siente usted alguna dificultad para realizar actividades cotidianas y de higiene
personal como sentar, vestirse y desvestirse, agachar, peinarse, etc.?
a. Si
b. No

3. ¢Como se encuentra de estado de animo cuando se encuentra solo?
a. Alto
b. Medio

c. Bajo
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4. ¢Como se encuentra de estado de animo cuando se encuentra acompafiado?

a. Alto

b. Medio

13

Bajo
5. ¢Queé tipo de actividades fisicas o recreativas ejecutas a diario?
a. Actividades al aire libre: caminar, trotar, jugar con elementos, bailar
b. Actividades en casa: caminar, bailar, juegos de mesa
c. Ninguna
6. ¢Escoge usted solo la actividad que préactica o alguien le ha ayudado?
a. Si
b. No
7. ¢Con que frecuencia acude usted a lugares despejados en la semana?
a. Mas de 3 veces
b. De 2 a 3 veces
c. Al menos 1 vez
d. Nunca
8. ¢Practica usted actividades especificas de desarrollo de la movilidad articular?
a. Si
b. No
9. ¢Ha realizado usted algun tipo de programa de actividades fisicas-recreativas
supervisado?
a. Si
b. No
10. ¢Le gustaria a usted incluirse mas en actividades fisicas-recreativas que

mejoren la movilidad articular?
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a. Si

b. No
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MATRIZ DE RELACION DE VARIABLES

TEMA PROBLEMA OBJETIVOS VARIABLES | DIMENSION ITEM INSTRUMENTO
Incidencia de las | ;Qué incidencia | Analizar la ¢ Tiene usted alguna dolencia
actividades tienen las | incidencia que - 0 lesion en los hombros,
o actividades fisicas- | tienen las Actividades | egpalda, cadera, rodillas que
fisicas- recreativas en el | actividades fisicas- cotidianas limite en algunos
recreativas para | mejoramiento de la | recreativas para movimientos del tipo elevar
mejorar la | movilidad articular | mejorar lamovilidad brazo, rascar la espalda,
movilidad en los adultos | articular en los N N |nc.I|nar .tronco hacia delante o Cuesionario
mayores, del Sector | adultos mayores, del |  Actividades Actividades | estirar pierna? estructurado de
articular en los | piedra Grande, del | Sector Piedra fisica_s- aerobicas preguntas
adultos mayores, | Canton ~ Ventanas, | Grande, del Cantén r(e\gger?ggf‘; ¢ Siente usted alguna dificultad (encuesta)
del Sector Piedra Provincia de Los | Ventanas, Provincia independiente) para realizar  actividades
Rios? de Los Rios. cotidianas y de higiene
Grande, del " /Cudles son las | Argumentar personal como sentar, vestirse
Canton bases tedricas que | teGricamente las y  desvestirse, agachar,
Ventanas, sirven de base de | bases cientificas Socializacion e | peinarse, etc.?

Provincia de Los
Rios.

estudio sobre las
actividades fisicas-
recreativas y la
movilidad articular
en el adulto mayor?

relacionadas con las
actividades fisicas-
recreativas y la
movilidad articular
en el adulto mayor a
través de la revision

integracion

¢Qué tipo de actividades
fisicas o recreativas ejecutas a
diario?
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bibliogréfica
correspondiente.

¢Le gustaria a usted incluirse
méas en actividades fisicas-
recreativas que mejoren la
movilidad articular?

¢ Como diagnosticar
el nivel de
movilidad articular
en los adultos
mayores, del Sector
Piedra Grande, del
Cantdn Ventanas?

Diagnosticar los
niveles de movilidad
articular en  los
adultos mayores del
Sector Piedra
Grande, del Canton
Ventanas, Provincia
de Los Rios.

¢Como elaborar un
plan de actividades
fisicas-recreativas

para desarrollar la
movilidad articular
en los adultos
mayores, del Sector
Piedra Grande, del
Canton Ventanas?

Proponer un plan de
actividades fisicas-
recreativas para
mejorar lamovilidad
articular en los
adultos mayores, del
Sector Piedra
Grande, del Cantén
Ventanas, Provincia
de Los Rios.

Movilidad
articular
(Variable
dependiente)

Tren superior

Tren Inferior

Nivel de movilidad articular
en las manos tras la espalda

(tren superior)

Nivel de movilidad articular
alcanzar el pie extendido (tren

inferior)

Test Senior
Fitness

Elaborado por: Evelyn Lucio Ayala (2022)
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Prueba 1- sentarse y levantarse de una silla
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Prueba 2- sentado y alcanzar el pie extendido
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Prueba 3- Flexiones de brazo con peso




