UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO ﬁ
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION a8

CARRERA DE CULTURA FiSICA

INFORME FINAL DEL PROYECTO DE INVESTIGACION

PREVIO A LA OBTENCION DEL TITULO DE LICENCIADA EN
CIENCIAS DE LA EDUCACION:

MENCION CULTURA FiSICA

TEMA:

GIMNASIA AEROBICA DE BAJO IMPACTO Y SU INCIDENCIA EN LA
MOTRICIDAD DE LOS ADULTOS MAYORES CIUDADELA “EL CAFETAL” DEL
CANTON BABAHOYO, PROVINCIA LOS RIOS EN EL ANO 2016.

ESTUDIANTE:

MELISSA XIOMARA JARA ARBELAE

TUTOR:
MARCO FUENTES LEON. Msc.

LECTORA:

KARLA RODRIGUEZ M. MSC.

Babahoyo — Los Rios
2016



; UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO

# FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FiSICA

CERTIFICACION DE AUTORIA

Yo, MELISSA XIOMARA JARA ARBELAE, portadora de la cedula de
ciudadania 120749564 -7, Estudiante de Cultura Fisica de la Facultad de
Ciencias Juridicas, Sociales y de la Educacion de la UTB, previo a la
obtencion del Titulo de Licenciada en Educacion Mencion Cultura Fisica,
declaro que soy la autora del presente Informe final de investigacion, el

mismo que es original, auténtico y personal con el tema:

GIMNASIA AEROBICA DE BAJO IMPACTO Y SU INCIDENCIA EN LA
MOTRICIDAD DE LOS ADULTOS MAYORES DE LA CIUDADELA “EL
CAFETAL” DEL CANTON BABAHOYO, PROVINCIA LOS RIOS EN EL
ANO 2016.

Todos los efectos académicos y legales que se desprenden del presente
trabajo seran de mi exclusiva responsabilidad.

Wekssa Topa A

MELISSA XIOMARA JARA ARBELAE
C.C. #120749654-7
Egresada

i



@

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO

vt FACULTAD DE CIENCIAS JU RIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUC ACION

CARRERA DE CULTURA FiSICA

CERTIFICADO DE APROBAClON DEL TUTOR DEL INFORME FINAL
DE INVESTIGACION PREVIA A LA SUSTENCION.

Babahoyo, Octubre 2016

En mi calidad de Tutor de! Informe Final de Investigacion sobre el tema:

GIMNASIA AEROBICA DE BAJO IMPACTO Y SU INCIDENCIA EN LA
MOTRICIDAD DE LOS ADULTOS MAYORES DE LA CIUDADELA "EL
CAFETAL’ DEL CANTON BABAHOYO, PROVINCIA LOS RIOS EN EL
ANO 2016, de la egresada del Programa de Seminario de Informe Final:
MELISSA XIOMARA JARA ARBELAE, considero que dicho informe
investigativo redne todos los requisitos y méritos suficientes para ser
sometido a la sustentacion ante el Triounal Examinador que el Honorable

Consejo Directivo designe para su correspondiente estudio y calificacion.

MAR%/FUENTES LEON Msc.
TUTOR

jy



%&*} UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
s FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FiSICA

CERTIFICADO DE APROBACION DEL LECTOR DEL INFORME FINAL
DE INVESTIGACION

Babahoyo, Octubre 2016

En mi calidad de Lector del Proyecto de Investigacion sobre el tema:
GIMNASIA AEROBICA DE BAJO IMPACTO Y SU INCIDENCIA EN LA
MOTRICIDAD DE LOS ADULTOS MAYORES DE LA CIUDADELA “EL
CAFETAL’ DEL CANTON BABAHOYO, PROVINCIA LOS RIOS EN EL
ANO 2016, de la egresada del Programa de Seminario de Informe Final de
Investigacion: MELISSA XIOMARA JARA ARBELAE, considero que dicho
informe investigativo reine todos los requisitos y méritos suficientes para
ser sometido a la sustentacion ante el Tribunal Examinador que el
Honorable Consejo Directivo designe para su correspondiente estudio y

calificacion.

KARLA RODRIGUEZ M. MSC.
LECTORA DEL PROY[ECTO DE TESIS

TN

i

S,



DEDICATORIA

Dedico este proyecto de tesis a Dios y a mis padres. A Dios porque ha estado
conmigo a cada paso que doy, cuiddndome y dandome fortaleza para continuar, a
mis padres, quienes a lo largo de mi vida han velado por mi bienestar y educacion
siendo mi apoyo en todo momento. Depositando su entera confianza en cada reto
gue se me presentaba sin dudar ni un solo momento en mi inteligencia y

capacidad. Es por ello que soy lo que soy ahora. Los amo con mi vida.



AGRADECIMIENTO

Como prioridad en mi vida agradezco a dios, por su infinita bondad, y por haber
estado conmigo en los momentos que mas lo necesitaba, por darme salud,
fortaleza, responsabilidad y sabiduria, por haberme permitido culminar un peldafio
mas de mis metas, y porque tengo la certeza y el gozo de que siempre va a estar

conmigo.

A mi madre, por ser los mejor, por haber estado conmigo apoyandome en los
momentos dificiles, por dedicar tiempo y esfuerzo para ser una mujer de bien, y
darme excelentes consejos en mi caminar diario.

A la UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO por darme la oportunidad de
estudiar y ser un profesional.

A mi Tutor de tesis, MARCOS FUENTES L, Msc por su esfuerzo y dedicacion,
qguien con sus conocimientos, su experiencia, su paciencia y su motivacion ha
logrado en mi que pueda terminar mis estudios con éxito.

También me gustaria agradecer a mis profesores durante toda mi carrera
profesional porgue todos han aportado con un granito de arena a mi formacion.



UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO PN
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION 8

CARRERA DE CULTURA FiSICA

RESULTADO DEL INFORME FINAL DEL PROYECTO DE
INVESTIGACION

. TRIBUNAL EXAMINADOR DEL PRESENTE INFORME FINAL DE
ION. TITULADO: GIMNASIA AEROBICA DE BAJO
CTO Y SU INCIDENCIA EN LA MOTRICIDAD EN LOS ADULTOS
AYORES DE LA CIUDADELA “EL CAFETAL" DEL CANTON
IBAHOYO, PROVINCIA LOS RIOS EN ARO 2016

PRESENTADO POR LA SENORITA: MELISSA XIOMARA JARA

ARBELAE.
OTORGA LA CALIFICACION DE:
EQUIVALENTE A:

TRIBUNAL - e R

'a

. . | |‘
NOMBRE DEL DOCENTE m
DELEGADO DEL DECANO

NOMSBRE DOCENTE NOMBRE DE LA SECRETARIA
H.CONBEJO DIRECTWO SECRETARIADE LA
FAC.CC.JJ.JJSS EE



FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FiSICA

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO

INFORME DE RESULTADO DE URKUND

VRN Usain bowes Begen

- -
MEECEL ST e | e sthisesosemel - T
Peerasiy JSIE IO 4 10w DO [
3 oyl s b |
LT e e S ]w s LA 8
P T Sy vy |8 LA TR TS -
ey et A OO OO S ™ wor e s—p—— @
I TIL L ks B e == "
p~ S L
P o e e ek g e UL 3 telh AT s
e = L 0 et 0 efinide on .

Msc. MARCO FUENTES LEON, con numero de cedula 120303023-2 tutor del Informe Final de
Investigacidn, informo que despues de realizar el analisis del documento de Tesis de la
tgresada MELISA XIOMARA JARA ARBELAE con ndmero de cadula 120745564 -7, del
cuarto afio, paralelo "A” de la carrera de CULTURA FISICA en la herramienta Antiplagio
URKUND por segunda acasitn, estos fueron los resultados: 10%

Babahoyo, Octubre del 2016




PORTADA

HOJA DE CERTIFICACION DE AUTORIA.

HOJA DE CERTIFICACION DEL DOCENTE TUTOT.

HOJA DE CERTIFICACION DEL DOCENTE LECTOR.

DEDICATORIA.

AGRADECIMIENTOS

INDICE GENERAL

vii

RESUMEN viii
CAPITULO |
INTRODUCCION 12
IDEA O TEMA DE INVESTIGACION 13
MARCO CONTEXTUAL DE LA INVESTIGACION 13.15
SITUACION PROBLEMICA 16
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 17
PROBLEMA GENERAL O BASICO 17
SUB-PROBLEMAS O DERIVADOS 17
DELIMITACION DE LA INVESTIGACION 18
JUSTIFICACION 19.20
OBJETIVOS DE INVESTIGACION 21
OBJETIVO GENERAL 21
OBJETIVOS ESPECIFICOS 21
CAPITULO Il
MARCO TEORICO 22
MARCO CONCEPTUAL ;é
MARCO REFERENCIAL 36.45
POSTURA TEORICA. 46
HIPOTESIS 47
HIPOTESIS GENERAL O BASICA 47
SUB-HIPOTESIS O DERIBADA. 47
CAPITULO Il
RESULTADOS DE LA INVESTIGACION 48
PRUEBAS ESTADISTICAS APLICADAS EN LA VERIFICACION DE LA HIPOTESIS 49
ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS. 50.70
CONCLUSIONES GENERALES Y ESPECIFICAS. 71
CONCLUSIONES ESPECIFICAS. 71
CONCLUSIONES GENERALES. 72
RECOMENDACIONES. 73
RECOMENDACIONES ESPECIFICAS. 73
RECOMENDACIONES GENERALES. 73
CAPITULO IV
PROPUESTA DE APLICACION DE LOS RESULTADOS. 74
ALTERNATIVA OBTENIDA. 74
ASPECTOS BASICOS DE LA ALTERNATIVA. 74
ANTECENDENTES. 75
JUSTIFICACION. 76
OBJETIVOS. 77
OJETIVO GENERAL. 77
OBJETIVOS ESPECIFICOS. 77
ESTRUCTURA GENERAL PROPUESTA. 78
TiTULO. 78
RESULTADOS ESPERADOS EN LA ALTERNATIVA. 78
BIBLIOGRAFIA 79.82
ANEXOS 83.88




RESUMEN

El trabajo que lleva por titulo GIMNASIA AEROBICA DE BAJO IMPACTO Y SU
INCIDENCIA EN LA MOTRICIDAD DE LOS ADULTOS MAYORES DE LA
CIUDADELA “EL CAFETAL” DEL CANTON BABAHOYO, PROVINCIA LOS RIOS
EN EL ANO 2016, recoge resultados de estudios, diagnostico y correlacional
referido a la incidencia de la Gimnasia Aérobica en el estado de salud de los
practicantes, para su desarrollo y teniendo en cuenta demandas de la investigacion
se utilizaron, métodos de la investigacion cientifica y métodos matematicos y
estadisticos. El trabajo se realizoé con la participacion de practicantes y profesores,
seleccionandose el universo de estos. En la actividad investigativa proyectada se
espera alcanzar resultados que desde el punto de vista teérico y practico, logre

satisfacer las demandas de profesores y por tantos de practiantes del canton.
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SUMMARY

The work entitled, LOW IMPACT AEROBIC GYMNASTICS AND ITS IMPACT ON
THE MOVEMENT OF SENIORS OF THE CITADEL “El Cafetal" BABAHOYO
CANTON PROVINCE RIVERS IN THE YEAR 2016

Includes the results of studies, diagnosis and correlational referred to the incidence
of Aerobic gymnastics in the state of health practitioners, for development and
taking into account demands of research were used, methods of scientific research
and mathematical and statistical methods. The work was done with the participation
of practitioners and teachers, selected from the universe of these. In the proposed
research activity is expected to achieve results that from the point of theoretical and

practical, will meet the demands of many teachers and practitioners of Canton.
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INTRODUCCION

La gimnasia aerdbica se ha convertido en el “pan nuestro” de padres trabajadores
y jubilados de cualquier edad y género, que buscan una alternativa mas flexible y
entretenida en el campo de la actividad fisica. Sus beneficios no se limitan

solamente al cuerpo.

Diversos especialistas afirman que el baile es una entretenida via para
drenar malestares resultantes del estrés, asi como también constituye una buena
terapia para generar un buen estado animico. La percepcién que la sociedad
ecuatoriana tiene de los adultos mayores es la de verlos. Como personas débiles,
desgastadas, enfermas, dependientes e incapacitadas, pero este concepto ha
evolucionado gracias a la labor del estado ecuatoriano, que elabora programas y

leyes que promulgan la inclusién del adulto mayor en la sociedad.

En este trabajo podremos observar las consideraciones metodoldgicas para el
desarrollo de la bailo terapia y los niveles de actualizacion de quienes la dirigen, Lo

que nos dard una vision mas clara sobre esta problematica.
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CAPITULO |

1. DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. TEMA:

LA GIMNASIA AEROBICA DE BAJO IMPACTO Y SU INCIDENCIA EN LA
MOTRICIDAD DE LOS ADULTOS MAYORES DE LA CIUDADELA EL “CAFETAL”
DEL CANTON BABAHOYO PROVINCIA LOS RiOS EN EL ANO 2016.

1.2. MARCO CONTEXTUAL

CONTEXTO INTERNACIONAL

La gimnasia aerdbica es un deporte que viene generandose desde el afio 1968 por

el Dr. Kenneth H. Cooper quien dio vida a esta actividad.

Al transcurrir los afios, la gimnasia aerébica comenzé a tomar vuelo, dispersandose

por diferentes paises logrando asi mas fuerza y énfasis.

La gimnasia aerébica da beneficios increibles al ser humano ya que permite por
medio de su entrenamiento la disminucion de riesgos de enfermedades al sistema
cardiovascular y respiratorio. Ademas de ayudar a tener un buen estado fisico

debido a que el individuo pierde un gasto de energia considerable.

Cualquier individuo es apto para este deporte como por ejemplo: una persona
obesa, de tercera edad; ya que la gimnasia aerdbica se adapta al individuo y no el
individuo a ella, pues presenta distintos tipos de niveles (1°, 22, 3%) especificos para

el estado fisico que tenga el individuo en ese momento.
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Por esta razon es que en la actualidad se practica tan constantemente este
deporte, porque atrae y envuelve al sujeto por su dinamica, es reconfortante,

divertida, etc.

La gimnasia aerobica esta considerada hoy en dia como la mejor inversién o el
mejor negocio para el logro de la salud publica a escala mundial. Por otra parte, el
ejercicio fisico es una necesidad corporal basica. La poblacion de personas
mayores de 60 a 65 afios en adelante, tomada como fendbmeno colectivo, se

traduce en un envejecimiento poblacional.

Este es el acontecimiento demografico mas importante de la etapa final del siglo
XX gue ha comenzado hace unos 50 afios y que constituye una preocupacion para

los paises desarrollados.

Segun cifras de la ONU, en 1950 habia en el mundo alrededor de 200 millones de
personas de 60 afios en adelante, la cifra aumentd a 350 millones en 1975. Se
prevé para el afio 2000 alrededor de 590 millones y en el 2025 ascendera a 1 100
millones, lo que equivaldra al 20 % de la poblacion total que se calcula para el

mundo en esa época.
CONTEXTO NACIONAL

En el ecuador una de estas formas organizadas de realizacion son los Circulos de
Abuelos, espacio donde el adulto mayor es el protagonista de actividades fisico
recreativas, culturales y sociales, siendo el promotor de salud el responsable de
concentrarse en la promocién de la salud y el aminoramiento de la dependencia de

personas de la tercera edad; pues la meta es promover un envejecimiento exitoso.

Este complejo y variado proceso de envejecimiento depende, no solo de causas
biologicas, sino también de condiciones socioecondmicas en las cuales se
desarrolla el individuo como ser social, por lo cual si descubrimos la manera de
prolongar su vida manteniendo su vitalidad fisica e intelectual, podremos seguir
tomando de ellos sus experiencias y transformarlas en nuestros propios éxitos, esto
implica actividades fisica, participacién social, emocional y un alto compromiso

consigo mismo.
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La gimnasia aerobica de bajo impacto tiene una gran influencia fisiologica y
cardiovascular en el cuerpo humano y de la psiquis, eliminando perturbaciones
emocionales, mejorando el estado psicolégico, fisiolégico y bioquimico. El
relajamiento, la quietud y la respiracion durante el ejercicio pueden trasladar la
tension nerviosa de la corteza cerebral diluyéndola en el proceso de manera que se

promueve el descanso la recuperacion y la regulacion de los érganos.

CONTEXTO LOCAL

La gimnasia aerdbica de bajo impacto en los adultos mayores de la ciudadela
“El Cafetal” en su Programa de ejercicio fisico, plantea que es el Unico soporte
valido para intentar paliar de manera eficaz e incluso adelantarse a las deficiencias
citadas. La préactica de algun ejercicio fisico en los mayores contribuye a fomentar
la autoestima (conociendo y obteniendo el maximo provecho de las posibilidades
fisicas, para potenciar la propia imagen y seguridad en uno mismo), favorecer la
autonomia (a través de mejorar o mantener la independencia fisica), y mejorar la

calidad de vida (intimamente relacionada con los factores anteriores).

Para planificar cualquier programa de ejercicios fisicos en ancianos, tenemos
gue distinguir los que han llevado una vida sedentaria de los que han practicado

deporte a lo largo de toda su vida.

El trabajo de la gimnasia aerobia de bajo impacto en la tercera edad tiene una

importancia capital en la elevacion del nivel de vida y de salud.
Entre los ejercicios Aerdbicos a desarrollarse los mas recomendados son:

La realizacién de ejercicios de bajo impacto como la caminada, el ciclismo o
pedalear en la bicicleta, la natacién, la hidrogimnasia, subir escaleras, bailar, yoga,

thai chi Chuan y gimnasia aerdbica de bajo impacto.
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1.3. SITUACION PROBLEMATICA

Los efectos mas notorios del cambio en las actividades del adulto mayor se
producen a partir de los 65 afios. Como resultado final a pacientes con una
disminucién en sus capacidades segun avanza la edad, considerdndose como el
proceso normal del envejecimiento, en donde existen fallas en algunas tareas y

destrezas pero que no interfieren directamente en ellos.

Con el paso de los afios la actividad fisica se va deteriorando debido en
parte a la reduccion de las actividades que estimulan la participacion del
componente musculo esquelético, ocasionando la pérdida considerable del
equilibrio y la marcha haciendo que estos a su vez influyan sobre las actividades

de la vida diaria.

La insuficiencia en la practica de actividad fisica en los adultos mayores es

desfavorable debido a que ellos acierta edad no pueden realizar esfuerzos fisicos.

A medida que las personas envejecen, se producen modificaciones en su
estado de salud: se alteran las estructuras y se reducen las funciones de las

células y los tejidos de todos los sistemas del organismo.
Ellos son facil de contagiarse de enfermedades muy comunes tales como.
Pérdida de memoria y descalcificacién de los huesos.

En efecto, el ejercicio puede ayudar a mantener o mejorar la condicion fisica,

el estado mental y los niveles de presion arterial de los ancianos.

La practica masiva de actividad fisica la realizamos con el objetivo de lograr
en la poblacién una cultura general integral para satisfacer las necesidades en su
tiempo libre, con ejercicios aerébicos adecuados mejorara el estado de animo,
elevara el autoestima, ayudara a mejorar el enfrentamiento al stress, mejorara la

flexibilidad, agilidad, el equilibrio, y sobre todo a regular su frecuencia cardiaca.
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1.4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.4.1. PROBLEMA GENERAL O BASICO.

¢,Como incide la Gimnasia Aerobia de bajo impacto en la motricidad de los adultos

mayores de la Ciudadela “El Cafetal” del Canton Babahoyo provincia Los Rios?

1.4.2. SUB-PROBLEMA O DERIVADOS

1-¢,Qué acciones metodoldgicas de la Gimnasia Aerdbica de bajo impacto se

utilizan para el mantenimiento de la motricidad de los adultos mayores?

2-¢,Qué ejercicios de la Gimnasia aerébica de bajo impacto se utilizan para mejorar

la capacidad cardiovascular del adulto mayor?

3-¢Cudl es la metodologia mas adecuada que se debe utilizar para realizar la
gimnasia aerdbica de bajo impacto y facilitar la ejecucion de los ejercicios fisicos en
los adultos mayores?

17


http://www.monografias.com/trabajos12/edfis/edfis.shtml

1.5. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION.

La presente investigacion se realiza para estimular la actividad fisica mediante los

ejercicios de la gimnasia aerobica de bajo impacto en los adultos mayores.
Linea de Investigacion:

Actividad fisica, y Salud

Sub Linea de investigacion:

Condicion Fisica, Estado mental, Recreacion.

Variable Independiente: Gimnasia Aerbbica

Variable Dependiente: Motricidad.

Delimitacion Espacial: La presente investigacién se llevara a efecto en la

Ciudadela “El Cafetal” del Cantén Babahoyo Provincia los Rios.
Delimitacién demografica: Los elementos involucrados son los Adultos Mayores.

Delimitaciéon temporal: Esta investigacion sera realizada durante el afio 2016.

18



1.6. JUSTIFICACION.

Es importante dar a conocer a las autoridades entrenadores y la comunidad sobre
la problematica de la Gimnasia aerdbica de bajo impacto y su incidencia en los

ejercicios fisicos

La investigacidn a realizarse causara un gran impacto en la Comunidad “El cafetal”
puesto que ayudara a los adultos mayores a una superacion personal dotandolos
con el conocimiento de técnicas y movimientos que se emplea en la Gimnasia

aerobica

El trabajo de investigacion es factible puesto que es realizable con el aporte
logistico y economico de la comunidad la Gimnasia aerobica de bajo impacto
ayudara a mejorar en la realizacion de los ejercicios fisicos en base a los
movimientos que se emplean dentro de la gimnasia formando a los adultos
mayores de grandes cualidades y caracteristicas ejemplares que ayudaran a la

superacion fisica mental.

La posibilidad de llegar a ser adulto mayor es en nuestro contexto, el resultado
de una decision consciente, valorada en sus mdultiples dimensiones en la vida
donde la longevidad constituye un objetivo fundamental en la elevacién de la
calidad de vida. El conocimiento cientifico actual nos permite programar todo el
proceso de vejez y ofrecer una atencién fisico-psicologica-educativa durante su
desarrollo, permitiendo ofertar a los adultos mayores otras actividades variadas que

los motiven y entusiasmen para atraerlos a la practica sistematica.

Para lo cual las clases se desarrollaran en los horarios y en lugares mas
comodos que se decidan por los Adultos mayores de la Ciudadela el “Cafetal”’ y el
profesor, vamos a utilizar implementos que llamen la atencion de los participantes
y se controlaran las medidas de seguridad necesarias buscando siempre el
bienestar, aunque se recomiendan parques y lugares cercanos de la comunidad

gque ofrezcan las comodidades necesarias para los adultos mayores.
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La tercera edad deben realizar los ejercicios con una baja intensidad y en lo
posible con el minimo impacto sobre las articulaciones. Esto sélo lo puede asegurar
una actividad aerdbica como caminar, pedalear, nadar o , bailar.
He decidido trabajar con la Gimnasia Aerobia de bajo impacto la cual es una
variedad de ejercicios que estimula la actividad cardiaca, pulmonar y procesos
cognoscitivos cerebrales, por un tiempo lo suficientemente largo para producir

cambios beneficiosos en el organismo.

Su premisa fundamental es la de elevar el consumo de oxigeno durante su
realizacion prolongada, sin que exista una deuda intolerable de este, se trabajo con
un sector poblacional (adultos mayores), el cual no goza de las mismas
capacidades fisicas y mentales que el resto de la poblacion, por lo que requieren
de un tratamiento esmerado por parte de la comunidad que le rodea, asi también
de un total apoyo en todas las actividades que realizan en aras de elevar las
expectativas de vida.

1.7. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION.

1.7.1. OBJETIVO GENERAL.

Determinar la influencia de la gimnasia aerdbica de bajo impacto en la motricidad
de los adultos mayores de la ciudadela “El cafetal” del cantén Babahoyo provincia

Los Rios.
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1.7.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS.

1.- Analizar las acciones metodoldgicas utilizadas para la gimnasia aerébica de

bajo impacto que ayuden en la motricidad de los adultos mayores.

2.- ldentificar los ejercicios utilizados para la gimnasia aerdbica de bajo impacto
gue mejoran la capacidad cardiovascular del adulto mayor.

3.- Disefar una estrategia metodoldgica adecuada para la gimnasia aerobica de
bajo impacto para facilitar la ejecucion de los ejercicios fisicos en los adultos

mayores.

21



CAPITULO Il

2. MARCO TEORICO.

2.1. MARCO CONCEPTUAL.

GIMNASIA AEROBICA:

(Caballero, 2013) Es una disciplina de la gimnasia en la que se ejecuta una rutina
de 90 segundos con movimientos de alta intensidad derivados del aerdbic
tradicional ademas de una serie de elementos de dificultad. Esta rutina debe
demostrar movimientos continuos, flexibilidad, fuerza y una perfecta ejecucion en
los elementos de dificultad, la coreografia segun la composicion de movimientos
aerdbicos y la transicion entre ellos, la integracion con los elementos de dificultad y
las figuras. El uso de la musica en la coreografia. Las combinaciones de pasos

aerobicos y movimientos de brazos. La utilizacion bien distribuida del espacio.

Origen de la gimnasia aerobica:

(Icarito, (s/f) Los origenes del aerobic tal y como lo entendemos en la actualidad,
podemos situarlos en el afio 1968. En este afio aparecid publicado por primera vez
en EEUU un libro titulado "aerobics". Su autor el Doctor Kenneth H. Cooper,
medico de las fuerzas armadas estadounidenses, expone en la obra, el programa
de entrenamiento que €l mismo disefié para los miembros de las fuerzas armadas
de su pais. Sin embargo algunas fuentes atribuyen el termino "aerobic" a Pasteur
(Francia 1875).
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Objetivos de la gimnasia aerébica:

(Cetti, (s/f) Segun ceiti, se puede Mejorar la eficiencia cardio-respiratoria a traves
de la practica sistematica de la gimnasia aerdbica, contribuyendo a mejorar la

calidad de vida de la persona.

Beneficios de la gimnasia aer6bica:

De acuerdo con la investigacion de (Ceiti, (s/f) podemos apreciar los beneficios

tanto fisiolégicos como psicoldgico en el cuerpo humano como son:
Beneficios Fisioldgicos:

e Regula el peso corporal, aumenta el tono muscular y modela la figura de la
persona.

e Aumenta considerablemente la elasticidad de la musculatura, mejorando la
postura.

e Alivia los dolores musculares y de espalda, fortaleciendo el anillo muscular a
nivel de la columna lumbar.

e En el corazon, aumento del volumen cardiaco.

e Disminucién de la frecuencia cardiaca (latidos) en reposo.

e Aumento de la incorporacion de oxigeno a nivel celular.

e Mejora la regulacién de la temperatura corporal.

e Previenen la osteoporosis.

Beneficios Psicolégicos:

e Mejora la apariencia y la imagen, lo cual va en beneficios de la
autoconfianza y sensaciéon de bienestar.

e Aumentar la habilidad de sobrellevar el estrés.

e Hace que el tiempo de ocio y de trabajo sea mas productivo.

e Mejora la relajacion, aumenta la concentracion y el estado de alerta.
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e Aumenta la calidad del suefio y baja la cantidad necesaria.

e Reduce comportamientos negativos y dependencias no deseadas.

e Proporciona una sensacion de bienestar gracias a las "endorfinas™ (las
hormonas de la felicidad, que segrega nuestro cerebro cuando realizamos
deporte, en este caso gimnasia aerébica).

e Mejoran las relaciones familiares y entre los amigos.

e Favorece la Sociabilizacion.

e Estimula los pensamientos e ideas creativas.

Tipos de gimnasia aerdbica:

(Ceiti, (s/f) De acuerdo con la investigaciébn anterior se dice que los tipos de

gimnasia aerébica son:

1) ALTO IMPACTO O "HIGH IMPACT":

Se hace insistencia en el trabajo cardiovascular, los pies pierden contacto con el
suelo y el centro de gravedad sube y baja. Las piernas hacen movimientos de

flexion y extension.

2) BAJO IMPACTO O "LOW IMPACT":

Es la combinacion d técnicas que logran como resultado un bajo impacto en donde
los pies estan siempre en contacto con el piso. Este tipo de gimnasia se dio debido
a las multiples lesiones que daba por técnicas agresivas y de largo tiempo que

impacta en el lugar.
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3) COMBO:

Es una combinacion de alto y bajo impacto.

4) CARDIOFUNK:

Rescata elementos del jazz, salsa, disco, afro, etc. Se basa en la utilizacion de
movimientos rapidos, cortos, marcados con la combinaciéon de brazos, piernas y

tronco.

5) STEP TRAINING:

Es la derivacion del banco sueco.

Ademas hay otros tipos de gimnasia como:

- Work out: Trabajo localizado.

- Interval Training: Trabajo intercalado, aerdbica y localizado.
- Circuit Training: Trabajo en circuitos.

Se debe considerar que cada tipo de gimnasia aerObica siempre tiene tipos de

niveles (I, Il o Ill) que se adecua a cada individuo.

LA METODOLOGIA

(Maurice, 2006) Parte del proceso de investigacion o método cientifico, que sigue a
la propedéutica, y permite sistematizar los métodos y las técnicas necesarias para
llevarla a cabo. Los métodos elegidos por el investigador facilitan el descubrimiento
de conocimientos seguros y confiables que, potencialmente, solucionaran los
problemas planteados, La metodologia ha obtenido diferentes definiciones o
conceptos en diferentes campos y especialidades, aunque estos siempre han

mantenido la esencia del concepto principal.
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Caracteristicas de la metodologia

(N.O, 2009) Es un proceso continuo y permanente que constituye una dimension
de la educacion integral, orientada a que en el proceso de construccion y
produccion de conocimientos, de desarrollo de habitos, habilidades y actitudes, asi
como en la formacion de valores, se armonicen las relaciones entre los seres

humanos, las cuales se reparten en varios aspectos como son:

Practica:

Se realizan ejercicios practicos (individuales y en equipos) que conectan la teoria

con aquello que sera util y aplicable.

Participativa:

Se utilizan técnicas para propiciar que el equipo construya su propio aprendizaje de

forma activa.

Adaptada:

Se flexibilizan y ajustan los contenidos y metodologia a las caracteristicas,

inquietudes, y necesidades reales del grupo.

Motivadora:

Se integra la experiencia del grupo participante. Se trabajan los objetivos de cada

taller de forma Iudica y didactica.
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Integral:

Se potencian las competencias integrando el “saber” (conceptos, informacion,
teoria), “querer’ (motivacion, actitudes y aspectos emocionales) y “poder”

(habilidades y recursos personales).

Vivencial:

Se dirige al grupo y a la persona en todas sus dimensiones, interrelacionando

cuerpo, emocion, razon, accion y contexto. Se aprende desde experiencias.

Los beneficios del ejercicio fisico en adultos mayores:

(OMS, (s/f) Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste
en actividades recreativas o0 de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos
caminando o en bicicleta), actividades ocupacionales (cuando la persona todavia
desempeiia actividad laboral), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios

programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias.

(OMS, (s/f) segun la (OMS), el ejercicio se hace con el fin de mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y funcional, y de reducir el riesgo

de ENT, depresion y deterioro cognitivo, se recomienda que:

e Los adultos de 65 en adelante dediquen 150 minutos semanales a realizar
actividades fisicas moderadas aerdbicas, o bien algun tipo de actividad fisica
vigorosa aerodbica durante 75 minutos, o una combinacion equivalente de
actividades moderadas y vigorosas.

e La actividad se practicara en sesiones de 10 minutos, como minimo.

e Que, a fin de obtener mayores beneficios para la salud, los adultos de este

grupo de edades dediquen hasta 300 minutos semanales a la practica de
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actividad fisica moderada aerdbica, o bien 150 minutos semanales de
actividad fisica aerdbica vigorosa, o una combinacion equivalente de
actividad moderada y vigorosa.

e Que los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida realicen
actividades fisicas para mejorar su equilibrio e impedir las caidas, tres dias o
mas a la semana.

e Se realicen actividades que fortalezcan los principales grupos de musculos
dos o0 mas dias a la semana.

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

activos en la medida en que se lo permita su estado.

EL ESTADO MENTAL:

(Morel, (s/f) También se ha encontrado que el ejercicio es benéfico para la salud
mental en la tercera edad. Dawe y Curran-Smith (1994), Blair y otros
(.Bouchard,1990) encontraron que el ejercicio mejora la auto-estima, el autocontrol,
el funcionamiento autbnomo, los hébitos de suefio, las funciones intelectuales y las
relaciones sociales, Cuando se investigaron los estados de animos positivos y
negativos y la fatiga de mujeres después de una clase de aerdbicos, se encontrd
una diferencia significativa entre los estados de animos antes y después de la

clase: el efecto positivo se incremento y la fatiga se redujo.(Choi, 1993),

LA HIPERTENSION:

(Morel, (s/f) Los adultos mayores hipertensos que participaron en un programa de
ejercicio fisico pudieron demostrar que su nivel de presion arterial logré controlarse
y hasta se mejoro. (Lugo, Pascal, Peréz y Noda,1992)(Strauss,1991) En una
investigacion sobre la presion arterial en reposo de personas mayores con presion

arterial normal, los resultados mostraron que los dos grupos de ejercicios, uno de
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intensidad moderada (70%)/45minutos/3 veces por semana y el otro de alta
intensidad (85%)/35 minutos/3 veces por semana aumentaron su consumo maximo
de oxigeno trabajando en los tres primeros meses del programa y bajaron su

presion arterial sistélica a los seis meses.(Braith y otros, 1994)

RECOMENDACIONES PARA EMPEZAR UNA ACTIVIDAD FiSICA:

(Morel, (s/f) En programas de ejercicios supervisados para la tercera edad, los
factores de riesgos de lesiones, dolores, accidentes y hasta muerte se encontraron
a una intensidad mas alta de 85% de la frecuencia cardiaca maxima; de hecho, el
ejercicio excesivamente intenso o prolongado puede conducir a una fatiga extrema,
un cansancio y una convalecencia que retarda los beneficios del ejercicio, Se
recomienda una actividad fisica regular (de 3 hasta 4 veces por semana) de
duracion moderada (de 20 hasta 30 minutos) y de una intensidad suficiente (de
70% hasta 85%)).

Elementos fundamentales de los aerdbicos:

(Pablo, (s/f) El Aerdbic se compone de varias series de ejercicios interrelacionados

y complementarios entre si. Se basan en ciertos elementos fundamentales:

Coordinacion: La adaptacion a la muasica y a la velocidad, el raudo cambio y el
creciente grado de dificultad de los ejercicios Aerdbicos promueven la capacidad de
reaccion, la agilidad, la destreza, el sentido del equilibrio y el ritmo de los
movimientos. La intensa concentracion en la serie de movimientos y su realizacion

eliminan los pensamientos molestos que puedan distraernos.

29



Flexibilidad:

Las extensiones de las articulaciones, los masculos y los ligamentos se hacen mas
elasticos. Los movimientos se hacen mas suaves, armonicos, agiles y elegantes.

La figura se hace mejor proporcionada y la conducta mas equilibrada.

Fuerza:

Las vigorosas adaptaciones musculares, el levantamiento, el sostenimiento, el
apoya y el inclinamiento de una parte del cuerpo o de todo el cuerpo contra la
resistencia del propio peso(contra la fuerza de la gravedad) desarrolla y fortalece la
musculatura. Los musculos vigorosos (funcién activa de soporte y sostén) alivian el
peso de las articulaciones, discos vertebrales y columna vertebral, lo cual impide
los posibles desgastes prematuros. La grasa se transforma en tejidos musculares
tensos y el cuerpo se hace mas esbelto y firme.

Consejos para la practica:

e Concentrarse totalmente en los ejercicios.

e Aprenderse de memoria los ejercicios, a fin de no estar desorientado. Antes
de empezar, imaginarse el desarrollo de cada movimiento.

e Seguir exactamente las instrucciones.

e Respetar las sucesiones de los ejercicios y las series. Las series se suceden
con soltura, de manera que se evitan las interrupciones. En la mayoria de
los casos, la posicion inicial de un ejercicio es la inicial de la serie siguiente.

e Al principio es recomendable hacer los ejercicios que sean mas faciles y
mas divertidos para cada persona.

e No permitir ser molestado. El entrenamiento Aerdbico es una cita importante
gue debe ser respetada y sin realizar interrupciones

e Si son necesarias pausas de descanso lo mejor es realizar ejercicios de

distension y extension con los que se pueden acumular fuerzas.
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Manteniéndose en movimiento. No permanecer en posicion pasiva ya que el
cuerpo se enfria.

e Practicar siempre mas de dos personas juntas para correjirse las posturas y
los movimientos

e Para reforzar la dureza de los entrenamientos, existen pesas de manos y de

pies, esto es aconsejable para buscar un aumento en la fuerza muscular.

Ejercicios en los aerdbicos de bajo impacto:

(Molares, (s/f) Los ejercicios de bajo impacto son aquéllos en los que al menos
uno de los pies permanece en contacto con el suelo durante su practica. Esto
supone que no ejercemos una gran fuerza cuando los practicamos, con lo que son
muy recomendables para las personas que se estan iniciando en la actividad fisica

o bien para los ya veteranos que se estan recuperando de alguna lesion.

Tipos de ejercicios de aerbébicos de bajo impacto:

Natacion:

(Molares, (s/f) La natacion es el ejercicio ideal para quienes no estan muy en forma
o las personas que se estan recuperando de una lesién. Ninguna parte del cuerpo

sufre ya que el agua hace que desaparezca la presion.
Caminar:

Otro ejercicio muy recomendable para quienes comienzan con la practica de la
actividad fisica es caminar. Si nos acompafiamos de bastones estaremos siguiendo
un ejercicio muy de moda, el nordic walking, perfecto para terrenos irregulares o
donde hay subidas. Si caminamos por lugares llanos y nuestro estado fisico es

normal.
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Remar:

El remo es otro ejercicio de bajo impacto, aunque en este caso se requiere ya un
estado de forma medio pues las exigencias fisicas son mayores al tener que mover
una embarcacion sin timonel, Unicamente con la fuerza de nuestros brazos. Si
estas inscrito en un gimnasio, la maquina de hacer remo es una excelente

alternativa.

» LA MOTRICIDAD

(Baracco, 2014) La motricidad es el dominio que el ser humano es capaz de
ejercer sobre su propio cuerpo. Es algo integral ya que intervienen todos los
sistemas de nuestro cuerpo. Va mas alla de la simple reproduccion de movimientos
y gestos, involucra la espontaneidad, la creatividad, la intuicion, etc., tiene que ver

con la manifestacion de intencionalidades y personalidades.

(Ruiz, 2011) Capacidad de mover una parte corporal o su totalidad, siendo éste un
conjunto de actos voluntarios e involuntarios coordinados y sincronizados por las
diferentes unidades motoras (musculos)

(Marsal, 2014) Por motricidad gruesa entendemos la capacidad y habilidad del

cuerpo a desempefiar movimientos grandes, como por ejemplo gatear, caminar o

saltar.

(Gonzalez, 2005) La motricidad refleja todos los movimientos del ser humanos.

(Marsal, 2014) En la motricidad gruesa encontramos los ejercicios y movimientos
motrices que uno puede realizar con los grandes grupos de musculos como las

piernas, los brazos o la cabeza. En esos movimientos intervienen los principales
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grupos musculares del cuerpo. Habilidades propias de la motricidad gruesa son,

por ejemplo:

e Andary correr

e Gatear
e Saltar
e Escalar

e Estar de pié

e Hacer sefias
e Balancearse
e Iren bicicleta

e Nadar

Importancia de La motricidad

(Marsal, 2014) La motricidad gruesa es una parte muy importante del desarrollo
infantil, puesto que para el futuro desarrollo de la motricidad fina, es necesaria una
buena base de motricidad gruesa. Solo un nifio que haya desarrollado
suficientemente su motricidad gruesa serd capaz de aprender sin problemas las
habilidades propias de la motricidad fina como escribir o atarse los cordones del

zapato.

(Marsal, 2014) Un desarrollo motriz apropiado en la nifiez es especialmente
importante en el ambito de la motricidad gruesa, puesto que el estado de desarrollo
afecta directamente otros ambitos de la vida. Un nifio que desarrolla con

normalidad su motricidad gruesa tendra con seguridad menos problemas en la
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escuela para aprender a escribir y en las clases de gimnasia, con temas como el
equilibrio. Podra concentrarse mejor, tendrd mas confianza en si mismo y podré

reaccionar mas deprisa. Estas habilidades le beneficiaran en su dia a dia.

(Gonzalez, 2005) La motricidad refleja todos los movimientos del ser humanos.

» ¢Pueden aprender los adultos mayores habilidades motoras nuevas?

(Dallo, 2011) No parece surjan problemas especiales excepto que su salud no les
permita realizar ese tipo de experiencia motora. Se puede observar cantidad de
adultos mayores que participan en actividades motrices nuevas, felizmente
acentuada la cantidad en la actualidad debido a la inteligente compresion del
‘cuidado de la salud” y del “juego recreativo para todos” que en el mundo, por

influencia de los medios de comunicacién se ha difundido.

(Dallo, 2011) Para favorecer los aprendizajes de los ancianos deberia

considerarse:

1. Se debe dar tiempo suficiente para que la informacién sea recibida,
procesada y elaborada la respuesta. De este modo favoreceremos que se
establezcan los trazos en la memoria (Adams, 1971).

2. La informacion se adecuara a la capacidad de comprension del anciano, siendo

en mucho casos detallada para permitirle que autorregule
adecuadamente sus respuesta.

3. La utilizacion de diferentes materiales audio visuales puede ser efectiva,
haciendo que el ritmo de accion (ralentizacion) se asemeje al maximo al ritmo de
accion de persona mayor y pueda interiorizar al maximo la respuesta solicitada, y

llevarla a cabo.

34



4. Parece que el método de aprendizaje es diverso, para algunos es necesario que
se les guie constantemente (Cratty, 1962) y con otros se procedera mediante el
descubrimiento (Welford, 1979).

5. La persona mayor puede requerir una vigilancia visual a la hora de llevar a cabo
actividades motrices de manera similar a como se observa en los nifilos pequefios
(Boucher, Denis y Landriault, 1985).

(Dallo, 2011) Debe haber mantenimiento en las edades de envejecimiento, y cada
etapa vivirla con el sentido de la juventud para ayudar a la naturaleza con el ciclo
I6gico de vida. Para esto el hombre debe adoptar una aptitud que le permita

percibir su personal evolucion.

2.2. MARCO REFERENCIAL SOBRE LA PROBLEMATICA DE INVESTIGACION

(Parra, 2012) La meta de esta investigacion es describir los beneficios de la
actividad fisica y del ejercicio regular de bajo impacto, de acuerdo con los métodos
utilizados Se realizaron los siguientes términos de busqueda: envejecimiento,

fisioterapia, actividad fisica, ejercicio fisico, adulto mayor.

Los articulos examinados incluyeron revisiones, articulos de investigacion y
capitulos de libros, segon los resultados que se dieron se debi6 someter al
organismo a un programa de entrenamiento planificado, contribuye a mejorar la
capacidad funcional de multiples sistemas organicos; los programas de ejercicio
dirigidos a la poblacion mayor pueden generar un ahorro en los costos sanitarios

por disminucion de caidas.

(Carmelina, 2015) En el presente articulo se han desarrollado aspectos relevantes
como como determinar el efecto de la gimnasia aerdbica de bajo impacto sobre el

nivel de presion arterial en pacientes con Hipertension arterial, el enfoque que se
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tuvo de acuerdo a la metodologia empleada fue que se centre directamente en
realizar un plan de ejercicios basados en la gimnasia aerdbica de bajo impacto en
el grupo de Hipertensos que cuenta con 40 pacientes los mismos que se
encuentran entre los 40-60 afios de edad, el 15% pertenecen al sexo masculino y
el 65% al sexo femenino con el fin de mejorar los niveles de presion arterial, en
conclusion se comprobd que para verificar la hipdtesis se analizaron los datos
obtenidos de los test aplicados de las historia clinicas proporcionadas por el
Hospital Eduardo Montenegro y con el estadigrafo T-Student la cual permitid

comprobar la misma.

(Sanchez, 2016) La investigacion aborda una tema de interés en el contexto de las
actividades fisicas especificamente en las que se emplea el baile y la gimnasia
aerobica de bajo impacto en su concepcion mas amplia, el modo que se uso para
esta investigacion fue de forma tedrica ya se sustenté en métodos cientificos del
nivel tedrico y empiricos que proporciona acciones didacticas para desarrollar las
clases de sanabanda comunitaria mediante ejercicios combinaciones y bailes para

mejorar los estilos de vida de la poblacion participante.

Que de acuerdo con los resultados se pudo constatar resultados interesantes que
evidencian la sostenibilidad y pertinencia de la metodologia en los 26 postgrados
impartidos y el curso optativo de sanabanda que se ha extendido hacia toda la

provincia Santiago de Cuba.

(Navarrete, 2015) La finalidad de este estudio fue determinar la prevalencia de
malnutricidbn por exceso de nifios-adolescentes y analizar su asociacion con el
riesgo cardiometabdlico y el rendimiento fisico, el método empleado fue que se
obtuvo la participaron en la investigacion 342 escolares (151 mujeres y 191
hombres), que presentaban entre 11 y 16 afios de edad; se evalud indice de masa
corporal (IMC), porcentaje de masa grasa (%MG), contorno de cintura (CC), razén

cintura-estatura (RCE) y rendimiento fisico a través de una bateria de test, de
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acuerdo con los resultados esta investigacion reportdé elevados niveles de
sobrepeso y obesidad en la muestra de estudio, asociandose esta condicién con
disminucién de la capacidad cardiorrespiratoria, pérdida de funcionalidad muscular

y aumento en el riesgo cardiometabdlico.

(Sebiani, 2004) En esta indagacion se pone énfasis al estado actual del
conocimiento cientifico de la Danza Terapia, para la metodologia empleada se
discutieron aspectos relevantes de la DT y de sus aportes a la vida de los pacientes
permite reducir la fatiga, la ansiedad, depresion y percepcion del dolor y aumenta el
vigor, la energia vital, auto-imagen y estados internos del paciente, de acuerdo con
los resultados se descubrié en estudios encontrados revelan que la DT es un
excelente complemento para aliviar los efectos colaterales de las terapias

tradicionales.

(Abalo, 2012 ) La mea del presente trabajo ha sido analizar las caracteristicas del
entrenamiento y su relacidon con la aparicion de lesiones en los deportistas de
Gimnasia AerGbica de bajo impacto en competiciones, para esto se desarrollé un
estudio descriptivo longitudinal retrospectivo a través de un cuestionario-entrevista
a 42 gimnastas de las categorias junior y senior con una edad media de 18,78 afios

(£5,84) que compitieron en el Campeonato de Espafa del 2011.

En los resultados se demuestran datos que hablan sobre la aparicion de lesiones
esta relacionada con el escaso uso del material de proteccion y el entrenamiento
en superficies no adecuadas provocando lesiones de sobrecarga debido al
impacto.

(Palacios, 2004) La finalidad de este trabajo estudiar el ejercicio fisico aerdbico en
sus diferentes formas constituye una de las modalidades terapéuticas mas utilizas
para la reduccion del peso corporal y el mejoramiento de la actividad
cardiovascular, segun lo estipulado se realizé un estudio del tipo antes y despueés,

la muestra del mismo estuvo formada por 47 mujeres que participaban del
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programa terapéutico en 3 areas diferentes del municipio de Cienfuegos, las
mediciones se hicieron antes de comenzar el tratamiento al mes y a los 2 meses de
evolucion, de acuerdo con los resultados se observo una reduccion de la frecuencia
cardiaca de unos 15 I/min y un mejoramiento significativo de los valores del indice
de Ruffier.

El programa terapéutico que combina ejercicios fisicos aerdbicos con Taebo, que
se ha desarrollado en los ultimos afios en el Municipio de Cienfuegos, reduce la
grasa y el peso corporal y mejora significativamente la funcion del sistema

cardiovascular.

(Gordon, 2015) En el presente articulo, se han desarrollado aspectos relevantes
como determinar la eficacia de la actividad fisica para disminuir los niveles de
hiperglucemia y los valores de hipertensién arterial de los adultos y adultos
mayores, para la metodologia empleada se implement6é un programa de actividad
fisica y determinar que sean beneficiosos para los pacientes con diabetes tipo 2
para que puedan controlar su enfermedad y poder llevar una vida lo mas normal

posible.

De acuerdo con los resultados para fundamentar esta investigacion se ha logrado
cumplir con todos los objetivos propuestos y sobre todo alcanzar las expectativas
deseadas proponiendo un programa de actividad fisica, para mejorar el
metabolismo de los glucidos y mejorar la capacidad cardiopulmonar gracias a la

actividad fisica programada y controlada.

(Reyes, (s/f) El objetivo de la investigacion se plantea una propuesta de
actividades fisicas para elevar la autoestima en el adulto mayor, la metodologia
empleada fue centrarse en la propuesta que consta de 3 actividades, una destinada

al desarrollo fisico integral con mas de 100 ejercicio, la otra, se orienta a la
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meditacion guiada y la uUltima esta relacionada con consejos préacticos, de acuerdo
con la indagacion un tiempo requerido para la obtencion de los beneficios es de 1 a

2 meses.

(Erica, 2014) La finalidad de este trabajo es Identificar la presencia de factores de
riesgo de osteoporosis e indagar el conocimiento de los mismos, la metodologia

empleada se baso en un estudio observacional, descriptivo transversal.

Con muestreo no probabilistico por conveniencia, la muestra estuvo compuesta por
40 mujeres entre 20 y 49 afos que participaron del estudio mediante la firma del
consentimiento informado, los resultados dieron a conocer que la osteoporosis
constituye un problema sanitario de importancia en la actualidad, por lo que resulta
fundamental que las mujeres en edad feértil adquieran y/o profundicen saberes
acerca de la enfermedad, e implementen habitos de vida saludable que les
permitan alcanzar un bienestar fisico capaz de prevenir el desarrollo de dicha

patologia.

(Ramos, 2013) La meta de este estudio son valorar si la cumplimentacion de las
recomendaciones de ejercicio es diferente entre la poblacién estable e inmigrante
de la UGC El Saucejo incluida en el programa de CONSEJO DIETETICO, la
metodologia que se usé fue de atencion primaria con numerosas intervenciones
por parte de enfermeria en la prevencion de sus complicaciones, entre ellas las
recomendaciones de ejercicio (aerébicos de bajo impacto), de acuerdo con los
resultados obtenidos se demuestra que el ejercicio disminuye los niveles de
glucosa en sangre, pero no encontré diferencia alguna en el cumplimiento

terapéutico entre las dos poblaciones estudiadas.

(Gonzélez, 2005) La finalidad del trabajo es “analizar la incidencia de la actividad

fisica en el adulto mayor, como via asequible para mejorar la calidad de vida, la
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forma en la cual se considerod la investigacion fue en consideracion de que un
programa de ejercicios puede producir la involucién cardiovascular previniendo la
arteriosclerosis, la involucion respiratoria y la endocrina, Facilita la actividad
articular y previene la osteoporosis y fracturas 0seas. Se incrementa la absorcion
de calcio y potasio, Reduce niveles plasmaticos de colesterol y triglicéridos, Mejora
el aspecto estético, la calidad y el disfrute de la vida.

(Cao, 2011) El objetivo de la investigacion esta relacionada con la salud percibida
por las personas mayores participantes en el programa de estimulacion cognitiva a
través de la motricidad denominado, segun los medios empleados en este caso se
us6 el método de analisis de contenido sobre los testimonios obtenidos de
entrevistas en profundidad a las que se aplica un sistema de categorias elaborado
ad hoc, en conclusion se pudo demostrar que el 48% de los personas mayores
percibe mejoras en sus capacidades de memorizacion; un 47%, en la atencion y la
concentracion, y un 10%, en la satisfaccion con la vida tras su paso por el
programa, los programas de estimulacién cognitiva que incorporan las actividades
corporales unidas a un claro componente ludico y social mejoran las capacidades
psicosociales de los participantes y abren una linea importante de intervencion

debido a su buena aceptacion.

(Dopico, 2009) La meta del trabajo es realizar una investigacion sobre la incidencia
de programas de actividad fisica en la poblacion de adultos mayores, e la
realizacion del trabajo se llevo a cabo una intervencion de dos horas de Tai-Chi a la
semana durante tres meses y se realiz6 un test inicial antes del tratamiento, de
acuerdo con los resultados obtenidos se muestra buenas mejoras
estadisticamente significativas en la presion sanguinea diastélica y sistélica, en la
frecuencia cardiaca en reposo, en el equilibrio estatico y dinamico, en la flexibilidad
y en la fuerza de los miembros inferiores y superiores ademas de mejoras en la

resistencia cardiovascular.
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(Pereira, 2007) El propésito de esta investigacion es evaluar el efecto de un
programa de entrenamiento de fuerza durante 20 semanas sobre la autonomia
funcional de mujeres mayores saludables, para la realizacion de la investigacion
participaron 24 mujeres mayores de 65 afios divididas en grupo experimental (GE;
n = 13) y grupo control (GC; n = 11). El GE fue sometido a 20 semanas de
intervencion constituida por 2 fases de entrenamiento: extension de rodillas, supino
en posicidn sentada, tiron en la polea, flexion unilateral de rodillas, flexion parcial
de tronco (abdominal), trabajo de biceps y triceps en la polea, en conclusién se
pudo afirmar que la realizacién de entrenamiento de fuerza durante 20 semanas
muestra una mejora en la autonomia funcional para realizacion de las actividades

de la vida diaria en mujeres mayores sanas.

(Oliva, 2013) La finalidad de esta investigacion es el andlisis del bienestar
psicoldgico, estado de salud percibido y calidad de vida en personas adultas
mayores, para la realizacion de esta investigacion se aplic6 una encuesta
elaborada ad hoc y la Escala de Bienestar Psicoldgico de Carol Riff que establece
un modelo que atiende a seis dimensiones: Auto aceptacion, Relaciones positivas
con otras personas, Autonomia, Dominio del entorno, Propdésito de vida y
Crecimiento personal, de acuerdo con los resultados obtenidos muestran que la
tendencia a que las personas que afirman que su estado de salud ha sido muy
malo tienden a presentar resultados mas altos en Auto aceptacién y Propésito de

vida que aquellos que lo consideran bueno o muy bueno.

(Borrelli, 2011) La finalidad de este articulo Indagar, reflexionar y posteriormente
intervenir con propuestas de actividad fisica especificamente construidas para
adultos mayores, la metodologia empleada fue que se realizdé un estudio de caso,
en un centro de jubilados de la ciudad de Neuquén, con el fin de valorar su

condicion motriz, se implementd una entrevista estructurada, test y evaluaciones.
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A una muestra de 25 mujeres de entre 60 y 87 afos, de acuerdo a los resultados
se detectaron alteraciones en la capacidad funcional. Toda la muestra realiza las
AVD de manera autbnoma, pero un 4% de la misma presenta alteraciones en su

condicion motriz que ponen en riesgo su independencia.

(Oviedo, 2013) El analisis que se realiza en este articulo es la actividad fisica, sus
beneficios y algunos mitos que han permanecido a lo largo del tiempo, en torno al
adulto, se han analizado variables fisiologicas, psicologicas y sociales, tales como
el estado de animo, la depresion y la satisfaccion que obtienen las personas al
realizar actividad fisica, de acuerdo con los métodos utilizados en la practica de
alguna actividad recreativa, por lo que se promueve el goce de estos beneficios, en
un ambiente que conforta al ser humano y lo transporta a sus inicios: el movimiento
humano en la naturaleza, se concluye que la actividad recreativa, en un ambiente
natural, brinda un sinfin de posibilidades y beneficios al adulto mayor; sin embargo,
los beneficios que se podrian obtener de ella, dependeran del profesional que
conduzca la actividad, de la disposicion, de los cuidados que se tengan en el

paisaje de trabajo, de los correspondientes protocolos de seguridad.

(Vega, 2006) La finalidad de esta investigacion es indagar sobre el ejercicio fisico y
bienestar en personas mayores de 50 afios, de acuerdo con la metodologia a
emplear se describen una serie de consideraciones para realizar un ejercicio fisico
adecuado a las particularidades de cada individuo, y a la generalidad de grupo,
segun los resultados los beneficios asociados a la practica del ejercicio fisico,

tendran un efecto positivo en la medida en que este sea continuo.

(Sepulveda, (s/f) la meta de este articulo se basa en el programa de activacion
psicomotriz en adultos mayores institucionalizados con deterioro cognitivo y
depresion, los modos de trabajos fueron los siguientes: e trabajé con 11 adultos
mayores, de una edad media de 80 afios, a los cuales se evalu6 al inicio y al

término de la intervencion mediante el test de Pfeiffer —para medir el nivel

42



cognitivo— y la escala de Yesavage —para evaluar el nivel de depresion—, ademas
del indice de Barthel y la pauta de evaluacidén psicomotriz, segun los resultados se
mostraron efectos positivos del programa de activacion psicomotriz, ya que
denotan su efectividad para mejorar el rendimiento cognitivo y disminuir los niveles

de depresion de los adultos mayores institucionalizados.

La finalidad de este articulo es investigar la evolucion de la fuerza, flexibilidad,
equilibrio, resistencia y agilidad de mujeres mayores activas en relacion con la
edad, la metodologia empleada fue realizar diferentes test para evaluar la condicion

fisica.

El grupo de 55-64 afios obtuvo los mejores resultados en los test de dos minutos
marcha, flexibn completa de brazo, juntar las manos tras la espalda, flexién del
tronco en silla, flamenco y de levantarse, caminar y volver a sentarse, seguido del
grupo de 65-74 y de 75-85 afos, en este orden, de acuerdo con los resultados las

capacidades fisicas sufren una involucion con la edad.

No obstante, todas las cualidades fisicas no siguen el mismo patron de declive,
siendo la resistencia y la fuerza las cualidades que mas lento involucionan y la

flexibilidad, la agilidad y el equilibrio las que mas rapido lo hacen.

El objetivo de este articulo fue establecer caracteristicas sociodemograficas y
epidemioldgicas de poblacion adulta mayor con discapacidad, se realizé6 una
encuesta de como una de las entidades con mayor porcentaje de adultos mayores
gue rebasan los 65 afios de edad, que presentan discapacidad, un nivel educativo
basico (60%), con poblacion que sélo lee y escribe, y otros son analfabetas, en
conclusién se requirieron politicas publicas para mejorar en la calidad de los
servicios de salud y de una educacién popular para toda la poblacién, encaminadas

a prevenir riesgos.
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2.3. POSTURA TEORICA.

De entre los principales aportes de este trabajo tenemos a (Ceiti, (s/f) el cual nos
dice que se puede Mejorar la eficiencia cardio-respiratoria a través de la practica
sistematica de la gimnasia aerdbica, contribuyendo a mejorar la calidad de vida de
la persona.

También podemos considerar al mismo (Ceiti, (s/f) el cual nos dice que podemos
apreciar beneficios tanto fisiol6gicos como psicolégico en el cuerpo humano.

También la (OMS) tiene su aporte que nos dice que el ejercicio se hace con el fin
de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y

funcional, y de reducir el riesgo de ENT, depresion y deterioro cognitivo.

Finalmente considerar lo que nos dice (Morel, (s/f) En programas de ejercicios
supervisados para la tercera edad, los factores de riesgos de lesiones, dolores,
accidentes y hasta muerte se encontraron a una intensidad mas alta de 85% de la
frecuencia cardiaca maxima; de hecho, el ejercicio excesivamente intenso o
prolongado puede conducir a una fatiga extrema, un cansancio y una

convalecencia que retarda los beneficios del ejercicio,

Se recomienda una actividad fisica regular (de 3 hasta 4 veces por semana) de
duracion moderada (de 20 hasta 30 minutos) y de una intensidad suficiente (de
70% hasta 85%).

2.4. HIPOTESIS.
2.4.1. HIPOTESIS GENERAL O BASICA.

La Gimnasia Aerobia de bajo impacto incide en la motricidad de los adultos

mayores de la Ciudadela “El Cafetal” del Canton Babahoyo provincia Los Rios.
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2.4.2. SUB - HIPOTESIS O DERIVADAS.

1- Las acciones metodoldgicas de la Gimnasia Aerébica de bajo impacto que se

utilizan en los ejercicios fisicos de los Adulto mayor no son las adecuadas.

2- Los ejercicios de la Gimnasia aerobica de bajo impacto ayudan a mejorar la

capacidad cardiovascular del adulto mayor

3- Aplicar una guia metodoldgica mas adecuada para realizar la gimnasia aerdbica de bajo
impacto facilitara la ejecucion de los ejercicios fisicos en los adultos mayores y ayudara al
mantenimiento de la motricidad.
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CAPITULO III

3. RESULTADOS DE LA INVESTIGACION.

3.1. RESULTADOS OBTENIDOS DE LA INVESTIGACION.

Mediante la aplicacion de métodos procedentes de la investigacion cientifica,
logramos obtener resultados, tedricos y practicos, entre los tedricos se distinguen

los siguientes.

e Laincidencia de la gimnasia aérobica de bajo impacto en la motricidad de los
adultos mayores de la ciudadela el “cafetal” del Canton Babahoyo provincia los

rios en el afio 2016.

e Resultados de reflexiones, consideracion y andlisis de la revision bibliografica

realizada, para sustentar la fundamentacion teorica de la presente tesis.

Desde el punto de vista practica se pueden enumerar los que aparecen a

continuacion.

e Las indicaciones metodolégicas propuestas para la aplicaciéon de los
elementos considerados para el disefio de un programa de ejercicios de
gimnasia aerdbicos para el mejoramiento de la motricidad del adulto mayor.

e Los propios elementos considerados para el desarrollo de las actividades.
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3.2. Pruebas estadisticas aplicadas.

Para el procesamiento de los datos derivados de la aplicacion de métodos del nivel

empiricos aplicados se utilizaron las pruebas estadisticas que se exponen a

continuacion.

El calculo porcentual, el que fue utilizado para determinar la distribucién de los

resultados obtenidos.

El calculo porcentual.

(%) = (P / T) x 100

La media aritmética. (X)

mn
7 = ZH_H'1+E'E+"'+E‘H
= _— L —

?11:1

T
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3.3. ANALISIS E INTERPRETACION DE DATOS.

El tratamiento a los datos procesados, permitio la realizacion del siguiente analisis.

La encuesta dirigida a determinar los criterios de los profesores con respecto al
proceso de desarrollo y esencialmente mantenimiento de la motricidad del adulto
mayor, mediante la utilizacién de la gimnasia aerobica, proporciond los siguientes

resultados.

Como aparece en la tabla No. 1, los dos profesores respondieron que el bit
(velocidad de la musica), la programan a partir de sus experiencias personales,

pues no existe ningin documento que lo fundamente.

Pregunta No. 1 de la encuesta aplicada a profesores
Profesores Contenido del Indicaci?n.es Est.udios Experiencia
programa metodoldgicas realizados personal

1 X

2 X

Total 2

% 100
Tabla No. 1
Pregunta N.-1 aplicada a los profesores

2,5
2
1,5
1
0,5

PROFESORES EXPERIENCIA PERSONAL

B CONTENIDO DEL PROGRAMA m INDICACIONES METODOLOGICAS m ESTUDIOS REALIZADOS

Al demandarle a los dos docentes estudiados, si, atienden las diferencias

individuales de sus alumnos, ambos proporcionaron respuestas positivas, siendo
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esta respuesta muy importante, si se tiene en cuenta que los participantes en las

clases.
Tabla No.2
Pregunta No. 2 de la encuesta aplicada a profesores
Profesores Sl NO

1 X
2 X

Total 2
% 100

PREGUNTA N.- 2 DE LA ENCUESTA
APLICADA A PROFESORES

m PROFESORES
m Sl
mNO

Todos los profesores son del criterio que la coordinacibn motriz incide
significativamente en la elevacion de la calidad de vida del adulto mayor, al

proporcionarles la posibilidad de mantener habilidades Utiles para la vida.
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Tabla No. 3

Pregunta No. 3 de la encuesta aplicada a profesores

Profesores Sl NO
1 X
2 X
Total 2
% 100

PREGUNTA N.-3 DIRIGIDA A LOS PROFESORES

= PROFESORES

u S|

Al preguntarle a los profesores, si, incide de manera positiva las clases de gimnasia

aerdbica en el mantenimiento de la coordinacién motriz, en el adulto mayor, las

respuestas fueron divididas, ya que uno de ellos expresé que no, mientras que el

otro proporciond6 una respuesta positiva.

Pregunta No. 4 de la encuesta aplicada a profesores

Profesores Sl NO
1 X
2 X
Total 1 1
% 50 50

Tabla No. 4
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PREGUNTA N.- 4 Incide de manera positiva la
clase

3,5
2,5
1,5
0,5

PROFESORES S| NO

Con respecto a los medios utilizados para contribuir al mantenimiento de la
motricidad del adulto mayor, los profesores resaltaron que preferentemente utilizan

la musica, coincidiendo también en los juegos.

Tabla Pregunta No. 5 de la encuesta aplicada a profesores
No-5 Profesores Caminata Mdsica Juegos f:;rtcl:\c:;z dich?)rriicr:?jJs
1 X X X
2 X X X
Total 1 2 2 1

¢ Qué medios usted utiliza para contribuir
al mantenimiento de la coordinacion
motriz del adulto mayor?

L\

= CAMINATA = MUSICA = JUEGO EJERCICIOS CONTINUOS
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Con respecto a la frecuencia, programada para la utilizacion de la gimnasia
aerobica, ambos profesores coincidieron en plantear que la utilizacion diariamente,
es decir de lunes a viernes, obviandose, segun nuestra opinion, que el contenido
de la clase debe variar de acuerdo con la propia variacion de los objetivos, es decir
en el transcurso de la semana se debe combinar las clases sustentadas en la
gimnasia musical aerobia, con actividades, tales como el juego y camitas entre

otras formas de organizacion de la actividad fisica.

Pregunta No. 4 de la encuesta aplicada a profesores
Profesores Veces por semanas
1 2 3 4 5
1 X
2 X
Total 2
% 100

Tabla No. 6

La aplicacion de la encuesta dirigida a precisar las consideraciones de los adultos
mayores, con respecto a las acciones que realizan los profesores para estimular el
mantenimiento de la motricidad, posibilité conocer que estos en sentido general no
estan satisfechos totalmente con el contenido de las clases recibidas, pues, desean
tener mas motivaciones en el desarrollo de las clases, aunque algunos consideran

gue las clases deben mejorar en lo referente a la variacion de los contenidos.
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Pregunta No. 1 de la encuesta aplicada a los adultos mayores

Niel de satisfaccion

No. Motivado
Bueno Regular Malo
Sl NO

1 X
2 X
3 X X
4 X
5
6
7 X X X
8 X X
9 X X
10 X X
11 X X
12 X X
13 X
14 X X
15 X X
16 X X
17 X X
18 X X
19 X
20 X X
21 X X
22 X
23 X X
24 X X
25 X X
26 X X
27 X X
28 X X
29 X X
30 X X

Total 6 15 9 9 21
% 20 50 30 30 70

Tabla No. 7
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Nivel de satisfaccion de la clase
25

70%

20
50%
15
10 30% 30%
20%
5
0

BUENO REGULAR MALO MOTIVADOS Sl MOTIVADOS NO

Con respecto al nivel de satisfaccion de los adultos mayores objeto de estudios, el
20 %, se sienten plenamente satisfechos, el 50 %, evallan su nivel de satisfaccion
de regular y el 30 % restante, sefiala insatisfaccion por las actividades que se

desarrollan en el contexto de las clases.

Observe que el 70 % de los encuestados declararon, no estar motivados hacia las
clases que reciben, argumentando la falta de motivacién, ya que todos los dias

hacen lo mismo.

La pregunta dirigida a precisar el nivel de preferencia de los encuestados a las
clases con acompafiamiento musical tradicional, la totalidad de ellos,
proporcionaran respuestas positivas, siendo el argumento mas expresado la
motivacion que les proporcionan, bailar, mientras se ejercitan, ademas un
porcentaje considerable de los entrevistados expresaron, que las clases con

musica, le proporciona mayor efecto y al concluir la actividad no se sienten
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cansados, pensamos que esta respuesta, avala considerablemente la hipétesis de
trabajo formulada para esta investigacion, pues el mayor porcentaje de ellos
consideran que el baile los hace realizar movimientos, que contribuyen a mejorar la

motricidad.

Observe que el 83,33 % expresan tener mucha satisfaccion por las clases con
muasica y aunque es también una evaluacion positiva el 16,67 % dicen estar

bastante satisfechos con la inclusion en sus clases de la musica.

Pregunta No. 2 de la encuesta aplicada a los adultos mayores

Niel de satisfaccion

No Mucha Bastante Poca Nada
1 X
2
3
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
11 X
12 X
13 X
14 X
15 X
16 X
17 X
18 X
19 X
20 X
21 X
22 X
23 X
24 X
25 X
26 X
27 X
28 X
29 X
30 X
Total 25 5
% 83.33 16,67
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PREGUNTA N.- 3 DIRIGIDA A LOS ADULTOS
MAYORES

30
25
20
15

10

5 -
0
MUCHA BASTANTE POCA NADA
Tabla No. 8

A totalidad de los adultos mayores entrevistados les satisface las variantes
musicales que utiliza el profesor en el desarrollo de las clases de gimnasia
aerObica, este dato es importante, pues contribuye a fortalecer la hipotesis de

trabajo planteada. Observe tabla No. 9, que aparece a continuacion.
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Pregunta No. 3 de la encuesta aplicada a los adultos mayores

No.

Nivel de satisfaccion

Mucha

Bastante

Poca

Nada
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Le satisface la variante que utiliza el
profesor en el desarrollo de las clases de

MUCHA

gimnasia aerdbica?

BASTANTE

POCA

NADA

Tabla No. 9
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La pregunta dirigida a conocer como le gustaria a los entrevistados que fueran las

clases que reciben en el area deportiva, se expresaron multiples recomendaciones,

las que agrupamos como aparece en la tabla No. 10, nétese que el 76,67 %

prefieren las clases siempre con musica, solo un reducido 2 % son del criterio que

las clases no deben ser combinadas, los restantes les gustaria combinar la muasica

y los juegos en el contexto de las clases.

Tabla No. 10

Pregunta No. 4 de la encuesta aplicada a los adultos mayores

Nivel de satisfaccion

No Sin musica Siem}?re con Juegos Combinadas
musica Sl NO

1 X X
2 X X
3 X X
4 X X
5 X
6 X X X
7 X X
8 X X
9 X X
10 X X
11 X X
12 X X
13 X X
14 X X
15 X X
16 X X
17 X X
18 X X
19 X X
20 X X X
21 X
22 X
23 X X X
24 X X
25 X X
26 X X
27 X X
28 X X
29 X X
30 X X

Total 2 23 5 28 2
% 6,66 76,67 16,66 93,33 6,66
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éLe gusta que el contenido de las clases que recibe en
el area deportiva, tengan acompainamiento musical?

30
25
20
15

10

e o -

SIN MUSICA SIEMPRE CON JUEGOS JUEGOS JUEGOS NO
MUSICA COMBINADOS COMBINADOS

]

La ultima pregunta de la encuesta arrojé resultados que, a decir de esta autora, son
muy interesantes, ya que develan un grave error, pues el profesor, no atiende las
particularices de cada uno de los participantes en la clase de forma sistematica,
siendo importante significar, que las clases con adulto mayores,, se caracterizan

por la variedad y poca homogeneidad de los participantes.

Pues en la observacion realizada, pudimos conocer, que existentes personas que
van por problemas de presion arterial, otros por dificultades motrices, ademas no

poseen el mismo nivel de preparacion fisica, entre otras afectaciones.

Por lo que se precisa atender particularidades, y necesidades de estos,
consideracion que demanda que la planificacion y la direccion del proceso
biopedagogico desplegado por los profesores tanto fuera como dentro del area

deportiva, se desarrolle atendiendo a las individuales del colectivo de participantes.
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Pregunta No. 4 de la encuesta aplicada a los adultos mayores
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Tabla No. 11
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Resultados logrados en la observacion
programada.

10% 7%

SIEMPRE
ALGUNAS VECES
NUNCA

83%

La valoracion de los resultados logrados en la observacion programada, dirigida a
determinar el tratamiento metodolégico que los profesores les proporcionan a las
clases de gimnasia aerdbica, proporcioné los resultados que se analizan a

continuacion.

Con relacién al contenido, en el desarrollo de las clases de gimnasia aerébica, este
se explicd insuficientemente y sélo algunas veces, es decir los docentes no
lograron exponer concretamente las caracteristicas mas representativas de lo que
se pretendia hacer, por ejemplo, no se dijo nada de la muasica que utilizaria como

base del desarrollo de la clase de ejercicios fisicos.

Como se puede apreciar en la tabla No. 12, en la totalidad de las explicaciones

fueron aisladas y sin la profundidad requerida.
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Elemento No. 1 de la observacion realizada a las clases de gimnasia aerébica

Nunca

No. Siempre Algunas veces
Suficiente | Insuficiente | Suficiente | Insuficiente
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
Total 10
% 100

Tabla No. 12

OBSERVACION A LA CLASE REALIZADA A LOS

ADULTOS MAYORES.

100%

= SUFICIENTE
= INSUFICIENTE
= NUNCA

Otro dato importante que se manifestd en el transcurso de las clases visitadas es

gue un porcentaje importante los profesores no explicaron consecuentemente los

objetivos formulados para la actividad docente, situacion que minimiza el

rendimiento de los participantes, al no direccionar su atencion, hacia la realizacion

de las acciones programadas

62



Elemento No. 2 de la observacion realizada a las clases de gimnasia aerobica
No. Siempre Algunas veces Nunca
Suficiente | Insuficiente | Suficiente | Insuficiente | Suficiente | Insuficiente
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
Total 30
% 100

Tabla No. 13

OBSERVACION A LA RELACION DEL CONTENIDO DE LA
CLASE.

100%

SUFICIENTE INSUFICIENTE NUNCA

La relacién objetivo contenido, parte importante del acto didactico se comporto
inadecuadamente, ya que solamente en dos de las diez clases visitadas, se

manifestd una correcta relacion entre el contenido y los objetivos formulados.
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Elemento No. 3 de la observacidn realizada a las clases de gimnasia aerdbica
No. Siempre Algunas veces Nunca
Suficiente | Insuficiente | Suficiente | Insuficiente | Suficiente | Insuficiente
1 X
2 X
3 X
4 X
5 X
6 X
7 X
8 X
9 X
10 X
Total 30
% 100

Tabla No. 14

é Usted en el desarrollo de sus actividades
docentes atiende las individualidades de
sus alumnos?

= SUFICIENTE

= INSUFICIENTE
NUNCA

100%

Se destaca que, en ninguna de las clases visitadas, a pesar de los problemas de
coordinacion presentados por los participantes, se aprecid la atencion a las
diferencias individuales de estos, ademas de no realizarse adecuadamente la

medicion del pulso, este proceder biopedagdgico sélo se realiz6 en cinco de las

64



diez, clases, aunque sin realizarse correctamente, ademas de existir deficiencias

en su control, el docente no anoto los resultados.

Elemento No. 4 de la observacion realizada a las clases de gimnasia aerdbica
Medicién del pulso
Clases No. Bien Regular Mal S| NO
Bien Mal
1 X X
2 X X
3 X X
4 X X
5 X X
6 X X
7 X
8 X
9 X X
10 X X
Total 2 2 6 5 5
% 20 20 60 50 50
Tabla No. 15
éIncide de manera positiva las clases de
gimnasia aerdbica en el mantenimiento de la
motricidad, en el adulto mayor?
7
6
5
4
3
2
0 B
0

BIEN REGULAR MAL

B CLASES
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Utiliza metodos para la parte final de la clase

Sl

NO
50% 50%

La parte final de la clase, es el momento donde los profesores conjuntamente con
los participantes de la actividad, utilizan métodos dirigidos a dar cumplimiento a dos

tareas fundamentales.

e Recuperacion.

e Andlisis del cumplimiento de los objetivos.

La recuperacion debe realizarse con las acciones y con el tiempo, que
objetivamente satisfaga las necesidades de los practicantes, atendiendo a las
necesidades concretas de cada uno de los participantes, en las clases observadas,
esta parte de la actividad del profesor, se desarroll6 inadecuadamente, ocho de las
diez clases visitadas, se hicieron acciones rutinarias, que no tenian relacién alguna
con las actividades realizadas por los participantes en la parte principal de la clase,
ademas con la medicion del pulso orientada, el profesor no realiz6 absolutamente
nada, insuficiencia que tiende a minimizar la calidad de la clase y por tanto la

incidencia en los participantes.
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Con respecto al analisis del cumplimiento de los objetivos, este paso tan importante

de la clase, donde ademas de tratar las suficiencias e insuficiencias detectadas,

sirve como via para resaltar los valores de los cumplidores y los aspectos que

deben alcanzar los incumplidores, este importante momento de la clase, fue

inefectivo, al existir falencias metodoldgicas por parte de los profesores, en la

totalidad de las clases observadas. Obsérvese tabla No. 16.

Tabla No. 16

Elemento No. 5 de la observacion realizada a las clases de gimnasia aerdbica

., Analisis del cumplimiento de los
Recuperacion ..
Clases objetivos
Bien Regular Mal Bien Regular Mal
1 X X
2 X X
3 X X
4 X X
5 X X
6 X X
7 X X
8 X X
9 X X
10 X X
Total 2 8 10
% 20 80 100
OBSERVACION DE LA CLASE
DIRIGIDAS AL ADULTO MAYOR
CLASES DE RECUPERACION
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0

BIEN REGULAR MAL
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ANALIZIS DE LOS CUMPLIMIENTOS DE LOS
OBIJETIVOS

= BIEN
= REGULAR
= MAL
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3.4.- CONCLUSIONES ESPECIFICAS Y GENERALES

3.3.1. ESPECIFICAS.

Los ejercicios que se utilizan para sustentar el desarrollo de las clases de
gimnasia aerObica que se aplican en el adulto mayor de la Ciudadela “El
Cafetal” del Cantén Babahoyo provincia Los Rios, son ejercicios de bajo

impacto, caracterizado por su bajo volumen y poca complejidad en su ejecucion.

Los niveles de motricidad manifestado en las diez clases visitadas, puede
evaluarse como bajo y se hace dicha aseveracion, teniendo en cuenta, las
limitaciones de los adultos mayores para realizar las actividades programadas

en el contexto de las clases.

Para el disefio de un programa de ejercicios de gimnasia aerébicos para el
mejoramiento de la coordinacion motriz del adulto mayor se tendran en cuenta
los siguientes aspectos.

e Objetivo general.

e Obijetivos especificos.

e Contenido del programa.

e Vias tenidas en cuenta para la elaboracion del programa.

e Fundamentacion tedrica del programa.

e Sistema de evaluacion frecuente, parcial y final.

¢ Indicaciones metodoldgicas.
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e Bibliografia basica.

e Bibliografia de consulta.

4. Teniendo en cuenta la revision bibliografica realizada, asi como los resultados
de la aplicacion de métodos, técnicas e instrumentos utilizados en esta
investigacion, llegamos a la conclusién que la gimnasia aerobica de bajo
impacto incide en la motricidad del adulto mayor, por lo que acepta la hipotesis

de trabajo asumida.

3.3.2. GENERAL.

1. Existe el material bibliografico necesario para fundamentar tedricamente el

programa cuyos aspectos se exponen en esta tesis.

2. El programa que se elaboré con los aspectos recomendados puede contribuir
significativamente a potenciar la relacion que se establece entre la gimnasia

aerdbica de bajo impacto y el manteamiento de la motricidad de adulto mayor.
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3.4. RECOMENDACIONES ESPECIFICAS Y GENERALES

3.4.1. ESPECIFICAS

1. Continuar la linea investigativa trazada para esta investigacion, en otros
grupos de adultos mayores que reciben clases de bailoterapia, o donde se

utilicé como medio basico la gimnasia aerdbica.

2. Aplicar los aspectos determinados en esta investigacion, en la elaboracién
de un programa de ejercicios, de base aerdbica de bajo impacto, para el

mejoramiento de la motricidad del adulto mayor.

3.4.2. GENERAL.

Preparar a los profesores investigados para el logro de una correcta selecciéon de
los ejercicios y de la musica a utilizar en las clases de gimnasia aerébica, a partir

de las necesidades del adulto mayor.
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CAPITULO IV
PROPUESTA DE APLICACION.

4. PROPUESTA DE APLICACION DE RESULTADOS.

4.1. ALTERNATIVA OBTENIDA.

Aspectos béasicos para el disefio de un programa de ejercicios aerdbicos de bajo

impacto, para el mejoramiento de la motricidad del adulto mayor.

ALCANCE DE LA ALTERNATIVA.

La alternativa derivada de la investigacion desarrollada puede ser aplicada en
diferentes grupos de adultos mayores, independientemente de la edad y el
padecimiento que manifieste, aunque esté dirigida esencialmente como base para
potenciar el tratamiento a la clase de gimnasia aerdbica y dirigida a potenciar la

motricidad del adulto mayor.

4.2. ASPECTOS BASICOS DE LA ALTERNATIVA.

Los aspectos basicos de la propuesta parten de los requerimientos generales que
demanda la construccién de programas en el contexto educacional, aunque adopta
consideraciones originadas esencialmente de la Cultura Fisica, como ciencia
encargada de la direccion, desarrollo y mantenimiento de las capacidades fisicas
del ser humano, por lo que en su contenido abarca, la relacién objetivo, contenido,
métodos, asi como las bases del control e indicaciones metodoldgicas, para el

logro de un mejor manejo del resultado cientifico previsto.
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4.3. ANTECEDENTES.

Para trata los antecedentes de esta tesis, es decir de su contenido se debe
destacar que, en el contexto elegido para su desarrollo, no se habia realizado nada
al respecto, destacandose que la provincia de Los Rios, se realizd una
investigacion que abarco esencialmente la utilizacion de la gimnasia aerébica y su
incidencia en el desarrollo motriz del adulto y no especificamente en lo referente a

la coordinacién motriz.

(Ismael, 2013) La gimnasia ritmica para desarrollar la coordinacion motriz”’ la
misma que aplicada proporcionara coordinacion del cuerpo para mejorar la marcha,

saltos, bailes acordes a la musica.

Esta tesis contribuy6 a concretar aspectos vinculados al papel de la muasica en el

desarrollo humano.

Una tesis de gran interés para esta autora, fue la publicada por Darwin Ubilluz
Diaz, en el afio 2013, el que realiz6 un estudio referido a la incidencia de la bailo
terapia en el estado animico del adulto mayor, arribando a conclusiones de un alto

nivel cientifico, las que representaron una guia para la escritura de obra cientifica.
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4.4. JUSTIFICACION

(Elizabeth, 2011) Si tenemos en cuenta que la practica frecuente de actividad
fisica y deportiva se considera como algo muy saludable, capaz de prevenir ciertas
enfermedades, tanto fisicas como psicologicas, e incluso, tratarlas y rehabilitarlas,
parece obligado preguntarse si estas ventajas son también generalizables a las
personas ancianas. Si éste fuera el caso, ¢qué tipo de ejercicio fisico deberian

realizar las personas mayores y con qué frecuencia?

Todo lo antes expuesto, condicioné los aspectos tedricos tenidos en cuenta para la
seleccidon del tema que basicamente fundamenta nuestra tesis, la que aborda, un
estudio diagnostico referido a la incidencia de la gimnasia aerdbica en la
coordinacion motriz del adulto mayor, precisamente los estudios realizados,
direccionaron gque en el contexto social en que se desarroll6 la investigacion previa
a este informe, existen falencias de caracter metodoldgicos que obstaculizan el
desempeiio de los docentes y con ello la posibilidad de mantener los niveles de

coordinacién del adulto mayor.

Somos del criterio que el resultando cientifico propuesto en esta tesis (aspectos
gue deben considerarse para el disefio de un programa de ejercicios de gimnasia
aerdbicos para el mejoramiento de la motricidad del adulto mayor), representa un
conocimiento actual, si se tiene cuenta el elevado porcentaje de ancianos

existentes en nuestro territorio.
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Dicho resultando, atendiendo a su alcance puede beneficiar directamente a
profesores de educacion fisica y otros profesionales que desde el punto de vista

pedagogico y médico, atiende la practica deportiva del adulto mayor.

4.4.1. OBJETIVOS.

4.4.2. GENERAL.

Proporcionar los aspectos que deben considerarse para el disefio de un programa
de ejercicios de gimnasia aerdbica para el mejoramiento de la coordinacién motriz

del adulto mayor.

4.4.3. ESPECIFICOS.
e Posibilitar a los profesores de herramientas metodologicas que faciliten su

actividad profesional, con los adultos mayores.

e Potenciar la preparacion de los profesores, para la elaboracion de programas

dirigidos a aumentar la coordinaciéon motriz del adulto mayor, mediante la clase

de gimnasia aerébica.

4.4.4. Estructura general de la propuesta.

e Objetivo general.

75



e Obijetivos especificos.

e Contenido del programa.

e Vias tenidas en cuenta para la elaboracion del programa.
e Fundamentacion tedrica del programa.

e Sistema de evaluacion frecuente, parcial y final.

e Indicaciones metodoldgicas.

e Bibliografia basica.

e Bibliografia de consulta.

4.45. TITULO.

Aspectos basicos para la elaboracion de programas dirigidos a mejorar la

motricidad del adulto mayor, mediante la gimnasia aerdbica de bajo impacto.

4.4.6. RESULTADOS ESPERADOS EN LA ALTERNATIVA.

Mediante los aspectos seleccionados esperamos proporcionarles a todas aquellas
personas vinculadas a la actividad fisica del adulto mayor, herramientas
metodoldgicas para sustentar la elaboracién de programas que logren satisfacer
demandas y necesidades del adulto mayor, adoptando como punto de referencia,
leyes y principios contemporaneos que logren satisfacer los requerimientos de la
atencion a personas longevas, con y sin limitaciones marcadas en la coordinacion

motriz.
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ANEXOS



ANEXO No. 1
Encuesta aplicada a profesores.
OBJETIVO

Determinar los criterios de los docentes con respecto al proceso de desarrollo y
esencialmente mantenimiento de la motricidad del adulto mayor, mediante la

utilizacion de la gimnasia aerobia de bajo impacto.
CONTENIDO.

1. ¢Qué consideraciones tiene usted en cuenta para determinar el big de la
musica utilizada en las clases de gimnasia aerobia con adultos mayores?

Fundamente su respuesta.

2. ¢Usted en el desarrollo de sus actividades docentes atiende las individualidades

de sus alumnos?
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3. ¢Qué papel segun, su opinidn desempefia la coordinacion motriz en la calidad

de vida de adulto mayor?

4. ¢Incide de manera positiva las clases de gimnasia aerGbica en el

mantenimiento de la motricidad, en el adulto mayor? Fundamente su respuesta.

5. ¢Qué medios usted utiliza para contribuir al mantenimiento de la coordinacion

motriz del adulto mayor?

81



6. ¢Con que frecuencia semanal usted utiliza acciones dirigidas a mejorar la

coordinacion motriz del adulto mayor?

82



ANEXO No. 2

Encuesta aplicada a los adultos mayores.

OBJETIVO

Determinar las consideraciones de los adultos mayores, con respecto a las
acciones que realizan los profesores para estimular el mantenimiento del desarrollo

de la motricidad en ellos.

CONTENIDO

1. ¢Exponga brevemente su criterio, con respecto a las clases recibidas, en la

actividad fisica que realiza?

2. ¢Le gusta que el contenido de las clases que recibe en el area deportiva,

tengan acompafiamiento musical? Fundamente su respuesta.

3. ¢Le satisface las variantes musicales que utiliza el profesor en el desarrollo de

las clases de gimnasia aerobica? Fundamente brevemente su respuesta.
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4. ¢Como le gustaria que fueran las clases que usted recibe en el area deportiva?

5. ¢El profesor cuando usted deja de trabajar en la clase o realiza mal los

ejercicios le explica y demuestra detalladamente?
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ANEXO No. 3

OBSERVACION A LAS ACTIVIDADES DOCENTES.

OBJETIVO.

Determinar el tratamiento metodoldgico que los profesores le proporciona a las

clases de gimnasia aerdbica.

CONTENIDO

1. Explicacion del contenido a desarrollar en la clase de gimnasia aerdbica. Sl

No

2. Formulacion de los objetivos de la clase. Bien __ Regular Mal

3. Relacion de los objetivos con el contenido desarrollado. Bien Regular
Mal

4. Atencion a las diferencias individuales de los adultos mayores participantes.

Bien Regular Mal

5. Tratamiento a la parte final de la clase. Bien Regular Mal
6. Preparacion de los docentes para la direccion pedagodgica de la clase de

gimnasia aerdbica. Bien Regular Mal
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Rutina de Acondicionamiento fisico con los Adultos mayores
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Yoistono (HEIEE1950
|-
[ Direccion domacitana - Lndo
“DATOS ACADENICSS ™
Caevera estodiante Cuusa Fisica
| Facha de ingreso 26 de Agosto el 2016
[ Focha de culminacion 36 de Septiembre 2016
[Thulo del Trabaje GINNASIA AEROBN BE BAJO WPACTD V SU INGOENGIA BN U
MOTRICIDAD DE LOS ADULTOS MAYORES OF LA CMUDADELA “EL
Yiulc a obtener
Lineas de investigacibn
docenis con la UTE
Perfi Protesional del Docemie
[ Focha de certificackin del | 30 DE SEPTEVBRE DEL 514
nfome finat
e
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UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO fé)"

FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION H
CARRERA EDUCACION FISICA

SESIONES DE TRABAJO TUTORIAL
PRIMERA SESION DE TRABAJO

SESIONES DE TRABAJO TUTORIAL

PRIMERA SESION DE TRABAJO
—— Baba 26 de Agosto del 2018
RESULTADOS | ACTIVIDADES FIRMA DEL TUTOR
GENERALES REALIZADAS Y DEL ESTUDIANTE
ALCANZADOS
» Se lraba)o_las hojas | 1. Se procedsd a ordenar e
preliminares del informe incluir de manera corecta
final del proyecto las hojas preliminares.
J
SEGUNDA SESION DE TRABAJO

Babahoyo, 6 de septiembre del 2016

RESULTADOS ACTIVIDADES REALIZADAS | FIRMA DEL TUTOR
GENERALES Y DEL ESTUDIANTE
ALCANZADOS
s Sesolucondia |1 Conla ayuda de las
pregunta vaniables. ... ol listado de G R
considerada mas pregunias de los .
relavante para cuestionarios. Mellssa Jars Arbelse
aplicar Estudiante
L
MSC. Marco Fuentes
Le6n
Tutor
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UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO S

FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION

CARRERA EDUCACION FiSICA

TERCERA SESION DE TRABAJO

Babah a9 de re del 2016
RESULTADOS ACTIVIDADES . FIRMA DEL
GENERALES REALIZADAS Y DEL ESTUDIANTE
ALCANZADOS
« Seelaboro las £n base a lo cbservado an
conclusiones y las respueslas de los 4 o
recomendaciones cuestionarios se procedid | _vwlisia Jee A
& redaciar las Melissa Jara
conclusicnes del informe
final.
Se redactd la
recomendacion paa el
problema en contratado
en e trabajo mvesligatvo
CUARTA SESION DE TRABAJO
Babahoyo, 16 de septiembre del 2016
RESULTADOS IDADES REALIZADAS FIRMA DEL TUTOR
GENERALES Y DEL
ALCANZADOS ESTUDIANTE
* Se procedio al . Se elabora la atemabiva 5
desarrolio de la de la propuesta Aedsa T L
propuesta 2. Se disefia los aspecios Melissa Jara
bésicos de las Arbelae _
sltermativas E.tpdh?
3. Con la ayuda del listado ,"3.—,"
se hiceron vancs
borradores de oS %ﬁfm
obietivos, Fuentes Ledn
Se aplica la estructura Tutor
general de la propuesta. |
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UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO )
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION éﬂ
CARRERA EDUCACION FISICA e

QUINTA SESION DE TRABAJO

Baba 22 de e del 2016
RESULTADOS ACTIVIDADES REALIZADAS | FIRMA DEL TUTOR
GENERALES Y DEL
ALCANZADOS ESTUDIANTE
* Se establecd los 1. Se Wdentifica los pericdos
resultados general de la propuesta il L
esperacos de fa Se relacions las estrategias Sl i S
altemativa de la més importantes para la "‘:“l Jara
vesta. alamativa la propuesta. rbelae
ik - Estudiants

SEXTA SESION DE TRABAJO
Babahoyo, 30 de Septiembre del 2016

RESULTADOS ACTIVIDADES FIRMA DEL 1
GENERALES REALIZADAS TUTOR Y DEL
ALCANZADOS ESTUDIANTE
= Se ssiructuro previo a 1. Se anaizd la hipotesis O T
cuadros la  matriz general con sus ety Fws A
habiltante para Ila respectivas variables Melissa Jara
sustantacidn del mchcadores sedflalando Arbelae
mnforme final del ademas las pregumas Estudiante
proyecto de aplicar en el trabajo A
investigacsan investigativo asi como ia i
conclusion general = . Marco
Fuentes Ledén
Tutor
Atentaments

MSC. Marco Fuentes Ledn
TUTOR
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