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1. Titulo

Incidencia de las actividades ritmicas en la fuerza general en adultos mayores en el

Centro de atencion del adulto mayor IESS Loja, 2024.



2. Resumen

El presente trabajo de integracion curricular fue desarrollado con el objetivo de analizar
la incidencia de las actividades ritmicas en la fuerza genera en adultos mayores en el Centro de
Atencién del Adulto Mayor IESS; fue un estudio con un enfoque descriptivo y con un disefio
de no experimental. Se aplicé un instrumento de diagndstico denominado como Sit to Stand
Test, a una muestra de 16 adultos mayores. Segun los resultados obtenidos una vez aplicado el
instrumento diagndstico, se pudo conocer que el 44% de la poblacidn investigada se encuentra
dentro del rango de 70-79 afios de edad, representando a 7 personas. Asi mismo, se pudo
evidenciar en una comparativa que, las repeticiones realizadas por los individuos fueron
menores al promedio de repeticiones ideales o esperadas. Finalmente, se pudo conocer que el
promedio de repeticiones realizadas y el promedio de pausas realizadas son inversamente
proporcionales. Estos resultados no son malos tomando en cuenta el resto de los indicadores,
pero sin duda se podrian mejorar estos aspectos. En base a los resultados obtenidos, se pudo
disefiar una propuesta de guia enfocada en las actividades ritmicas, la cual se estructurd en base
a 9 ejercicios que pueden tener varias adaptaciones segun las necesidades de la poblacion y al
material con el que se cuente. Se concluye que, es importante la aplicacion de actividades
ritmicas para la mejora de la fuerza genera en los adultos mayores, especialmente en el tren

inferior para promover una mayor autonomia y su funcionalidad dentro de la sociedad.

Palabras claves: Actividades ritmicas, fuerza general, adultos mayores, fuerza, propuesta.



Abstract

This curricular integration work was developed with the objective of analyzing the
impact of rhythmic activities on general strength in older adults at the IESS Elderly Care Center;
it was a study with a descriptive approach and a non-experimental design. A diagnostic
instrument called Sit to Stand Test was applied to a sample of 16 older adults. According to the
results obtained after applying the diagnostic instrument, it was possible to know that 44% of
the population investigated is within the range age of 70-79 years, representing 7 people.
Likewise, it was possible to show in a comparison that the repetitions performed by individuals
were less than the average of the ideal or expected repetitions. Finally, it was possible to know
that the average of repetitions performed and the average of pauses performed are inversely
proportional. These results are not bad taking into account the rest of the indicators, but these
aspects could certainly be improved. Based on the results obtained, a guide proposal focused
on rhythmic activities was designed, which was structured based on 9 exercises that can have
various adaptations according to the needs of the population and the material available. It is
concluded that the application of rhythmic activities is important for improving general strength
in older adults, especially in the lower body, to promote greater autonomy and functionality

within society.

Keywords: Rhythmic activities, general strength, older adults, strength, proposal.



3. Introduccién

Para lograr los objetivos planteados, se presentan a las actividades ritmicas como un
instrumento para emplear diferentes ejercicios, y la motivacion de las personas no se vea
afectada, ademas, se emplea con la intencion de generar un cambio positivo en la fuerza,
especificamente en los adultos mayores. Las actividades ritmicas son estrategias ampliamente
conocidas por su facilidad de aplicacion y por su afinidad que mantienen estas actividades con
adultos mayores. En el contexto del envejecimiento, estas actividades se presentan como una
estrategia efectiva para mitigar los efectos del deterioro muscular y fomentar la autonomia
funcional. En el Centro de Atencioén del Adulto Mayor IESS, estas practicas no solo buscan
aumentar la fuerza general del tren inferior, sino también ofrecer una experiencia integral que
impacte positivamente en la calidad de vida de los adultos mayores, abordando tanto su
bienestar fisico como emocional.

En este sentido, la importancia de las actividades ritmicas en la intervencion del adulto
mayor en relacion con lo fisico se deriva de su capacidad de hacer frente a uno de los desafios
cruciales de la vejez, como lo es la pérdida de todas las capacidades fisicas, y especificamente,
la disminucion de la fuerza muscular, restringiendo la independencia y calidad de vida. Ademas
de su eficacia en la mejora de la fuerza general, especialmente del tren inferior, tiene un efecto
psicoldgico positivo y social que impulsa la participacion emocional y placentera a través de su
ritmo. La implementacién de estas actividades ritmicas logra responder a la necesidad de
implementar estrategias accesibles y efectivas que impacten de manera positiva en su
movilidad, funcionalidad y sus capacidades para desenvolverse en sus actividades cotidianas.

En base a lo mencionado anteriormente, ha sido preciso plantear la siguiente pregunta:
¢ Como se puede analizar las actividades ritmicas sobre la fuerza general de los adultos mayores
en el Centro de atencion del adulto mayor IESS, Loja, 2024? Esta interrogante sirvio para
plantear el tema de investigacion, el cual se denomina: Incidencia de las actividades ritmicas
en la fuerza general en adultos mayores en el Centro de atencién del adulto mayor IESS Loja,
2024.

Los ejercicios fisicos comprenden una amplia cantidad de beneficios para el ser humano,
especialmente en la incidencia que tiene para revertir algunas de las consecuencias del mismo.
Las actividades ritmicas logran obtener un impacto positivo en cuanto a la funcionalidad de las
personas que estan dentro del grupo de adultos mayores. Estas practicas fortalecen la fuerza
general, especialmente en el tren inferior, lo que se traduce en una mayor autonomia y

movilidad funcional para realizar actividades cotidianas. Ademads, al integrar musica y



movimiento, las actividades ritmicas promueven un ambiente ludico y estimulante que
contribuye al bienestar emocional, disminuyendo el estrés y fomentando la interaccion social.
Este enfoque integral no solo previene el deterioro fisico, sino que también fortalece el sentido
de pertenencia y autoestima en los participantes, lo que resulta en una mejora sustancial de su
estado fisico, psicologico y social.

El trabajo de Integracion Curricular se justifica en vista que las actividades ritmicas
implican movimientos corporales sincronizados con diversos ritmos musicales, los cuales
contribuyen a fortalecer el sistema cardiovascular y reducir problemas relacionados con el
metabolismo y el sistema osteomuscular. Estas practicas combinan ejercicio fisico con el
disfrute del ritmo, promoviendo beneficios significativos para la salud integral (Ministerio del
Deporte, 2019). En este sentido, estas actividades constituyen una forma de ejercicio que
involucra la musica como un elemento motivador y estructurador del movimiento, ofreciendo
una experiencia dinamica. Estas actividades fortalecen los musculos al promover la movilidad
y coordinacion, lo que ayuda a prevenir y manera afecciones racionadas con el envejecimiento.

Para lograr estructurar de mayor formalidad a la investigacion, hay que recalcar que el
objetivo general es: Analizar la incidencia de las actividades ritmicas en la fuerza general en
adultos mayores en el Centro de atencion del adulto mayor IESS, y como objetivos especificos:
Caracterizar las actividades ritmicas en la fuerza general en adultos mayores en el Centro de
atencion del adulto mayor IESS; Determinar los niveles la fuerza general en adultos mayores
en el Centro de atencidn del adulto mayor IESS y Disefiar una propuesta de actividades ritmicas
para incrementar la fuerza general en adultos mayores en el Centro de atencion del adulto mayor
IESS, todo esto tomando en cuenta como objeto de investigacién a los adultos mayores del
Centro de Atencién del Adulto Mayor.

El alcance principal de este trabajo radica en el disefio de una guia de actividades
ritmicas orientada a mejorar la fuerza general del tren inferior en adultos mayores, con un
enfoque adaptable a las necesidades y capacidades de esta poblacién. Esta propuesta
proporciona una herramienta practica que puede ser implementada en contextos similares para

promover la autonomia y funcionalidad en los participantes.



4. Marco tedrico

4.1.  Actividades ritmicas

Las actividades ritmicas en conjunto a movimientos corporales con un ritmo musical o
patrones de tiempo, de manera que se promueva no solo el desarrollo fisico, sino también la
coordinacion, la expresién corporal y la conciencia espacial. Estas actividades pueden incluir
disciplinas como la danza, aerdbicos, ejercicios de bajo impacto, y otras formas de movimiento
gue se sincronizan con el ritmo.

De esta manera es que Vallés y Padrd (1990), mencionan que: «Las actividades ritmicas
ayudan con el cumplimiento de multiples objetivos en las actividades fisicas, permitiendo que
adquieran una propiedad mas ludica, relacional y altamente motivante» (p. 46). Las actividades
ritmicas juegan un papel fundamental en la promocion de la actividad fisica al ofrecer un
enfoque multifacético que va mas alla del simple ejercicio.

El caracter ludico de las actividades ritmicas crea un ambiente de diversion y disfrute,
lo que aumenta la adherencia a los programas de ejercicio. Las personas que participan en estas
actividades tienden a experimentar menos la sensacion de esfuerzo, de esta manera, el enfoque
esta en el ritmo y el movimiento, haciendo que el ejercicio se sienta menos como una obligacion
y méas como una forma de expresién personal.

En el aspecto relacional, estas actividades fomentan la interaccion social, debido a que
se suelen realizar en grupos, permitiendo a los participantes compartir la experiencia con otros.
La interaccidn durante las sesiones no solo contribuye al bienestar emocional, sino que también
crea un sentido de comunidad que refuerza el compromiso con el programa.

Por otra parte, es importante trabajar otros &mbitos con la ayuda de las actividades
recreativo, Benavides et al. (2008), menciona sobre las actividades ritmicas que: «La practica
de actividades ritmicas se participa directamente en la evolucién de las nociones
espaciotemporales, asi como en la construccion de un buen esquema corporal (...) O también
en la reeducacion psicomotriz a través de las actividades ritmicas» (p. 60).

Es asi que se puede comprender la importancia que tienen estas actividades ritmicas
dentro del ser humano, permitiendo desarrollar varias capacidades dentro de su infancia y
cuando la persona tenga una mayor edad le permitiria una reeducacion psicomotriz, es decir
poder retomar actividades que le permitan el mejoramiento de algunas de sus capacidades. Al
ejecutar movimientos repetitivos y coordinados, los musculos se ven involucrados en diversas
acciones que requieren resistencia y fuerza para mantener la postura, realizar desplazamientos

y movimientos con precision.



El trabajo ritmico, al incluir ejercicios como saltos, desplazamientos o cambios de
direccion, estimula grupos musculares de manera constante, lo que mejora la fuerza general al
incrementar la capacidad de los muasculos para generar tension y adaptarse a cargas fisicas. Este
tipo de actividades también favorece la resistencia muscular, por lo que la repeticion de
movimientos en el tiempo potencia la capacidad de los musculos para sostener esfuerzos
prolongados.

Las actividades ritmicas se presentan como una herramienta valiosa no solo para
mejorar la condicion fisica, sino también para fomentar el bienestar cognitivo y emocional. Al
combinar el movimiento ladico con el desarrollo de habilidades espaciotemporales y un
esquema corporal adecuado, estas actividades promueven un enfoque integral hacia la salud y
la calidad de vida. La motivacion y la participacion social son elementos clave que pueden
contribuir a una mayor adherencia a las actividades fisicas, especialmente en el contexto del
envejecimiento.

4.1.1. Actividad ritmica como una actividad fisica

Las actividades ritmicas se las puede entender como una forma de actividad fisica, la
cual combina el movimiento corporal con el ritmo musical. La actividad fisica es una parte
integral del ser humano, debido a que cualquier movimiento corporal producido por los
musculos implica un gasto energético, lo que la convierte en un componente esencial de la vida
cotidiana. Este concepto no se limita Unicamente al ejercicio estructurado, sino que abarca
cualquier tipo de movimiento corporal que implique un gasto energético.

Es asi que, Chasi (2021), menciona: «Como la actividad fisica es cualquier movimiento
corporal producido por los musculos con un cierto gasto energético, es decir, la actividad fisica
esta presente en todos los movimientos realizados dentro del diario vivir» (p. 32).

Dentro de esta definicion, las actividades ritmicas, que incluyen movimientos
coordinados al compas de una masica o ritmo, representan una manifestacion concreta y
dindmica de la actividad fisica. Estos movimientos ritmicos no solo implican un esfuerzo fisico,
sino que también integran aspectos cognitivos y emocionales, por lo tanto la sincronizacién con
un ritmo exige coordinacion motora y percepcion auditiva. Ademas, a estas acciones se le puede
dar una adaptacion, segun lo que se quiera lograr y la poblacion con la que se vaya a trabaja.

Por otro lado, en el marco del envejecimiento saludable, la atencion integral al adulto
mayor abarca diversas estrategias que buscan mejorar su calidad de vida y bienestar general.
Una de las intervenciones mas efectivas dentro de este enfoque es la actividad fisica, que no

solo mejora las capacidades motoras, sino que también tiene un impacto positivo en la salud



emocional y cognitiva. De esta manera, es importante destacar el impacto que tienen estas
estrategias en la salud fisica, mental y emocional de esta poblacion

Dicho de otra manera, Castillo et al. (2016), menciona: «Dentro del concepto de
atencion integral, permanentemente y efectiva se encuentran intervenciones con actividad fisica
para el adulto mayor, las cuales frecuentemente utilizan la musica y actividades ritmicas como
estrategia principal» (p. 87).

Bajo este contexto, se puede sostener que el uso de la musica y las actividades ritmicas
se han podido consolidar como una estrategia clave, aprovechando el poder del ritmo y el
movimiento para poder fomentar la participacion y el disfrute de los adultos mayores en su
proceso de cuidado integral, lo que la incorporacion de actividades fisicas con el
acompafiamiento de musica y elementos ritmicos, dentro de las intervenciones para el adulto
mayor se fundamenta en su capacidad para proponer un envejecimiento saludable.

La actividad fisica, definida como cualquier accién corporal que requiera consumo de
energia, es vital para el bienestar de las personas de la tercera edad. El cuidado completo, que
abarca intervenciones como ejercicio fisico, masica y actividades ritmicas, puede potenciar no
solo la salud fisica, sino también el bienestar emocional y social. Esta perspectiva puede
incentivar a las personas de edad avanzada a mantener un estilo de vida dindmico y saludable,
fomentando su independencia y la calidad de vida en su totalidad.

4.1.2. El entrenamiento funcional

El entrenamiento funcional se centra en capacitar el cuerpo para llevar a cabo
eficazmente los movimientos cotidianos, fomentando una mejora integral en la biomecénica.
Este método trasciende el desarrollo fisico individual, pues incorpora patrones de movimiento
naturales que potencian las destrezas motoras empleadas en tareas diarias. Cuando este tipo de
entrenamiento se fusiona con actividades de ocio, las ventajas alcanzan el &ambito psicosocial,
ofreciendo al adulto mayor no solo mejoras en su estado fisico, sino también un incremento en
la interaccidn social, la autoestima y el bienestar emocional.

El entrenamiento funcional se transforma en un instrumento esencial para mejorar la
calidad de vida y la independencia en esta fase de la vida. Asi como lo menciona Cabezas et al.
(2017) «El entrenamiento funcional implica prepara al organismo biomecanicamente
enfatizando en los movimientos cotidianos del sujeto, que unidos a actividades recreativas
puede potenciar fisica y psico-socialmente al adulto mayor» (p.1).

El entrenamiento funcional constituye una estrategia holistica que capacita al cuerpo
para afrontar los retos fisicos cotidianos, potenciando no solo destrezas motoras, sino también

fomentando una mayor autonomia en la tercera edad. Este método, al fusionarlo con actividades
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de ocio, impulsa ventajas mas alla de lo meramente fisico, promoviendo el bienestar emocional
y social. La participacion en espacios de ocio potencia la autoestima, disminuye el aislamiento
social y favorece un mejor nivel de vida.

Las etapas de ejercicios funcionales constituyen un enfoque completo en el
entrenamiento fisico, dirigido no Unicamente al robustecimiento del ndcleo, sino también al
crecimiento balanceado de todos los grupos musculares. Este tipo de actividades fisicas tienen
como objetivo potenciar la capacidad funcional integral del cuerpo, lo que potencia el
desempefio en tareas cotidianas y deportivas. De forma coordinada, se mejora la movilidad, la
estabilidad y la fuerza global, lo que promueve una mayor eficacia en los movimientos y
disminuye la probabilidad de sufrir lesiones.

Estas evoluciones resultan particularmente beneficiosas en programas de rehabilitacion
y entrenamiento preventivo, puesto que fomentan un cuerpo mas robusto y funcional en su
totalidad. Para esto, Heyward (2008) afirma que «Las progresiones de ejercicios funcionales
estan disefiadas para mejorar la fuerza y el funcionamiento de todos los grupos musculares, no
solo de los musculos centrales» (p. 149).

Las etapas de ejercicios funcionales ofrecen una perspectiva integral para el
fortalecimiento fisico, superando la labor vinculada al nucleo y incluyendo todos los grupos
musculares. Este procedimiento no solo incrementa la fuerza global, sino que también mejora
la coordinacion y el balance entre los masculos, fomentando un cuerpo mas eficaz y listo para
las exigencias cotidianas. Promoviendo la participacion conjunta de varios musculos, se
incrementa la eficacia motora y se disminuye la posibilidad de sufrir lesiones debido a
descompensaciones.

El entrenamiento funcional emerge como una tactica efectiva para atender las demandas
de la tercera edad, impulsando tanto su habilidad fisica como su salud psicosocial. Es
fundamental prestar atencion a los movimientos diarios y potenciar la fuerza de todos los grupos
musculares para asegurar que los adultos mayores no solo conserven su autonomia, sino que
también optimicen su calidad de vida en su totalidad. Este enfoque holistico puede ser un
elemento esencial en programas de ejercicio orientados a este conjunto de personas.

4.1.3. Ejercicio fisico en la condicion fisica funcional

El ejercicio fisico es una intervencion efectiva para mejorar la salud funcional en adultos
mayores, promoviendo tanto beneficios fisicos como psicolégicos. En investigaciones
recientes, se ha identificado una relacion significativa entre la préctica de ejercicio aerébico y

mejoras en diversas capacidades fisicas y emocionales de esta poblacion. Ante este panorama,



el ejercicio fisico se presenta como una estrategia efectiva para mejorar la salud y la calidad de
vida, promoviendo la fuerza muscular, la estabilidad y la resistencia cardiovascular.

De esta manera, Vidarte, Quintero & Herazo (2012), mencionan en su investigacion lo
siguiente: «Los resultados sugieren una asociacion significativa entre el ejercicio aerobico y la
disminucion del indice cintura cadera y del perimetro de cintura, el aumento de la fuerza y
flexibilidad de los miembros superiores, de la capacidad aerdbica, del equilibrio y de la
autoconfianza para caminar por el barrio en un grupo de adultos mayores» (p. 79).

En este sentido, los resultados obtenidos en dicha investigacién se pueden reflejar que
la implementacidn de programas de ejercicio fisico puede generar mejoras significativas en
diversas capacidades fisicas funcionales de los adultos mayores, especialmente en la fuerza,
flexibilidad y equilibrio. El incremento de la confianza para realizar actividades cotidianas
como caminar sugiere que el ejercicio no solo tiene beneficios fisicos, sino también
psicoldgicos, lo que contribuye al bienestar general y la autonomia de estas personas.

4.1.4. Lamusicay el ritmo en el entrenamiento

A lo largo de la historia, el ser humano ha utilizado la musica no solo como una forma
de expresion artistica, sino también como una herramienta para acompafar y mejorar el
rendimiento de actividades fisicas. La musica ha jugado un papel crucial en la coordinacion,
motivacion y optimizacién del esfuerzo corporal, especialmente cuando el ritmo acompafia el
movimiento. La vinculacion de ambos conceptos, se puede ver la importancia del ritmo musical
como catalizador para efectuar actividades que conlleve un esfuerzo fisico.

De esta manera, Ramos & Zamorano (2003), menciona: «El ser humano descubrié muy
pronto la correlacién directa entre el desarrollo de sus movimientos corporales y los elementos
del sonido que configuran la masica, y se dio cuenta que, al conexionar ambas actividades,
apoyando el esfuerzo fisico en el ritmo de la musica» (p. 28).

El ritmo se lo puede entender como un concepto muy amplio, debido a que, se puede
abarcar desde los aspectos bioldgicos como el concepto que relaciona tanto al sonido como a
los movimientos que realiza una persona. El ritmo actla como un puente entre la percepcién
del tiempo y el movimiento corporal, de manera que se proporciona una herramienta que
permite a las personas alinearse fisicamente con el tiempo que perciben, creando una armonia
entre el sonido y el movimiento del cuerpo.

En este sentido Vega (2014), menciona: «Cuando el individuo escucha musica o bien
un sonido, esta percibiendo el tiempo. El ritmo es una manera de transmitir el movimiento y

hacer que nuestro cuerpo domine el tiempo» (p. 11).
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El ritmo actia como un puente entre la percepcién del tiempo y el movimiento corporal,
de manera que se proporciona una herramienta que permite a las personas alinearse fisicamente
con el tiempo que perciben, creando una armonia entre el sonido y el movimiento del cuerpo.
También se puede conocer como un enfoque educativo, el cual busca mejorar y optimizar tanto
el sistema nervioso como el aparato muscular, promoviendo el desarrollo de una mentalidad
ritmica mediante la influencia continua del ritmo.

El uso de la musica como herramienta para potenciar el rendimiento fisico ha captado
la atencidn de investigadores interesados en su impacto en diferentes tipos de entrenamiento.
Este enfoque se basa en que la mdsica puede mejorar la motivacién, la percepcion del esfuerzo
y el rendimiento general durante la actividad fisica. Sin embargo, su efectividad varia
dependiendo de factores como el tipo de ejercicio (aerébico o anaerobico), la intensidad del
esfuerzo y la preferencia musical del individuo.

En el mismo sentido, con lo anteriormente mencionado, Brooks, K & Brooks, K (2016),
se menciona en su investigacion que se pudo concretar en que la musica tiene un impacto
positivo en la ejecucion de varias actividades fisicas. Se logro identificar entre los efectos en
entrenamientos aerdbicos y anaerdbicos, identificando que la respuesta fisiologica varia
considerablemente entre ambos tipos. La musica tiene un mayor impacto en ejercicios aerébicos
o de resistencia, mientras que su influencia en entrenamientos anaerobicos aln requiere mayor
investigacion.

Es asi que se puede revelar que la musica es una herramienta efectiva para mejorar el
rendimiento en ejercicios aerobicos, ya que facilita una mayor motivacion y reduce la
percepcidn del esfuerzo. Sin embargo, en el contexto de los entrenamientos anaerdbicos, 10s
resultados no son tan consistentes, lo que sugiere que la muasica no logra superar las limitaciones
fisioldgicas propias del cuerpo durante esfuerzos de alta intensidad, es decir, aunque la mdsica
puede influir en la disposicion mental y emocional de los atletas, su impacto esta condicionado
por el tipo de ejercicio realizado.

La relaciéon entre la musica y la actividad fisica es relevante, puesto que ambos
componentes se complementan para potenciar el desempefio y la experiencia de la actividad
fisica. La musica no solo contribuye a la sincronizacion de los movimientos y al control del
tiempo, sino que también funciona como un elemento estimulante que puede incrementar la
dedicacion al ejercicio corporal. Con la certeza de que la musica influye positivamente en
diversos tipos de ejercicios, resulta esencial incorporar esta herramienta en programas de
actividad fisica, particularmente en entornos de entrenamiento aerdbico, para optimizar los

beneficios fisicos y emocionales del ejercicio.
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4.2. La fuerza

La capacidad del sistema neuromuscular humano es fundamental para la realizacion de
diversas actividades fisicas y cotidianas. Este sistema permite que el cuerpo no solo supere
obstaculos de manera dinamica y concéntrica, sino que también contrarreste fuerzas a través de
movimientos excéntricos y mantenga posiciones estaticas mediante contracciones isométricas.
Estas habilidades son esenciales para el desarrollo de la fuerza, la coordinacion y el equilibrio,
y juegan un papel crucial en la prevencion de lesiones y el mantenimiento de la funcionalidad
a lo largo de la vida.

Esta capacidad, en un plano general, se la puede conocer como una capacidad para
vencer una resistencia opuesta. De esta manera autores como Boeckh & Buskies (2004), la
definen como: «La capacidad del sistema neuromuscular para superar obstaculos (de forma
concéntrica y dindmica), contrarrestarlos (de fuerza excéntrica y dindmica) o sostenerlos (de
forma estatica o isométrica)» (p.21).

La fuerza es una capacidad fundamental del sistema neuromuscular que se manifiesta
de diversas formas, ya sea superando obstadculos mediante contracciones musculares
concéntricas y dindmicas, contrarrestando fuerzas con contracciones excéntricas y dinamicas,
0 sosteniendo cargas de manera estatica o isométrica. Esta capacidad es crucial para llevar a
cabo una amplia variedad de actividades cotidianas y deportivas, asi como para mantener la
salud y el bienestar fisico a lo largo de la vida.

En el contexto de las personas adultas mayores, la fuerza juega un papel fundamental
en la capacidad para llevar a cabo actividades de la vida diaria con autonomia y seguridad. La
capacidad de superar obstaculos de forma concéntrica y dinamica es esencial para realizar tareas
como levantarse de una silla, subir escaleras o cargar objetos pesados, lo que permite a las
personas mayores mantener su independencia y su capacidad funcional.

4.2.1. Lafuerza general

En el contexto del entrenamiento fisico y la salud, la fuerza general se establece como
un elemento crucial para el desarrollo global de las habilidades fisicas. Este principio adquiere
particular importancia en el marco de grupos que necesitan un enfoque integral, como los
adultos mayores, que se encuentran con retos particulares vinculados con la disminucion de
masa muscular y fuerza. La puesta en marcha de programas de actividad fisica que promuevan
la fuerza general no solo persigue potenciar el estado fisico, sino que también desempefia un
rol vital en el fomento de la autonomia y la calidad de vida.

La fuerza general es un concepto clave para el desarrollo integral de las condiciones

fisicas, especialmente en las poblaciones que requieren un enfoque holistico, como los adultos
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mayores, quienes deberian trabajar en un marco general la fuerza. Es asi que, por fuerza genera
se puede entender a qué se refiere a todos aquellos ejercicios que tienen como objetivo el
desarrollo de la fuerza de manera integral y abarcando todo el cuerpo o por lo menos abarcando
varios grupos musculares (Garcia, 2013).

La fuerza general es fundamental en el desarrollo fisico de cualquier individuo, esto es
debido a que no se centra exclusivamente en un grupo muscular, sino que abarca un enfoque
global de fortalecimiento del cuerpo. Este tipo de fuerza es particularmente importante en
poblaciones como los adultos mayores, donde el objetivo es mejorar la funcionalidad y la
calidad de vida. Al trabajar la fuerza de manera global, se mejora la capacidad para realizar
actividades cotidianas, se previenen lesiones y se reduce el riesgo de caidas, lo que es esencial
para mantener la independencia en la tercera edad.

4.2.2. Lafuerzaen los adultos mayores

La disminucion de la masa muscular y la fuerza es un fendmeno natural que se evidencia
a partir de los 50 afios, sucediendo a un ritmo cercano al 1-2% anuales. Este fendmeno puede
influir de manera considerable en la vida cotidiana, impactando la movilidad, la autonomia y,
en términos generales, la calidad de vida de las personas de la tercera edad. La reduccion de la
masa muscular no solo restringe la habilidad para llevar a cabo las tareas diarias, sino que
también puede incrementar la susceptibilidad a sufrir lesiones y padecimientos. Asi pues, es
crucial enfocarse en las tacticas que pueden contribuir a atenuar esta pérdida y promover un
envejecimiento mas sano y dinamico.

A medida que las personas envejecen, la disminucion de la fuerza muscular se convierte
en una preocupacion central, esto se debe a que esta directamente relacionada con la capacidad
para realizar actividades cotidianas y mantener la independencia. Es asi que (Marcell 2003,
como se citd en Poblete et al, 2015), se menciona que: «La pérdida de masa muscular y fuerza
que se produce a partir de la frontera de los 50 afios a un ritmo aproximado de 1-2% por afio»
(p. 46).

Es asi que se resalta un fendmeno critico en el proceso de envejecimiento: la
disminucion gradual de la fuerza muscular. Esta pérdida no solo afecta la capacidad fisica, sino
que tiene implicaciones profundas en la autonomia funcional de los adultos mayores. Al
reducirse la fuerza, tareas cotidianas como caminar, levantarse de una silla o cargar objetos se
vuelven mas desafiantes, lo que puede llevar a un ciclo de inactividad y mayor deterioro fisico.

El mantenimiento de la fuerza muscular es un factor clave para garantizar la
independencia y calidad de vida en la etapa de la adultez mayor. A medida que las personas

envejecen, es comun que experimenten una disminucidn progresiva en su capacidad fisica, lo
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que puede afectar su autonomia y bienestar general. En este contexto, el desarrollo y
conservacion de la fuerza adquieren relevancia no solo para realizar actividades fisicas intensas,
sino también para llevar a cabo tareas cotidianas de forma eficiente.

En la etapa adulta, el mantenimiento de la fuerza muscular es esencial para la
independencia y la calidad de vida. Es comun que las personas experimenten una disminucion
progresiva en su capacidad fisica a medida que envejecen, lo que puede afectar su autonomiay
bienestar general. El desarrollo y la conservacién de la fuerza adquieren importancia en este
contexto no solo para realizar actividades fisicas intensas, sino también para realizar tareas
cotidianas de manera efectiva.

Por otro lado, Mancillas, Ramos y Morales (2016), menciona que: «La fuerza muscular
forma parte importante del desempefio 6ptimo de las actividades diarias y por esta razon, su
déficit estd fuertemente vinculado al rendimiento del adulto mayor» (p. 599). Es esencial para
el desempenio de las actividades diarias, por lo que permite a las personas realizar movimientos
basicos como caminar, levantarse, cargar objetos o mantener el equilibrio.

La reduccion de la fuerza muscular no solo dificulta la realizacion de tareas cotidianas,
sino que también aumenta el riesgo de caidas, fracturas y lesiones. Ademas, el deterioro fisico
puede llevar a un ciclo de inactividad, donde la disminucion de la fuerza genera maés
sedentarismo, lo que a su vez acelera el proceso de debilitamiento.

La disminucion de la masa muscular y la fuerza es un proceso ineludible que se inicia
en la adultez media, sin embargo, sus efectos pueden ser atenuados mediante la intervencién
correcta. La fuerza muscular tiene un rol vital en la realizacion de las tareas cotidianas, y su
carencia puede impactar de manera significativa en la funcionalidad y la calidad de vida de los
ancianos. Asi pues, resulta crucial fomentar un enfoque proactivo que contemple el ejercicio y
la alimentacion, para garantizar un envejecimiento dindmico y saludable.

4.3.  Adultos mayores

El envejecimiento es un proceso natural que conlleva cambios bioldgicos, psicoldgicos
y sociales, por lo que comprender las diferentes etapas de la vejez permite un mejor abordaje
de las necesidades especificas de cada grupo etario. En este sentido, la clasificacion por edades
dentro de la poblacion adulta mayor proporciona categorias Utiles para estudios demogréficos,
planificacién de politicas publicas y programas de atencion.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) menciona que: «Las personas de 60 a 74
afios son consideradas de edad avanzada; de 75 a 90, viejas 0 ancianas, y a las que sobrepasan

los 90 se les llama grandes viejos o grandes longevos».
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Desde una perspectiva funcional estas distinciones pueden ser Utiles para comprender
como varian las necesidades fisicas, cognitivas y sociales a lo largo de esta fase vital. La primera
clasificacion que se propone de adultos mayores, la cual comprende de los 60 a 74 afios de
edad, se puede considerar que mantienen relativamente actividades altas y una mayor
autonomia, mientras que en a segunda clasificacién que comprende de los 75 a los 90 afios de
edad, se puede considerar que tienen menor actividad y son dependientes. Finalmente, la Gltima
clasificacion que comprende desde los 90 afios, se puede considerar que tienen muy poca
actividad y siendo un grupo con mayor riesgo.

Sin embargo, esta clasificacién permite tener una visién mas amplia y evitar los
estereotipos de la vejez y promover las intervenciones diferenciadas.

4.3.1. Caracteristicas de los adultos mayores

La comunidad de personas de edad avanzada se enfrenta a una serie de cambios que
afectan su vida diaria y su relacion con el medio ambiente. Conforme los individuos envejecen,
atraviesan transformaciones importantes que incluyen elementos fisicos, cognitivos y sociales.
La edad cronoldgica puede tener un impacto en la salud y en el rendimiento, mientras que los
cambios fisicos, como la modificacion de la postura y la movilidad, pueden impactar en su
calidad de vida. Adicionalmente, el papel social que juegan puede cambiar, afectando su
autovaloracion y sensacién de pertenencia a la comunidad. Es crucial comprender estos
variados elementos para atender las necesidades particulares de este colectivo y promover su
bienestar global.

En su mayor parte es facil reconocer a las personas que son adultos mayores, sin
embargo, de manera general se puede entender que estas personas son las que ya tienen 65 afios
0 mas. En este sentido autores como Esmeraldas et al. (2019) mencionan en un plano general
algunas de las caracteristicas con las que cumplen esta poblacion, el primer criterio a considerar
es el cronoldgico, el cual esté relacionado directamente con la edad.

El segundo criterio que se considera es el fisico, en el cual se toma en cuenta los cambios
fisicos que ha sufrido la persona como lo puede ser la postura, forma de caminar, facciones,
color de pelo, piel, capacidad visual y auditiva, de la misma manera se menciona a la reduccion
de la capacidad para retener en la memoria la informacion. Finalmente, el tercer criterio a
considerar es el social, el cual va vinculado al rol que logran desempefiar en la sociedad que
conviven.

El criterio social es esencial para comprender como la interaccion con el ambiente y el
rol que juegan en la sociedad afectan la autoestima y el bienestar mental de las personas de la

tercera edad. La integracion social es un elemento crucial que tiene el potencial de atenuar los
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impactos adversos del aislamiento y la soledad, que son habituales en este periodo de la vida.
En resumen, estos tres criterios proporcionan una perspectiva integral que resulta esencial para
la creacion de programas de intervencion que no solo satisfagan las necesidades fisicas, sino

que también promuevan la inclusién y el bienestar social.

Al identificar la conexion entre estos criterios, es posible desarrollar estrategias mas
eficaces que fomenten una ancianidad activa y saludable. No solo favorece a las personas, sino
gue también potencia a la sociedad al utilizar la experiencia y el conocimiento que los adultos
mayores brindan a su comunidad. En conclusion, un enfoque holistico que incluya las
dimensiones cronoldgicas, fisicas y sociales es crucial para incrementar la calidad de vida de

los ancianos y asegurar su bienestar en un ambiente cada vez mas retador.

4.3.2. El envejecimiento

El proceso de envejecimiento es un fendmeno natural que afecta a las personas de forma
holistica, impactando tanto elementos anatémicos como fisioldgicos. Este fenOmeno se expresa
mediante un conjunto de transformaciones que suceden en diversos niveles, desde la estructura
mas reducida a nivel de tejidos hasta las interacciones mas sofisticadas en el sistema integral
del cuerpo. Entender estos cambios es crucial para atender las necesidades de los individuos a
medida que se hacen mayores, facilitando la creacion de estrategias que fomenten su salud y
bienestar.

El envejecimiento se lo puede considerar como un proceso natural del ser humano,
donde se van perdiendo habilidades, destrezas, capacidades e incluso se pierde el adecuado
funcionamiento de 6rganos o sistemas del cuerpo. Es en este sentido que Garcia (2013), afirma
sobre el envejecimiento que: «Proceso natural que afecta a las personas en aspectos anatdmicos
y fisiolégicos e influye en la globalidad de sus sistemas, pudiéndose observar cambios en la
estructura méas pequefia a nivel tisular y en otras mas complejas a nivel sistémico» (p. 9).

Se hace referencia a que el envejecimiento algo inevitable que afecta a todas las personas
a lo largo de la vida. A nivel anatémico, el envejecimiento esta vinculado a la perdida gradual
de masa muscular, disminucién del volumen cerebral y cambios en las estructuras de los
organos, sistema y aparatos del cuerpo. A nivel fisiologico, se puede identificar disminuciones
en la capacidad del sistema cardiovascular, reduccién de la capacidad pulmonar, entre otros.

A pesar de que el envejecimiento es un proceso natural e inevitable, es posible reducir
los efectos negativos mediante la construccion de habitos saludables, como llevar una dieta

equilibrada, hacer ejercicios regulares y que sean adaptados para sus necesidades.
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Las personas mayores que gozan de buena salud y son autbnomas aportan al bienestar
tanto de sus familias como de la comunidad, y es erréneo considerarlas Unicamente como
beneficiarias pasivas de servicios sociales o de salud. No obstante, el crecimiento acelerado de
la poblacion de adultos mayores en un contexto socioeconémico complejo y cambiante plantea
desafios, y solo mediante intervenciones adecuadas se podra maximizar su contribucion al
desarrollo social y evitar que este grupo se convierta en una carga para los sistemas de salud y
seguridad social en América (Organizacion Panamericana de la Salud).

La participacion activa de las personas mayores en actividades comunitarias y proyectos
sociales es crucial para el progreso colectivo. Muchos programas intergeneracionales, donde
las personas mayores comparten sus conocimientos con los mas jovenes, han demostrado ser
beneficiosos tanto para los mayores como para la sociedad en general. La transferencia de
habilidades y la transmision de valores son elementos fundamentales que enriquecen la vida
comunitaria y contribuyen al desarrollo sostenible.

En este sentido, presentar a las personas mayores Unicamente como receptores pasivos
de servicios sociales o de salud es un mito que desestima su potencial activo. La realidad es
que, al aprovechar sus habilidades y conocimientos, podemos construir comunidades mas
fuertes y cohesionadas. En un contexto de envejecimiento poblacional y desafios
socioecondmicos, reconocer y fomentar la contribucion activa de las personas mayores se
convierte en una estrategia vital para el bienestar social y la resiliencia comunitaria.

El anélisis de los aspectos bioldgicos del envejecimiento junto con la promocion de la
autonomia y el bienestar de las personas mayores destaca la importancia de adoptar un enfoque
proactivo. Esto implica no solo reconocer los desafios que el envejecimiento trae consigo, sino
también valorar las aportaciones que los adultos mayores pueden hacer a la sociedad,
promoviendo su integracién y participacion activa en todos los niveles. La atencion a estos
aspectos sera clave para construir comunidades mas inclusivas y sostenibles en un futuro
marcado por un aumento en la poblacion de adultos mayores.

4.3.3. Efectos del envejecimiento sobre el musculo

La funcion muscular es un elemento esencial para la realizacion de las tareas diarias, y
su disminucidn en los adultos mayores supone un reto considerable para su calidad de vida.
Conforme los individuos envejecen, la reduccion de la fuerza y la resistencia muscular puede
obstaculizar la ejecucion de las actividades cotidianas, impactando no solo su independencia,
sino también su salud emocional y social. Este declive funcional es uno de los problemas mas
alarmantes en las comunidades de mayor edad, dado que la habilidad para realizar actividades

fundamentales, como andar, levantarse o efectuar labores domésticas, se ve afectada.
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Es bien conocido que, a lo largo de la vida, por el envejecimiento natural de las personas,
se comienza a tener un déficit en algunas de las capacidades condicionales y es mas notorio
cuando estas capacidades no se las ha trabajado con los ejercicios necesarios.

En este sentido, Baechle & Earle (2007), mencionan: «La funcion muscular se ve
reducida en las personas mayores; la disminucién de la capacidad para realizar actividades
propias de la vida diaria es uno de los principales problemas en las poblaciones mayores»
(p.11).

En la medida en que envejecemos, nuestro cuerpo experimenta una serie de cambios
fisiolégicos, y uno de los mas destacados es la pérdida de masa y funcién muscular, un
fendmeno conocido como sarcopenia. Este proceso, intrinseco al envejecimiento, puede tener
consecuencias significativas en la calidad de vida de las personas mayores, de esta manera
afecta su capacidad para llevar a cabo las actividades esenciales de la vida diaria, como caminar,
levantarse de una silla, subir escaleras, entre otras.

La disminucion de la funcion muscular en los adultos mayores se manifiesta de diversas
formas. Por un lado, existe una pérdida de fuerza muscular, lo que dificulta la realizacion de
tareas que requieren un cierto grado de resistencia fisica. Por otro lado, se produce una
reduccion en la flexibilidad y la movilidad articular, lo que limita la amplitud de movimiento y

la agilidad, elementos esenciales para desenvolverse de manera autbnoma en el dia a dia.
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5. Metodologia

5.1.  Area de estudio
La presente investigacion se desarrollara en la provincia de Loja, en el canton Loja, de

la ciudad de Loja, ubicado en la parroquia Sucre, en la calle Av. Cuxibamba y Riobamba, en el
Centro de atencion al adulto mayor IESS Loja (CAAM), es una institucion publica, la
modalidad es presencial y su jornada de atencion es tanto matutino como vespertina, cuenta con

la atencion a varias personas de edad avanzada, sin un limite de edad.
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Figura 1. Croquis del Centro de Atencion del Adulto Mayor IESS (CAAM)
Nota descriptiva: La figura muestra la ubicacion del CAAM de la ciudad de Loja
A continuacidn, se demuestra la ruta a seguir para poder desarrollar paso a paso los

objetivos planteados en la presente investigacién y poder buscar una posible respuesta a la

problemaética que se plantea.
Esta investigacion se efectuara en tres instancias las cuales se detallan a continuacion:

Para dar inicio al desarrollo del presente proyecto se caracterizara las actividades ritmicas en la
fuerza general en adultos mayores en el Centro de atencion del adulto mayor IESS Loja, 2024,
seguidamente se determinara por medio de un test diagnostico los niveles de fuerza general que
proporcione informacion viable para, finalmente, disefiar una propuesta de actividades ritmicas
para incrementar la fuerza general.

Para realizar le presente trabajo de investigacion se utilizaran los siguientes recursos
detallados a continuacion: como recursos humanos se encuentra el asesor, las personas a cargo

del centro del adulto mayor, adultos mayores y el estudiante investigador; en cuanto a los
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recursos econdmicos el responsable de cubrir todos los gastos esta a cargo del tesista; y para
finalizar, dentro de los recursos materiales se encuentran: un espacio adecuado, internet,
computadora, teléefono, materiales de oficina e implementos.

5.2.  Procedimiento

5.2.1. Enfoque de la investigacion

La investigacion es un proceso detallado y sistematico que busca la solucion de
problemasy es necesario identificar el enfoque adecuado, es por eso que en el presente proyecto
de investigacién se selecciona el enfoque mixto. De esta manera se permite aprovechar las
fortalezas de ambos métodos: los cuantitativos se centran en la medicion y el analisis de
variables numéricas, mientras que los cualitativos se enfocan en la interpretacion de
experiencias y percepciones.

Este enfoque logra constituir el mayor nivel de integracion entre los enfoques
cuantitativos y cualitativo, donde ambos se combinan a lo largo de todo el proceso de
investigacion o al menos en la mayoria de las etapas del proceso, donde se requiere de un
manejo completo de los enfoques y una mentalidad abierta, agrega complejidad al disefio de
estudio, sin embargo, contempla todas las ventajas de cada uno de los enfoques. (Vega et al.,
2014)

Su aplicacion permitira en el presente trabajo de investigacion no solo tomar la
informacion registrada y describirla con los datos numericos, sino que también permite cumplir
con la funcion de ampliar la comprension tedrica y poderla complementar con las ventajas de
cada uno de los enfoques, y asi permitir la mejor comprension al lector de los datos constatados
en el presente proyecto.

5.2.2. Tipo de estudio de la investigacion

Para el tipo de estudio de la investigacién del presente proyecto se ha optado por
descriptiva, la cual consiste en una observacion de los aspectos que integran la investigacion,
describir y hacer una documentacion de los fenémenos que ocurren, sin hacer una manipulacion
de las variables de por medio. Habiendo un enfoque en la descripcion de los hechos, procesos
0 personas en su contexto real, sin la busqueda de establecer relaciones de causa y efecto.

Para lo cual, Sampieri (2006), menciona sobre el estudio descriptivo: «Se busca
especificar las propiedades, las caracteristicas y los perfiles de personas, grupos, comunidades,
procesos, objetos o cualquier otro fendmeno que se someta a un analisis» (p. 92).

Por medio de este tipo de estudio de investigacion, descriptivo, se logra facilitar la

identificacion de patrones, tendencias y particularidades que, de otro modo, quedarian
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invisibilizados. Este proceso de andlisis es crucial en varios contextos, pues logra promover una
base solida sobre la cual se pueden desarrollar posteriores investigaciones.

Ademas, la descripcion de los elementos de estudio no solo contribuye a la validacion
de los resultados, sino que también permite una adecuada toma de decisiones, donde el
conocimiento detallado de los actores y procesos involucrados es esencial para la
implementacion de soluciones efectivas.

Asi mismo, es conveniente considerar un alcance exploratorio, donde se puede usar para
examinar un problema de investigacion cuando hay poca o ninguna informacion disponible. Se
puede lograr una familiarizacion con un problema poco conocido o sobre el cual no se tiene
suficiente informacion. Como asi lo menciona Sampieri (2006): «Se emplea cuando el objetivo
consiste en examinar un tema poco estudiando o novedoso» (p. 91).

El uso de la investigacion exploratoria es indispensable cuando el objetivo es examinar
un tema poco estudiado o novedoso, debido a que ofrece una metodologia flexible y abierta que
permite al investigador adentrarse en territorios desconocidos del conocimiento. A través de
este enfoque, es posible identificar aspectos clave del fendmeno en cuestion, delinear las
variables que podrian ser relevantes y sentar las bases para futuras investigaciones mas
estructuradas.

5.2.3. Disefio de investigacion

Para el disefio de investigacion del presente proyecto se ha optado por no experimental,
donde no existe una manipulacion deliberada de las variables, sino que se limita en a la
observacion y andlisis de las variables tal como se presentan en su contexto natural. De esta
manera se puede permitir el investigador hacer una observacion de las variables y realizar una
descripcion de las mismas, explorando relaciones o analizando las tendencias.

Asi como lo explica Sampieri (2006), mencionando: «Estudios que se realizan sin la
manipulacion deliberada de variables y en los que solo se observan los fenémenos en su
ambiente natural para analizarlos» (p.152).

Este enfoque de estudio, al no intervenir activamente en las condiciones de las variables,
permite observar los fendmenos tal y como ocurren en su entorno natural, lo cual aporta una
valiosa perspectiva sobre la realidad en su estado méas genuino. Ademas, este disefio es crucial
para explorar y describir los fendmenos complejos que no pueden replicarse en entornos
artificiales o controlados. Es decir, permitira al investigador actuar como observador y no
alterar las condiciones del estudio, limitdndose a recopilar y analizar la informacion tal y como

se presente en su naturaleza.
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5.2.4. Linea de investigacion

Con respecto a las lineas de investigacion, el presente trabajo se enmarco dentro de la linea
general de investigacion de la universidad titulada “Fundamentos biomédicos en educacion
fisica y salud”, dado a que a que contribuye a la promocidén y prevencion de la salud desde un
enfoque cientifico y académico, desarrollando estudian relacionados a la actividad fisica en el
tratamiento de ciertas enfermedades. Es decir, la linea de investigacion tiene un enfoque que
permite hacer una vinculacion entre los aspectos de la salud y la actividad fisica, promoviendo
diversas actividades que permitan tener a las personas una buena salud.

5.2.5. Métodos

Los métodos desemperiaran un papel esencial en el desarrollo efectivo y seguro de la
presente investigacion. Su uso sera fundamental para proporcionar una estructura clara y
ordenada que facilitara la recopilacion, analisis e interpretacion de los datos. La correcta
aplicacion de los métodos sera crucial para el desarrollo adecuado del trabajo de investigacion.

Asi como Moran & Alvarado (2010), mencionan sobre los métodos: «Es el camino que
se sigue para lograr una meta u objetivo; es el procedimiento que se recorre en la investigacion
para obtener conocimientos» (p. 46).

De esta manera, los métodos seran de utilidad para seguir una serie de pasos que logran
orientar al investigador en la obtencion de datos y analizarlos. En este sentido, el método
constituye el plan o la estrategia que guiaran la investigacion desde la formulacion del problema
hasta la obtencion de conclusiones validas.

La presente investigacion fue estructurada segin los siguientes métodos de
investigacion:

5.25.1. Método hermenéutico. Dentro de los métodos, son importantes los que
permiten un enfoque de investigacién y analisis que se centre en la interpretacion de los textos,
fendmenos y en las experiencias humanas, de esta manera se puede considerar el contexto
histdrico y cultural en el que se producen. Es decir, este método busca conseguir la objetividad
estricta, el método reconoce la subjetividad del investigador y como influye en el proceso de
interpretacion.

Bajo este contexto es que (Palmer, 1969, como se cit6 en Quintana y Hermida, 2019),
menciona: «La hermenéutica provee una alternativa propia para la interpretacion de los textos.
La hermenéutica es, en sentido general, el estudio de la comprension y de la interpretacién, y
en sentido particular, la tarea de la interpretacion de textos» (p. 7).

La hermenéutica no se limita a la interpretacion literaria; su enfoque se puede aplicar a

cualquier forma de comunicacion que implique significados, incluidas practicas culturales y

22



discursos sociales. Esto permite que el método hermenéutico se convierta en una herramienta
poderosa para analizar como los significados son construidos y transformados en diferentes
contextos. Esta capacidad para profundizar en la comprension de textos enriquece el analisis
critico y ofrece nuevas perspectivas sobre la interaccion entre el lenguaje, el contexto y la
experiencia humana.

5.25.2. Meétodo cientifico. La investigacion cientifica es un pilar fundamental
en el avance del conocimiento y la comprension del mundo que nos rodea. Uno de los aspectos
mas cruciales que determinan si un estudio puede ser clasificado como cientifico es la
aplicacion rigurosa del método cientifico. El método mencionado se basa en la observacion, la
formulacién de hipotesis, la experimentacion y el andlisis de datos para llegar a conclusiones
validas y confiables.

En este sentido, se menciona que en el método cientifico se siguen procedimientos que
establecen si un estudio se ha realizado de manera sistematica y, lo mas importante, que pueda
ser replicado por otros investigadores (Universidad Internacional de Valencia, 2018).

Este método permitird al investigador usar una serie de pasos sistematicos, donde el
método permite tener un orden y por ende una mayor claridad en el proceso de investigacion,
asegurando que cada paso se lo realice de manera coherente y fundamentada. Al seguir un
conjunto definido de pasos, se minimizan las influencias subjetivas y se aumenta la precision
en la recoleccién y analisis de datos. Esto es fundamental para el avance del conocimiento
cientifico, esto es debido a que los sesgos pueden llevar a conclusiones erroneas que afectan no
solo a la investigacion individual, sino también al campo cientifico en general.

5.2.5.3. Método analitico — sintético. Es un enfoque de estudio ampliamente
utilizado en diversas disciplinas, que se basa en el analisis y la sintesis de los elementos
constituyentes de un objeto de estudio. Este enfoque implica descomponer el objeto en sus
partes constituyentes y examinarlas de forma individual para comprender su funcionamiento y
caracteristicas especificas. Su principal caracterizacion se da por la combinacion de dos
enfoques complementarios para el estudio y entendimiento de un fenémeno.

Jiménez se refiere a este método como que examina los hechos descomponiendo el
objeto de estudio en sus componentes individuales para analizarlos por separado y luego
integrarlos nuevamente para comprender el todo.

Por medio de este método, se va a poder abordar la complejidad de muchos fenémenos
y objetos de estudio. Al descomponer el objeto en partes mas manejables, se facilita el anlisis

detallado de cada una de ellas. Esto va a permitir una comprension mas profunda de los
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componentes individuales y de sus interrelaciones, lo cual resulta fundamental para obtener un
conocimiento exhaustivo del objeto estudiado.

5.254. Meétodo deductivo. Se necesita un método que mantenga un enfoque
I6gico de investigacion que parte de principios generales o teorias para lograr llegar a
conclusiones especificas. EI método descrito se basa en la idea de que si las premias son
verdades, entonces las conclusiones también lo seran y cuando el razonamiento sea valido. Es
decir, un método deductivo es una herramienta para la deduccion I6gica que parte de teorias o
leyes establecida, siendo especialmente Gtil para trabajar areas con fundamentos tedricos
solidos.

Una de las fortalezas del método deductivo es su capacidad para establecer conexiones
I6gicas entre ideas y proposiciones. Segun Sampieri (2014), el método deductivo: «Es el
método en el cual los investigadores parten de proposiciones generales 0 mas universales para
llegar a una afirmacion en particular» (p. 21).

Al comenzar con premisas generales que se consideran verdaderas, se aplicara la I6gica
para derivar conclusiones especificas y concretas. Este enfoque proporcionara un razonamiento
claro y estructurado, permitiendo la construccion de argumentos sélidos y la obtencion de
conclusiones validas.

5.2.5.5. Meétodo inductivo. Una de las principales fortalezas del método
inductivo es su capacidad para descubrir patrones, regularidades y tendencias en los datos
observados. EI método es un enfoque de investigacion en el cual los investigadores parten de
hechos particulares o concretos para llegar a conclusiones generales. A diferencia del método
deductivo, que va de lo general a lo particular, el inductivo se basa en el razonamiento que
comienza con casos especificos y busca establecer patrones o regularidades para formular leyes
0 teorias generales.

Se necesita el uso de herramientas para la investigacion que busquen una observacion
empirica. De esta manera, Sampieri (2014), afirma que: «Es el método en el cual los
investigadores parten de hechos particulares o concretos para llegar a conclusiones generales»
(p. 21).

A diferencia del método deductivo, que se basa en premisas generales para obtener
conclusiones especificas, el método inductivo permitird la observacion y el analisis de casos
especificos para generar afirmaciones mas amplias y generales. Al examinar casos particulares
y recopilar evidencia empirica, se va a poder identificar las relaciones y conexiones que pueden
llevar a la formulacién de hipotesis o teorias generales.

5.2.5.6. Método estadistico. El método estadistico es una herramienta

fundamental en la investigacion, que permite el manejo adecuado de los datos cualitativos y
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cuantitativos obtenidos durante el proceso investigativo. La recoleccion de datos, su
organizacion, analisis e interpretacion de datos numéricos, con el fin de extraer conclusiones
significativas sobre fendmenos o poblaciones resulta ser esencial cuando se necesita una basa

de la cual partir una investigacion.

Este método se basa en una secuencia de procedimientos sistematicos que garantizan un
analisis riguroso y objetivo de la informacion recopilada. Segun Burgos, Arguelles & Palacios
(2021), afirma que: «En el método estadistico se realiza una serie de pasos con el fin de obtener
resultados fiables del tema que se investiga» (p.35).

El método estadistico Este enfoque permite obtener resultados confiables y
objetivos, facilitando la comprension e interpretacion de los datos recopilados, brindando una
base sélida para tomar decisiones informadas y generar nuevo conocimiento en diversos
campos de estudio.

5.2.6. Técnicas para la recoleccion de informacion

Dentro de una investigacion es importante la recoleccion de datos y su analisis, para ello
se hace uso de herramientas que de cierta forma permitan valorar de manera adecuada algunos
aspectos especificos. Cada uno de los procedimientos seran utilizados para la recopilacion,
analisis y procesamiento de los datos obtenidos. Las técnicas varian segun el tipo de
investigacion (cualitativa, cuantitativa o mixta) y el campo de estudio, pero su objetivo comdn
es proporcionar métodos confiables para obtener y tratar la informacion necesaria.

De esta manera, Diaz (2020), menciona sobre las técnicas: «Se constituyen por los
procesos e instrumentos en el abordaje y estudio de un determinado fenémeno, hecho, persona
0 grupo social. A través de ellas, se recopilan, examinan, analizan y expone la informacion que
se han encontrado».

Los instrumentos seran de mucha ayuda dentro de la investigacion debido a que su
seleccion adecuada es vital, por lo que influye directamente en la calidad y relevancia de la
informacion obtenida. Ademas, el uso de instrumentos permite la organizacién adecuada de los
datos que se recolecten. La recopilacion de datos logra proporcionar una base empirica sobre la
cual se pueden construir y establecer las conclusiones.

5.2.6.1. Revision de bibliografia. La obtencién de informacion para la
investigacion es esencial para cubrir la parte tedrica de la misma, es lo que permite proporcionar
una vision general y critica del estado actual del conocimiento, identificando tantos los avances
como las lagunas en la investigacion. Son fundamentales para asegurar la validez y

confiabilidad de los datos obtenidos. Las técnicas pueden variar dependiendo del tipo de
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investigacion (cualitativa o cuantitativa) y del enfoque adoptado (exploratorio, descriptivo,
experimental, entre otros).

Es asi que, Coral (2016), menciona: «Es un andlisis de documentos acerca de un tema
que se estd rastreando. Presenta la informacion publicada sobre un tema y plantea una
organizacion de ese material de acuerdo con un punto de vista» (p. 1).

La revision bibliografica es un componente esencial del proceso de investigacion, lo
cual permitira realizar un andlisis exhaustivo de documentos relevantes sobre un tema que se
esta rastreando, proporcionando una base sélida para el desarrollo de nuevo conocimiento. Al
organizar el material de acuerdo con un enfoque particular, la revision bibliografica otorga al
investigador la capacidad de destacar relaciones significativas entre los estudios, identificar
vacios de conocimiento y ofrecer una interpretacion critica de los hallazgos previos.

5.2.6.2. Test. Los test pueden ser disefiados para obtener resultados cuantitativos
o cualitativos, dependiendo del propésito y del tipo de informacién que se desea recolectar,
siendo una herramienta que mide o evalta habilidades, conocimientos, capacidades, actitudes
0 caracteristicas especificas de una persona. La utilizacion de los test se puede dar en varias
areas, como la educacion, la psicologia, el deporte, y la seleccion de personal, entre otras

Asi es como la International Test Commission (2014), menciona: «Los datos de los test
se utilizan para evaluar aspectos tales como las caracteristicas de los test, o las relaciones
puntuales de los tests y otras variables, con el objetivo de mejorar los conocimientos cientificos,
la comprension y el uso» (p. 3).

Los test que se aplicaran van a permitir tener el conocimiento sobre la capacidad inicial
que tienen las personas que van a ser participes de la presente investigacién. La recoleccion de
estos datos permitira de igual manera las condiciones en las que se presentan la muestra
seleccionada para la investigacion. Un test es una herramienta fundamental en muchos campos,
ya que permite la evaluacion objetiva de diversas caracteristicas de las personas, desde sus
conocimientos y habilidades hasta sus rasgos psicologicos y actitudes.

5.2.7. Instrumentos utilizados para la recoleccion de informacién

Los instrumentos elegidos para el estudio desempefiaran un papel fundamental en la
recopilacion sistematica y objetiva de datos. Su estructura especifica posibilito la medicién y
recoleccion de informacion pertinente para abordar las preguntas de investigacién planteadas.

Es asi que (Rudio, 1986, citado por Medina et al., 2023) mencionan que un instrumento
es una herramienta particular que se emplea para la recoleccion y analisis de datos durante el

proceso de investigacion. Estos instrumentos pueden abarcar desde fichas de cotejo y
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cuestionarios hasta escalas de medicion. Estos instrumentos son esenciales para que el
investigador consiga informacion exacta y fiable sobre su tema de estudio.

Los instrumentos seran usados dentro de esta investigacion para recolectar y analizar
datos, para ello, es necesario determinar los tipos de datos que se necesitan y que instrumentos
son los mas adecuados. Estos permitiran al investigador abordar las preguntas especificas y
recopilar informacion de manera sistematica y estructurada. Su correcta seleccién y aplicacion
asegura que el estudio cumpla con sus objetivos y que contribuya de manera significativa al
cuerpo de conocimiento existente.

5.2.7.1. Sit to Stand Test. Para el conocimiento de la fuerza que tiene una
persona en las extremidades inferiores es relevante hacer el uso de test que no implique el uso
de muchos materiales y que sea facil de hacer para los individuos y de aplicar para el
investigador.

Esta prueba fisica se trata de una medicién a la tolerancia al ejercicio que evalua la
fuerza y de la misma manera la funcionalidad de las extremidades inferiores, es decir, es un test
para valorar la fuerza en las extremidades inferiores (Fernandez, 2023).

El test permitira conocer la fuerza en las piernas segln la cantidad de repeticiones que
logre hacer la persona en un determinado tiempo, en este caso se vio prudente hacer el test en
un lapso de 30 segundos. El ejercicio consiste en estar sentado en una silla, dar la sefial y la
persona debe levantarse y sentarse la mayor cantidad de veces posible. El rango de repeticiones
sera valorado segun una tabla previamente considerada.

5.2.8. Poblacion y muestra

El escenario de la presente investigacion sera en el Centro de atencion del adulto mayor
IESS Loja, en el periodo 2024, de donde se tomara como muestra el 100% de los asistentes de
la jornada matutina, a cuyos individuos se les aplicara diferentes técnicas e instrumentos de
recoleccion de informacion. Cabe recalcar que los criterios que se han tomado en cuenta para
elegir dicha muestra son los siguientes:

Los criterios de inclusion para la muestra de esta investigacion es que haya una apertura
y aceptacion por parte de la administracion del centro de atencion para la realizacion de la
presente investigacion dentro de dicha institucion. También se ha considerado la predisposicion
por parte de los adultos mayores para realizar con el mayor optimismo y empefio las diferentes
actividades que involucra en el trabajo de investigacion. Asi mismo, se tomara en cuenta el
periodo de tiempo necesario para el cumplimiento de las acciones propuestas dentro del

proyecto. Finalmente, se ha considerado conveniente realizar el muestreo por conveniencia.
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Por otra parte, dentro de los criterios de exclusion se ha considerado a los individuos
que puedan tener enfermedades cardiovasculares graves, enfermedades respiratorias crénicas o
condiciones que limiten la movilidad. De la misma manera, se ha considerado excluir
individuos que tengan discapacidades fisicas que le impidan participar en actividades ritmicas
0 que no puedan realizar ejercicios fisicos de manera segura. Finalmente, se consider6 hacer la
exclusion a individuos que no puedan dar su consentimiento informado debido a deterioro
cognitivo significativo o trastornos que afecten su capacidad de tomar decisiones.

Tabla 1. Poblacion y muestra.

Poblacion y muestra

Adultos mayores que
integran el Centro de

Poblacion 35 atencion del adulto mayor
IESS Loja
Adultos de la institucion que
Muestra 16 son funcionales por si

mismos

Nota descriptiva: Namero de personas con el que se desarroll6 la investigacion

5.3.  Procesamiento de la informacion

Para poder cumplir con el objetivo general de analizar la incidencia de las actividades
ritmicas en la fuerza general en adultos mayores en el centro de atencion del adulto mayor IESS,
se realizd en tres etapas que van acorde a los objetivos especificos de este estudio.

Primero se caracterizé las actividades ritmicas en la fuerza general en adultos mayores,
para esto se realizo el marco tedrico donde se abarcaron varios temas. Primero se abord6 segln
las variables, donde se hace mencion al conocimiento de las actividades ritmicas. En segundo
se explicd sobre la fuerza general como un concepto general y también en un ambito especifico.
También se aborddé como tema al sujeto de investigacion, es decir, una descripcion de los
adultos mayores, ademas del envejecimiento y el efecto que tiene este sobre la fuerza y los
grupos musculares.

Posteriormente, se determinaron los niveles de fuerza general en los adultos mayores
del centro. Para esto, se realizo la aplicacion de un test inicial, donde en base a los resultados
se pudieron establecer los mejores ejercicios para hacer un fortalecimiento de los grupos
musculares y con ello poder mejorar la fuerza general del tren inferior.

Es necesario considerar que el teste es estandarizado, por lo que segun los rangos de
edad hay una cantidad delimitada de repeticiones que se espera que el sujeto logre realizar y

para la organizacion de los datos fue necesario realizar una matriz extra que permita ordenar de
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la mejor manera los datos necesarios como la edad del sujeto, la cantidad de repeticiones que
se espera que realice, las repeticiones realizadas y las pausas que fueron necesarias hacer para
terminar con el test, ademas, este es aplicado en un lapso de 30 segundos.

Finalmente, a partir de los resultados que se obtuvieron se pudo hacer el disefio de una

guia de actividades ritmicas para mejorar la fuerza general en adultos mayores en el tren

inferior.
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6. Resultados
6.1.  Andlisis de los datos obtenidos por medio del Sit to Stand Test, aplicado a los
adultos mayores del CAAM Loja.
A continuacion, en la Tabla 2 se muestra de manera detallada los datos
recolectados, el nombre del sujeto, la edad, sexo, repeticiones esperadas segun su edad,

el nimero de repeticiones logradas y las pausas necesarias para cumplir con la actividad.

Tabla 2. Recoleccién de datos del Sit To Stand Test
Datos recolectados en los adultos mayores del CAAM Loja

PAUSAS
NECESARIAS
REPETICIONES NUMERO DE (No hacer un

NOMBRE EDAD  SEXO ESPERADAS  REPETICIONES  movimiento

por 3 o mas
segundos)
Aura Soto 64 F 21(18-23) 16 2
Ruth Castro 69 F 21(18-23) 15 1
Mariana Cueva 85 F 14(13-16) 12 2
Astrid Mena 80 F 14(13-16) 13 1
Gloria Chamba 79 F 17(16-19) 11 1
Priscila pardo 75 F 17(16-19) 12 2
Zoila Moguer 87 F 14(13-16) 13 3
Beatriz 62 F 21(18-23) 19 2
Ramirez
Ulvia Granda 64 F 21(18-23) 20 1
Elvia Ruales 60 F 21(18-23) 15 1
Esperanza 70 F 17(16-19) 15 2
Saragosin
Gladis Chamba 78 F 17(16-19) 14 2
Lucrecia 68 F 21(18-23) 17 1
Chamba
Estela Chamba 76 F 17(16-19) 15 3
Libia Sarango 76 F 17(16-19) 18 2
Isabel Torres 77 F 17(16-19) 14 1

Nota: La tabla representa los datos informativos del individuo que se evalud y de la misma
manera los resultados que obtuvieron al aplicarse el test en estas personas.
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RANGOS DE EDADES

m 60-69 aflos = 70-79 afos 80-90 afios

Figura 2. Rangos de edades del test aplicado
Nota descriptiva: La figura muestra los rangos de edad segun es test que se ha aplicado en la
investigacion.

Segun la presente Figura 2, se puede demostrar el nimero de personas a las que

.

se le aplico el test representando un total de 16 individuos como el 100%, siendo que 7
personas se encuentran en el rango de 70-79 afios de edad, lo que representa el 44% del
total de los individuos, 6 personas pertenecen al rango de 60-69 afios de edad el cual
representa el 37% vy, finalmente, 3 sujetos pertenecen al rango de 80-90 afios de edad.

Es asi que se puede evidenciar una mayor presencia de personas que comprenden
una edad de 70-79 afios de edad y contando con una menor presencia de personas que
comprenden los rangos de edad de 80-90 afios de edad. Lo que indicaria que las personas
que se encuentran en el rango de 80-90, al tener una menor participacion, presentan algin

tipo de limitaciones o menor disponibilidad.
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Figura 3. Promedio de repeticiones esperadas en comparacion con el promedio de repeticiones
realizadas.

Nota descriptiva: La figura muestra una comparativa entre el promedio de las repeticiones
esperadas y el promedio de las repeticiones realizadas, segun el rango de edad.

En la presente Figura 3 logra mostrar en el eje horizontal (x) los rangos de edades
que se han establecido para poder trabajar en la investigacion y aplicacion del test, en el
eje vertical (y) muestran la cantidad de repeticiones segun corresponda a la gréafica. La
primera barra que se muestra en primero en cada uno de los rangos (color azul) son las
repeticiones ideales a alcanzar, mientras que la segunda barra (color naranja), son el
promedio de repeticiones que se alcanzaron entre las diferentes personas que pertenecen

a un determinado rango de edad.

En el primer rango de edad (60-69) se puede mostrar primero que las repeticiones
ideales para estas personas son de 21, mientras que la segunda barra muestra que el
promedio alcanzado entre estas personas ha sido de 17, es decir, 4 repeticiones por debajo
de lo ideal. En el segundo rango de edad (70-79) muestra la primera barra que las
repeticiones esperadas o ideales son de 17, mientras que la segunda barra logra identificar
que el promedio de repeticiones alcanzadas por estas personas ha sido de 14, es decir 3
repeticiones por debajo de lo esperado. Finalmente, el ultimo rango de edad (80-90), la
primera barra indica que las repeticiones esperadas o ideales son de 14, mientras que la
segunda barra indica que el promedio de repeticiones alcanzadas por el conjunto de esta

persona ha sido de 13, es decir, una repeticion por debajo de las esperadas.
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Figura 4. Relacion entre el promedio de repeticiones realizadas y el promedio de pausas
realizadas segun el rango de edad.

Nota descriptiva: La figura muestra la comparativa entre el promedio de las repeticiones
realizadas y el promedio de las pausas realizadas, segun los rangos de edad.

En la Figura 4 mostrada, se logra identificar 2 gréficas, la primera que se reconoce
con el color azul es el promedio de las repeticiones realizadas. mientras que la segunda
gréfica, que se logra reconocer con el color naranja, representa el promedio de las pausas

que realizaron segun los rangos de edad.

Dentro del primer rango de edad (60-69), la linea azul representa que dentro de
estas edades en promedio se realizan 17 repeticiones, mientras la linea naranja evidencia
que las pausas necesarias en promedio que necesitan son de 1,3. En el segundo rango de
edad (70-79), la linea azul representa que dentro de estas edades en promedio se realizan
14 repeticiones, mientras la linea naranja evidencia que las pausas necesarias en promedio
que necesitan son de 1,8. En el tercer rango de edad (80-90), la linea azul representa que
dentro de estas edades en promedio se realizan 13 repeticiones, mientras la linea naranja

evidencia que las pausas necesarias en promedio que necesitan son de 2.

De esta manera se puede evidenciar en la primera linea azul, la cual representa el
promedio de repeticiones realizadas, una medida decreciente, es decir que conforme
aumenta la edad o los rangos de edad pueden hacer menos repeticiones. Por otro lado, la
segunda linea naranja, que representa el promedio de pausas realizadas, se logra
evidenciar una medida creciente, es decir, conforme aumenta la edad o los rangos de

edades se puede ver que es necesario hacer mas pausas para completar las repeticiones.
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7. Discusion
El presente trabajo de investigacion denominado Incidencia de las actividades

ritmicas en la fuerza general en adultos mayores en el Centro de atencion del adulto mayor
IESS, Loja, 2024. Tuvo lugar en la ciudad de Loja, en el centro ya mencionado en el titulo
de la misma investigacion. Tomando como muestra a 16 personas de las que participan
en diferentes actividades dentro de este centro, de los cuales en su totalidad son mujeres

y comprenden varios rangos de edades.

En referencia al primer objetivo especifico, el cual consiste en: Caracterizar las
actividades ritmicas en la fuerza genera en adultos mayores en el Centro de atencion del
adulto mayor IESS. Se realiz6 una revision bibliogréfica sobre los temas que se abordan
dentro de la investigacion, lo cual se fundament6 también con la citacion de varios autores
que han trabajado dentro de la tematica delimitada como lo son las actividades ritmicas
en la fuerza general del adulto mayor, de esta manera, en el marco teérico de la presente
investigacion se encuentra establecida la importancia que tienen las diferentes actividades
ritmicas dentro de la fuerza del adulto mayor, de manera que permite que esta personas

adquieran una mayor autonomia.

Estos resultados se logran reforzar en base a lo mencionado en el articulo
realizado por Catillo, et al. (2016), donde se presenta la importancia de la actividad fisica
para las personas en cualquier etapa de la visa, especialmente en la adultez mayor,
teniendo una gran relevancia su forma de estrategia preventiva y terapéutica contra en
envejecimiento. Asi mismo, menciona a estas actividades fisicas que tienen una mayor
efectividad cuando se las trabaja con musica o ritmo, siendo importantes para una

intervencion en la fuerza de los adultos mayores.

Por otro lado, Aguilar, et al. (2021), mencionan en su investigacion aspectos
importantes como que la actividad fisica ritmica de manera regular, contribuye a la mejora
de la fuerza muscular en adultos mayores, lo que ayudaria a conservar la movilidad y
funcionalidad articular, disminuyendo la atrofia muscular y el riesgo de lesiones. Asi
mismo, se menciona que los programas que se enfocan en la fuerza y en lo aerdbico,
tienen un impacto positivo en la capacidad aerdbica y en la fuerza fisica, siempre que ser

realicen con una frecuencia adecuada (al menos dos veces por semana).

En base a los autores mencionados, las actividades ritmicas es una estrategia de

gran imparto para los adultos mayores, la cual les permite alcanzar a tener una mayor
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autonomia por medio de la mejora de su fuerza general. Se convierte en un componente
esencial para mantener y mejorar los aspectos fisicos mediante las estrategias preventivas
y esto se puede hacer gracias a la incorporacion de masica o ritmo en estas actividades,

debido a que logra motivar y estimula de manera constante a su participacion.

Respecto al segundo objetivo especifico que se denomind: Determinar los niveles
la fuerza general en adultos mayores en el Centro de atencion del adulto mayor IESS, se
realizd la investigacion pertinente para lograr encontrar un instrumento que permita
conocer los niveles de fuerza general que mantenian los participantes en el tren inferior,
dando asi como la més pertinente al Sit to Stand Test, un test inicial de poca intensidad y
estandarizado que permite la recoleccion de datos segun la cantidad de repeticiones que
logren hacer los individuos.

En este sentido, Mora, et al. (2007), en su investigacion menciona al test como
una forma de evaluar la condicion de fuerza en la que se encuentra el tren inferior, en la
misma investigacion hace referencia a que se ha usado en varios trabajos para demostrar
que el test se correlaciona de manera adecuada con aspectos como la fuerza en los
musculos extensores de la rodilla y de la cadera, de la misma manera se observa la
efectividad para determinar los declives normales relacionados con la edad.

Es asi que, con el autor mencionado y los datos obtenidos en el test aplicado, hay
una gran relacion al afirmar que, conforme el rango de edad aumenta el promedio de la
cantidad de repeticiones esperadas es menor e incluso el promedio de las repeticiones
logradas fue menor con respecto al rango de edad anterior. Dicho de otra manera, el
aumento de la edad es inversamente proporcional a la cantidad de repeticiones que pueden
lograr las personas.

Respecto al tercer objetivo especifico, denominado: Disefiar una propuesta de
actividades ritmicas para incrementar la fuerza general en adultos mayores en el Centro
de atencion del adulto mayor IESS. Se ha propuesto una guia de actividades ritmicas que
ayuden a la mejora de la fuerza general en los adultos mayores, para esto se recurrié a
documentos que hayan hecho propuestas similares y que hayan tenido un impacto
positivo en las personas estudiadas.

De esta manera, Monledn (2015), en su tesis doctoral, dirigida a realizar un
programa de intervencion con actividades ritmicas, se presenta como una estrategia eficaz
para enfrentar varios factores de los adultos mayores. Este enfoque permitiria fortalecer

de manera integral las condiciones fisicas, especialmente la fuerza muscular general.
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Ademas, la propuesta hace un énfasis en la importancia de implementar programas
supervisados con regularidad, ya que estos potencian de manera significativa los
beneficios fisicos y psicoldgicos.

Es asi que, para esta investigacion se consider6 importante la planificacion de
programas que ayuden a mejorar la fuerza general en los adultos mayores, sin embargo,
no se contaba con guias claras que ayuden a revisar actividades o ejercicios adecuados
para la mejora en el tren inferior, siendo que se proponga en la misma guia una serie de
actividades que se pueden realizar, el objetivo, la intervencion de los musculos y la
metodologia a seguir. Permitiendo que la guia sea flexible y se adapte a las necesidades

que cada investigador pueda presentar.
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8. Conclusiones

Luego del andlisis de los resultados obtenidos y tomando en cuenta los objetivos

trazados en el presente trabajo de investigacion, se puede concluir diciendo:

Tomando en cuenta una amplia revisién bibliografica, se pudo caracterizar que
las actividades ritmicas tienen un impacto positivo en la fuerza general del tren
inferior en los adultos mayores, favoreciendo su autonomia y funcionalidad. La
combinacién de musica y movimientos ritmicos motivan a la participacion activa
y mejora la resistencia muscular, tal como se puede respaldar en las
investigaciones previas. Estas actividades permiten intervenir de manera efectiva
en una poblacién vulnerable mediante las estrategias preventivas y terapéuticas
accesibles.

Los resultados que se lograron obtener mediante el Sit to Stand Test, se pudo
determinar que los niveles de fuerza disminuyen progresivamente con la edad,
observando un promedio de repeticiones inferiores al ideal en todos los rangos
etarios analizados. Esto confirma el deterioro funcional asociado al
envejecimiento que impacta de manera directa a las capacidades fisicas,
especialmente a la fuerza del tren inferior.

Se logré disefiar una guia estructurada de actividades ritmicas enfocadas en
incrementar la fuerza general del tren inferior de los adultos mayores. Estas
actividades son adaptables a diferentes niveles de capacidad fisica y estan
fundamentadas en propuestas exitosas de investigaciones similares. La guia
elaborada responde de manera directa a las necesidades identificadas en la
poblacion estudiada, facilitando la implementacion de ejercicios practicos que

promueven una mejora significativa en su funcionalidad y calidad de vida.
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9. Recomendaciones

Tomando en cuenta tanto a las conclusiones como a los objetivos especificos que

se han mencionado, a continuacion, se describen algunas recomendaciones que se creen

pertinentes para que sea factible para el objeto de estudio presente en el trabajo de

investigacion:

Se recomienda al Centro de Atencion del Adulto Mayor IESS, establecer
programas regulares de actividades ritmicas como parte de su oferta de
actividades fisicas. Estos programas deben estar estructurados para trabajar la
fuerza general de manera integral y adaptarse a los diferentes niveles de capacidad
fisica de los adultos mayores.

Este hallazgo resalta la necesidad de implementar programas especificos para
revertir el deterioro funcional relacionado con la edad, mejorando la fuerza
general del tren inferior. Siendo importante que se implementen programas
especificos orientados a revertir el deterioro funcional asociado con la edad, dado
su impacto en la movilidad y autonomia de los adultos mayores.

Se recomienda someter a la propuesta disefiada a un proceso de validacion, por
medio de pruebas pilotos con grupos pequefios de adultos mayores, para evaluar
la efectividad de los ejercicios planteados en la guia, ademas de su adecuacion a
las necesidades de la poblacion objetivo. A partir de los resultados obtenidos, se
podra realizar los ajustes necesarios que optimicen la guia antes de su

implementacion a gran escala.
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11. Anexos
Anexo 1. Oficio de apertura en la institucién

Universidad Facultad =
u Nacional de la Educacion,
LV _|deloja el Arte y la Comunicacién

1859

Loja, 27 de septiembre de 2024

Abg.

Maria José Salinas

RESPONSABLE DEL CAAM LOJA
Loja

De mi consideracion:

Por medio de la presente le hago llegar un cordial y atento saludo junto con los mejores
deseos de éxito en las labores que usted desempena.

Me dirijo a usted de la manera més comedida para solicitarle se autorice al sr. estudiante
SANTIAGO ALEJANDRO GUTIERREZ GUTIERREZ con CI; 1105966889, que
actualmente cursa el 8vo ciclo de la Carrera: Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte, en la Universidad Nacional de Loja, para que realice su trabajo de
investigacion con los adultos mayores del CAAM LOJA que usted acertadamente dirige,
el mismo que segtin la planificacion prevista en el presente ciclo se realizard el proyecto
y el trabajo de integracion curricular.

De acuerdo a la naturaleza de la investigacion serd necesario establecer contacto con los
adultos mayores del CAAM LOJA.

Seguro de contar con su colaboracion, desde ya le anticipo mis sinceros agradecimientos,
no sin antes expresarle mis sentimientos de alta consideracion y estima.

Atentamente.

Mg. Sc. Ramiro Andrés-Correa Contento
RESPONSABLE DE LOS PROYECTOS DE INTEGRACION CURRICULAR.
DOCENTE DE LA CARRERA DE PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥
DEPORTE

Ciudadela Universitaria “Pio Jaramillo Alvarado”,
Sector La Argelia - Loja - Ecuador
072 -54 7234
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Anexo 2. Solicitud de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo De Integracion Curricular

Universidad Facultad
uﬂ Nacional de la Educacion,
deloja el Arte y la Comunicacién
—

1859

Loja, 01 de octubre de 2024

Mg. Sc.

José Gregorio Picoita Quezada.

DIRECTOR DE LA CARRERA: PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y
DEPORTE DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA.

Ciudad.

De mi consideracion:

Por medio de la presente le hago llegar un cordial y atento saludo junto con los mejores
deseos de éxito en las labores que usted desempeiia.

Yo, Santiago Alejandro Gutiérrez Gutiérrez con CI; 1105966889, estudiante de la carrera
de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte, en la Universidad Nacional de Loja;
me dirijo a usted de la manera méas comedida para solicitarle se designe un asesor para la
revision de mi proyecto de integracion curricular denominado: Incidencia de las
actividades ritmicas en la fuerza general en adultos mayores en el centro de atencion del
adulto mayor IESS, Loja 2024.; y en lo posterior se emita el informe de estructura,
coherencia y pertinencia correspondiente.

Seguro de contar con su colaboracion, desde ya le anticipo mis sinceros agradecimientos,
no sin antes expresarle mis sentimientos de alta consideracion y estima.

Atentamente.
Sant AWejfindrg/ Gutiérrez Gutiérrez
ESTUDIANTE DE LA CAR E PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥

DEPORTE

Ciudadela Universitaria “Pio Jaramillo Alvarado”,
Sector La Argelia - L%Ja’\_'- Ecuador

2.
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@ H! ii wim  FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE ¥ LA COMUNICACION

s CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Memorando Nro.: UNL-FEAC-C.CFD y PAFD-2023-00178M.
Loja, 3 de octubre del 2024.

Magister.

Hamilto Daniel Sanmartin Crue.

DOCENTE DE LAS CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE.
Ciudad.

De mi consideracidn.
Asunto. Informe de Estructura, Coherencia y Pertinencia.

Es grato dirigirme a usted v desearle éxitos en sus funciones en beneficio de nuestra
Carrera

El presente tiene la finalidad de poner en su conocimiento el Proyecto de Investigacidn
de trabajo de Integracidn Curricular o de Titulacidn denominado: Incidencia de las
actividades ritmicas en la fuerza general en adultos mayores en ¢l centro de atencion del
adulto mayor [ESS, Loja 2024, del aspirante sefor. Santiago Alejandro Gutiérrez
Gutiérrez, alumno del Cicdo 8, de la Carrera Pedagogia de la Actividad Fisica y
Departe.

Por lo antes expuesto, me permito solicitarle de la manera mis comedida se digne
ermtitir el informe de Estructura, Coherencia v Pertinencia del mismo, pedido que lo
formuly en basindome en el Art. 225 del Reglamento de Régimen Académico de la
Universidad Macional de Loja. Para lo cual transcribo. La presentacidn del proyecto de
investigacidn se realizard por escrito, acompanado de una solicitud dirigida al Director
de carrera o programa, quien designard un docente con conocimiento v/o experiencia
sobre el tema, que podra ser el gue asesord su elaboracidn, para que emita el informe
de estructura, coherencia y pertinencia del proyecto. El informe serd remitido al
Director de Carrera o programa dentro de los ocho dias laborables, contados a partir
de la recepcidn del provecto”

Por la favorable atencidon que se digne dar al presente, le antelo mis sinceros
agradecimientos de consideracidn y estima personal

Adentamente.

By

Mag. José Gregorio Picoita (uezada
DIRECTOR DE LA CARRERAS., CULTURA FISICA ¥ DEPORTES.
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ DEPORTE.

At SPER. Moy
e, Enudiante. Santigo Alejondre Gutiérne: Gutidrmes
CAC = drciive.

Cludad Unikersitaria "Guilermo Falcond Espinosa™ Casilla letra “5° Teléfono: 2547 - 252 Ext. 101

Anexo 3. Informe de estructura, coherencia y pertinencia del Trabajo De Integracion Curricular
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@ -{_ﬂ & ariss  FACULTAD DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Mamorando Nro.: UNL-FEAC-C. PAFD-2024-00253M.
Loja, 22 de octubre del 2024

hdagister.

Melson Fernando Raman Calvache

DOCEMTE DE LA CARRERA PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE.
De mi consideracion.

Asunto. Designacidn de Directora de Trabajo de Integracion Curricular. C. PAFD.

Es grato dirigirme a usted y desearle &dtos en sus funciones en beneficio de nuestra
Carrera.

De conformidad al Reglamento de Régimen Académico de la Universidad Macional de Loja,
en vigencia, en lo referente Art. 228, que expresa: “El Director del trabajo de integracian
curricular o de titulacidn tiene la obligacion de asesorar y monitorear con pertinencia
rigurosidad cientifica la ejecucion del proyecto de inwestigacidon, asi como resisar
oportunamente bos informes de avance de la investigacion, devolviéndolo al aspirante con
|as observaciones, sugerencias y recomendaciones necesarias para asegurar la calidad de
la misma; vy, en calidad de Director de la Carrera de Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte, me permito designarle a usted como Directora del Trabajo de Integracidn
Curricular denominado: Incidencia de las actividades ritmicas en la fuerza general en
adultos mayores en el centro de atencion del adulto mayor IESS, Loja 2024., de la autoria
del sefior. Santiago Alejandro Gutiérrez Gutiérrez, estudiante del Ciclo Octavo, Paralelo
A, correspondiente al periodo académico: septiembre 2024 febrero 2025,

Fara locual le solicito brindar la orientacion correspondiente al estudiante, se desarrolle
el trabajo bajo su asesoria y responsabilidad, de acuerdo al cronograma establecido dando
estricto cumplimiento a la parte reglamentaria a fin de proceder con los tramites de
graduacion.

Particular gue pongo en su conocimiento para los fines legales pertinentes.

N
Mag. tosé Gregorio Picoito Quezodo
DIRECTOR DE LA CARRERA.
PECAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA ¥ DEPORTE.
Se Adjunta Proyecio.
C/c. Estudionte.
Aut P JED. Moy,
AT =i

Cludad Universitania "Guilksmma Fakkond Espinosa” Casila letra *5° Teltdono: 2547 — 252 Ext. 10

Anexo 4. Oficio de aprobacion y designacidn del director del Trabajo De Integracion Curricular
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Anexo 5. Instrumento; Matriz de test de fuerza Sit to Stand

Matriz de recoleccion de datos para adultos mayores en el test Sit to Stand Test

Nombre del estudiante: Santiago Alejandro Gutiérrez Gutiérrez

piernas, mediante el Sit fo Stand Test.

Objetivo: Evaluar la fuerza general de las extremidades inferiores en adultos mayores, particularmente la capacidad funcional de los misculos de las

Datos recolectados en los adultos mayores del CAAM Loja

, PAUSAS NECESARIAS
NOMBRE EDAD | SEXO REIS)EEII{?[O)EISES Rﬁ?}?ﬁ&%ﬁ]}gs (No hacerrla actividad por 3
0 mas segundos)

Aura Soto 64 F 21(18-23) 16 2
Ruth Castro 69 F 21(18-23) 15 1
Mariana Cueva 85 F 14(13-16) 12 2
Astrid Mena 80 F 14(13-16) 13 1
Gloria Chamba 79 F 17(16-19) 11 1
Priscila pardo 75 F 17(16-19) 12 2
Zoila Moguer 87 F 14(13-16) 13 3
Beatriz Ramirez 62 F 21(18-23) 19 2
Ulvia Granda 64 F 21(18-23) 20 1
Elvia Ruales 60 F 21(18-23) 15 1
Esperanza Saragosin 70 F 17(16-19) 15 2
Gladis Chamba 78 F 17(16-19) 14 2
Lucrecia Chamba 68 F 21(18-23) 17 1
Estela Chamba 76 F 17(16-19) 15 3
Libia Sarango 76 F 17(16-19) 18 2
Isabel Torres 77 F 17(16-19) 14 1

Nota: La matriz representa los datos informativos del individuo que se evalué y de la misma manera los resultados que obtuvieron al aplicarse el test en estas

personas.
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Anexo 6. Memorias fotograficas

Figura 5. Toma de datos para la matriz de Sit To Stand Test
Nota descriptiva: Se muestra el momento en el que se recolectaron los datos

Figura 6. Recoleccion de datos del test
Nota descriptiva: Se recolectan los datos segun la aplicacién del test propuesto

|

,. ¥ | .‘:"‘ J ’ : ’
sl W i8

Figura 7. Aplicacion del test y recopilacion de datos
Nota descriptiva: Se aplica el test y se hace la recoleccion de los datos
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Anexo 7. Propuesta de tesis

" INTERVENCION

Propuesta de guia de actividades
ritmicas para la fuerza general en el
ten inferior en adultos mayores

Link:
https://drive.qgoogle.com/drive/folders/ICFAIW8PYpUuuAGydO7uRwh3gM260TzcX?usp=dri
ve link
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Anexo 8. Certificado de inglés

. JA

Mgtr. Maria Patricia Rodriguez Ludefia

Urnersdiad
Nacional
de Loja

DOCENTE DE LA CARRERA DE PEDAGOGIA DE LOS IDIOMAS
NACIONALES Y EXTRANJEROS DE LA UNL

CERTIFICA:

Que ¢l documento aqui expuesto es fiel traduccion del idioma espafol al idioma inglés
del resumen del Trabajo de Integracidn Curnicular: Incidencia de las actividades
ritmicas en la fuerza general en adultos mayores en el centro de atencién del adulto
mavor IESS, Loja 2024. | de autoria del Sr. Santiago Alejandro Gutiérrez Gutiérrez,
con cédula de ciudadania 1105966889, estudiante de la Carrera de Pedagogia de la
Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Nacional de Loja.

Lo certifico y autorizo al interesado hacer uso del presente en Jo que a sus intereses

convenga.

Loja, 14 de encro de 2025

Mgtr. Maria Patricia Rodriguez Ludefa

DOCENTE DE LA CARRERA DE PEDAGOGIA DE LOS IDIOMAS
NACIONALES Y EXTRANJEROS DE LA UNL

51



