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RESUMEN ANALITICO

Este trabajo de investigacion se hizo con la comunidad Hogar San Francisco de Asis,
buscando promocionar la actividad fisica en los adultos mayores que viven alli, brindando una

mejor condicion de salud y por supuesto animica.

Dentro del parametros a revisar en los adultos mayores se utilizd dos cuestionarios tipo linket
que proporcionaron a la investigacion las bases “para cumplir los objetos y solucionar la pregunta
problema, ademas como instrumento se realizd la presentacion de un video educativo con

actividades fisicas, con el fin de promocionar la actividad fisica en el adulto mayor .

Se utilizé el método cuantitativo basada en la induccidn probabilistica del positivismo logico
con inmersidn en campo, con recoleccidn de datos mediante encuestas tipo linket, posteriormente
se lleva a cabo un analisis a través la revision bibliografica y de los resultados encontrados a

través de la encuesta.

Con los resultados obtenidos se pretende demostrar que el uso de una herramienta pedagdgica
puede promocionar la actividad fisica en adultos mayores de la Fundacién Hogar San Francisco
de Asis, y por supuesto de cualquier asilo o comunidad de personas de la tercera edad; y por

ende mejorar sus condiciones de vida y permanencia en el hogar.
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RESUMEN ANALITICO EDUCATIVO

1. Titulo del texto

La actividad fisica como estrategia didactica para la promocion en el
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Resumen del texto: La investigacion se caracteriza por promocionar la actividad fisica en adultos
mayores, especificamente de la Fundacion Hogar San Francisco de Asis, a través de una herramienta
pedagdgica, haciendo uso de las TICs, video educativo.

Se aplico dos encuestas tipo Linket con el fin de identificar primero aspectos generales como la edad, el
sexo, enfermedades, y otros; y segundo el grado de aceptacién de la actividad fisica a través del
instrumento. Se proyectd un video educativo con actividades simples de respiracion, postura y juegos de
pelotas, aproximadamente de 15 minutos, con una actividad de calentamiento introductoria y una
actividad de finalizacion de estiramiento o calistenia.

8. Conclusiones

Con base en el objetivo general, se encontrd que el uso de TICs a través de
videos educativas proporciona a la poblacién adulta mayor una promocion
significativa hacia la actividad fisica.

El desarrollo de la estrategia didactica fue propicio para generar el gusto
por la actividad fisica y la necesidad de crear habitos o rutinas basicas que
mejoren las condiciones de vida de los adultos mayores que habitan en
hogares de paso, y por su puesto su aplicacién para abuelos gue viven con
sus familias.

El uso del video educativo con el propdsito de incentivar la actividad fisica
en las personas de la tercera edad, se convierte para éste proyecto en la
herramienta propicia con el fin de cumplir a cabalidad los objetivos
planteados en la investigacién y dar respuesta al planteamiento de la
pregunta problema. Ademas, beneficia a cualquier hogar geriatrico ya que
el video apoya la actividad fisica.
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1. INTRODUCCION

En Colombia, el sedentarismo constituye una problematica importante para la poblacién
adulta y de tercera edad, sumado a los malos habitos de alimentacién y el consumo de bebidas
alcohdlicas y de tabaco, que genera serias dificultades de salud e incluso la muerte en algunos

casos, disminuyendo el porcentaje de vida de dicha poblacion.

Actualmente los institutos de recreacion y deporte, como es el caso de algunos municipios y
la capital del pais, cuenta con programas de ejercicio para la tercera edad, con el fin de mitigar
los decesos a causa del sedentarismo y también para promover vidas saludables y longevas,
aungue pasa algo diferente en los hogares de paso para las personas de la tercera edad, donde por
falta de recursos o deficiencia administrativa, no se lleva acabo dichas actividades, por el

contrario a los abuelos y abuelas no se les promociona la actividad fisica.

En la presente investigacion se disefiara e implementard una estrategia didactica para
promover la actividad fisica en un hogar de paso en el municipio de Zipaquird-Cundinamarca,
fundamentado en la educacion fisica y deportiva, por medio de un video educativo. La propuesta
y el desarrollo de la investigacion se enmarcan dentro de la educacion informal, que propende

por promocionar la actividad fisica en los adultos mayores.



2. ANTECEDENTES

2.1  Actividad fisica en personas de la tercera Edad o adulto Mayor

Para la estructuracion del proyecto se tuvieron en cuenta investigaciones respecto a la
necesidad de la actividad fisica en cualquier edad de la vida y especificamente en la poblacion
adulta mayor con el fin de proporcionar mejoras en la calidad de vida, por medio de las TICs
(Tecnologias Informaticas de la Comunicacion). En primera instancia Enrique Jacoby, Fiona
Bull y Andrea Neiman (2003) hacen una investigacion sobre los beneficios para la salud
asociados con la practica de los deportes y ejercicios aerébicos con regularidad los cuales han
sido ampliamente documentados por mas de 30 afios, donde manifiestan que en el ultimo
decenio han surgido nuevos datos cientificos segun los cuales la actividad fisica no tiene que ser
vigorosa para aportar beneficios de salud, ya que 30 minutos diarios de ejercicio fisico de
intensidad moderada cada dia o durante casi todos los dias de la semana proporcionan beneficios
de salud importantes, concluyendo que la cantidad de actividad fisica, al ser frecuente, puede
reducir o eliminar el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2,

osteoporosis, cancer de colon y cancer de mama.

Es decir que, la actividad fisica provee al cuerpo la capacidad de mejorar sus procesos
homeostaticos, regulacion y funcionamiento interno, proveyendo al adulto mayor de mejores
condiciones de vida, como lo evidencia Camifia Fernandez, Cancela Carral y Romo Pérez.
(2001) en su investigacion sobre la prescripcion del ejercicio fisico para personas mayores, que
definen la condicién fisica saludable como un estado dindmico de energia y vitalidad, que
permite a las personas llevar a cabo tareas diarias habituales, disfrutar del tiempo de ocio activo,

afrontar las emergencias imprevistas sin fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar las



enfermedades hipocinéticas derivadas de la falta de actividad fisica, y a desarrollar el maximo de

la capacidad intelectual y a experimentar plenamente la alegria de vivir.

Cualquier tipo de ejercicio para la poblacién adulta mayor se considera Gtil para cualquiera de
los beneficios que trae consigo de igual manera no se puede olvidar que la OMS manifiesta en
sus estamentos el derecho a la salud fisica y mental. También es evidente la necesidad de
preocuparse por la salud del adulto mayor y de su bienestar durante su tiempo de permanencia,
existen un sin nimero de estudios que se realizan en torno a ésta problematica y a la fala de
cobertura hacia ésta poblacion vulnerable, uno de ellos es en Lima, Perd donde el programa
Taichi para personas de edad tuvo una buena acogida y ha permitido cambiar los habitos de
muchisimas personas de edad avanzada, que ahora realizan actividad fisica al aire libre. Es
autosuficiente, no requiere de recursos del Estado y cuenta con el respaldo de instituciones
publicas y privadas del pais. Fue ideado para llegar a los interesados alli donde viven, y
desempefia una importante funcion social fomentando la reunion de las personas mayores, asi el
programa facilita la transferencia de conocimientos entre los usuarios, de tal modo que muchas

personas van organizando sus propios clubes para practicar esta disciplina. (Irene Hoskins, 2005)

2.2 Uso de herramientas pedagogicas con personas mayores

La actividad fisica con instructor es un tipo de fomento de la actividad fisica, sin embargo, se
puede realizar de distintas formas, como por ejemplo medios tecnoldgicos audiovisuales, mas
especificamente videos grabados con ejercicios basicos para cualquier persona de la tercera edad
sin necesidad de examenes fisicos ni acondicionamientos; ésta metodologia empleada ayuda a
los hogares con bajos recursos econdmicos a homogenizar la poblacidén con ejercicios basicos

gue no maltraten articulaciones ni afecten el ritmo cardiaco de los adultos.



Las TIC ofrecen oportunidades formidables para todos los integrantes de la sociedad pero es
necesario conocer las necesidades e intereses de todos los ciudadanos (independiente de la
edad) para acercarlas a ellos... Las TIC permiten interactividad y retroalimentacion, dan
seguridad a los usuarios por su gran consistencia, tienen grandes posibilidades de
expansion, y permiten utilizar gran variedad de estimulos visuales y auditivos.(Susana

Agudo, 2012).

Es por ello que el uso de un recurso didactico como es videos grabados con rutinas de 10 a 15
minutos con ejercicios de calentamiento, desarrollo y estiramiento se convierte en una

herramienta significativa en pro de la poblaciéon adulta mayor.



3. FORMULACION Y DESCRPCION DEL PROBLEMA

El uso de las herramientas pedagdgicas tecnoldgicas se ha convertido en los Gltimos 30 afios
en el auge de la comunicacién y la globalizacién, ya que permite que millones de personas estén
comunicadas y que participen en diferentes mecanismos informéticos. En el caso de las personas
de la tercera edad el uso de éstos medios es basico debido al analfabetismo o a dificultades de

salud.

Es por ello que la implementacion de éste proyecto no solo provee un bienestar fisico en los
adultos mayores sino en un acercamiento a las herramientas de la informacion, de alguna
manera, llevandolos a adquirir nuevos conocimientos y suplir necesidades fisicas; ya que
contribuye a mejorar la condiciones de vida de los abuelos de la Fundacién Hogar San Francisco
de Asis, donde se evidencia la necesidad de una herramienta que promueva la actividad fisica y

por ende soluciones un problema que aqueja a la comunidad.

Es entonces que se propone que en los hogares geriatricos se tenga en cuenta la necesidad de
implementar un proyecto que vele por los adultos que alli viven y mejorar sus condiciones de

vida, para beneficio de ésta poblacion vulnerable y a veces abandonada.

Por consiguiente se plantea la siguiente pregunta ¢De qué manera la promocién de la
actividad fisica por medio de herramientas pedagogicas, especificamente un video

educativo, beneficia los adultos mayores de la Fundacion Hogar San Francisco de Asis?



4. PARAMETRIZACION DE VARIABLES

Con la presente investigacion se pretende promover la actividad fisica en la poblacion adulta
mayor a través de ejercicios basicos de corto periodo mediante un video educativo de tipo
deportivo, con ayuda del uso de las herramientas pedagdgicas, de tipo tecnologico. En éste
sentido la estructura del trabajo presenta como variable independiente la intervencion didactica
con la creacién de un video educativo y la variable dependiente la calidad de vida de las personas

de tercera edad en el hogar geriatrico.

Diagrama 1. Parametrizacion de variables

PROMOCION ACTIVIDAD FiSICA
'l
| 1

ESTRATEGIA p
DIDACTICA ACTIVIDAD FISICA

EJERCICIOS DE

RESPIRACION
mad ADULTO MAYOR
EJERCICIOS DE P inicial |
POSTURA 'flrte inicial, ct.an.tra Yy
final de la actividad.

EJERCICIOS CON
PELOTAS

VARIABLE INDEPENDIENTE g VARIABLE DEPENDIENTE

Fuente: Propia de los autores



5. JUSTIFICACION

El envejecimiento conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio,
metabdlico, musculo esquelético, motriz, etcétera que reducen la capacidad de esfuerzo y
resistencia al estrés fisico de los mayores, reduciéndose asi mismo su autonomia, calidad de vida,

su habilidad y capacidad de aprendizaje motriz. (Pizarro, 2007)

En este sentido, uno de los objetivos prioritarios para este nuevo milenio es fomentar la
actividad fisica, especialmente en la tercera edad, intentando aumentar la proporcion de personas
adultas que realizan ejercicio fisico de forma regular, al menos 30 minutos al dia,
preferiblemente todos los dias, disminuyendo al méximo la poblacion sedentaria. El ejercicio
cumple un rol fundamental en la calidad de vida del adulto mayor permite la continuidad de la
fuerza y la movilidad, proporciona un suefio sin interrupciones (permitiendo dejar con facilidad
las pastillas para dormir), mejora el estado de animo, previene algunas enfermedades y genera
ambientes recreativos, esto basado en entrevistas realizadas a personas de la tercera edad que
realiza ejercicio periodicamente. Segun la OMS (2016) entre los beneficios de la actividad fisica

estan:

e Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares

e Previene y/o retrasa el desarrollo de Hipertension arterial, y disminuye los valores de
tension arterial en hipertensos.

e Mejora el perfil de los lipidos en sangre (reduce los triglicéridos, el colesterol LDL y
aumenta el colesterol HDL).

e Mejora la regulacion de la glucemia y disminuye el riesgo de padecer Diabetes Mellitus

tipo 2.



e Mejora la digestion y el ritmo intestinal.

e Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer.

e Incrementa la utilizacion de la grasa corporal y mejora el control del peso.
e Mejora la imagen personal

e Mantiene y mejora la fuerza

Desde ésta perspectiva se hace necesario crear un mecanismo o estrategia con el fin de
promover la actividad fisica de las personas que viven en hogares de paso, por medio de un video
educativo, en donde, son los mismos adultos los que realizan sus ejercicios basicos y participan
en la mejora de su salud; sin obligar al hogar a pagar un entrenador diario sino que llevan una
rutina dirigida por un adulto o por un enfermero que propende porque los pasos alli expuestos se

cumplan a cabalidad y cumplan sus objetivos.



6. OBETIVOS

6.1 Objetivo general

Identificar de qué manera la promocién de la actividad fisica por medio de herramientas
pedagogicas, especificamente un video educativo, beneficia los adultos mayores de la Fundacion

Hogar San Francisco de Asis

6.2 Objetivos especificos

e Promocionar la actividad fisica en las personas de la tercera edad en la Fundacion Hogar San
Francisco de Asis a través de un video

e Proporcionar herramientas a los hogares geriatricos que beneficien la salud de las personas
de la tercera edad.

e ldentificar los avances logrados en la condicion fisica del adulto mayor a traves de la

estrategia didactica.
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7. MARCO DE REFERENCIA

7.1 ACTIVIDAD FISICA

Segun la OMS (2015) la inactividad fisica se encuentra entre los 10 principales factores de riesgo
de mortalidad a nivel mundial ademas, es un factor muy importante de padecer enfermedades no
transmisibles (ENT) como las enfermedades cardiovasculares, el cancer y la diabetes; dentro de
sus andlisis estadisticos muestra que a nivel mundial, uno de cada cuatro adultos no tiene un
nivel suficiente de actividad fisica, debido a esto el 56% de los Estados Miembros de la OMS ha

puesto en marcha politicas para reducir la inactividad fisica en un 10% para 2025.

La expresion «actividad fisica» no se deberia confundir con «ejercicio», que es una
subcategoria de actividad fisica que se planea, estd estructurada, es repetitiva y tiene como
objetivo mejorar o mantener uno o mas componentes del estado fisico. La actividad fisica —
tanto moderada como intensa— es beneficiosa para la salud ya que contribuye a prevenir las

ENT, es por ello que

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Ello incluye las
actividades realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las actividades

recreativas.(OMS, 2015)

Es por ello que la actividad fisica a diferencia del ejercicio no requiere mayores cantidades de
tiempo para su ejecucion ya que la actividad fisica puede ser cualquier tipo de actividad incluso

barrer, caminar, entre otras; para adultos de 65 0 mas afios de edad la OMS (2015) recomienda:
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e Practicar al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada, o al menos 75
minutos semanales de actividad fisica intensa, 0 una combinacion equivalente entre
actividad moderada e intensa.

e Para obtener mayores beneficios para la salud estas personas deben llegar a 300 minutos
semanales de actividad fisica moderada, o su equivalente.

e Las personas con problemas de movilidad deben practicar actividad fisica para mejorar su
equilibrio y prevenir caidas por lo menos 3 dias a la semana.

e Conviene realizar las actividades de fortalecimiento muscular 2 o mas dias a la semana y

de tal manera que se ejerciten grandes conjuntos musculares.

La intensidad con que se practican distintas formas de actividad fisica varia segun las
personas. Para que beneficie a la salud cardiorrespiratoria, toda actividad debe realizarse en

periodos de al menos 10 minutos de duracion.

La actividad fisica provee al cuerpo la capacidad de mejorar sus procesos homeostaticos,
regulacion y funcionamiento interno, proveyendo al adulto mayor de mejores condiciones de
vida, como lo evidencia Camifia Fernandez, Cancela Carral y Romo Pérez. (2001) en su
investigacion sobre la prescripcion del ejercicio fisico para personas mayores, que definen la
condicidn fisica saludable como un estado dinamico de energia y vitalidad, que permite a las
personas llevar a cabo tareas diarias habituales, disfrutar del tiempo de ocio activo, afrontar las
emergencias imprevistas sin fatiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar las enfermedades
hipocinéticas derivadas de la falta de actividad fisica, y a desarrollar el maximo de la capacidad

intelectual y a experimentar plenamente la alegria de vivir.
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7.2 VIDEO EDUCATIVO

El uso de videos educativos se ha impulsado en el dltimo siglo con el auge de la globalizacion,
las nuevas tecnologias conllevan a un avance significativo, el uso de videos como herramientas
didacticas, musicales, informativos, descriptivos, se convierten en la herramienta perfecta para
apoyar diferentes procesos cognitivos. La definicion de video se concibe como una sucesion de
imagenes ordenadas desde el punto de vista secuencial y limpias de detalles indeseables tales
como desenfoques, vibraciones de la cdmara, iméagenes en vacio, etc. que han sido tomadas en
forma rapida y, en muchas ocasiones, con medios domesticos; sin mas sonido que el recogido del

ambiente.

Lo cierto es que el video es uno de los medios didacticos que, adecuadamente empleado, sirve
para facilitar a losprofesores o el comercio la transmision de conocimientos y a los receptores la
asimilacion de éstos. Se puede definir un videograma educativo como «aquél que cumple un

objetivo didactico previamente formulado».(Ramos, 1996)

La eficacia de un videograma esta relacionada especialmente con la forma en la que se lleve a
cabo su aplicacion en el contexto y con la presencia de elementos significativos que indiquen una

relacion directa entre sus contenidos, y lo que se quiere.
7.3 VIDEO DIGITAL EN LA CLASE DE EDUCACION FiSICA

Los videos digitales aportan la flexibilidad y usabilidad de los archivos digitales, sobre todo en
su distribucién, almacenamiento, visionado y edicion. Desde un punto de vista educativo, ofrece
numerosas posibilidades para ser utilizado como recurso didactico integrado en el disefio

instructivo.
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Internet ha contribuido indudablemente a la familiarizacion con el video digital, sobre todo
con su distribucion. Prueba de ello es el fendmeno protagonizado por YouTube, un portal que
publica gratuitamente videos digitales puede albergar una gran magnitud de datos, aunque quizas
lo més relevante de este portal sea su capacidad para generar comunidades de internautas. No se
trata, por tanto, solo de compartir videos digitales, sino de tejer nuevas redes de relaciones

sociales y del "aprovechamiento de la inteligencia colectiva".(Pérez, 2007)

Por consiguiente, la utilizacion del video digital en las clases de Educacion Fisica se
enmarcaria en ese esfuerzo comun al resto de disciplinas dedicadas a la formacion por situar las
nuevas tecnologias en el contexto de la innovacion educativa, capaces de generar nuevos
conocimientos entre profesores y alumnos, ofreciendo respuestas a los desafios socioculturales

de nuestro entorno y proponiendo nuevas alternativas de actuacion docente.

Este esfuerzo por incorporar el video digital a las practicas docentes puede surgir al
aprovechar una de las caracteristicas mas tradicionales de la tecnologia educativa, la de ofrecer
informacion y aprovechar el valor motivador de las imagenes en movimiento. El video tiene un
efecto motivador ya que esta en la capacidad de vincular los aprendizajes a las expectativas e
intereses de los alumnos, participantes en una sociedad donde la imagen en movimiento ocupa

un lugar destacado en sus modos de socializacion y acercamiento a la cultura.

El profesor puede seleccionar aquellos momentos en el desarrollo de una determinada habilidad
motriz que estime de mas dificil comprensién o ejecucion, detener o ajustar el ritmo de la
imagen, elegir varios angulos de vision, y aprovechando su capacidad multimedia,
complementarla con gréaficos, textos o comentarios orales. En definitiva, esta tecnologia permite

al docente intervenir en las distintas fases de la accion pedagdgica, desde la exposicion inicial de
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unas reglas minimas para comenzar la accién hasta su posterior enriquecimiento, adecuando

fases y ritmos, intercalando momento de reflexion y ejecucion. (Pérez, 2007)

Los videos educativos ofrecen una gama amplia de beneficios para los estudiantes o el publico
al que sea dirigido, como es el caso del proposito de ésta investigacion, los adultos mayores
teniendo en cuenta que algunos tienen problemas de visién y otros de audicién, ya que los videos
tienen la parte visual pero ademas la parte auditiva. El video digital permite ofrecer al alumno
una rapida retroalimentacion entre la ejecucion de determinadas habilidades motoras y su

posterior proceso de analisis y valoracion.
7.4 HERRAMIENTA PEDAGOGICA EN LA EDUCACION

Afirma Marques (2012) que las Tecnologias de la Informacion y las Comunicacion (TIC) son
incuestionables y estan ahi, forman parte de la cultura tecnoldgica que nos rodea y con la que
debemos convivir. Amplian las capacidades fisicas y mentales, y las posibilidades de desarrollo
social. Se incluye en el concepto TIC no solamente la informatica y sus tecnologias asociadas,
telemética y multimedia, sino también los medios de comunicacién de todo tipo: los medios de
comunicacion social ("mass media™) y los medios de comunicacién interpersonales tradicionales

con soporte tecnolégico como el teléfono, fax...

Es importante tener en cuenta la creciente educacion informal que se ha desarrollado, ya que
la omnipresencia de los medios de comunicacién social contribuye a los aprendizajes que se
realizan de manera informal a través de de la television y los demas medios de comunicacion
social, de las TIC y especialmente de Internet, éstos cada vez tienen mas relevancia en el bagaje

cultural. Ademas, instituciones culturales como museos, bibliotecas y centros de recursos cada
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vez utilizan mas estas tecnologias para difundir sus materiales (videos, programas de television,

paginas web...) entre toda la poblacién.

Sin duda las nuevas tecnologias pueden suministrar medios para la mejora de los procesos de
ensefianza y aprendizaje y para la gestion de los entornos educativos en general, pueden facilitar
la colaboracion entre las familias, los centros educativos, el mundo laboral y los medios de
comunicacion, pueden proporcionar medios para hacer llegar en todo momento y en cualquier
lugar la formacion "a medida" que la sociedad exija a cada ciudadano, y también pueden

contribuir a superar desigualdades sociales. (Marqueés, 2012)

Afirma (Martinez Lopez, 2009) que las personas se hallan ante una sociedad de la
informacion emergente, impulsada por un desarrollo vertiginoso de las Nuevas Tecnologias de la
Informacién y la Comunicacion (TIC), fruto de los grandes desarrollos y avances cientificos y
tecnoldgicos que en un marco universal y globalizador integran y afectan a todas las facetas de
de la vida, claramente ello conlleva a una modificacion de habitos, de la actividad laboral, social
y cultural, pero también la educativa, por supuesto. Se esta pues, removiendo las formas de

ensefar y de aprender, los medios empleados y la forma de utilizarlos y entenderlos.

En cualquier caso, se ha de tener en cuenta el hecho de gque se esta viviendo en una sociedad de
la informacion en continua evolucion en donde iran apareciendo nuevos recursos TIC que
influiran significativamente en ella y por ende en el mundo educativo y ante este panorama las
competencias digitales habran de ir sufriendo una evolucion constante que requerird de una
actualizacion continua debiendo verse reflejada en las intervenciones educativas sucesivas.

(Martinez Lopez, 2009)
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7.5 HERRAMIENTAS PEDAGOGICAS EN EL AREA DE EDUCACION FISICA

El uso de las tecnologias de la informacion en la educacion formal e informal cumple un
papel trascendental como material de apoyo, el uso de ellos cumple con el desarrollo tecnolégico

y la acogida de nuevas formas y métodos de ensefianza.

Los avances tecnoldgicos en los que la sociedad se ha visto inmersa durante las Gltimas
décadas han ido llegando a todas las esferas sociales, implantandose progresivamente. En este
cambio, la educacion no se ha mantenido al margen y se ha visto afectada por este proceso de
globalizacion, llegando a todas las areas, en éste caso, puesto que no se habla ni de deporte, ni de

alto rendimiento, sino de promocion de actividad fisica en adultos mayores.

En general se puede decir, que la mayoria de las relaciones actuales de la tecnologia con la
Educacion Fisica se centralizan en su consideracion como un medio imprescindible para la
formacion y el trabajo de los docentes y un recurso inestimable de apoyo a la docencia 0 como
una herramienta capaz de incorporar nuevas vias de conocimiento entre el profesorado y el

alumnado, en éste caso la poblacion objeto de estudio, adultos mayores. (Corrales, 2009)

Segun Sevillano (2002), las tecnologias constituyen un medio como jamas haya existido, que
ofrece un acceso instantaneo a la informacién. A cada uno le toca enriquecer y construir su saber
a partir de esa informacién y a la educacion proporcionar las bases para que esto se produzca.
Para que estas tecnologias estén verdaderamente al servicio de la ensefianza y del aprendizaje y
contribuyan a la formacion de los ciudadanos y los trabajadores que necesita esta sociedad, tal

penetracion tecnoldgica debe estar acompariada de una evolucion pedagogica.

Para Sanchez (2000), las nuevas tecnologias de la Informacién y Comunicacion son aquellas

herramientas computacionales e informaticas que procesan, almacenan, sintetizan, recuperan y
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presentan informacién representada de la mas variada forma. Constituyen nuevos soportes y

canales para dar forma, registrar, almacenar y difundir contenidos informacionales.

Las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion (TIC), abarcan los diferentes sectores
desde el productivo, econdmico, cientifico, cultural hasta el educativo. Hacen referencia al
incorporado de tecnologias que Permiten la adquisicion, produccion, almacenamiento,
tratamiento, transmision, registro y presentacion de informaciones, en forma de voz, imégenes y
datos contenidos en seriales de naturaleza acUstica, dptica o electromagnética y por supuesto la

creacion de redes globales de comunicacion.

7.6 PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA

Las relaciones entre la actividad fisica y la salud retnen un conjunto muy amplio y complejo
de factores bioldgicos, personales y socioculturales. Dependiendo del énfasis y la manera de
entender cada uno de dichos factores pueden establecerse diferentes concepciones de las
relaciones entre la actividad fisica y la salud, por ello la actividad fisica es considerada

fundamentalmente como un remedio para curar o prevenir enfermedades diversas.

La promocién de actividad fisica suscita el sano desarrollo de los individuos a través de
actividades basicas que conllevan a mejorar la condicion fisica y por tanto de salud en las
personas, dicha promocion se lleva a cabalidad cuando en los diferentes estamentos tienen como

meta mejorar la salud de las personas.

Desde la mirada de resultado, la practica de actividad fisica se considera como un medio para
mejorar la salud, entendida como ausencia de enfermedad. La funcion de la actividad fisica seria
la de curar o evitar la aparicion de enfermedades, especialmente aquellas que se asocian con el

sedentarismo (enfermedades hipocinéticas). Esta concepcidn se basa en el hecho de que el gasto
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energético asociado a la actividad fisica puede provocar determinadas adaptaciones organicas
consideradas factores de proteccion frente a las enfermedades. (Pérez Samaniego & Devis Devis,

2003)

Desde la mirada de proceso la actividad fisica se considera fundamentalmente una
experiencia personal y una practica sociocultural, enfatizandose el potencial beneficio de la
practica de actividad fisica en el bienestar de las personas, las comunidades y el medio ambiente.

(Pérez Samaniego & Devis Devis, 2003)

Afirma Pérez y Devis (2003) que es importante subrayar que las recomendaciones siguen
poniendo su énfasis en la cantidad de actividad fisica necesaria para obtener consecuencias
beneficiosas para la salud. Se habla mucho mas de los efectos beneficiosos de la préactica fisica
que de las caracteristicas de la préactica fisica que se considera beneficiosa. Méas alla de las
recomendaciones sobre el tiempo, la frecuencia, la intensidad o el tipo de actividad, las
orientaciones sobre como puede realizarse la actividad fisica para que las personas y los grupos
que la realizan se sientan bien son escasas 0 muy vagas. De ahi que la necesidad de reflexionar
sobre el proceso de practica cobre cada vez mas importancia a la hora de comprender las

relaciones entre actividad fisica y salud.

La promocion de la salud en la actualidad, se presenta como una cuestion de interés social al
incrementarse la tendencia al sedentarismo de forma paralela al desarrollo de la sociedad. En este
sentido, la actividad fisica se presenta como un medio fundamental para alcanzar dicha

promocion. (Tercedor, Lopez, & Jiménez, 1998)

La promocién de la salud es el proceso de capacitar a las personas para aumentar el control sobre

su salud y mejorarla (OMS, 1986).La promocién de la salud implica la potenciacién de factores
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que impulsan estilos de vida saludables y la reduccion de aquellos otros que generan

enfermedad, combinando medidas de diversa indole.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 1986) establece las siguientes finalidades para el

periodo 1996-2001:

— Prolongar los afios de vida sana de todos los individuos;

— asegurar la disponibilidad general de un conjunto convenido de prestaciones y servicios
bésicos de salud de calidad aceptable;

— garantizar la supervivencia y el desarrollo saludables de los nifios;

— mejorar la salud y el bienestar de la mujer;

— asegurar el desarrollo de la poblacion en buenas condiciones de salud;

— erradicar, eliminar o controlar las principales enfermedades que constituyen problemas
sanitarios mundiales;

— reducir la discapacidad evitable mediante medidas apropiadas de prevencion y
rehabilitacion;

— asegurar una mejora continuada del estado nutricional de toda la poblacién;

— 'y proporcionar a todos un entorno y unas condiciones de vida saludables, facilitando

informacion que permita combatir los comportamientos nocivos para la salud
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8. DISENO METODOLOGICO

En éste capitulo se desarrollara el tipo, el enfoque, el método y la construccion de las fases
metodoldgicas, que se utilizaron para promover la actividad fisica en el adulto mayor de hogares
geriatricos, con una muestra de 20 abuelos y abuelas de la Fundacién Hogar San Francisco de

Asis, asi mismo los instrumentos utilizados con su respectivo analisis.

8.1 TIPO DE INVESTIGACION

Este trabajo de investigacion es de tipo Cuantitativo. Segun Sampieri, et al. (2006), este tipo
de investigacion utiliza la recoleccion de datos basada en la induccion probabilistica del
positivismo l0gico y que realiza un andlisis que se inicia con ideas preconcebidas, basadas en las
hipdtesis formuladas. Una vez recolectados los datos numericos, estos se transfieren a una

matriz, la cual se analiza mediante procedimientos estadisticos.

Esta investigacion utiliza dos instrumentos, dos encuestas con preguntas cerradas con dos
Unicas respuestas; la primera encuesta permite determinar la poblacién objeto de estudio y la
segunda identificar los resultados de la aplicacién del instrumento en el proyecto de
investigacion, de forma cuantitativa; las encuestas fueron elaboradas a partir de un disefio
metodoldgico y aplicadas como prueba piloto a 6 docentes de Ed. Fisica de colegios e institutos

de la ciudad de Zipaquira. (anexo 3.)

El enfoque cuantitativo cuasi-experimental (Sampieri, et al, 2006) se fundamenta en el

método hipotético-deductivo, considerando las siguientes premisas:

1. Plantea un problema de estudio delimitado y concreto. Sus preguntas de investigacion

versan sobre cuestiones especificas.
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2. Una vez planteado el problema de estudio, revisa lo que se ha investigado
anteriormente. A esta actividad se le conoce como la revision de la literatura.

3. Sobre la base de la revision de la literatura construye un marco teérico (la teoria que
habré de guiar su estudio).

4. De estateoria deriva hipétesis (cuestiones que va a probar si son ciertas 0 no).

5. Somete a prueba las hip6tesis mediante el empleo de los disefios de investigacion
apropiados. Si los resultados corroboran las hip6tesis 0 son congruentes con estas, se
aporta evidencia en su favor. Si se refutan, se descartan en busca de mejores
explicaciones y nuevas hipotesis. Al apoyar las hipotesis se genera confianza en la
teoria que las sustenta. Si no es asi, se descartan las hipétesis y, eventualmente, la
teoria.

6. Para obtener tales resultados el investigador recolecta datos numéricos de los objetos,

fendmenos o participantes, que estudia y analiza mediante procedimientos estadisticos
8.2 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El enfoque del presente proyecto es identificado como etnografico ya que realiza un trabajo
de campo al estar inmerso en la poblacién objeto de estudio, con la participacion de los

investigadores como instructores de actividad fisica.

La investigacién etnografica constituye la descripcion y analisis de un campo social
especifico, una escena cultural determinada (una localidad, un barrio, una fabrica, una préactica
social, una institucion u otro tipo de campo, sin perjuicio de la aplicacion de otros métodos y
técnicas de recoleccion, sintesis y andlisis. La meta principal del método etnografico consiste en

captar el punto de vista, el sentido, las motivaciones, intenciones y expectativas que los actores
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otorgan a sus propias acciones sociales, proyectos personales o colectivos, y al entorno

sociocultural que los rodea. (Taylor & Bogdan, 1987)

8.3 POBLACION Y MUESTRA

La presente investigacion se aplicd a 20 personas de una poblacion adulta mayor de la Fundacion

Hogar San Francisco de Asis, entre hombres y mujeres, del municipio de Zipaquira.

8.4 FASES DE LA INVESTIGACION

En términos generales, los dos enfoques (cuantitativo y cualitativo) utilizan cinco fases similares

y relacionadas entre si (Grinnell, 1997) citado en (Sampieri, et al, 2006):

a) Llevan a cabo observacion y evaluacion de fenomenos.

b) Establecen suposiciones o ideas como consecuencia de la observacion y evaluacion

realizadas.

c) Prueban y demuestran el grado en que las suposiciones o ideas tienen fundamento.

d) Revisan tales suposiciones o ideas sobre la base de las pruebas o del analisis. e)
Proponen nuevas observaciones y evaluaciones para esclarecer, modificar, cimentar y/o

fundamentar las suposiciones e ideas; o incluso para generar otras.

Segun afirma (Rodriguez, et al, 1996) las fases que debe presentar una investigacion de tipo
cualitativo son: Preparatoria, Trabajo de Campo, Analitica, Informativa, como se muestra en el

siguiente gréafico:



Diagrama 2. Fases y etapas de la investigacion

PREPARATORIA

PROYECTO
DE INVESTIGACION |

ANALITICA

DISPOSICION Y
TRANSFORMACION
DE DATOS

REDUCCION
DE DATOS

OBTENCION DE
RESULTADOS Y
VERIFICACION DE
CONCLUSIONES

s RESULTADOS
| — - — —

INFORMATIVA

INFORME
DE INVESTIGACION

Fuente. (Rodriguez, Gil, & Garcia, 1996)
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Tabla 1. Fases de la Investigacion

Formulacion y delimitacion del problema
Revision bibliogréafica

Elaboracion del instrumento: Video educativo
Aplicacion de los instrumentos: primera encuesta.
Aplicacion de los instrumentos: segunda encuesta.
Revision de los resultados y analisis de datos
Discusidn de resultados

Elaboracion del informe de investigacion.

Fuente. Propia del autor

8.4.1 FASE PREPARATORIA

En esta fase se realizd una revision teorica para identificar el trabajo que se ha realizado en
cuanto a la promocidn de la actividad fisica en los adultos mayores, como también el uso de las
TICs como instrumento de ayuda para promover la actividad fisica; y la planificacion de las

actividades que se ejecutaran en las fases posteriores.

8.4.2 FASE DE TRABAJO DE CAMPO

Se disefid y elabor6 un video educativo, instrumento, con ejercicios basicos de postura,
respiracion y ejercicio con pelotas para promocionar la actividad fisica en la Fundacion Hogar

San Francisco de Asis

Se aplicé la primear encuesta de seleccion Unica con dos posibles respuestas, y acto seguido la

aplicacion del video educativo.

A continuacion se muestra el cronograma que se trabajo durante el desarrollo de la

investigacion:



Tabla 2. Cronograma del desarrollo del proyecto
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Actividad Enero 2016 Febrero 2016 Marzo 2016 Abril 2016 Mayo 2016
Desarrollo de
la fase
Preparatoria
Solicitud  de
cartas del
director del
programa
Licenciatura en
Educacion
Fisica,
Recreacion y
Deporte
Solicitud  de
citas a la
Fundacion
Hogar San

Francisco de
Asis

Elaboracion
del video
educativo

Aplicacién de
la primer parte
de las
encuestas

Aplicacién del
video
educativo a la
poblacion
estudiada

Tabulacion de
encuestas.

Fase Analitica

Fase
Informativa

Fuente. Propia del autor

Tabla 3. Cronograma de Actividades durante el desarrollo de la estrategia didactica.

DURACION ACTIVIDAD

3 min Movilidad articular, Estiramiento muscular, dindmico con pelotas o palos.

2 min Actividad de Respiracion, Dindmica con pelotas o palos.

3 min Actividad de Postura, ubicacion corporal, lateral, frontal con pelotas.

2 min Actividad ludica con pelotas, Dindmicos de encestar, tren de Superior flexion de mufieca
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y de codo.
3 min Actividad ludica tren inferior, Mover la pelota con los pies en diferentes direcciones.
2 min Vuelta a calma, estiramiento e hidratacion.

Fuente. Propia del autor

8.4.3 FASE ANALITICA

Se aplico la segunda parte de las encuestas donde se busca conocer si la comunidad de abuelos
del hogar recibieron de forma acertada y satisfactoria la aplicabilidad del video y por supuesto la
promocion de la actividad fisica de forma continta; con el fin de identificar el cumplimiento de

los objetivos planteados.

Anaélisis de los datos obtenidos a traves del desarrollo del proyecto, tabulacion de las encuestas

realizadas y verificacion de las conclusiones

8.4.4 FASE INFORMATIVA

En ésta ultima fase se recopilaron los resultados y se organizaron para concluir el cuerpo del
documento y se realizo la presentacion y difusion de los resultados, a través de una sustentacion

oral y presentacion del documento culminado.
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9. RESULTADOS

A continuacién, se presentan los resultados obtenidos durante el desarrollo de la promocion de
actividad fisica en la Fundacion Hogar San Francisco de Asis con una poblacion de personas

adultos mayores, del municipio de Zipaquira.

Los resultados obtenidos se basaron en dos encuestas cerradas tipo linket y en un video
educativo con actividades fisica basicas: actividades de respiracion, de postura y con pelotas.
Para tal caso los resultados que arrojaron la primera encuesta, la cual buscaba conocer cosas

generales de la poblacion objeto de estudio, se presentan a continuacion en forma sistematica.

De 20 adultos encuestados 12 son mujeres y 8 son hombres, éstos estan comprendidos desde la

edad de 68 a 85 afos.

Para la pregunta numeral 2. Los adultos mayores contestaron que

Enfermedades padecidas N° adultos
Céancer

Parkinson
Problemas auditivos
Problemas visuales
Paraplejia
Osteoporosis
Avrtritis

Diabetes

NIBINWIARININ(E-

Esto evidencia que la enfermedad que mas aqueja a los adultos de la fundacion son los
problemas visuales, siendo 4 quienes padecen de esta dificultad, seguido de la artritis con 4
adultos; por otro lado 8 abuelos padecen de Parkinson, problemas auditivos, osteoporosis y

diabetes, un solo adulto padece de cancer.

A partir de la pregunta N° 3 se encontr6 que 10 de los abuelos encuestados consumen

medicamentos formulados permanentemente, 4 consume medicamentos sistematicamente debido
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a dolencias o dificultados momenténeas de salud, y 6 abuelos contestaron que no tomaban

medicamentos, como se evidencia en la grafica presentada a continuacion.

Gréfica 1. Consumo de medicamentos

Esi Eno aveces M sistematicamente

0%

A partir de la pregunta N° 4 los adultos mayores contestaron que el hogar geriatrico no les
ofrecia ningun tipo de actividad fisica ni les habia ofrecido durante la estancia en el hogar,
siendo el 100% de los encuestados. Dando luces de la necesidad de la poblacién por realizar
actividad fisica que promueva un desarrollo humano mas saludable, apoyando el objetivo del

proyecto, la necesidad de promocionar la actividad fisica en adultos mayores.

A partir de la pregunta N° 5 se encontré que 17 adultos contestaron que la practica sistematica
de actividad fisica puede mejorar su salud, sin embargo 3 adultos contestaron que a veces, ya que

manifestaron la dolencia que en algunos casos llegan a padecer. Ver grafica No 2.

Gréfica 2. Considera que mediante la practica sistematica de actividad fisica puede mejorar su salud

Hsi Mno aveces
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A partir de la pregunta N° 6 se encontré que 10 de los 20 adultos mayores tuvieron algin
momento de su vida habitos de fumar, lo que incide directamente en las enfermedades
degenerativas y obviamente en las condiciones de salud en que se encuentran, 8 adultos mayores
nunca fumaron en las etapas de su vida, y los 2 restantes manifestaron que durante su juventud y

adultez lo hacian a veces, es decir, esporadicamente. Ver grafica No 3.

Gréfica 3. Tiene o tuvo habito de fumar

Esi Eno aveces

A partir de la pregunta N° 7 se encontré que 10 adultos mayores tienen problemas con la
presion arterial, evidenciando el nimero de ancianos que toman medicamentos constantemente o
de forma permanente, los otros 10 adultos no tienen problemas de presion arterial, sin embargo

les aqueja otras enfermedades que fueron descritas anteriormente. Ver grafica No 4

Gréfica 4. Tiene dificultades con la presion arterial

usi tal vez
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A partir de la pregunta N° 8 se encontrd que la poblacién manifiesta que durante su vida de
adulto joven no realizd actividad fisica alguna, ya que manifiestan de forma oral que no lo

consideraban necesario y mucho menos importante.

A partir de la pregunta N° 9 se encontr6 que a todos los adultos mayores encuestados 100%
desde la parte de medicina general en el hogar se les ha recomendado realizar actividad fisica de
forma periddica debido a las dificultades de salud que tienen y debido a las condiciones que

conlleva la vejez.

A partir de la pregunta N° 10 se encontro que 15 adultos mayores estan dispuestos a realizar
actividad fisica a través del desarrollo del proyecto de investigacion, por medio del recurso
tecnoldgico, video educativo; por otro lado 5 adultos mayores manifestaron que tal vez estarian
dispuestos a realizar la actividad, de forma oral manifestaron que se sentian temerosos debido a

la concepcion que se tiene de actividad fisica. Ver grafica 5

Grafica 5. Esta usted dispuesto a realizar actividad fisica

Hsi Mtalvez no

0%

Como parte del desarrollo de la investigacion se realiz6 la aplicacion del video educativo,
instrumento utilizado para promover la actividad fisica y llevar a cabo los objetivos de la
investigacion, éste video tiene una duracion aproximada de 15 minutos con 4 sesiones de entre 2

y 3 minutos, expuesta anteriormente. Este video se realizé durante 6 semanas de lunes a viernes,
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con un seguimiento de los investigadores, ello con el fin de identificar la confiabilidad y

aceptabilidad del recurso digital por parte de los adultos de la tercera edad.

El ejercicio con el video fue muy beneficioso para la comunidad de abuelos ya que
animicamente se sintieron motivados y emocionados por la preocupacion y la buena atencién
que se les prestd, éstos resultados de cuan beneficioso y ademas del agrado fueron medidos por

medio de una segunda encuesta tipo linket, desarrollada al culminar la prueba del video.

A continuacidn se presentan las imagenes tomadas del video, donde se evidencia el paso a paso

de la rutina de 15 minutos.

llustracion 1. Movilidad articular, Estiramiento muscular, dinamico con pelotas o palos.

llustracion 2. Actividad de Respiracion, Dindmica con pelotas o palos.
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lustracién 3. Actividad de Postura, ubicacion corporal, lateral, frontal con pelotas.

llustracion 4. Actividad Iddica con pelotas, Dindmicos de encestar, tren de Superior flexion de mufieca y de

codo.
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llustracién 5. Actividad ladica tren inferior, Mover la pelota con los pies en diferentes direcciones.

La segunda encuesta contdé con 5 preguntas béasicas con el fin de identificar el grado de
aceptacion de la estrategia didactica por parte de los investigadores en la comunidad de abuelos
del hogar geriatrico; asi teniendo en cuenta la respuesta de los 20 adultos mayores encuestados,
es importante aclarar que las encuestan fueron desarrolladas con el apoyo de las enfermeras del

hogar y por supuesto de los investigadores, se llega a los siguientes resultados:

A partir de la pregunta N° 1 se encontrd6 que los 20 adultos mayores, es decir el 100%,
manifestaron que los ejercicios realizados contribuyeron a relajar su cuerpo y a sentirse mas
livianos, manifestaron que las actividades los llevaron a un estado de tranquilidad que se

necesitaba para sentirse comodo.

A partir de la pregunta N° 2 se encontrd que los 20 adultos mayores manifestaron que después de
haber realizado la actividad fisica, su estado emocional y fisico era bueno, calificando en la
encuesta tipo linket, bien, obteniendo buenos resultados en el desarrollo de la actividad planteada

y cumpliendo a cabalidad uno de los propésitos, generar el gusto para poder promover.

A partir de la pregunta N° 3 se encontrd que los 20 adultos mayores manifestaron que les

gustaria incorporar la rutina de actividad fisica periédicamente en el hogar y no solamente que se
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desarrollara durante las semanas dirigidas y apoyadas por los docentes investigadores. El sentir
en general de los abuelos y abuelas era el beneficio que traia consigo el video y las actividades

alli desarrolladas.

A partir de la pregunta N° 4 se encontr6 que segun la apreciacion de cada uno de los
encuestados la actividad fue calificada por los 20 adultos como excelente, siendo el 100% de
satisfaccion y cumpliendo con los objetivos del proyecto, siendo esto una antesala para el

desarrollo de actividades fisicas en el hogar.

A partir de la pregunta N° 5 se encontrd que a 8 abuelos les gustd mucho mas la actividad
donde se ensefiaba a hacer ejercicios para mejorar la postura y de esta manera favorecer el
avance fisico de los adultos mayores; 5 abuelos tuvieron mas empatia por los ejercicios de
respiracion, donde manifestaron que durante la actividad sintieron el cuerpo mas liviano y se
calmaron algunos dolores que tenian antes de iniciar; y por otro lado 7 adultos se sintieron
mejor con el ejercicio de las pelotas, ya que manifestaban que era como un juego, evidenciando
que la parte ladica en la actividad fisica se convierte en un incentivo para promocionarla. Ver

grafica 6.

Grafica 6. ;Cuéles de las actividades realizadas, sobre actividad fisica, le parecié mejor?

B Actividad de
postura

B Actvidad de
respiracion

Actvidad de
pelotas
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10. DISCUSION

A través de la intervencién didactica en la Fundacion Hogar San Francisco de Asis, se
muestra que los adultos mayores en dichos establecimientos no son amparados desde todos los
aspectos, y uno de ellos es la actividad fisica, que reconoce al individuo como un ser integral.
Ademas, la falta de actividad hace que los adultos pierdan motivaciones, no desarrollen una sana

socializacion y en consecuencia dificultades de tipo emocional y actitudinal.

En el desarrollo de cada una de las actividades propuestas a través del video educativo, y a
través del desarrollo de las encuestas, se puede evidenciar claramente el papel que puede tener el
adulto mayor en una sociedad cambiante, encaminando las actividades al fortalecimiento de la
autoestima, la conducta y las emociones, y por supuesto el estado de salud de estas personas.
Introducirlos en el mundo de la tecnologia y de la globalizacion fortalece en ellos la forma de ver

el mundo y los cambios que se hacen necesarios.
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11. CONCLUSIONES

El desarrollo de la estrategia didactica fue propicio para generar el gusto por la actividad
fisica y la necesidad de crear habitos o rutinas basicas que mejoren las condiciones de vida de los
adultos mayores que habitan en hogares de paso, y por su puesto su aplicacion para abuelos que

viven con sus familias.

A partir de las encuestas se encuentra realizadas se puede concluir que el principal objetivo
planteado al inicio de la investigacion se cumple a cabalidad, ya que propicia un ambiente
agradable para generar habitos saludables como el de practicar actividad fisica diaria de 15
minutos, obteniendo la promocién de ésta en adultos mayores de 65 a 85 afios de la Fundacion

Hogar San Francisco de Asis.

El uso del video educativo con el propdsito de incentivar la actividad fisica en las personas de
la tercera edad, se convierte para este proyecto en la herramienta propicia con el fin de cumplir a
cabalidad los objetivos planteados en la investigacion y dar respuesta al planteamiento de la
pregunta problema. Ademas, beneficia a cualquier hogar geridtrico ya que no necesita un
instructor particular sino un enfermero o enfermera que pueda seguir los pasos del video y dirigir

alterno las actividades propuestas en él.

A partir de la segunda encuesta se logra evidenciar que los adultos mayores sienten una
mejoria en sus dolencias fisicas, ya que manifiestan que los ejercicios realizados contributeron a
relajar el cuerpo manifestando sentirse bien. Incluso en la encuesta realizada manifiestan sentir
mejoria, sentirse mas enérgicos, y tener mas ganas de caminar. Segun manifestaron las

enfermeras de forma oral, los abuelos con problemas de presién arterial tuvieron mejoria en
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cuanto a mantener la presion en un mismo rango, es decir, que no se veia la alteracion

momentanea de esta en el transcurso del dia.

Los abuelos que estan en sillas de ruedas manifestaron que el dolor de espalda habia
disminuido con la ayuda de los ejercicios de postura y de estiramiento, ya que en éste caso las

enfermeras ayudan en los ejercicios de las extremidades inferiores.
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12. ANEXOS

12.1  Anexo N° 1 Primera Encuesta: Condiciones generales de la poblacion

FUNDACION HOGAR SAN FRANCISCO DE ASIS

PRIMERA ENCUESTA

Objetivo:Determinar las caracteristicas generales de la poblacion objeto de la investigacion.

Marque con una X segun corresponda y responda las preguntas.

1. Datos generales

Edad: Sexo

2. ¢Padece de alguna enfermedad?

Si No Jcual?

3. Consume medicamentos: Si__ No__ Aveces ___ Sistematicamente

4. ¢Ensu comunidad se oferta actividad fisica? Si No

5. ¢Considera que mediante la practica sistematica de actividad fisica puede mejorar su

salud?  Si: No Aveces
6. Tiene o tuvo habito de fumar. Si No Aveces
7. Tiene dificultades con la tension arterial. Si No
8. ¢Practico alguna rutina de actividad fisica? Si No

9. ¢En sus diagnosticos médicos le han recomendado realizar alguna rutina de ejercicio?

Si No

10. ¢Esta usted dispuesto a realizar actividad fisica? Si No Tal vez _

GRACIAS POR SU COLABORACION
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12.2 Anexo N° 2Segunda Encuesta: Grado de aceptacion de las rutinas

FUNDACION HOGAR SAN FRANCISCO DE ASIS

SEGUNDA ENCUESTA

Objetivo:Determinar el grado de aceptacion de las rutinas de actividad fisica propuestas para los

adultos mayores

Marque con una X seglin corresponda y responda las preguntas.

=

¢Los ejercicios realizados han contribuido a relajar su cuerpo? Si No

¢cOmMo se siente después de haber realizado la actividad fisica? Bien ___ Mal
Igual

¢Le gustaria incorporar esta rutina de actividad fisica periddicamente? Si
No

¢Segun su apreciacion esta actividad la puede calificar como? Excelente

Buena Regular Mala

¢Cudl de las actividades realizadas de actividad fisica le parecié mejor?
1. Actividades de postura
2. Actividades de respiracion

3. Actividades con pelotas

GRACIAS POR SU COLABORACION
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12.3 Anexo N° 3 Formato de validacién de encuestas

JUICIO DE EXPERTO SOBRE LA ENCUESTA QUE SERA APLICADA A LOS ELEMENTOS DE LA MUESTRA
INSTRUCCIONES:

Coloque en cada casilla un aspa correspondiente al aspecto cualitativo de cada item y alternativa de respuesta, segun los criterios que a continuacion se

detallan. Las categorias a evaluar son: Redaccion, contenido, congruencia y pertinencia con los indicadores, dimensiones y variables de estudio. En la

casilla de observaciones puede sugerir el cambio o mejora de cada pregunta.

Lenguaje adecuado
%) Claridad en la Coherencia Induccion a la respuesta Mide lo que
|<£ redaccion interna (Sesgo) con el nivel del pretende OBSERVACIONES
Z informante
8 (Por favor, indique si debe eliminarse o modificarse
o algun item)
D- -
Si No Si No Si No Si No Si No Esencial vl pero no . No
Esencial importante

Muchas gracias por su apoyo.

Grado Académico: Nombre y Apellido: Firma:
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