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Resumen

En el presente trabajo de investigacion, el propdsito investigativo fue
determinar la influencia de la actividad fisica para mejorar la calidad de vida del
adulto mayor en el Distrito de Ayacucho-2022; la investigacion fue aplicada y
explicativa experimental; utilizando el disefio pre experimental con un grupo de pre
y post test; el experimento se aplicé en el Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-
UNSCH. La muestra estuvo constituida por 12 adultos mayores de sexo femenino;
los datos de la muestra fueron recogidos mediante la escala FUMAT (Verdugo,
GOmez y Arias, 2009). Por la naturaleza del pre experimento, se aplicé la prueba
estadistica rangos con signos de Wilcoxon. La prueba de hipotesis se valoré con
un nivel de confianza de 95% y una significancia de 5%. Como resultado general
muestra un valor de significancia de 0,002 < 0,05 aceptandose la hipotesis alterna.
La conclusion general establece que la actividad fisica influye significativamente en

la calidad de vida del adulto mayor en el distrito de Ayacucho-2022.

Palabras clave: Actividad fisica, calidad de vida, escala FUMAT, adulto mayor.
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Abstract

The present research work aims to determine the influence of physical activity
to improve the quality of life of older adults in the District of Ayacucho-2022; the
research was applied and explanatory experimental; using the pre-experimental
design with a pre- and post-test group; the experiment was developed in the
Laboratory of Physical Activity and Health of the UNSCH. The sample consisted of
12 female older adults; the sample data were collected using the FUMAT scale
(Verdugo, Gomez and Arias, 2009). Due to the nature of the pre-experiment, the
Wilcoxon signed ranks statistical test was applied. The hypothesis test was
performed with a confidence level of 95% and a significance of 5%. The overall
result shows a significance value of 0.002 < 0.05 accepting the alternative
hypothesis. The general conclusion establishes that physical activity does have a
significant influence on the quality of life of older adults in the district of Ayacucho-
2022.

Key words: Physical activity, quality of life, FUMAT scale, older adult.

Translated with www.DeepL.com/Translator (free version)
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Introduccidén

En la actualidad, a nivel global venimos enfrentando un proceso de pos
pandemia por el COVID 19, que trajo como consecuencia la aparicion de
enfermedades a nivel del organismo, problemas mentales, aislamiento social, entre
otras formas no habituales de la persona. Uno de los principales problemas que
atraviesan las personas adultas mayores durante la época de la post pandemia son
los altos niveles de estrés, producto de la incertidumbre de no saber qué va a ocurrir
en el futuro, generando altos niveles de ansiedad que se asocian con cuadros de
depresion y ansiedad; las principales recomendaciones para las personas adultas
mayores durante esta etapa de la pos pandemia son la practica de actividad fisica
como mecanismo de defensa del cuerpo y bienestar mental. Gomes et al. (2018)
afirman que “las claves para poder tener una buena salud a lo largo de la vida vy,
por este motivo, el ejercicio fisico se considera una de las principales medidas no
farmacéuticas propuestas a los sujetos de mayor edad” (p. 2). Es decir, que es una
de las actividades fundamentales que se debe practicar a lo largo de la vida, es un
estilo de vida que mantiene estable la salud mental corporal y emocional de las

personas.

Toda actividad fisica es necesaria e indispensable para el cuidado de la
salud del ser humano y por ende mejorar la calidad de vida. Por esta situacion, las
instituciones de salud y educacion, sobretodo, deben preocuparse por incentivar y
motivar la practica de actividad fisica para los adultos mayores, ya que ellos son los
mas afectados y vulnerados en su estado homeostatico en general, asi como la

salud fisica, mental y emocional.

En el contexto ayacuchano no es ajeno esta problematica, se observa con
mayor frecuencia la inaccion fisica en los adultos mayores y rechazo a la practica
de cualquier actividad fisica y deportiva; en consecuencia, se generan problemas

psicoldgicos vy fisicos.

Por la situacion problematica encontrada en el estudio, es importante

promover actividades socio culturales que mejoren la calidad de vida, siendo una



de ellas con mayor relevancia la practica de actividad fisica como el baile al ritmo
de diferentes musicas, trotes al aire libre, trotar sobre la cinta ergométrica,
ejercitaciones sobre el step, baile aerdbico, estiramientos corporales dinamicos,
estiramientos estaticos, el traslado de cargas de peso para fortalecer la masa

muscular, entre otras formas de actividad corporal.

Por lo tanto, el estudio es importante porque se propone optimizar la calidad
de existencia del adulto mayor mediante la practica de actividades fisicas diversas
en su vida cotidiana; entre los beneficios esté la satisfaccion de sentirse bien tanto
psicolégica, fisica y emocionalmente y concebir ser aceptado en la sociedad.

La variable de estudio fue la actividad fisica aplicada a los adultos mayores
para coadyuvar la disposicion de vida 6ptima en diferentes esferas personales; se
realiz6 el estudio a fin de mejorar en el bienestar emocional, relaciones
interpersonales, bienestar material, desarrollo personal, bienestar fisico,

autodeterminacion, inclusion social y derechos en los adultos mayores.

El trabajo de investigacién conforma cuatro capitulos. El capitulo uno,
plantea la situacion problematica con respecto a las variables de estudio; el capitulo
dos, refiere a los entramados tedrico; mientras el capitulo tres, aborda el proceso
metodolégico investigativo y el capitulo cuatro, da cuenta los resultados, la
discusion; y, finalmente establece las conclusiones y sugerencias; ademas de la

referencia y los anexos.



l. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la situacion probleméatica

A nivel mundial, actualmente se esta enfrentado las consecuencias de la
pandemia por el Covid-19, al encontrarse la poblacion en una etapa de pos
pandemia, ha emergido problemas sanitarios que estan afectando a las personas
de todo el mundo sin diferenciar edades. La inactividad durante los dos afos de
pandemia trajo como consecuencia un conjunto de enfermedades como la
obesidad, problemas cardiovasculares, dificultades en los rangos articulares de las
personas, baja condicion fisica, problemas de salud mental relacionado al estrés,
tension emocional, ansiedad, depresién e irritacibn constante, entre otras

enfermedades.

Pautas de la OMS (2021a) relacionado a la préactica de actividad fisica y
conductas sedentarias, recomiendan cientificamente que el promedio de actividad
fisica a practicar por los escolares, juventud, adultos y personas mayores debe ser
de frecuencia regular, intensidad moderada y duracion de una hora para la
obtencién de beneficios en la salud de manera significativa y descender la tasa de
riesgos para la salud y calidad de vida para todas las personas. Asimismo, estas
directrices ponen en relieve que persisten carencias en la practica de actividad
fisica; es decir, no se cumple las recomendaciones de una practica frecuente,
calidad e intensidad, siendo las mas afectadas los paises de ingresos bajos y

medianos.

Los datos de la OMS (2021b) con respecto al adulto mayor, informan que
aproximadamente el 14% (140 millones mayores de 60 afios) de las personas
mayores no pueden satisfacer sus necesidades basicas y necesarias para vivir con
dignidad; es decir, no pueden desenvolverse adecuadamente al interior de su
entorno, vestirse por si mismas, conseguir y tomar su propio medicamento o
gestionar su propio dinero. Esta situacién podria significar el abandono moral y
social que viven por ser considerados como personas que ya cumplieron su ciclo

de vida y son relegados, en muchos casos, por el entorno familiar. Asociado estos



datos a una mejor actividad de vida en la adultez mayor, se percibe que no tienen

las condiciones basicas para llevar un envejecimiento saludable.

El diciembre del afio 2021, en el Peru se realizd una Encuesta Nacional de
Actividad Fisica y Habitos de Vida Saludable; una de los datos estadisticos
resaltante da cuenta que la principal razon por la que las personas adultas no
realiza actividad fisica se debe a la falta de tiempo por motivos de dedicarse a las
actividades laborales; los encuestados fueron personas de la Costa, Sierra Norte,
Costa Sur, Sierra Centro y Sur y el Oriente que opinaron en un 55,3 %. En funcion
a este porcentaje, se podria intuir que es una poblaciéon que no realiza actividad
fisica de manera permanente, como parte de su felicidad y atributo de vida
saludable (IPD, 2021).

La calidad de vida del adulto mayor, en nuestro pais, es un tema que no
esta considerada en la agenda educativa y de salud como politica de estado; parte
de ello, es la escasa visibilidad existente en la atencion por mejorar las condiciones
de vida por las instituciones como el Ministerio de Salud o el Ministerio de
Educacién. En general, es una poblacion que no recibe atenciéon en cuanto se
refiere a establecer programas de atencién a sus necesidades funcionales o de

autodeterminacion.

En nuestra region, no existen centros de atencion al adulto mayor que velen
por envejecimiento de calidad con respecto a su salud corporal, emocional, de
interaccion, laboral y, sobre todo, de ser tomado en cuenta en la sociedad. En el
contexto presentado, se plantea el problema de la calidad de vida del adulto mayor

y la estrategia actividad fisica como factor de mejora de la calidad de vida.

1.2. Formulacion de problema

Problema general
¢De qué manera la actividad fisica influye en la calidad de vida del adulto mayor
en el distrito de Ayacucho-2022?



Problemas especificos:

a)

b)

c)

d)

f)

9)

h)

1.2.2.

¢En qué medida la actividad fisica influye en el bienestar emocional del
adulto mayor en el distrito de Ayacucho-2022?

¢En qué medida la actividad fisica influye en las relaciones interpersonales
del adulto mayor en el distrito de Ayacucho-2022?

¢,De qué manera la actividad fisica influye en el bienestar material del adulto
mayor en el distrito de Ayacucho-2022?

¢En qué medida la actividad fisica influye en el desarrollo personal del adulto
mayor en el distrito de Ayacucho-20227?

¢En qué medida la actividad fisica influye en el bienestar fisico del adulto
mayor en el distrito de Ayacucho-2022?

¢,De qué manera la actividad fisica influye en la autodeterminacion del adulto
mayor en el distrito de Ayacucho-20227?

¢De qué manera la actividad fisica influye en la inclusién social del adulto
mayor en el distrito de Ayacucho-2022?

¢,De qué manera la actividad fisica influye en los derechos del adulto mayor

en el distrito de Ayacucho-2022?

Objetivos de la investigacion

Objetivo general

Determinar la influencia de la actividad fisica en la calidad de vida del adulto mayor

en el Distrito de Ayacucho-2022.

Objetivos especificos:

a)

b)

c)

d)

Analizar la influencia de la actividad fisica en el bienestar emocional del
adulto mayor en el distrito de Ayacucho-2022.

Evaluar la influencia de la actividad fisica en las relaciones interpersonales
del adulto mayor en el distrito de Ayacucho-2022.

Determinar La influencia de la actividad fisica en el bienestar material del
adulto mayor en el distrito de Ayacucho-2022.

Comprobar la influencia de la actividad fisica en el desarrollo personal del

adulto mayor en el distrito de Ayacucho-2022.



e) ldentificar y analizar la influencia de la actividad fisica en el bienestar fisico
del adulto mayor en el distrito de Ayacucho-2022.

f) Determinar La influencia de la actividad fisica en la autodeterminacion del
adulto mayor en el distrito de Ayacucho-2022.

g) Analizar la influencia de la actividad fisica en la inclusién social del adulto
mayor en el distrito de Ayacucho-2022.

h) Diagnosticar la influencia de la actividad fisica en los derechos del adulto

mayor en el distrito de Ayacucho-2022.

1.3. Justificacién de la investigacion

1.3.1. justificacion tedrica

La discusién de los hallazgos con investigaciones de teorias sobre la
actividad fisica y calidad de vida, permitio establecer un marco de referencia tedrica
gue sirva como soporte para una interpretacion profunda de la interaccién entre la
actividad fisica y su intima sintonia con la calidad de vida del adulto mayor. También
justifica la investigacién para reformular las bases tedricas del instrumento FUMAT
basado en los resultados para un contexto local, donde el adulto mayor presenta
otros rasgos que estipulan la mejoria de vida en la etapa de envejecimiento.

1.3.2. Justificacion préctica

Los resultados de la investigacion de la actividad fisica en la calidad de vida
del adulto mayor, permitird contribuir al problema social de la inclusién y fomento
de la préactica de actividad en la poblaciéon adulta mayor, sabiendo que es una de
las fases del estado evolutivo ontogenético de la persona que no es tomado en
cuenta por la sociedad ayacuchana en general. La justificacién practica, por otra
parte, es brindar la oportunidad de promocionar con mayor énfasis talleres,
programas y espacios de actividad fisica variada para promover una mejor calidad

de vida en términos de bienestar corporal, social, mental y familiar del adulto mayor.



1.3.3. Justificacién metodolégica
La investigacion aporta mejoras en el instrumento aplicado (escala FUMAT),
porque las dimensiones iniciales de la escala no se ajustan a nuestra realidad y

requieren modificar para nuestro contexto de la region.



1. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes
Internacional

Macao & Armijos (2016) en la tesis titulada “Actividad fisica en el adulto
mayor mejora la calidad de vida de las personas que integran el centro de dia San
José de la ciudad de Loja”. Realizada en la Universidad de Loja, Ecuador. Fue tipo
de estudio cualitativo, longitudinal y disefio pre experimental. El objetivo de la
investigacion fue analizar, desarrollar un conjunto de actividades recreativas para
el adulto mayor con el fin de mejorar su calidad de vida. La muestra beneficiada
fueron 20 adultos mayores. Concluye que, el adulto mayor desconoce y no recibe
orientacion de como mejorar su calidad de vida mediante el ejercicio y la actividad
fisica. En consecuencia, muestran inactividad fisica; ademas, no existe una
organizacion y planificacion de actividades y ejercicios adecuados para el adulto

mayor.

Mientras que, Moreno y Olaya (2020) en su tesis titulada “Programa de
actividad fisica para mejorar la calidad de vida del adulto mayor en Pacho,
Cundinamarca. Bogota Colombia. Aplicé el disefio cuasi experimental, cuyo
objetivo fue determinar los efectos de la aplicacién de un programa de actividad
fisica en 15 adultos mayores hombres. El programa consistié en aplicar actividades
de intensidad, volumen y tiempo basado en las directrices de la OMS. Los
resultados demuestran que la aplicacion del programa de actividad fisica en el
adulto mayor no es altamente relevante; pero si es determinante para mantener el
buen estado de salud actual, por lo tanto, le genera un menor riesgo de adquirir

enfermedades no transmisibles generadas.

Nacional

Zuiiga (2019) en la tesis titulada “Actividad fisica y calidad de vida en adultos
mayores del centro integral los Olivos 2019 de la Universidad Nacional Federico
Villarreal”. Utilizé el disefio no experimental, siendo el objetivo determinar la
relacion de la actividad fisica y la calidad de vida en adultos mayores. La poblacion
estuvo conformada por 100 adultos mayores que acudieron permanentemente al

centro integral del adulto mayor del distrito de Los Olivos en el afio 2019. Basado

8



en la evidencia del presente estudio, se llega a las siguientes conclusiones: Existe
una relacion estadisticamente entre la actividad fisica y la calidad de vida en los
adultos mayores del centro integral del adulto mayor de Los Olivos del afio 2019.
No existe relacion entre la actividad fisica y la dimension fisica en los adultos
mayores. Existe relacion estadistica entre la actividad fisica y la dimension
psicolégica.

2.2. Bases tedricas
2.2.1. Definicién de actividad fisica

Existe una diversidad de definiciones; Molina, Castilllo & Blasco (2007)
mencionan que “La actividad fisica es cualquier movimiento corporal, realizado con
los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto de energia y en una
experiencia personal y nos permite interactuar con los seres y el ambiente que nos
rodea” (p.35).

Por otro lado, Espinoza (2012) afirma que “La actividad fisica esta
estrechamente relacionada con la salud, los patrones de inactividad fisica en
cambio estan ligados al desarrollo de enfermedades crénicas, no trasmisibles
como la diabetes, hipertensién, enfermedades cardiovasculares, etc.” (p.1). Es
decir que, ejercicio fisico esta intimamente relacionada con la salud, y las formas
de inactividad estan asociadas al desarrollo de enfermedades cronicas no
transmisibles como diabetes, hipertension, enfermedades cardiovasculares, etc.

Asimismo, Garcia, Mendafia, Sahelices, & Mangas (2022) “la actividad
fisica ayuda a drenar el estrés acumulado, contribuye a la satisfaccién personal,
mejora la autoestima, y permite socializar mas, al ponernos en contacto con otras
personas” (p.7). En efecto, la actividad fisica regular reduce el riesgo de
enfermedad cardiovascular, enfermedad coronaria, accidente cerebrovascular,
presion arterial alta, dolor lumbar, diabetes, cancer de mamay de colon, depresion

y obesidad y; les ayuda a desarrollar una mejorar una movilidad.



2.2.1.1. Caracteristicas de la actividad fisica

La OMS (2020) sefala que “se caracteriza por generar cualquier
movimiento, dicho movimiento es realizado por los musculos, por lo tanto, esto
requiere de consumo de energia”. (P.25). Es decir, que la actividad fisica es
cuando una persona induce el movimiento, digamos que el movimiento lo realizan
los musculos, por lo que requiere un gasto de energia.
1) Moderaday de exigencia al mismo tiempo

Toda practica de actividad fisica se sitla en una constancia moderada y
suficiente que implique un accionar permanente que se traduzca periodos
constantes de tiempo su activacion, en detrimento de instaurar dificultades en la
salud o una sobrecarga de trabajo fisico. Por otro lado, debe presentar una
intensidad necesaria para generar sudoracion y muestras de respiracion exigida,
de manera tal que se ajuste la actividad a la medida del practicante y establezca
los beneficios requeridos.
2) Frecuencia

Para que tenga frutos la actividad fisica debe ser constante y con una
frecuencia considerable de acuerdo a objetivos planificados. Si una actividad fisica
se interrumpe su continuidad o se deja de practicar por un tiempo se pierde la
esencia de lo trabajado y se volvera a cero o al inicio. Por ello, la regularidad es
una caracteristica que mantiene en equilibrio el cuerpo y la condicién fisica.
3) Orientada al accionar saludable

La finalidad central de la actividad fisica es el desarrollo de practicas
corporales saludables por encima de la practica de rendimiento que no es su
propésito en el adulto; todo lo contrario, es favorecer a un status saludable mediante
la via de la ejercitacion fisica permanente.
4) Satisfactoria

Toda practica o ejercitacion corporal, debe tener significado para quien la
lleva como un estilo de vida. Por tanto, debe ser agradable o motivadora que evite
su alejamiento. Sin embargo, debera ser regulado por practicas técnicas y
sistematicas que generen beneficios positivos en el cuerpo y la salud en general.
5) Incluye cierto nivel de competencia

Se sabe que la constancia o frecuencia de practica trae consigo habitos
corporales y cierto nivel de competencia fisica producto del esfuerzo; por tanto, el
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esfuerzo fisico se convierte en un nivel de actividad que esta por encima de lo
normal, siempre y cuando se ajuste a las caracteristicas del practicante y no genere
lesiones.
6) Adaptacion ala edad y alas condiciones fisico mentales

Toda actividad fisica, aparte de ser sistematica su practica, debe adaptarse
a la edad, los rasgos corporales y mentales de quien la ejercita; de modo que, no
sea perjudicial y atente a la salud corporal y mental. Para ello, la presencia de un
monitor experto y chequeo médico es vital para un desenvolvimiento fisico-mental
adecuado.
7) Variedad de practicas corporales y deportivas

La préactica de actividad fisica de caracter saludable debe incluir variedades
multiples como caminatas, correr por tiempo prolongado, natacién, practicas en el
gimnasio, montar bicicleta, ejercicios con fondos musicales, técnicas de relajacién
y adopcion de posturas corporales, entre otras.
8) Carga fisica basada a las condiciones de la persona

Aparte de las caracteristicas descritas, la practica de actividad fisica debe
ser personal e intransferible para otra persona. Quiere decir, cada persona que
realiza determinada actividad para su beneficio personal, no puede ser
administrado para otra; cada persona posee un historial deportivo y fisico que
requiere una dosis de practica que beneficie a su organismo. Se debe evitar la
practica fisica sin conocimiento de los modos de activacion en su organismo, se

podria generar lesiones que beneficios.

2.2.1.2. Tipos de actividad fisica

De acuerdo a la OMS (2000) “La actividad fisica la podemos clasificar en
funcibn de muchos aspectos, como son la intensidad, los objetivos que te
propongas (mejorar la salud, aumentar el rendimiento, mejorar la potencia), la
duracion, o en funcion de los sistemas corporales que estés trabajando para
realizarla” (p.54).

1) Actividades con preponderancia aerobica

Muestran predisposicion para ejercitar especialmente el sistema

cardiovascular, para estos casos, participan en cantidad considerable los musculos

mas grandes del sistema muscular. El propésito de este tipo de actividad fisica
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aerObica es mejorar la resistencia motora a la ejercitacion prolongada, siendo un
requisito el control regular del sistema respiratorio y del corazén. Este tipo de
entrenamiento es progresivo y no importa la intensidad, muy por el contrario, el
tiempo de trabajo fisico.
2) Actividades de fortalecimiento 6seo
Son los ejercicios corporales que tienden a contribuir el fortalecimiento éseo
y la lubricacién articular. La participacién es de manera conjunta entre musculos y
huesos, requiere trabajo con pesos y de impacto, es decir, trabajos de carga
corporal y de contacto.
3) Actividades de flexibilidad articular
Hay un trabajo sistémico entre los musculos, los tendones, los ligamentos y
las articulaciones en una ejercitacion cualesquiera. Los ejercicios generalmente
buscan la amplitud del movimiento durante la ejercitacién. Se realiza después de la
actividad corporal intensa, cuando los musculos y articulaciones estan activas o
calientes y evitar lesiones.
4) Actividades coordinativas
El tipo de ejercitaciones coordinativas incluyen trabajo sistémico de
musculos, de los huesos, de las articulaciones y del cerebro. Estas actividades
contribuyen a una mejor performance ritmica corporal mediante la regulacion
neuromuscular, generando economia de esfuerzo para otras actividades.
5) Actividades de intensidad
Son las actividades corporales relacionadas con trabajo explosivo o en
tiempos cortos. Ayudan a mantener el equilibrio y la reaccién corporal como
mecanismo de control del cuerpo. Su aplicacion esta condicionado al tipo de
actividad que se practica, pero es imprescindible su practica como accién
regulatoria dentro de las actividades de resistencia. Las actividades de esta
naturaleza deben ser practicadas minimamente durante diez minutos al finalizar o
intermedio de la actividad corporal principal, porque ayuda a mejorar la velocidad
de reaccion de ciertos grupos musculares y de la propiocepcion, requisito para
percibir la calidad saludable de la persona.
6) Actividades moderadas
Su practica es usual por casi la mayoria de personas porque no requiere
esfuerzo mayor, son las acciones propias del quehacer diario en el entorno familiar
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y laboral. También es un tipo de practica corporal que se realiza en tiempos
prolongados, pero no generan un desgaste fisico, por ejemplo, caminar, correr
lentamente, caminar dentro del agua, entre otras. Su finalidad es no perder el habito
por la actividad fisica y se recomienda a personas con problemas motrices o
cardiovasculares. Su uso en regulado por los fisioterapeutas cuando requiere un
tratamiento médico. No tienen el fin de mejorar la resistencia aerobica, pero su

practica beneficia al organismo en general.

2.2.1.3. Beneficios de la actividad fisica en la salud

Segun la OMS (2015) “La actividad fisica regular, como caminar, montar en
bicicleta, practicar deportes o participar en actividades recreativas, es muy
beneficiosa para la salud. Es mejor realizar cualquier actividad fisica que no realizar
ninguna” (p.5). Es decir, que la actividad fisica a través de las diferentes
actividades, es muy beneficiosa para nuestra salud Es mejor hacer cualquier
actividad fisica que no hacer nada.
1) Manejatu peso

Tanto una dieta alimentaria y el ejercicio corporal van de la mano para
mantener un estado corporal saludable. Una practica de actividad fisica que no esté
regulado por el consumo de calorias podria beneficiar a ciertas personas, pero para
otras no tienen ningun efecto positivo. Es importante mantener un peso saludable,
pero con ganancia de fortaleza muscular. La recomendacion es no exceder la
actividad fisica si no se esta alimentando adecuadamente. En consecuencia, la
dosificacion de actividad corporal y el peso tiene variaciones entre cada persona.
2) Disminuye los peligros a la salud

Estudios médicos y cientificos dan cifras alarmantes, con respecto a las
enfermedades del corazon y derrame cerebral; siendo los mas observados como
causa principal de muerte en los adultos mayores. La OMS, en atencion a estos
riesgos de la persona, recomienda practicar minimamente 150 minutos semanales
de actividad corporal aerdbica de tipo moderada para contrarrestar estas
enfermedades.
3) Vigoriza los musculos y huesos

Con el pasar de los afios, el envejecimiento corporal es irreversible, por ello,

es importante el fortalecimiento de los musculos, huesos y articulaciones del
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cuerpo. Una practica permanente de actividad fisica ayuda a fortalecer el organismo
en general y evita perder dinamismo a las acciones diarias. Sobre todo, beneficia a
la masa muscular que tiene implicancias en el equilibrio y fuerza muscular.
4) Ayuda en las actividades diarias

La practica de actividad fisica como estilo de vida, genera bienestar corporal
y mental, consecuentemente, mejora el desempefio funcional de la persona en sus
multiples actividades diarias y laborales. También activa las emociones que regulan
el sentido de pertenencia al grupo social.
5) Incrementa unavida méas duradera

Las investigaciones cientificas han demostrado que una practica frecuente
de actividad fisica podria aminorar el riesgo de una muerte temprana porque

posibilita que el organismo sea inmune, hasta cierto punto, a las enfermedades.

2.2.2. Definicion de calidad de vida

Ardila (2003) define que, “es un estado de satisfaccion general, derivado de
la realizacion de las potencialidades de la persona. Posee aspectos subjetivos y
aspectos objetivos.” (p.163). Es decir que, la calidad de vida se refiere al conjunto
de condiciones que contribuyen a la felicidad de las personas y la realizacién de su
potencial en la vida social.

Weytrecher (2020) “La calidad de vida abarca diversos aspectos, los cuales
pueden ser subjetivos, como el disfrutar del tiempo libre para un hobby, u objetivos,
como el disponer de una vivienda con todos los servicios basicos”. (p.32) también
se puede decir que nos proporcionan felicidad a una persona, tanto material como
emocionalmente. De otro modo, la calidad de vida es un conjunto de circunstancias
gue una persona se beneficia para regular sus insuficiencias sociales, mentales y
de actuacion con los demas. Una calidad de vida engloba muchas dimensiones,
son subijetivas (sensacidén de tranquilidad, felicidad por las acciones realizadas,
etc.) y objetivas (tener un hogar con los servicios basicos adecuados).

Schalok & Verdugo (2003) definen el término calidad de vida, referido a
la persona como una sensacion de bienestar Unico y personal, esta conformado de
varias dimensiones siendo las personales y ambientales las que tienen mayor
preponderancia. Las dimensiones se presentan de manera similar en las personas,

que sufren variaciones por las particularidades de cada persona. Una evaluacion
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de estas dimensiones esta determinada por indicadores culturales, sociales v,
sobre todo, a los estados mentales y emocionales que regulan una poblacion en
las que el término calidad de vida puede tener una denotacién y connotacion
diferente.

Si se evaluara, por ejemplo: la calidad de vida de las personas con
“inteligencia limite y discapacidad intelectual ligera” se mide con los mismos
elementos para todas las personas involucradas en ella. Pero, existira expresiones
individuales que se interpretara para cada persona: sin embargo, los indicadores
se mantienen las mismas para todos los evaluados; es decir, depende de las
percepciones de cada uno.

2.2.2.1. Caracteristicas de la calidad de vida

Dosantos, (2019) menciona que, muchas personas se esfuerzan
voluntariamente y bien determinados por una motivacion intrinseca para lograr
calidad de vida saludable, pero es necesario conocer a mayor profundidad el tema.
Se necesita aprender mas al respecto. Es importante conocer algunas de las
caracteristicas asociadas con este término y con las que se debe estar
familiarizado, porque la calidad de vida tiene muchas aristas desde las que se
puede asumir una forma de vida u otra.

1) Indirectamente medible

Es un concepto que requiere una medicion indirecta, que requiere utilizar
pardmetros sociales que apunten a orientar con precision la calidad de vida. Los
investigadores manifiestan que “La medicion del bienestar es un objetivo imposible
de alcanzar”.

La felicidad es una sensacién abstracta y diferenciada que no se puede
medir de forma concreta, por ello, es una impresion indirecta. La naturaleza Unica
y subjetiva crea interpretaciones cualitativas para definir con propiedad la calidad
de vida; por tanto, solo se tiene un valor aproximado del concepto.

2) Concepcion dinamica

En un porcentaje considerable de investigaciones referidos a calidad de vida
se presume que las actitudes de las personas investigadas son estables y no se
modifica. Pero, la realidad de investigaciones cualitativas establece que son

dinamicas y cambiantes producto de los afios de vida, la experiencia adquirida y la
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adaptacién constante. Los rasgos descritos se manifiestan por la concrecion
cultural donde se enmarca la comprensiéon de calidad de vida, variando de una
cultura a otra.

3) Multidisciplinar

Siendo una categoria que se presta a la multidisciplinariedad presupone que
existen diversos estudios y perspectivas cuando se analiza su funcionalidad. Es un
término que se ha abordado como objeto de estudio desde la antropologia, la
economia, educacion fisica, la salud, la sociologia, la medicina y la psicologia.

La investigacion interdisciplinaria y multiplicidad de informacion ha generado
un enfoque sistémico y sisteméatico de la calidad de vida asociado a la actividad
fisica y la salud mental, factores basicos para comprender el contexto de vida
saludable asociado a bienestar y calidad.

La actividad corporal como estilo de vida saludable es una condicionante
fundamental para la calidad de vida; la mirada desde las ciencias de la salud, desde
tiempos atras ya lo advirtieron, pero aun falta concretizar en experiencias
investigativas potentes que den credibilidad cientifica a esta asociacion indisoluble.

Los beneficios de la actividad fisica a la salud mental y corporal, esta
demostrada cientificamente, pero desde una perspectiva de conocimiento y su
practica en la sociedad en general, es incipiente y no cala en la percepcion de las
personas, por ello, faltan politicas gubernamentales que consoliden este beneficio

personal y social.

2.2.2.2. Clasificacion de la calidad de vida

El modelo propuesto por Schalock y Verdugo (2003) “plantea las
dimensiones centrales que son susceptibles de mejorar la calidad de vida de una
persona, independientemente de si presenta o no condicion de discapacidad o si
precisa o no apoyo para lograr dicha mejora” (p.32) es decir Los aspectos centrales
que tienen potencial para mejorar la calidad de vida de una persona, tengan o no
una discapacidad o necesite asistencia para lograr dicha mejora.

A continuacién, se mencionan los componentes de las 8 dimensiones

referentes a la calidad de vida propuestas.
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2.2.2.2.1. Bienestar emocional

La Real Academia Espafiola (2019) mencionan que “Es el estado de animo
caracterizado por sentirse bien, en armonia y tranquilidad, a gusto de nosotros
mismos y con el mundo que nos rodea, conciente de nuestras propias capacidades
para afrontar las tensiones normales de la vidad de manera equilibrada” (p.3). Por
lo tanto, se puede entender que el binestar emocional caracterizado por una
sensacién de bienestar, armonia y calma, conciencia de uno mismo y del mundo
gue nos rodea, conciencia de la propia capacidad para afrontar las tensiones

normales de la vida de forma estable.

2.2.2.2.2. Relaciones interpersonales

Arana & Lanao (2018) enfatisan que las relaciones interpersonales nos
permiten alcanzar ciertos objetivos necesarios para nuestro desarrollo en una
sociedad, y la mayoria de estas metas estan implicitas a la hora de entablar lazos
con otras personas. Sin embargo, es también posible utilizarlas como un medio
para obtener ciertos beneficios, tales como un puesto de trabajo; incluso en esos
casos, existen mas razones que el mero interés material, aunque suelen ignorarse
a nivel consciente (p.3). Muestran que, las relaciones interpersonales nos permiten
lograr ciertas metas que son necesarias para que estén relacionadas con la
creacién de vinculos con otras personas, Sin embargo, también se pueden utilizar
para obtener ciertos beneficios, como un trabajo. También en estos casos existen
razones mas alla del interés material, aunque muchas veces se pasan por alto

deliberadamente.

2.2.2.2.3. Bienestar material

Losano et al. (2019) afirman que es “poseer lo suficiente para proveerse de
alimentos, tener un empleo que permita satisfacer sus necesidades, tener
pertenencias que llevan a cubrir necesidades de vestido, acceso a infraestructura
como internet, un estatus socioecondémico que permita el progreso y desarrollo
personal” (p.28). Es decir, al tener un trabajo estable te pue permitir cubrir tus

necesidades basicas asi sentirse un bienestar al cubrir todos tus gastos.
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2.2.2.2.4. Desarrollo Personal

La UCE (2019) afirma que es “el conjunto de aprendizajes que requieren
desarrollar para enfrentar sus interacciones desde la confianza, seguridad y
valoracion positiva de si mismos y de los demas, y asi disfrutar su presente de cada
una de las personas” (p.12). Se puede decir que el desarrollo personal
es aprendizaje para satisfacer la confianza mutua, la seguridad de uno mismo y la

evaluacion positiva de si mismos y de los demas para disfrutar el don de cada uno.

2.2.2.2.5. Bienestar fisico

Lopategui (2016) afirma que es el “nivel de susceptibilidad a una
enfermedad, cantidad de masa corporal, cuidado visual, fortaleza y potencia
muscular, nivel de tolerancia cardiorrespiratoria 0 muscular y la rapidez de
recuperacion luego de un esfuerzo fisico. Se caracteriza por el funcionamiento
eficiente del cuerpo” (p.5); por lo tanto, el bienestar fisico es el cuidado de nuestra
salud fisica asi mantener un buen estado fisico optimo y movilidad articular para un

adecuado funcionamiento del organismo.

2.2.2.2.6.  Autodeterminacion

Arias ( 2012) sefiala que es una combinacion de habilidades, conocimientos
y creencias que permiten a una persona participar y dirigir su vida de forma auto-
regulada con un comportamiento autobnomo. La comprension de habilidades y
necesidades del individuo, junto con la creencia de uno mismo de forma capaz y
efectiva son esenciales para la libre determinacién. Al actuar sobre la base de estas
habilidades y actitudes, los individuos tienen una mayor capacidad para tomar el
control de sus vidas y asumir su papel con éxito en nuestra sociedad (p.1); por lo
tanto, se puede decir que es orientar y tener el control de nosotros mismos en las
diferentes acciones, necesidades de cada uno de nosotros para determinar

cualquier tipo de accién que podamos ejecutar.

2.2.2.2.7. Inclusion social
Martinez et al. (2014) sefialan que la inclusion social se mide mediante

indicadores que definen la calidad de vida y se manifiestan en: ser aceptado,
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posicion, entorno laboral, participacion en el ambiente social de residencia,
asumiendo roles, actividades de apoyo a los demas.

Los procesos de mejoramiento de esta dimension son: contactar a la persona
con sistemas de apoyo social, promocion de roles en la sociedad, creacion de
ambientes de integracion social. La inclusion no se entiende que, por no tener
condiciones para ser parte de un grupo, se tenga consideracion por ello; muy por
el contrario, como persona adulta mayor, es una obligacion de la sociedad incluir a
todas las personas con los mimos derechos y obligaciones de ser parte de la
misma. Por tanto, pensar que el adulto mayor debe acceder a ambientes
normalizados, tal vez en algunos casos no sea factible; pero, se debe construir
entornos con las condiciones de incluirlos por ser persona que aporta a la sociedad
y comunidad.

Es decir, es la acogida en todo el aspecto ya sea en el trabajo, sociedad, etc.
En toda la accion que se puedan realizar dentro de ellas, esto significa la
participacion en cualquier tipo de actividad para un mejor estilo de vida, asi

incentivar un clima donde puedan participar toda la persona de manera espontanea.
2.2.2.2.8. Derechos

Elqui & Vasques (2021) enfatizan que los derechos de las personas adultas
mayores son igual a las demas personas, estan relacionadas al acceso a las
normas legales y la justicia. Tienen el mismo derecho para ser atendidos
juridicamente, con atencién inmediata, sentencias justas, respeto a sus derechos
laborales y pensiones salariales. El adulto mayor es parte de un grupo social que
requieren una atencioén primaria y prioritaria respetando sus derechos legales y
proteccién a sus necesidades y libertad de sus formas de pensamiento y dignidad
de ser humano en proceso de cambios.

Por lo tanto, los derechos se pueden decir que los adultos mayores necesitan
una atencion prioritaria debido a que en muchas situaciones los adultos mayores
se encuentran en distintas situaciones problematicas ya que con el pasar del tiempo
el adulto mayor tiende a perder seres queridos, o el abandono por parte de sus

familiares.
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Con respecto a la justicia el adulto mayor tiende a ser atendido con una
actitud intolerante llegando a no satisfacer sus necesidades primarias, privando de

la tutela juridica que es muy relevante para la vida diaria del adulto mayor.

2.3. Bases conceptuales

Actividad fisica
Se define como todo movimiento del cuerpo que se produce en los paquetes
musculo esqueléticos, generando consumo de energia corporal. Se traduce como

accion de toda persona que desea mejorar su calidad de vida.

Actividad fisica moderada
Requiere un esfuerzo moderado para aumentar significativamente la

frecuencia cardiaca. Ejemplos de ejercicio moderado.

Actividad fisica intensa
El equivalente metabdlico (MET) se usa comunmente para expresar la
intensidad de toda actividad fisica. Por tanto, es la relacién entre el metabolismo de

una persona mientras realiza el trabajo y su metabolismo basal.

Actividades de flexibilidad
Son précticas fisicas importantes en toda rutina mejora y de experiencias
fisicas, esta forma de accionar constante brinda una mayor amplitud y movilidad a

nivel de rangos articulares del cuerpo en variadas situaciones cotidianas.

Autodeterminacién
Es la condicion para la toma de decisiones de la identidad personal y del
futuro préximo, por ello, es la forma personal de autodefinirse por si mismo de quien

es y como desea ser ante los demas sin presiones o0 manipulaciones de otros.
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Bienestar fisico
Ocurre cuando la persona siente que ninguno de sus 6rganos o funciones
se altera; el cuerpo funciona de manera eficiente y tiene una capacidad fisica

apropiada para enfrentar los diversos desafios de la vida activa.

Bienestar emocional
Nos referimos a un estado de animo en el que nos sentimos bien, tranquilos,
percibimos que tenemos control sobre nuestras emociones y podemos hacer frente

a las presiones del dia a dia, son base para una vida sana, feliz y saludable.

Bienestar material

Capacidad de una persona para disponer bienes materiales con ingresos
propios. Capacidad para comprar y cubrir sus necesidades, ademas de contar con
una vivienda y centro de laboral. Con fines de medicion, los indicadores son: casa,

centro laboral e ingreso econémico.

Calidad de vida

Es la capacidad de percibir una persona en relacion a su identidad personal,
cultural y social regido por un sistema de valores expresado en un modo de vida
gue satisface sus necesidades, metas, prospectiva, preocupaciones y estandares

sociales.

Desarrollo personal

Es el transito permanente que tiene una persona al descubrir en su vida
ciertas necesidades e intereses personales y sociales para realizarlos en la practica
que mejore su salud, habilidades y virtudes. Cuyo propésito es tener una forma de
vida organizada y equilibrada.

Derechos

Es la condicidon de ser reconocido una persona por la ley juridica y

reconocimiento de sus beneficios sociales y patrimoniales.
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Inclusion social
Es el transito de la persona para ser parte de la sociedad, ser aceptado por
su condicion humana; se refiere también a la incorporacion en su entorno social por

aportar cambios en ella.

Prevenir enfermedades
Es el conjunto de medidas necesarias para prevenir el desarrollo o
progresion de la enfermedad. A nivel asistencial aplica desde la atencion primaria

hasta la atencion especializada, incluyendo el programa de prevencion.

Relaciones interpersonales

Son formas de interaccion de una persona con otras. El modo de asociacion
puede ser en comunicaciones de sentimientos y emociones en todo ambito cultural
y social; ya sea mediante el arte, actividades econémicas, relaciones familiares,

entre otras.
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METODOLOGIA

3.1. Hipotesis

Hipotesis general

La actividad fisica influye significativamente en la calidad de vida del adulto mayor

en el distrito de Ayacucho-2022.

Hipotesis especificas

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

La actividad fisica influye en el bienestar fisico del adulto mayor en el distrito
de Ayacucho-2022.

La actividad fisica influye en el bienestar emocional del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

La actividad fisica influye en las relaciones interpersonales del adulto mayor en
el distrito de Ayacucho-2022.

La actividad fisica influye en la autodeterminacién del adulto mayor en el distrito
de Ayacucho-2022.

La actividad fisica influye en el desarrollo personal del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

La actividad fisica influye en la inclusiéon social del adulto mayor en el distrito
de Ayacucho-2022.

La actividad fisica influye en el bienestar material del adulto mayor en el distrito
de Ayacucho-2022.

La actividad fisica influye en los derechos del adulto mayor en el distrito de
Ayacucho-2022.

3.2. Variables

Variable independiente () : actividad fisica.

Variable dependiente (D) : calidad de vida.

Variables intervinientes: Familia y practica de actividad fisica en otros contextos.
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3.3.

Operacionalizacion de variables

Escala de
Variables Definicion conceptual Definicion operacional Dimensiones Indicadores medicion/
valoracion
Se define a uno de los tantos Modulo de Experimentacion de Actividad Fisica cuya Actividades Trotar o carrera en la cinta ergomeétrica.
movimientos corporales generados | finalidad es practicar actividad fisica de variada fisicas de Baile aerobico.
a nivel muscular, que al contraerse | intensidad para mejorar la calidad de vida del adulto intensidad Carga pesada.
Actividad genera gasto de energia. También | mayor mediante el uso de materiales como: step, cinta — .
fisica es aquel accionar diario y ergométrica, bastones, pelotas, cinta y pesas. El médulo A,c.tlwdades Bailes. -
familiarizado o actividad laboral consta de 18 sesiones con tareas motrices de variada | 151°8S Juegos ludicos.
(OMS, 2020). intensidad, con una frecuencia de tres veces a la moderadas Step.
semana. — . —
El experimento es parte de las actividades semestrales | Actividades Flexibilidad dinamica.
del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH fisicas de Flexibilidad estatica.
durante el afio 2022. flexibilidad
“Es la percepcion del individuo de | La Escala FUMAT evalla de manera objetiva la calidad Satisfaccion
su posicién en la vida en el de vida del adulto mayor en las dimensiones: bienestar | Bienestar Auto concepto
contexto de la cultura y sistema de | emocional, bienestar fisico, bienestar material, emocional Ausencia de estrés
Calidad de valores en los que vive y en relaciones interpersonales, inclusién social, desarrollo Interaccion
vida relacion a los objetivos, personal, autodeterminacion y derechos. El instrumento Relaciones Relaciones Siempre= 3 Pts.
expectativas, estandares y consta de 56 items y se mide mediante una valoracion interpersonale Apoyos A veces= 2 Pts.
preocupaciones. Es un concepto de Siempre (3 puntos), A veces (2 puntos) y Nunca (1 S Nunca= 1 Pto.
amplio afectado de forma compleja | punto). Esta basado en el modelo heuristico y Bienestar Estalus economico
por la salud fisica de la persona, el | conformado por dimensiones e indicadores de calidad material Empleo
estado psicoldgico, nivel de de vida y una perspectiva de sistemas sociales Vivienda
independencia, relaciones (Verdugo, Gomez y Arias, 2009). —
sociales, creencias personales y Educacion .
su relacién a caracteristicas Desarrollo Competen~c:|a personal
principales del ambiente.” (OMS, personal Desempeno
2002) Salud

Bienestar fisico

Actividades de vida diaria
Atencion sanitaria

Ocio

Autonomia
Autodetermina Metas/valores personales
cion Elecciones

Integracion y participacion en la
Inclusion social comunidad

Roles comunitarios
Apoyos sociales

Derechos

Derechos Humanos
Derechos legales
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3.4. Tipo y nivel de investigacion

Tipo de investigacion

El tema investigativo corresponde al enfoque cuantitativo (Hernandez et al.,
2014), en consideracion a este enfoque, el tipo de investigacion pertenece a los
estudios aplicados, porque mediante la aplicacion experimental se puede
solucionar un problema especifico de la realidad (Concytec, 2018). En
consecuencia, la tesis aporta factualmente la importancia de la actividad fisica en
la calidad de vida del adulto mayor. En la misma linea, Carrasco (2005) puntualiza
que “la investigacion aplicada se distingue por tener propdsitos practicos inmediatos
bien definido, es decir, se investiga para actuar, transformar, modificar o producir

cambios en un determinado sector de la realidad” (p. 43).

Nivel de investigacion.

Para Arias (2013) una investigacion es experimental porque “es un proceso
gue consiste en someter a un objeto 0o grupo de individuos, a determinadas
condiciones, estimulos o tratamiento (variable independiente), para observar los
efectos o reacciones que se producen (variable dependiente)” (p. 36). En el proceso
experimental, se somete a un grupo a un tratamiento y posteriormente, se mide los

cambios producidos en dicho grupo.

Mientras que, Ruz (2020) puntualiza que “la investigacion de nivel explicativo
“‘es ampliar el conocimiento ya existente sobre algo de lo que sabemos poco, o
nada. De esta forma, se centra en los detalles, permiti€ndonos conocer mas a fondo
un fenbmeno”; es decir, interpreta como se produce y modifica un fenbmeno

determinado.

3.5. Métodos
Método hipotético-deductivo
“Consiste en un procedimiento que parte de unas aseveraciones en calidad
de hipotesis y busca refutar o falsear tales hipoétesis, deduciendo de ellas
conclusiones que deben confrontarse con los hechos” (Bernal, 2010, p.60). Desde

esta definicion, en el proceso de la investigacion, permitié comprobar las hipétesis
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planteadas mediante la estadistica no paramétrica y verificar el predominio de la
actividad fisica en adultos mayores para mejorar su calidad de vida.

3.6. Disefio metodoldgico
En la investigacion, se recurrio al disefio pre experimental denominado
“‘Disefio de preprueba/posprueba con un solo grupo” Hernandez et al. (2014)
caracteriza el disefio del siguiente modo: “A un grupo se le aplica una prueba previa
al estimulo o tratamiento experimental, después se le administra el tratamiento y
finalmente se le aplica una prueba posterior al estimulo” (p. 141). Su estructura

tiene la representacion siguiente:

[ Ge: O X @) ]

Los simbolos se traducen en:

GE: Grupo experimental

01 O2: Medicion de la calidad de vida en el adulto mayor
X: Aplicacion de actividad fisica al adulto mayor

3.7. Poblacién
Quispe (2012) sostiene que la poblacion “Es la determinacidn del conjunto
total de elementos, sujetos y objetos a los que se refiere la investigacion y estas
deben estar muy bien delimitadas teniendo en cuenta las caracteristicas, lugar y
tiempo” (p.111). La poblacién de la presente investigacion esta constituida por
personas adultas mayores que concurren frecuentemente al Laboratorio de
Actividad Fisica y Salud-UNSCH durante el afio 2022.

Poblacién Sexo N° de participantes
Adultos mayores Femenino 15
Total 15

Fuente: Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH. 2022.
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3.8. Muestra y técnica de muestreo

La muestra en concordancia con Hernandez et al. (2014) “es un subgrupo
de la poblacién de interés sobre el cual se recolectaran datos, y que tiene que
definirse y delimitarse de antemano con precision, ademas de que debe ser
representativo de la poblacion” (p. 173). La muestra para el estudio estuvo
constituida por doce adultos mayores de sexo femenino que participan
constantemente en el “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH”, durante el
afio 2022.

Criterios de inclusién y exclusién

Criterio Inclusién Exclusion
Adultas mayores que - Regularidad en la - Adultas que sufren del
practican actividad fisica | practica de actividad corazon.
en el “Laboratorio de fisica. - Adultas que asisten
Actividad Fisica y Salud- | - Adultas con condiciones | intermitentemente a
UNSCH, 2022". fisicas adecuadas para realizar actividad fisica.
realizar actividad fisica.

Técnica de muestreo

La muestra fue no probabilistica y se utiliz6 el muestreo por conveniencia;
Hernandez et al. (2014) menciona que “estas muestras estan formadas por los
casos disponibles a los cuales tenemos acceso” (p. 390). Por las condiciones de la
investigacion se recurrié a los adultos mayores que asistieron y participaron en

todas las sesiones de actividad fisica.

3.9. Técnicas e instrumentos para la recoleccién de datos

Técnica

La técnica que se aplicé durante el estudio fue la observacién entendida
como “un proceso riguroso que permite conocer, de forma directa, el objeto de
estudio para luego describir y analizar situaciones sobre la realidad estudiada”
(Bernal, 2010, p. 257).
Instrumento

En el trabajo de investigacién se aplic6 como instrumento la escala FUMAT

(Verdugo, GOmez y Arias, 2009). Mide 8 dimensiones:

27



(a) AUTODETERMINACION (autonomia, decisiones, elecciones, metas y
preferencias personales; (b) DERECHOS HUMANOS (Legales); (c)
BIENESTAR EMOCIONAL (ausencia de estrés, ansiedad, sentimientos
negativos, auto concepto, relaciones sociales, satisfaccion personal,
satisfaccién con la vida); (d) INCLUSION SOCIAL (integracion en la
comunidad, participacion social, apoyo social); () DESARROLLO
PERSONAL (trabajo; educacion, actividades de la vida diaria); (f)
RELACIONES INTERPERSONALES (relaciones familiares, relaciones
de amistad, relaciones sociales; (g) BIENESTAR MATERIAL (relaciones
con la comunidad, ingresos, economia; posesiones, pertenencias;
servicios comunitarios y vivienda (confortabilidad); (h) BIENESTAR
FISICO (salud y consecuencias, energia, vitalidad),salud general,

servicios sanitarios y suefio.

La valoracion se modificO en tres rangos: Nunca, A veces y Siempre.
Asignandole una puntuacion de 1 a 3. El instrumento consta de 57 items que miden
la calidad de vida del adulto mayor.

3.10. Validez y confiabilidad del instrumento
Validez
Para la validacion del instrumento se procedié a la medicibn mediante la
opinién de expertos con grado de Doctor para validar la coherencia y pertinencia
de la escala FUMAT. La valoracion evaluada fue promedio de 83%; por

consiguiente, la escala tiene validez para los fines del estudio.

Expertos Validacion situacion
Experto 1 0,85 (85%) Muy Buena
Experto 2 0,85 (85%) Muy Buena
Experto 3 0,79 (79%) Buena

Promedio 0,83 (83%) Muy Buena
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Confiabilidad

La fiabilidad interna del instrumento fue determinada con una muestra de
doce participantes adultos mayores mediante el analisis de fiabilidad Alpha de
Cronbach, obteniendo una valoracion de:

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos
.907 57

El coeficiente de fiabilidad de la escala FUMAT arrojé un rango de 0,97 con valor

de “Excelente”.

3.11. Procedimiento y procesamiento de datos
La medicion de la significancia se procesé con el programa Excel y el
programa estadistico SPSS version 25; se procedio a realizar el analisis:
a) Analisis descriptivos
Mediante tablas se analizé la frecuencia y porcentaje de las variables
procesadas.
b) Analisis inferencial
Se procedié a determinar la normalidad de los datos, mediante la prueba
Shapiro-Wilk, previamente se establecié la hipétesis estadistica:
Hipotesis nula (Ho): “Los datos tienen una distribuciéon normal (p > a)”

Hipotesis alterna (H1): “Los datos no tienen una distribucién normal (p < a)”

Normalidad
Datos de la _ : : _ :
] Valor de significancia | Comparacié | Valor de significancia
variable .
calculada (p) n asumida (a)
p = 0,036(3,6%) pretest
<
Preypostest |p = 0,819(81,9%) a =0,05 (5%)
>
Postest
Pretest Postest
Media #
189,14 208,43
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Mediana 187,00 # 206,00

Interpretacion: El valor calculado es (p = 0,036< a = 0,05) menor que la asumida en el

pretest; en el postest, el valor de la significancia calculada (p = 0,819>a = 0,05), es mayor
gue la asumida; entonces uno de ellos es menor, por consiguiente, se admite la hipétesis
alterna y se refuta la hipétesis nula, se interpreta que, los datos no tienen una distribucién
normal. Por tanto, para el caso, se aplica la prueba no paramétrica rangos con signos de

Wilcoxon.

Los datos procesados mediante el programa SPSS version 25, obtuvo los

siguientes resultados:
Pasos de la prueba de hipotesis:

a) Hipotesis estadistica
Hipotesis de investigacion
La actividad fisica influye significativamente en la calidad de vida del adulto
mayor en el laboratorio de actividad fisica y salud — UNSCH, del distrito de
Ayacucho, 2022.
Hipotesis nula Ho:
La actividad fisica no influye significativamente en la calidad de vida del adulto
mayor en el laboratorio de actividad fisica y salud — UNSCH, del distrito de
Ayacucho, 2022.
Hipotesis alterna Ha:
La actividad fisica si influye significativamente en la calidad de vida del adulto
mayor en el laboratorio de actividad fisica y salud — UNSCH, del distrito de
Ayacucho, 2022.

b) Nivel de significancia. Se ha elegido al 5% que equivale ¢ =95%=0,05
(Valor calculado de la significancia)
c) Nivel de confianza al 95%
d) Region de aceptaciéon (prueba de dos colas)
., Regic')n.(.!e Regidn de rechazo
Region de rechazo aceptacion Ho
Ho Ho
) 1
'Tt ' ' Tf
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e) Conclusion o decision del resultado de la prueba

Interpretacion
Significacion Ha Ho
P > q Se rechaza Se acepta
P < q Se acepta Se rechaza

Donde

a: Valor asumido por el investigador de la significancia = 5% = 0,05

P: valor calculado de la significancia mediante el programa SPSS.

3.12. Aspectos éticos

Para concretizar la investigacion, se tuvo la autorizacién de la autoridad

académica de la Escuela profesional de Educacién Fisica y del responsable del

“Laboratorio de Actividad Fisica y Salud”; se tuvo el consentimiento informado de

los adultos mayores que participaron en el experimento. También, se redact6é con

responsabilidad la tesis, respetando a los autores y las citas se acogieron a las

normas APA. Se procedid con la sinceridad del caso en todo el proceso

investigativo.
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IV. RESULTADOS Y DISCUSION

4.1. Resultados descriptivos de la variable dependiente

Tabla 1

Actividad fisica en el bienestar emocional del adulto mayor

Bienestar Pretest Postest
emocional f % f %
Nunca 1 8,3 0 0
A veces 11 91,7 10 83.3
Siempre 0 0 2 16.7
Total 12 100% 12 100%

Fuente: datos conseguidos mediante la escala FUMAT.

La tabla 1 describe que, el 8,3% de los adultos mayores en el pretest se
encontraron en la condicién Nunca; el 91,7% A veces y el 0 % Siempre, con

respecto al bienestar emocional.

Posteriormente a la aplicacion de la actividad fisica (experimento) el 0 % se

encuentra en la condicion Nunca, el 83,3% A veces y el 16,7% Siempre.

En consecuencia, posterior a la aplicacion del programa de actividad fisica
(bailar en diferentes ritmos musicales, baile sobre el step, trabajo fisico en la
corredera, llevar cargas pesadas, estiramientos estaticos y dinamicos) que tuvo una
duracion de 12 semanas; en la medicion del postest, la mayoria de los adultos
mayores mejoro significativamente en el bienestar emocional, es decir, a sentirse

en mejor bienestar mental y fisico.
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Tabla 2

Actividad fisica en las relaciones interpersonales del adulto mayor

Relaciones Pretest Postest
interpersonales f % f %
Nunca 4 33,3 0 0
A veces 7 58,3 2 16,7
Siempre 1 8,3 10 83,3
Total 12 100% 12 100%

Fuente: datos conseguidos mediante la escala FUMAT.

La tabla 2 describe que, el 33,3% de los adultos mayores en el pretest se
encontraron en la condicién Nunca; el 58,3% A veces y el 8,3 % Siempre, con

respecto a su relacion interpersonal.

Posteriormente a la aplicacion de la actividad fisica (experimento) el 0 % se
encuentra en la condicion Nunca, el 16,7% A veces y el 83,3% Siempre, con

respecto a su relacion interpersonal.

En consecuencia, posterior a la aplicacién del programa de actividad fisica
(bailar en diferentes ritmos musicales, baile sobre el step, trabajo fisico en la
corredera, llevar cargas pesadas, estiramientos estaticos y dindmicos) que tuvo una
duracion de 12 semanas; en la medicién del postest, la mayoria de los adultos
mayores mejoré significativamente en las relaciones interpersonales, es decir,

relacionarse con las demas personas de su entorno con las que frecuenta.

33



Tabla 3

Actividad fisica en el bienestar material del adulto mayor

Bienestar Pretest Postest
material f % f %
Nunca 1 8,3 0 0
A veces 10 83,3 8 66,3
Siempre 1 8,3 4 33,3
Total 12 100% 12 100%

Fuente: datos conseguidos mediante la escala FUMAT.

La tabla 3 describe que, el 8,3% de los adultos mayores en el pretest se
encontraron en la condicion Nunca; el 83,3% A veces y el 8,3 % Siempre con

respecto al bienestar material.

Posteriormente a la aplicacion de la actividad fisica (experimento) el 0 % se
encuentra en la condiciébn Nunca, el 66,3% A veces y el 33,3% Siempre con

respecto a su bienestar material.

En consecuencia, después de la aplicacion del programa de actividad fisica
(bailar en diferentes ritmos musicales, baile sobre el step, trabajo fisico en la
corredera, llevar cargas pesadas, estiramientos estaticos y dinamicos) que tuvo una
duracion de 12 semanas; en la medicion del Postest, la mayoria de los adultos
mayores mejord significativamente en su bienestar material, es decir, un deseo

personal de progreso de sus fortalezas para interactuar en su entorno.

34



Tabla 4

Actividad fisica en el desarrollo personal del adulto mayor

Desarrollo Pretest Postest
personal f % f %
Nunca 2 16,7 0 0
A veces 10 83,3 12 100
Siempre 0 0 0 0
Total 12 100% 12 100%

Fuente: datos conseguidos mediante la escala FUMAT.

La tabla 4 describe que, el 16,7% de los adultos mayores en el pretest se
encontraron en la condiciéon Nunca; el 83,3% A veces y el 0 % Siempre con respecto

a su desarrollo personal.

Posteriormente a la aplicacion de la actividad fisica (experimento) el 0 % se
encuentra en la condicion Nunca, el 100% A veces y el 0% Siempre con respecto

a su desarrollo personal.

En consecuencia, a continuacién de la aplicaciéon del programa de actividad
fisica (bailar en diferentes ritmos musicales, baile sobre el step, trabajo fisico en la
corredera, llevar cargas pesadas, estiramientos estaticos y dinamicos) durante 12
semanas consecutivas, en la medicion del postest, la mayoria de los adultos
mayores mejoré aceptablemente en el desarrollo personal, es decir, en el progreso
para conocer, superar y potenciar las propias fortalezas y para poder actuar con

mayor conciencia.
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Tabla 5

Actividad fisica en el bienestar fisico del adulto mayor

. . Pretest Postest
Bienestar fisico
% f %
Nunca 0 0 0 0
A veces 12 100 10 83,3
Siempre 0 0 2 16,7
Total 12 100% 12 100%

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

La tabla 5 describe que, el 0% de los adultos mayores en el pretest se

encontraron en la condicion Nunca; el 100% A veces y el 0 % Siempre con respecto

a su bienestar fisico.

Posteriormente a la aplicacion de la actividad fisica (experimento) el 0 % se

encuentra en la condiciébn Nunca, el 83,3% A veces y el 16,7% Siempre con

respecto a su bienestar fisico.

En consecuencia, a continuacién de la aplicaciéon del programa de actividad

fisica (bailar en diferentes ritmos musicales, baile sobre el step, trabajo fisico en la

corredera, llevar cargas pesadas, estiramientos estaticos y dinamicos) durante 12

semanas consecutivas; en la medicion del Postest, la mayoria de los adultos

mayores mejoro significativamente en su bienestar fisico, es decir, sentirse en una

buena forma fisica.
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Tabla 6

Actividad fisica en la autodeterminacion del adulto mayor

Pretest Postest
Autodeterminacion
% f %
Nunca 1 8,3 0 0
A veces 11 91,7 9 75
Siempre 0 0 3 25
Total 12 100% 12 100%

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

La tabla 6 describe que, el 8,3% de los adultos mayores en el pretest se
encontraron en la condicién Nunca; el 91,7% A veces y el 0 % Siempre con respecto

a la autodeterminacion.

Posteriormente a la aplicacién de la actividad fisica (experimento) el 0 % se
encuentra en la condicidbn Nunca, el 33,3% A veces y el 66,7% Siempre con

respecto a la autodeterminacion.

En consecuencia, a continuacion de la aplicacién del programa de actividad
fisica (bailar en diferentes ritmos musicales, baile sobre el step, trabajo fisico en la
corredera, llevar cargas pesadas, estiramientos estaticos y dinamicos) durante 12
semanas consecutivas; en la medicion del postest, la mayoria de los adultos
mayores mejoro significativamente en la autodeterminacion personal, es decir, tiene
rasgos de definicion de si mismo, quiénes somos y quiénes deseamos ser, sin el

control de personas o fuerzas externas.
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Tabla 7

Actividad fisica en la inclusion social del adulto mayor

) ) Pretest Postest
Inclusiéon social
% f %
Nunca 1 8,3 0 0
A veces 11 91,7 11 91,7
Siempre 0 0 1 8,3
Total 12 100% 12 100%

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

La tabla 7 describe que, el 8,3% de los adultos mayores en el pretest se

encontraron en la condiciéon Nunca; el 91,7% A veces y el 0 % Siempre con respecto

a su inclusién social.

Posteriormente a la aplicacion de la actividad fisica (experimento) el 0 % se

encuentra en la condicién Nunca, el 91,7% A veces y el 8,3% Siempre con respecto

a su inclusién social.

En consecuencia, a continuacién de la aplicaciéon del programa de actividad

fisica (bailar en diferentes ritmos musicales, baile sobre el step, trabajo fisico en la

corredera, llevar cargas pesadas, estiramientos estaticos y dinamicos) durante 12

semanas; en la medicion del postest, la mayoria de los adultos mayores mejoré

aceptablemente en la inclusién social, es decir, puede construir entornos sociales

para aceptar a los demas.
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Tabla 8

Actividad fisica en los derechos del adulto mayor

Pretest Postest
Derechos
f % f %
Nunca 2 16,7 0 0
A veces 8 66,6 3 25
Siempre 2 16,7 9 75
Total 12 100% 12 100%

Fuente: datos conseguidos mediante la escala FUMAT.

La tabla 8 describe que, el 16,7% de los adultos mayores en el pretest se
encontraron en la condicion Nunca; el 66,6% A veces y el 16,7 % Siempre con

respecto a sus derechos.

Posteriormente a la aplicacion de la actividad fisica (experimento) el 0 % se
encuentra en la condicion Nunca, el 25% A veces y el 75% Siempre con respecto

a sus derechos.

En consecuencia, a continuacién de la aplicaciéon del programa de actividad
fisica (bailar en diferentes ritmos musicales, baile sobre el step, trabajo fisico en la
corredera, llevar cargas pesadas, estiramientos estaticos y dinamicos) durante 12
semanas; en la medicion del postest, la mayoria de los adultos mayores mejoré
significativamente en prevalecer sus derechos, es decir, muestra rasgos de respeto

y proteccion de sus derechos humanos.
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Tabla 9

Actividad fisica en la calidad de vida del adulto mayor

Pretest Postest
Calidad de vida
% f %
Nunca 0 0 0 0
A veces 12 100 11 91,7
Siempre 0 0 1 8.3
Total 12 100% 12 100%

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

La tabla 9 describe que, el 0% de los adultos mayores en el pretest se
encontraron en la condicion Nunca; el 100% A veces y el 0 % Siempre con respecto

a su calidad de vida.

Después de la aplicacion del experimento, el 0 % se encuentra en la
condicion Nunca, el 91,7% A veces y el 8,3% Siempre con respecto a su calidad de

vida.

En consecuencia, a continuacién de la aplicaciéon del programa de actividad
fisica (bailar en diferentes ritmos musicales, baile sobre el step, trabajo fisico en la
corredera, llevar cargas pesadas, estiramientos estaticos y dinamicos) durante 12
semanas; en la medicion del postest, la mayoria de los adultos mayores mejoré
aceptablemente en su calidad de vida, es decir, que presenta caracteristicas de
mejora en el sistema de valores en el que vive y siente que sus expectativas,

estandares y preocupaciones pueden solucionarse.
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4.2. Resultados inferenciales

Tabla 10
Prueba de hipétesis especifica 1: actividad fisica en el bienestar emocional del

adulto mayor

Estadisticos de prueba?

postest - Pretest
Z -2,878P

Sig. asintotica(bilateral) ,004

a. “Prueba de rangos con signo de Wilcoxon”

b. “Se basa en rangos negativos”.

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

P=,004 Valor de significancia calculada el SPSS

A=0,05 (5%) Valor asumida por el investigador

La tabla 10 muestra que, la significacion calculada es menor que la obtenida
(0,004 < 0,05) entonces; se acepta la hipoétesis alterna y se rechaza la hipétesis
nula; en consecuencia, la actividad fisica influye significativamente en el bienestar
emocional del adulto mayor del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH del

distrito de Ayacucho, 2022.
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Tabla 11
Prueba de hipotesis especifica 2: actividad fisica en las relaciones interpersonales

del adulto mayor

Estadisticos de prueba?

postest -

Pretest
z -2,995P
Sig. asintotica(bilateral) ,003

a. “Prueba de rangos con signo de
Wilcoxon”
b. “Se basa en rangos negativos”.

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT

P=,003 Valor de significancia calculada el SPSS
A=0,05 (5%) Valor asumida por el investigador

La tabla 11 muestra que, la significacién calculada es menor que la obtenida
(0,003 < 0,05) entonces; se acepta la hipétesis alterna y se rechaza la hipotesis
nula; en consecuencia, la actividad fisica influye significativamente en las relaciones
interpersonales del adulto mayor del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-

UNSCH del distrito de Ayacucho, 2022.
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Tabla 12

Prueba de hipotesis especifica 3: actividad fisica en el bienestar material del adulto

mayor
Estadisticos de prueba?
postest - Pretest
7 -2,995P
Sig. asintotica(bilateral) ,003

a. “Prueba de rangos con signo de Wilcoxon”

b. “Se basa en rangos negativos”

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

P=,003 Valor de significancia calculada el SPSS

A=0,05 (5%) Valor asumida por el investigador

La tabla 12 muestra que, la significacion calculada es menor que la obtenida

(0,003 < 0,05); por tanto, se acepta la hipétesis alterna y se rechaza la hipétesis

nula; en consecuencia, la actividad fisica influye significativamente en el bienestar

material del adulto mayor del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH del

distrito de Ayacucho, 2022.
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Tabla 13
Prueba de hipotesis especifica 4: actividad fisica en el desarrollo personal del adulto

mayor
Estadisticos de prueba?
postest - Pretest
Z -2,777°
Sig. asintotica(bilateral) ,005

a. “Prueba de rangos con signo de Wilcoxon”

b. “Se basa en rangos negativos”

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

P=,005 Valor de significancia calculada el SPSS
A=0,05 (5%) Valor asumida por el investigador

La tabla 13 muestra que, la significacién calculada es menor que la obtenida
(0,005 < 0,05); por ello, acepta la hipétesis alterna y se rechaza la hipétesis nula;
en consecuencia, la actividad fisica influye significativamente en el desarrollo
personal del adulto mayor del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH del

distrito de Ayacucho, 2022.
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Tabla 14
Prueba de hipétesis especifica 5: actividad fisica en el bienestar fisico del adulto

mayor
Estadisticos de prueba?
postest - Pretest
7 -2,995P
Sig. asintotica(bilateral) ,003

a. “Prueba de rangos con signo de Wilcoxon”

b. “Se basa en rangos negativos”

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT

P=,003 Valor de significancia calculada el SPSS

A=0,05 (5%) Valor asumida por el investigador

La tabla 14 muestra que, la significacion calculada es menor que la obtenida
(0,003 < 0,05) por ello, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la hipotesis nula;
en consecuencia, la actividad fisica influye significativamente en el bienestar fisico
del adulto mayor del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH del distrito de
Ayacucho, 2022.
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Tabla 15
Prueba de hipétesis especifica 6: actividad fisica en la autodeterminacion del adulto

mayor
Estadisticos de prueba?
postest - Pretest
z -2,944b
Sig. asintotica(bilateral) ,003

a. “Prueba de rangos con signo de Wilcoxon”
b. “Se basa en rangos negativos”

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

P=,003 Valor de significancia calculada el SPSS
A=0,05 (5%) Valor asumida por el investigador

La tabla 15 muestra que, la significacion calculada es menor que la obtenida
(0,003<0,05) por ello, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la hipotesis nula;
en consecuencia, la actividad fisica influye significativamente en Ia
autodeterminacion del adulto mayor del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-
UNSCH del distrito de Ayacucho, 2022.
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Tabla 16

Prueba de hipétesis especifica 7: actividad fisica en la inclusién social del adulto

mayor
Estadisticos de prueba?
postest - Pretest
z -3,077°
Sig. asintotica(bilateral) ,002

a. “Prueba de rangos con signo de Wilcoxon”

b. “Se basa en rangos negativos”

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

P=,002 Valor de significancia calculada el SPSS

A=0,05 (5%) Valor asumida por el investigador

La tabla 16 muestra que, la significacion calculada es menor que la obtenida

(0,002 < 0,05) por ello, se acepta la hipétesis alterna y se rechaza la hipotesis nula;

en consecuencia, la actividad fisica influye significativamente en la inclusion social
del adulto mayor del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH del distrito de

Ayacucho, 2022.
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Tabla 17
Prueba de hipétesis especifica 8: actividad fisica en el derecho del adulto mayor

Estadisticos de prueba?

postest - Pretest
7 -2,769°P

Sig. asintotica(bilateral) ,006

a. “Prueba de rangos con signo de Wilcoxon”

b. “Se basa en rangos negativos”.

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.

P=,006 Valor de significancia calculada el SPSS

A=0,05 (5%) Valor asumida por el investigador

La tabla 17 muestra que, la significacion calculada es menor que la obtenida
(0,006 < 0,05) por ello, se acepta la hipétesis alterna y se rechaza la hipotesis nula;
en consecuencia, la actividad fisica influye significativamente en el derecho del
adulto mayor del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH del distrito de
Ayacucho, 2022.
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Tabla 18

Prueba de hipétesis general: actividad fisica en la calidad de vida del adulto mayor

Estadisticos de prueba?

postest - Pretest

Z -3,064°

Sig. asintotica(bilateral) ,002

a. “Prueba de rangos con signo de Wilcoxon”

b. “Se basa en rangos negativos”.

Fuente: datos obtenidos mediante la escala FUMAT.
P=,002 Valor de significancia calculada el SPSS
A=0,05 (5%) Valor asumida por el investigador

La tabla 18 muestra que, la significacion calculada es menor que la obtenida (0,002
< 0,05) por ello, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la hipotesis nula; en
consecuencia, la actividad fisica influye significativamente en la calidad de vida del
adulto mayor del Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH del distrito de
Ayacucho, 2022.

49



4.3. Discusion de resultados

La actividad fisica en la actualidad viene cobrando vigencia en el desarrollo humano
y bienestar general de las personas; es asi que, Araos (2021) puntualiza que “la
actividad fisica ayuda a drenar el estrés acumulado, contribuye a la satisfaccion
personal, mejora la autoestima, y permite socializar mas, al ponernos en contacto
con otras personas” (p.7). Entonces, se podria inferir que, a mayor constancia de
actividad fisica variada en los adultos mayores, tiene repercusion no solo en la
salud corporal, sino en la salud mental y mayor posibilidad de interaccion con otras

personas.

La investigacion, desde el argumento del parrafo anterior, el resultado
general obtenido en la investigacion confirma estadisticamente con un valor de
significancia 0,002 que, la actividad fisica influye significativamente en la calidad de
vida del adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH” del
distrito de Ayacucho, 2022. La investigacion de Zufiga (2019) realizado sobre la
actividad corporal y calidad de existencia en adultos mayores, guarda similitud con
la nuestra, al concluir que, hay relacion estadistica entre la actividad corporal y la
calidad de vida, sobre todo en la dimensién psicolégica, es decir, los adultos
mayores mantienen un bienestar mental mas equilibrado, sobre todo emocional,

pero no se observo un incremento en la situacion fisica del adulto mayor.

Otro estudio que tiene similitud con los resultados de la investigacion es la
de Moreno & Olaya (2020) quienes establecen que un programa de actividades
fisicas no promueve una modificacion significativa en la situacion fisica del adulto
mayor, sin embargo, si influye en el mantenimiento de un buen estado de salud
actual, en consecuencia, estd menos propenso a contraer algun tipo de
enfermedades no contagiosas producto del sedentarismo. Al parecer, la actividad
fisica tiene mayor efecto en el estado de bienestar corporal y salud mental. Quiere
decir, que realizar actividad fisica continua ofrece la posibilidad de activar el
organismo en general generando mayor produccion de serotonina en el cerebro y,

por consiguiente, en un estado de felicidad y equilibrio emocional para actuar con
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mayor prestancia en sus actividades cotidianas y de relacion en su entorno familiar

y social.

Sin embargo, Macao & Armijos (2016) observaron en su investigacion con
adultos mayores sobre las actividades corporales en la cualidad de vida que,
muchos adultos mayores no manejan informacion suficiente de los beneficios de la
actividad fisica en su bienestar personal y calidad de vida, sobre todo, un descuido
personal y decaimiento corporal general. Sincrénicamente establecen que la falta
de actividad fisica constante mantiene al adulto mayor en un estado de descuido

corporal, personal y control de si mismo.

Los aportes teoricos de Cruz (2018) y Araos (2021) enfatizan la relaciéon
significativa de la actividad fisica variada en los habitos saludables, disminucion del
estrés y una autoestima equilibrada, aportes que tienen semejanza con los
resultados de la investigacion, porque los adultos que conformaron la muestra
expresan una mejoria sustantiva en aspectos como un mayor bienestar emocional,
una comunicacion interpersonal mas llevadera, una sensacién de bienestar con las
cuestiones materiales de su entorno familiar como la satisfaccion y el logro por los

cambios o adquisiciones de enseres materiales de su hogar.

Los aportes tedricos de Arias, Portilla, & Villa, (2008) con respecto al
desarrollo personal que tiene los habitos por la practica de actividad fisica son
relevantes y similares a lo hallado en el estudio, al determinar que un desarrollo
personal comprendido como superacion de limites en cuanto a sus propdésitos de
vida, tienen asidero para concluir que la actividad fisica implica superacion
constante por superar vallas personales de indole fisico, material, emocional y

sobre todo, sentirse aceptado por los demas familiares y amistades cercanas.

Otro argumento de peso sobre la influencia de la actividad fisica en la calidad
de vida del adulto mayor es la de Estover et al. (2017) quienes consideran que la
autodeterminaciéon o motivacion personal o persistencia de mejora continua en la

vida, es fruto de los habitos instituidos por la practica de actividad fisica, es decir,
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que la actividad fisica aflora un estado de persistencia personal por mejorar o

cumplir una meta, reto o superacion por sentirse a plenitud corporal y emocional.

Otra condicidon de mejora en la condicion Optima de vida es la insercion
social, la aceptacion, el estatus ante los demas, apoyo a los demas, el contexto
laboral e intervencion en la colectividad; son algunos indicadores de inclusion en la
sociedad (Martinez , Acufia , & Tuzzi, 2014). Estas formas de representacion de
inclusion son mecanismos de aceptacion social del adulto mayor, primero, en el
entorno conyugal; segundo, entorno familiar; tercero, entorno vecinal y a nivel

general, en el entorno laboral.

Las limitaciones de la investigacion fueron la muestra reducida que
desarrollaron el programa de actividad fisica, que limita una generalizacion mas
amplia a otros contextos. También la inexperiencia por traducir las actividades
corporales en condiciones saludables de vida con conocimiento de causa en las

personas adultas mayores.

Finalmente, la investigacion es una contribucion para el adulto mayor, siendo
la actividad fisica una estrategia de vida que alarga una calidad de vida para el
adulto mayor, toda vez que en la mayoria de casos son dejados de lado por politicas

institucionales que velen por su bienestar integral en la sociedad.
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CONCLUSIONES

Las conclusiones a las que se arribo son:

1.

La actividad fisica influye significativamente en el bienestar emocional del
adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH” del distrito
de Ayacucho, 2022; con una significancia estadistica de 0,004 menor que
0,05.

Hipétesis 2: La actividad fisica influye significativamente en las relaciones
interpersonales del adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-
UNSCH?” del distrito de Ayacucho, 2022; con una significancia estadistica de
0,003 menor que 0,05

Hipotesis 3: La actividad fisica influye significativamente en el bienestar
material del adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-
UNSCH?” del distrito de Ayacucho, 2022; con una significancia estadistica de
0,003 menor que 0,05.

Hipotesis 4: La actividad fisica influye significativamente en el desarrollo
personal del adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-
UNSCH?” del distrito de Ayacucho, 2022; con una significancia estadistica de
0,005 menor que 0,05.

Hipotesis 5: La actividad fisica influye significativamente en el bienestar fisico
del adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH” del
distrito de Ayacucho, 2022; con una significancia estadistica de 0,003 menor
que 0,05.

Hipotesis 6: La actividad fisica influye significativamente en la
autodeterminacion del adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y
Salud-UNSCH” del distrito de Ayacucho, 2022; con una significancia
estadistica de 0,003 menor que 0,05.
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Hipotesis 7: La actividad fisica influye significativamente en la inclusion social
del adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH” del
distrito de Ayacucho, 2022; con una significancia estadistica de 0,002 menor
que 0,05.

Hipotesis 8: La actividad fisica influye significativamente en el derecho del
adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH” del distrito
de Ayacucho, 2022; con una significancia estadistica de 0,006 menor que
0,05.

Hipétesis 9: La actividad fisica influye significativamente en la calidad de vida
del adulto mayor del “Laboratorio de Actividad Fisica y Salud-UNSCH” del
distrito de Ayacucho, 2022; con una significancia estadistica de 0,002 menor
gue 0,05.
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1.

3.

RECOMENDACIONES

Al Ministerio de Salud, promover campafias de salud enfocada a la actividad
fisica relacionada con la optimizacién de las condiciones de vida en el adulto
mayor, con la finalidad de mejorar el desarrollo humano en las personas de
edad.

A las autoridades de la Universidad Nacional de San Cristobal de
Huamanga, establecer politicas internas de atencion al adulto y adulto mayor
mediante programas de actividad fisica permanente para mejorar su calidad

de vida y desempefio profesional.

A los docentes de la Escuela Profesional de Educacion Fisica-UNSCH,
promover talleres en las asignaturas a cargo, para generar espacios de
actividades corporales para las personas adultas mayores, quienes son

relegados en nuestra sociedad.
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Anexo 1

Matriz de consistencia

PROBLEMA

OBJETIVOS

HIPOTESIS

VARIABLES E
INDICADORES

METODOLOGIA

Problema general

¢De qué manera la actividad fisica influye en la

calidad de vida del adulto mayor en el distrito de
Ayacucho-2022?
Problemas especificos:

a)

b)

c)

d)

9)

h)

¢En qué medida la actividad fisica influye en
el bienestar emocional del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022?

¢En qué medida la actividad fisica influye en
las relaciones interpersonales del adulto
mayor en el distrito de Ayacucho-20227?

¢,De qué manera la actividad fisica influye en
el bienestar material del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022?

¢En qué medida la actividad fisica influye en
el desarrollo personal del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022?

¢En qué medida la actividad fisica influye en
el bienestar fisico del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022?

¢,De qué manera la actividad fisica influye en
la autodeterminacion del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022?

¢De qué manera la actividad fisica influye en
la inclusién social del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022?

¢,De qué manera actividad fisica influye en los
derechos del adulto mayor en el distrito de
Ayacucho-20227?

Objetivo general
Determinar la influencia de la actividad fisica en la
calidad de vida del adulto mayor en el Distrito de
Ayacucho-2022.

Objetivos especificos:

a)

b)

c)

d)

f)

9)

h)

Analizar la influencia de la actividad fisica en el
bienestar emocional del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

Evaluar la influencia de la actividad fisica en las
relaciones interpersonales del adulto mayor en
el distrito de Ayacucho-2022.

Determinar La influencia de la actividad fisica en
el bienestar material del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

Comprobar la influencia de la actividad fisica en
el desarrollo personal del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

Identificar y analizar la influencia de la actividad
fisica en el bienestar fisico del adulto mayor en
el distrito de Ayacucho-2022.

Determinar La influencia de la actividad fisica en
la autodeterminacion del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

Analizar la influencia de la actividad fisica en la
inclusién social del adulto mayor en el distrito de
Ayacucho-2022.

Diagnosticar la influencia de la actividad fisica
en los derechos del adulto mayor en el distrito
de Ayacucho-2022.

Hipotesis general

La actividad fisica influye

significativamente en la calidad de vida

del adulto mayor en el distrito de

Ayacucho-2022.

Hipotesis especificas

a) La actividad fisica influye en el
bienestar fisico del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

b) La actividad fisica influye en el
bienestar emocional del adulto mayor
en el distrito de Ayacucho-2022.

c) La actividad fisica influye en las
relaciones interpersonales del adulto
mayor en el distrito de Ayacucho-
2022.

d) La actividad fisica influye en la
autodeterminacion del adulto mayor
en el distrito de Ayacucho-2022.

e) La actividad fisica influye en el
desarrollo personal del adulto mayor
en el distrito de Ayacucho-2022.

f) La actividad fisica influye en Ila
inclusién social del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

g) La actividad fisica influye en el
bienestar material del adulto mayor
en el distrito de Ayacucho-2022.

h) La actividad fisica influye en los
derechos del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

Variable Independiente
Actividad Fisica
Dimensiones

- Actividades intensas

. Actividades moderadas
. Actividades de
Flexibilidad

\Variable dependiente
Calidad de vida.
Dimensiones

- Bienestar emocional
-Relaciones
interpersonales

- Bienestar material

- Desarrollo personal
- Bienestar Fisico

- Autodeterminacién

- Inclusién Social

- Derechos

Tipo de investigacion:

Bésica
Nivel de Investigacién:
Explicativa
Disefio de
Investigacién:

Pre prueba y pos prueba
con un solo grupo
Muestreada: 12 Adultos
mayores del laboratorio de
Actividad fisica y salud-
UNSCH
Técnica
Encuesta
Instrumento
Escala de FUMAT sobre la
calidad de vida.

la
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Anexo 2

Instrumento

Escala de Calidad de Vida (FUMAT)

Fecha de nacimiento: Fecha de aplicacion:

INSTRUCCIONES:

Sexo:

A continuacion, se presentan una serie de afirmaciones relativas a la calidad de
vida de la persona a evaluar. Por favor, marque la opcién de respuesta que mejor

describa a dicha persona y no deje ninguna respuesta en blanco.

BIENESTAR EMOCIONAL

Siempre

A
veces
2

Nunca
1

1. En general, se muestra satisfecho con lo realizado en su vida.

2. Se siente una persona inservible.

3. Se muestra intranquila(o) o nerviosa(o) en su vida cotidiana.

4. Se muestra satisfecho consigo misma (0).

5. Considera que se comporta de manera inadecuada ante los
demaés.

6. Se muestra satisfecho con los servicios y los apoyos que
recibe.

7. Se siente triste o deprimido.

8. Muestra sentimientos de inseguridad.

Puntuacion SUB TOTAL:

RELACIONES INTERPERSONALES

Siempre

veces

Nunca

9. Realiza actividades que le gustan con otras personas.

10. Mantiene una buena relacién con los profesionales del
servicio al que acude.

11. Mantiene una buena relaciébn con sus compafieros del
servicio al que acude.

12. Mantiene una buena relacién con sus familiares cercanos.

13. Valora positivamente a sus amigas(os) con las(os) que
frecuenta.

14. Se siente querido por las personas que le rodean.

Puntuacion SUB TOTAL:

61




BIENESTAR MATERIAL

Siempre
3

Nunca

veces 1

15. El lugar donde vive es cémodo.

16. Esté satisfecho con su situacién econémica actual.

17. Recibe apoyo econémico (pension) o de sus hijos o familiar
cercano.

18. El lugar donde vive, tiene las condiciones necesarias para
realizar con facilidad sus actividades diarias.

19. El servicio al que acude tiene las condiciones necesarias y
facilidades para realizar las actividades fisicas.

20. Dispone inmediatamente de las cosas materiales que
necesita.

21. El lugar donde vive tiene las comodidades que necesita a
diario.

Puntuacion SUB TOTAL:

DESARROLLO PERSONAL

Siempre
3

Nunca

veces 1

22. Lee informacion basica en su vida cotidiana (carteles,
periédicos, etc.).

23. Tiene dificultad para resolver los problemas cotidianos de su
entorno.

24. Tiene dificultad para comunicarse con los demas.

25. En el servicio al que acude le proporcionan informacion sobre
cuestiones que le interesan.

26. Muestra dificultades para manejar conceptos matematicos
basicos, (tiles para su vida cotidiana (sumatr, restar, etc.).

27. Tiene dificultad para comprender la informacion que recibe.

28. Cuando toma medicamentos cumple con las indicaciones del
médico/receta.

29. Se olvida de cumplir sus actividades cotidianas.

Puntuacion SUB TOTAL:

BIENESTAR FiSICO

3

Siempre

veces

30. Tiene dificultades de movilidad articular.

31. Tiene problemas de continencia.

32. Tiene dificultad para seguir una conversacion porque oye mal.

33. Sale a la calle.

34. Tiene problemas para recordar informacion importante para la vida

cotidiana (caras familiares, nombres, etc.)
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35. Tiene dificultades de vision que le impiden realizar sus tareas
habituales.

Puntuacion SUB TOTAL:

. A
4 Siempre Nunca
AUTODETERMINACION 3p veces 1
2
36. Hace planes sobre su futuro.
37. Muestra dificultades para manejar el dinero de forma
autbnoma (compras, ir al banco, etc.)
38. Otras personas organizan sus actividades diarias.
39. Elige cémo pasar su tiempo libre.
40. Ha elegido el lugar donde vive actualmente.
41. Su familia respeta sus decisiones.
42. Toma decisiones sobre cuestiones cotidianas.
43. Otras personas toman las decisiones que son muy
importantes para su vida.
Puntuacion SUB TOTAL:
< Siempre A Nunca
INCLUSION SOCIAL 3 veces 1
2

44. Participa en diversas actividades de ocio que le interesan.

45. Siente que esta excluido en su entorno familiar.

46. En el servicio al que acude, tiene dificultad para encontrar
apoyos cuando los necesita.

47. Tiene amigos que le apoyan cuando lo necesita.

48. Tiene dificultades para relacionarse con otras personas del
centro al que acude.

49. Esta integrado con los compafieras(os) del servicio al que
acude.

50. Participa de forma voluntaria en algin programa o actividad
del servicio al que acude.

51. Su familia le apoya y satisface sus necesidades.

52. Tiene dificultad para participar en el entorno de su vecindad.

Puntuacion SUB TOTAL:
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DERECHOS

Siempre
3

veces

Nunca

53. En el servicio al que acude se respetan y defienden sus
derechos.

54. Recibe informacién adecuada y suficiente sobre los
tratamientos e intervenciones que recibe.

55. Muestra dificultad para defender sus derechos cuando no son
respetados.

56. Tiene recursos econémicos para servicios de asesoria legal.

57. Tiene acceso a todos sus derechos legales (ciudadania, voto,
procesos legales, etc.)

Puntuacion SUB TOTAL:
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Anexo 3

Fiabilidad del instrumento

Resumen de procesamiento de

casos
N %
Casos Valido 11 47,8
Excluido? 12 52,2
Total 23 100,0
a. La eliminacion por lista se basa en todas las

variables del procedimiento.

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de
Cronbach N de elementos
,907 57
Estadisticas de total de elemento
Varianza de Alfa de
Media de escala escala si el Correlacion total ~ Cronbach si el
sielelemento  elementose ha  de elementos elemento se ha
se ha suprimido suprimido corregida suprimido

VAR00001 101,27 137,418 ,687 ,903
VARO0002 101,73 147,818 -,258 911
VARO0003 101,73 138,018 ,532 ,904
VARO0004 101,18 135,764 ,697 ,902
VVAROO005 101,82 142,364 , 175 ,907
VAR00006 101,27 137,418 ,687 ,903
VAROOOO7 101,64 146,055 -,122 ,910
VARO0008 101,82 148,764 -,331 ,912
VAROO009 101,55 135,273 ,858 ,901
VARO00010 101,36 136,855 ,608 ,903
VARO0011 101,45 133,673 773 ,901
VARO00012 101,64 134,855 ,607 ,903
VARO00013 101,45 131,073 ,969 ,899
VAR00014 101,64 131,055 ,862 ,899
VARO00015 101,45 140,273 ,293 ,906
VARO00016 101,45 131,073 ,969 ,899
VARO0017 101,36 141,655 ,428 ,906
VAR00018 101,45 131,073 ,969 ,899
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VARO00019
VAR00020
VAR00021
VAR00022
VAR00023
VAR00024
VARO00025
VAR00026
VAR00027
VARO00028
VARO00029
VARO00030
VAR00031
VAR00032
VARO00033
VARO00034
VARO00035
VARO00036
VARO00037
VAR00038
VARO00039
VAR00040
VAR00041
VAR00042
VAR00043
VAR00044
VARO00045
VARO00046
VARO00047
VAR00048
VAR00049
VAR00050
VARO00051
VAR00052
VARO00053
VAR00054
VAR00055
VAR00056
VAR00057

101,27
101,36
101,27
101,45
101,55
101,55
101,36
101,55
101,55
101,00
101,45
101,18
101,55
101,45
101,09
101,45
101,82
101,55
101,55
101,73
101,45
101,82
101,36
101,09
102,09
101,36
101,55
101,73
101,64
100,73
101,55
101,82
101,36
101,27
101,18
101,27
101,36
101,27
101,36

140,218
134,255
144,818
146,073
140,273
147,873
141,655
149,473
140,273
147,200
146,073
140,564
149,473
147,673
151,491
146,073
144,564
141,673
141,673
147,818
131,073
146,164
136,855
142,291
143,891
134,255
135,273
138,018
139,655
147,818
135,273
141,164
132,855
137,618
134,364
131,218
132,855
136,018
134,455

,280
,822
,000
,145
,391
,288
,428
A27
,391
,229
,145
,582
427
,307
,687
,145
,001
,263
,263
,258
,969
,128
,608
,245
,079
,822
,858
,532
412
,258
,858
,273
,710
,458
,613
,733
,710
,569
,608

,907
,901
,907
,909
,905
911
,906
,912
,905
911
,909
,905
,912
911
,913
,909
,909
,906
,906
911
,899
,910
,903
,907
,908
,901
,901
,904
,905
911
,901
,906
,901
,905
,902
,901
,901
,903
,903
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Validez del instrumento

INFORME DE OFINION DEL JUICIO DE EXPERTO
FICHA DE VALIDACION
DATOS GENERALES:
Tiralo de la Invesdpecien: Activided Fisica y calidad de vida del adulso mayor en el distrito de Ay scucha- 202
Carge ¢ imtitncidn donde lsbors: Doceste de la Esosela Profesional de Educacitn Flsica-UMNSCH
MNombre de imstramentes motivae de evalwacien: Fscala de calidad vida (FUMAT)
Auntor de la imvestizacide: lgnoacio Ramires Martines v Javier Femibndez Gonehles (o)

ASPECTOS DE LA VALIDACION:
Dieficientz | Baja Remular | Bueme | Muy Bueao
i iadoces Critencs efefa [afzfz s [s|s]s]z [=][a|c[z|[z]e|s]=]=
1 L A ] L [ Ll &] 1 El1 ]| &1 ]&]1 [ 1 1
I11]1 I|X |5 3 4 |41 2] 2 E|E|T|T|E] B 7 5 1
L -] Lo - | 3 L =1 -1 gls|a|s|als a H 1]
]
. kszd lormidlado il §
U LARLEAL Lengusje Propio :
Fsid ERpTER en .
LR T 1A LY conduciss '
[ Hsrvables
§ AT ALIATE Adecwidn ol avance & la -:
CIEno |:|.'||u,.l.l,. il
Exisie E
A URRLPAMLE AU RN § :
crganizacion ligeca
Comprend lns aspecios
£ SLFICIEMCLA - ‘,
candidad v caludad
GUMIERCHIMALIL | Adecwsdo para vakorar los 5
Al I i sdores 3
. . Bazido en aspuiing K
LIS TEMULA e chenlilicns :
Enire los temas ¢ i
S OUHERESCLA Inidicadores :
Lo estrasegia responie
. al X
SME NI M LA ) .
producio e la
I LLH LR
0. PERTIMENCLA ks il y ndecusdo para la ':
Investignesim

ASPECTOR DE LA VALIDACION:

Propzedio de la validacide: (B3)

Marca con “x” resubade de velidscién: Deliciente [ Baja | ) Regular ) Buenal ) Muy buena { X )
Woebres ¥ Apellida: o i 12 02 - |

Indalzcio Mujica Bermudsz Calylar D20330401
Tiulo HBrofesional Licenciada
Epaiahidad Eaacation P
irade Aradenicg Diactar
Mention Lipctor en Educarion
Opinicn de aplicabilided: El instrumento o= aplicable para medir 1 calidad de vide del adalto maver.
Lugar v Facha Ayacucho, 11 de mayo de 2022
—

Fimz 3%1 _—
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INFORME DE OPTNION DEL JUICIO DE EXFERTO
FICHA DE VALIDACION
DATOS GENERALES:
Tirelode la hTH.I:iEII:i.ﬂH:.".L'.n skl Fisiea y coladod de vk del dulio masor en el distreo de Ayaeucho 202
EEI'EI:I p imztitucide domds abers: Decente de b Escuela Profesional de Educsciim Flsica-LNSCH
Nombre de inzcrumenses motvo de evalasode: Faealo de calidad vida (FLBIATY

Ansor da bs imestmacion: lgsacio Ranier Marines v Javier Femdeder Coniles { Andaines)
ASPECTUR DE LA VALIDACHM:

Deficient | Baja Fegulir | Butmo | Muy Bueso
Indicasdores Critenios .
1] 11| 2| 2|3 |3 |44]|% I|E|&|T|T|E| B F|EF
L& L] &L | &1 &)1 1] E[T] &1 | & |1 [}
H 1|I|X| 5|5 |4 ]|42]|% G| E|T|T|E|E | ¥ |1
S|a|sja |5 |a|5a|s glsja|s|a|s|a 2 |a
1]
) Esta fooneulady con Lesguaje
LULARIL Progio i
kst expresado en oonducas .4
TN WA
ORI L LAL {ihservables A
Adevado ol avaee d2 la .4
i i WA
ACTUALIDAL cieacia peddagfyica A
JORGANLZACH) | FHse 8
M [LES TR TR |I'!.'h.|l il
Colpprende log aspecios 3
ARUFHCIEMCTA o a
canilsd v calidail
GANTENURNALL | Adecado para vakoar lns .4
1AL Inglecasdinres i
Fii ik 1) Bepaling
LOMSISTERCLA | redmons cieniificcs i
Enin Tivs Rk & 3
5 LUHEREMULA Inclicadnmes i
La esimbegia responk
al 5
SUME T LA
prodeatio ik Li 1]
LRt
_— ks ulil y adecuadn para la -]
b PERLIMEMULA Investigaeiin A
ASPECTOS DE LA VALIDACTON:
Promedic de Is vabdscin (79)

Marea con “x" resulade de vabidscide: Deficiense |} Bai | ) Regular] § Buenal ) Sy buenia { X

Nombees v Apellidos

Juiam Paroma Uahiana

il | b Bt
Celularshhhid44 14

itikn Prodessanal Ligc o

Especaalidad Eduicaciom Fisica

Crradie Academeco Ihascsnr

Memciin

Dhagsor em Lescias de Lo Edscacion

Opinide de aplicabilidad: El imstrumemeo sx aplicable para medir la calidad de vida del sdults mayar.

Lugar vy Fecha

o g

Fimaa

Ayacucho, 3 de mayo de 2022
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[NFORME DE OFINION DEL JUICTO DE EXTERTO
FICHA DE VALIDACION

DATOS GENERALES:
Titula de la Ievestipacisa: Acivubind Freea y calidad de vida del sl mayes en el disteike de Ay aoahn-2002
Carge c imtibacicn dende hbara: Duiesic de & Escucls Fealzs ol de Edesicnin Fiaa RS CH
N ombre di Invirumenion motivs de cvaluacion: Facala de caledaed sk (FUTRMAT )
Autzr dic hiaveatigacian: lmice Ranieer Madnces 5 livier Femandea Gonealez { Andeamn)
ASPECTOS DE LA Y ALIDACICN:

Deficient | Baja Fegular | Buens | Muy Bueso
lradiciedinees Crilerses .
Bl |33 |5 | 5| 44% S| E| & T]T|E| & B|E
L& 1| & |1 |& |1 &1 &l L] &1L E|1] & 1 &
HEIER A R R R I Bl E] T T]E|E| ¥ Bl
gl|s|a|sja|s |o|sjals gl |G sja|s| o N
1]
Eiti  femalsdy  cen B
L CLARIEAT L enpiie II""“‘-' .k
Esti  eipradn en .
LOBRIETIVIDAD peailacts .
Liseriablkes
Adecunhy &l avance de
1ACTUALIDAD ) - .
cieneia pedipdiin
Eiide @na E
1 £
-I ”F‘:l.l.'l.l"l.:l:..'. |.|h 'II:'.III.'.h.II'r II'I:'h.J 4
Lmse e =3 .
] hl rll Irl"l I.'I. etk fm 1
canbedsed § calidad
B NTERCIONALIDA | Ao o v alomr loe [t
I linliizediores 4
. Hizoidis £n aipes lic L
CONSISTENCIA Iebeicin cienlilioes .
Enire ins lemis 2 E
8.COHERERCIA Inlicadores :
La cilrilegu
eeapendde al §
0 METODOLOGIA .
rnndicio ik H]
avzaligaciin
L0. FERTINEKC A Es il il el pera ':
ity el gy i v

ASPECTOS DE LA VALIDACTON:
Fromedia de |2 validzcian (85)
Marea can *2® reaultads de validecigm: Do Eeicnle (§ e ) Kegulan) b Buenal ) Moy baesai X}

Moipbres v Apellidos Ccar Cutiérez H by R Il | B R N
COT LUl TE? LRSI Celular SR 3

izl Prodesional Lizenciail

Espeeiadiciad Eilseaciom Fisin

Do Acaddmion (LT

b TR T Poctor co Clenoas & La Momeidad.

Orpimide de splicabilidad: El mutromsencs ez aplicable para medir la cabidad de vids del adolo mavar.
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Anexo 4
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Material de intervencion en la experimentacion

Anexo 5

Material de intervenciéon

Constituido por médulos de experimentacion en la que se aplicd en la ensefianza

experimental, segun el siguiente detalle:

Modulo  de

Grupo | Variable Dimensiones | Indicadores experimentac | Actividades Zech Responsable
ion
Actividades | Trotar en la | Actividades -Trotar en cinta | 9al3
intensas cinta intensas (1) ergometria en | de
Actividad ergometria diferentes mayo
fisica intensidades.
Baile aerébico | Actividades -Baile aerébico. 16 a
intensas (2) -Llevar cargas | 20 de
Llevar cargas pesadas mayo
pesadas
Actividades | Bailar Actividades -Bailar en diferentes | 23 a
. moderadas moderadas ritmos musicales 27 de
Experi 1) Mayo Erofespr
mental Juegos ladicos | Actividades -Juegos ludicos 30de investigador
moderadas -baile sobre el stp mayo
- (2) a 3
Baile sobre el de
Stp junio
Actividades | Estiramientos | Actividades Estiramientos 5 a
de dinamicos de flexibilidad | dindmicos. 11de
flexibilidad Estiramientos junio
Estiramientos estaticos

estaticos

Experimentacion y recoleccion de datos

Experimentacion y la recoleccion de datos

detalles:

se realizd bajo los siguientes

1°. Para la experimentacion se elabordé un plan donde se determina la fecha,

numero de cesiones, objetivos, propositos, beneficios, materiales, médulos y se

solicité el permiso correspondiente del laboratorio de Actividad Fisica- UNSCH para

desarrollar cada uno de las sesiones.

2° Para obtener datos sobre el post test se reliso la evaluacién de la calidad de vida

y determinar la condicién en que se encuentra a través de la escala de FUMAT, a

la par se desarroll6 sesiones, sobre la actividad fisica en la que implicaba

movimiento corporal sobre la cinta ergometria, a si se desarrollé las doce sesiones

divididas en 3 sesiones por semana con las diferentes fases que implica.
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3° Para obtener el post test se realiz6 la evaluacion de la calidad a través de la

escala de FUMAT después de haber desarrollado las doce sesiones.

PROBLEMA

OBJETIVOS

HIPOTESIS

GENERAL

¢De qué manera la
actividad fisica influye
en la calidad de vida
del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-
2022 2

GENERAL

Determinar la influencia de la
actividad fisica en la calidad de
vida del adulto mayor, en el
distrito de Ayacucho-2022.

GENERAL

La actividad fisica influye
significativamente en la calidad
de vida del adulto mayor en el
distrito de Ayacucho-2022.

CUADRO DE OPERACIONALIZACION

VARIABLES DIMENSIONES

INDICADORES

ESCALA VALORACION

- Trotar o corres en

la cinta ergometria

Nominal

_Actividades - Baile aerobico
intensas I
VI:  Actividad - Llevar cargas
fisica pesadas
- Bailar
Actividades - Juegos
moderadas lGdicos

Baile sobre el

step
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-Estiramientos

Actividades de | dinamicos
Estiramientos

Flexibilidad estéticos
- Estado fisico
optimo
- Prevenir
enfermedades
Bienestar fisico
Bienestar - Resiliencia 1.Nunca
VD: emocional - Manejo de Ordinal 2.Aveces
Calidad de vida estrés 3.Siempre
- Relajarse
Relaciones - Relaciones
interpersonales | familiares Positivas
- Relaciones
sociales

PLAN DE EXPERIMENTACION
|.JUSTIFICACION:

Que el presente trabajo nos permitira recopilar un conjunto de conocimientos de
manera tedrica sobre el tema en mencidn, por lo que la investigacién es importante
porque desarrolla el marco teédrico: los antecedentes, sistema de enfoques, el
marco conceptual y las conclusiones permitirdn generar informacion valiosa.
Situacién problematica, me motiva experimentar programa de actividad fisica para
mejorar la calidad de vida del adulto mayor en el distrito de Ayacucho.
Experimentacion que se realizara a través de varios programas de actividad fisica
muy cuidadosamente en interaccion permanente, adulto mayor - estudiante.
[I.LOBJETIVO:

Determinar la influencia de la actividad fisica en la calidad de vida del adulto mayor
en el Distrito de Ayacucho-2022.

[1.LORGANIZACION CURRICULAR
3.1. Laboratorio de experimentacion: Actividad fisica y Salud.
3.2. Sujetos de experimentacién: Constituida por el adulto mayor entre
varones y mujeres desde 50 afios a mas.
3.3. Contextualizacion del experimento: Los contenidos de experimentacion
del presente trabajo de investigacion, esta enmarcado dentro del marco proyecto
estratégico institucional de la UNSCH (PEI), reglamento general de la UNSCH,
reglamento de Actividad Fisica y Salud y reglamento de proyeccion social.
3.4. Variable de experimentacion (variable independiente):
Actividad fisica
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3.6.

Dimensiones e indicadores para lograrse en la variable dependiente

Bienestar fisico
Bienestar emocional

Relaciones interpersonales

Derechos
Bienestar material
Autodeterminacion
Inclusion social
Desatrrollo personal

Estrategias metodoldgicas:

Las estrategias de experimentacion se
aplicard en diferentes tiempos, con diversos programas de actividad fisica que
contiene actividades intensas actividades moderadas, actividades de flexibilidad,
articulando los conocimientos programados en la calidad de vida. Terminada la
actividad de experimentacion, se recogera datos a través de cuestionario de
actividad fisica y tes de calidad de vida.

Médulo de
Grupo experimentacion  en Actividades Periodo Responsable
programas de
educacion en valores
Actividades -Bailar 9al13
moderadas (1) Mayo
Actividades -Juegos ludicos 16 a 20
moderadas (2) - Baile sobre el step | mayo
Actividades intensas | - Trotar sobre | 23 a 27
1) la cinta ergometria | Mayo
Experimental Actividades intensas | - Baile 30 de Mayo | Docente
(2) Aerébico a 3 Junio
Actividades intensas | - Llevar cargas | 30 Mayo a
3) pesadas 04 Junio
Actividades de | - Estiramientos | 5 a 11 junio
estaticos.
Flexibilidad - Estiramientos
Dinamicos.
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3.7. Material de intervencion en el grupo control

No existe ningun trabajo de control.
3.8. Indicadores de evaluacion

Dimensiones de la variable dependiente Indicadores de evaluacion

Valora el bienestar fisico relacionado a la

Bienestar Fisico calidad de vida.

Valora el bienestar emocional relacionado a la
Bienestar Emocional calidad de vida.

Valora aspectos del bienestar emocional.

Valora sus relaciones interpersonales.

Relaciones interpersonales

Valora su capacidad interpersonal.

IV.PROCESO DE LA EXPERIMENTACION
4.1. Aprendiendo lo que sabemos

Se motiva a la auto reflexion a través de las diversas interrogantes a fin de que
tome decisiones de cambio en su autoestima.
4.2. Construyendo los nuevos saberes

Se inicia el proceso de cambio del nivel de autoestima a través de los programas
de educacion en valores.
4.3. Evaluando lo aprendido

Terminada los procesos de experimentacion se recogen datos de autoestima a

través de los instrumentos de lista de cotejo y cuestionario de autoestima.
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MODULO DE EXPERIMENTACION |

Actividad: bailes aerébicos

. PROPOSITOS

Mejorar la calidad de vida del adulto mayor a través de la actividad fisica “Bailar
aerdbbicos”.
[I.LBENEFICIARIOS

Se beneficia todos los participantes inscritos, adulto mayor entre varones y mujeres

en el laboratorio de actividad fisica y salud de la escuela profesional de Educacion

Fisica.
[I.COMPETENCIAS PARA LOGRARSE
. Bienestar fisico optimo y prevencién en el adulto mayor
. Bienestar emocional con mejora de Resiliencia, reduccién de estrés y

relajamiento en el adulto mayor.
. Relaciones interpersonales adecuada en la familia y la sociedad del adulto
mayor.

IV.DURACION

60 minutos
V.MATERIALES/ ENTORNO

Loza deportiva y Laboratorio
Corredera
Cronometro
Cintas
Equipo de sonido
pelotas
VI.PROCESO DE EXPERIMENTACION

Titulo de la actividad fisica: Bailes aerébicos.
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Secuencia didactica

Fases

Descripcién de las actividades de aprendizaje

Graficos

Tiem
po/M
at.

INICIO

Accion del docente
Control de asistencia.
Breve indicacion sobre el tema.
Demostracion de activacion corporal con movimientos
corporales.
Recoleccién de datos de pre test sobre la calidad de vida
del adulto mayor, a través de la escala de FUMAT
Accién del adulto mayor
Los adultos mayores prestan atencion sobre la
explicacién del tema a desarrollar.
Activacion corporal al ritmo de musica.
Participa en la recoleccion de datos de pre test sobre la
calidad de vida.

20

DESARROLLO

TAREA 1: “MOVIMIENTOS COORDINADOS AL RITMO DE LA
MUSICA”

Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del laboratorio.

Desarrollo: Los participantes realizan movimientos coordinados
moderados al ritmo de la musica tecno.

Variante: -Movimientos coordinados al ritmo de la musica pun pin.
- Movimientos coordinados al ritmo de la waylas.

TAREA 2 “EJERCICIOS DE RELAJACION”

Organizacién: Los adultos se ubican en el espacio del laboratorio.

Desarrollo: Los participantes en una situacion estatica realizan
ejercicios de recuperacion, para volver a su estado normal.

30

CIERRE

Los participantes realizan terapias para poder recuperar su
estabilidad corporal con los diferentes materiales.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.

Secuencia didactica
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Fases

Descripcién de las actividades de aprendizaje

Gréficos

Tiem
po/M

INICIO

Accioén del docente
Control de asistencia.
Breve indicacion sobre el tema.
Demostracién de activacién corporal con movimientos corporales.
Accién del adulto mayor

Los adultos mayores prestan atencion sobre la explicacion del
tema a desarrollar.

Activacién corporal al ritmo de mdasica. Elongaciones del
miembro superior e inferior.

DESARROLLO

TAREA 1: “Bailamos de manera alegre con musicas de nuestra
region”

Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del laboratorio
para realizar la actividad.

Desarrollo: Los participantes realizan movimientos coordinados ya
un poco intermedio, al ritmo de la musica de la zona como: carnaval,
pumpin, chimaycha, entre otros. Esta actividad se realizard de
manera intensa, con ejercicios mas complejos. Cada adulto mayor
realizara cada ejercicio a su manera.

Variante: Correr en la cinta ergometrica.
TAREA 2 “Ejercicios de relajacion”
Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del laboratorio.

Desarrollo: Los participantes en una situacién estatica realizan
ejercicios de recuperacion, para volver a su estado normal.

Realizan la respiracion, respira por la nariz e exhala por la boca.

30

CIERRE

Los participantes realizan terapias para poder recuperar su
estabilidad corporal con los diferentes materiales.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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Secuencia didactica

Fases Descripcién de las actividades de aprendizaje Gréficos Tiemp
o/Mat.
INICIO 20
Accién del docente
Control de asistencia y de pulso antes y después de la
actividad.
Breve indicacién sobre el tema.
Demostracion de activacion corporal con movimientos
corporales. Elongaciones del miembro superior e inferior.
Accioén del adulto mayor
Los adultos mayores prestan atencion sobre la explicacion
del tema a desarrollar.
Activacién corporal al ritmo de musica.
DESARROLLO 30
TAREA 1: “Bailar musicas de nuestro ayacucho”
Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio para realizar movimientos coordinados al ritmo de las
musicas de la zona.
Desarrollo: Los participantes realizan movimientos coordinados
moderados al ritmo de las musicas variadas de la zona como el:
pumpin, saya, carnaval, entre otros. En ello seran llamados cada
uno para poder correr en la corredera ergometrica, para asi
mejorar su estabilidad y coordinacion, durante 15 minutos cada
uno. El resto de los participantes seguiran realizando
movimientos coordinados al ritmo de la musica.
Variante: Cada adulto mayor podra correr en la corredera a la
manera que pueda puede ir mas rapido o lento.
TAREA 2 “Ejercicios de relajaciéon”
Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio.
Desarrollo: Los participantes en una situacion estatica realizan
ejercicios de recuperacion, para volver a su estado normal.
CIERRE

Los adultos mayores realizan terapias con pequefias pelotas,
para mejora su movilidad de las manos.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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MODULO DE EXPERIMENTACION lI
ACTIVIDADES: Baile sobre el step y juegos ludicos.

. PROPOSITOS

Mejorar la calidad de vida del adulto mayor a través de la actividad fisica “Baile
aerobico”.
[I.LBENEFICIARIOS

Se beneficia todos los participantes inscritos adulto mayor entre varones y mujeres
en el laboratorio de actividad fisica y salud de la escuela profesional de Educacion
Fisica.

[I.COMPETENCIAS PARA LOGRARSE
. Bienestar fisico optimo y prevencién en el adulto mayor.
. Bienestar emocional con mejora de Resiliencia, reduccion de estrés y
relajamiento en el adulto mayor.
. Relaciones interpersonales adecuada en la familia y la sociedad del adulto
mayor.

IV.DURACION

60 minutos
V.MATERIALES/ ENTORNO

Loza deportiva y Laboratorio
Corredera
Cronometro
Balon
Setp
Pesas
VI.PROCESO DE EXPERIMENTACION

Titulo de la actividad fisica: Baile sobre el step y juegos ludicos.
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Secuencia didactica

Fases Descripcién de las actividades de aprendizaje Gréficos Tiemp
o/Mat.
INICIO 20
Accién del docente
Control de asistencia.
Breve indicacién sobre el tema.
Demostracién de activacion corporal con movimientos
corporales.
Accioén del adulto mayor
Los adultos mayores prestan atencion sobre la explicacion
del tema a desarrollar.
Activacién corporal al ritmo de musica.
DESARROLLO TAREA MOTRIZ N° 1: “Bailes con step con diferentes ritmos 30
musicales”
Organizacién: los participantes se ubicaran en filas para poder
realizar la actividad fisica.
Desarrollo: Los participantes realizaran diferentes pasos al
ritmo de la mdusica utilizando el step, para asi mejorar su
estabilidad y coordinacién de los pies con diferentes ritmos
musicales como: tecno, Huaylas, salsa y entre otros.
Variante: utilizar la cinta ergometrica, para poder mejorar su
estado fisico y coordinacion.
TAREA MOTRIZ N° 2: “Ejercicios de relajacion”.
Los adultos mayores luego de finalizar la actividad realizaran
ejercicios de relajacion y estiramientos, para asi volver a su
estado normal. Empezando de la cabeza hasta los pies.
CIERRE

Los participantes realizan juegos de terapias para poder
recuperar su estabilidad corporal e coordinaciéon con los
diferentes materiales.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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Secuencia didactica

Fases

Descripcién de las actividades de aprendizaje

Graficos

INICIO

Accion del docente
Control de asistencia.
Breve indicacion sobre el tema.

Demostracion de activacion corporal con movimientos
corporales.

Accioén del adulto mayor

Los adultos mayores prestan atencion sobre la explicacion
del tema a desarrollar.

Activacién corporal al ritmo de musica.

-

DESARROLLO

TAREA 1: “Ejercicios con pesas al ritmo de las musicas”

Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio, cada uno con sus pesas.

Desarrollo: Los participantes realizan movimientos coordinados
moderados e intensas con las pesas al ritmo de la musica como:
tecno, salsa, merengue, entre otros. Siempre llevando las pesas
en cada mano, asiendo flexiones de los brazos asia arriba y
abajo.

Variante: Realizar flexiones de los brazos con las pesas, 10 a
15 repeticiones.

TAREA 2 “Ejercicios de relajaciéon”

Organizacién: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio.

Desarrollo: Los participantes en una situacion estatica realizan
ejercicios de recuperacion, para volver a su estado normal.
Siempre realizando la respiracién adecuada, respira por la nariz
y exhala por la boca.

CIERRE

Los participantes realizan terapias en la colchoneta para
poder recuperar su estabilidad corporal.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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Secuencia didactica

Fases Descripcién de las actividades de aprendizaje Gréficos Tiemp
INICIO

Accién del docente

Control de asistencia.

Breve indicacién sobre el tema.

Demostracion de activacion corporal con movimientos

corporales.
Accioén del adulto mayor

Los adultos mayores pPrestan atencion sobre la explicacion
del tema a desarrollar.

Activacién corporal al ritmo de musica.

DESARROLLO 30
TAREA 1: “bailamos diferentes musicas con baston”
Organizacién: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio, cada uno con sus pesas.
Desarrollo: Los participantes realizan movimientos coordinados
moderados e intensas con un baston al ritmo de la musica como:
tecno, salsa, merengue, entre otros. Siempre llevando las pesas
en cada mano, asiendo flexiones de los brazos asia arriba y
abajo.
Variante: Realizar flexiones de los brazos con las pesas, 10 a
15 repeticiones.
TAREA 2 “Ejercicios de relajaciéon”
Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio.
Desarrollo: Los participantes en una situacion estatica realizan
ejercicios de recuperacion, para volver a su estado normal.
Siempre realizando la respiracién adecuada, respira por la nariz
y exhala por la boca.
CIERRE

Los participantes realizan terapias para poder recuperar su
estabilidad corporal con los diferentes materiales como: pelotas
pequefias.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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MODULO DE EXPERIMENTACION llI
ACTIVIDADES: Baile y correr en la cinta ergometrica.

. PROPOSITOS

Mejorar la calidad de vida del adulto mayor a través de la actividad fisica “Baile y
correr en la cinta ergometrica”
[II.BENEFICIARIOS

Se beneficia todos los participantes inscritos adulto mayor entre varones y mujeres,
en el laboratorio de actividad fisica y salud de la escuela profesional de Educacion
Fisica.

IV.COMPETENCIAS PARA LOGRARSE
. Bienestar fisico optimo y prevenciéon en el adulto mayor.
. Bienestar emocional con mejora de Resiliencia, reduccion de estrés y
relajamiento en el adulto mayor.
. Relaciones interpersonales adecuada en la familia y la sociedad del adulto
mayor.

V.DURACION

60 minutos
VI.MATERIALES/ ENTORNO

Loza deportiva y Laboratorio
Corredera
Cronometro
Balon
Setp
Pesas
VII.PROCESO DE EXPERIMENTACION

Titulo de la actividad fisica: Baile aerdébico.

84



Secuencia didactica

Fases Descripcién de las actividades de aprendizaje Gréficos Tiemp
o/Mat.
INICIO 20

Accién del docente

Control de asistencia.

Breve indicacién sobre el tema.

Demostracion de activacion corporal con movimientos
corporales.
Accion del adulto mayor
Los adultos mayores prestan con atencidén sobre la

explicacion del tema a desarrollar.

Activacion corporal al ritmo de musica.

DESARROLLO 30°
TAREA 1: “corremos en la cinta ergométrica”
Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio para realizar la actividad.
Desarrollo: Los participantes realizan movimientos coordinados
ya un poco intermedio al ritmo de la musica de la zona como:
carnaval, pumpin, chimaycha, entre otros. Esta actividad se
realizara de manera ya intensa en donde se realizara ejercicios
mas complejos.
Variante: - correr en la cinta ergometrica.
TAREA 2 “EJERCICIOS DE RELAJACION”
Organizacién: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio.
Desarrollo: Los participantes en una situacién estatica realizan
ejercicios de recuperacion, para volver a su estado normal.
Realizan la respiracion, respira por la nariz e exhala por la boca.
CIERRE

Los participantes realizan juegos de terapias para poder
recuperar su estabilidad corporal e coordinacién con los
diferentes materiales.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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Secuencia didactica

Fases

Descripcién de las actividades de aprendizaje

Gréaficos

INICIO

Accion del docente
Control de asistencia.
Breve indicacion sobre el tema.

Demostracién de activacion corporal con movimientos
corporales.

Accioén del adulto mayor

Los adultos mayores prestan atencion sobre la explicacion
del tema a desarrollar.

Activacién corporal al ritmo de musica.

DESARROLLO

TAREA 1: “correr en la corredora ergometrica y
realizando movimientos coordinados al ritmo de la
musica”

Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio para realizar movimientos coordinados al ritmo de
las musicas de la zona.

Desarrollo:  Los participantes realizan  movimientos
coordinados moderados al ritmo de las musicas variadas de la
zona como el: pumpin, saya, carnaval, entre otros. En ello
seran llamados cada uno para poder correr en la corredera
ergometrica, para asi mejorar su estabilidad y coordinacién
durante 15 minutos cada uno. Los restos participantes
seguiran realizando movimientos coordinados al ritmo de la
musica.

Variante: - cada adulto mayor podra correr en la corredera a
la manera que pueda puede ir, mas rapido o lento.

TAREA 2 “Ejercicios de relajaciéon”

Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio.

Desarrollo: Los participantes en una situacion estéatica
realizan ejercicios de recuperacién, para volver a su estado
normal.

CIERRE

Los participantes realizan juegos de terapias para poder
recuperar su estabilidad corporal e coordinacion con los
diferentes materiales.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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Secuencia didactica

Fases

Descripcién de las actividades de aprendizaje

Gréaficos

Tiemp
o/Mat.

INICIO

Accion del docente
Control de asistencia.
Breve indicacion sobre el tema.

Demostracién de activacion corporal con movimientos
corporales.

Accioén del adulto mayor

Los adultos mayores prestan atencion sobre la explicacion
del tema a desarrollar.

Activacién corporal al ritmo de musica.

DESARROLLO

TAREA 1: “seguimos corriendo en la cinta ergometrica”

Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio para realizar movimientos coordinados, al ritmo de
las musicas de la zona.

Desarrollo:  Los participantes realizan  movimientos
coordinados moderados al ritmo de las musicas variadas de la
zona como el: pumpin, saya, carnaval, entre otros. En ello
seran llamados cada uno para poder correr en la corredera
ergometrica, para asi mejorar su estabilidad y coordinacion
durante 15 minutos cada uno. Los restos participantes
seguiran realizando movimientos coordinados al ritmo de la
musica.

Variante: - cada adulto mayor podra correr en la corredera a
la manera que pueda puede ir mas rapido o lento.

TAREA 2 “Ejercicios de relajacion”

Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio.

Desarrollo: Los participantes en una situacion estética
realizan ejercicios de recuperacién, para volver a su estado
normal.

CIERRE

Los participantes realizan juegos de terapias para poder
recuperar su estabilidad corporal e coordinacion con los
diferentes materiales.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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MODULO DE EXPERIMENTACION IX

ACTIVIDAD: Estiramientos estaticos
1.  PROPOSITOS

Mejorar la calidad de vida del adulto mayor a través de la actividad fisica.
“Estiramientos estaticos”

BENEFICIARIOS
Se beneficia todos los participantes inscritos adulto mayor entre varones y mujeres
en el laboratorio de actividad fisica y salud de la escuela profesional de Educacion
Fisica.

V.COMPETENCIAS PARA LOGRARSE
. Bienestar fisico optimo y prevencion en el adulto mayor.
. Bienestar emocional con mejora de resiliencia, reduccién de estrés y
relajamiento en el adulto mayor.
. Relaciones interpersonales adecuada en la familia y la sociedad del adulto
mayor.

VI.DURACION

60 minutos
VII.MATERIALES/ ENTORNO

Loza deportiva y Laboratorio
Corredera
Cronometro
Balon
Setp
Pesas
Sillas
VIII.PROCESO DE EXPERIMENTACION

Titulo de la actividad fisica: Estiramientos estaticos
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Secuencia didactica

Fases Descripcién de las actividades de aprendizaje Gréficos Tiemp
o/Mat.
INICIO 20
Accién del docente
Control de asistencia.
Breve indicacién sobre el tema.
Demostracién de activacion corporal con movimientos
corporales.
Accioén del adulto mayor
Los adultos mayores prestan atencion sobre la explicacion
del tema a desarrollar.
Activacién corporal al ritmo de musica.
DESARROLLO 30°
TAREA 1: “estiramientos dinamicos e estaticos” v
Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio cada uno con una colchoneta.
Desarrollo: Los participantes realizan estiramientos dindmicos
e estéticos en una colchoneta al ritmo de las musicas variadas.
En ello cada adulto realizara cada ejercicio hasta donde pueda,
sin forzar sus musculos.
Variante: cada participante correra en la cinta ergométrica.
TAREA 2 “Ejercicios de relajacién”
Organizacién: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio, cada uno con su colchoneta
Desarrollo: Los participantes en una situacién estatica,
realizan ejercicios de recuperacién, para volver a su estado
normal en la colchoneta.
CIERRE

Los participantes realizan juegos de terapias para poder
recuperar su estabilidad corporal e coordinacion con los
diferentes materiales.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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Secuencia didactica

Fases

Descripcién de las actividades de aprendizaje

Gréaficos

Tiemp
o/Mat.

INICIO

Accion del docente
Control de asistencia.
Breve indicacion sobre el tema.

Demostracién de activacion corporal con movimientos
corporales.

Accioén del adulto mayor

Los adultos mayores prestan atencion sobre explicacion
del tema a desarrollar.

Activacién corporal al ritmo de musica.

DESARROLLO

TAREA 1: “realizamos estiramientos estaticos”

Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio cada uno con una colchoneta.

Desarrollo: Los participantes realizan estiramientos dindmicos
e estéticos en una colchoneta al ritmo de las musicas variadas.
En ello cada adulto realizara cada ejercicio hasta donde pueda,
sin forzar sus musculos.

Variante: cada participante correra en la cinta ergometrica.
TAREA 2 “Ejercicios de relajacién”

Organizacién: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio cada uno con su colchoneta.

Desarrollo: Los participantes en una situacion estatica
realizan ejercicios de recuperacién, para volver a su estado
normal en la colchoneta.

CIERRE

Los participantes realizan juegos de terapias para poder
recuperar su estabilidad corporal e coordinacion con los
diferentes materiales.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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Secuencia didactica

Fases Descripcién de las actividades de aprendizaje Gréficos Tiemp
o/Mat.
INICIO 20
Accién del docente
Control de asistencia.
Breve indicacién sobre el tema.
Demostracion de activacion corporal, con movimientos
corporales.
Accioén del adulto mayor
Los adultos mayores prestan atencion sobre la explicacion
del tema a desarrollar.
Activacién corporal al ritmo de musica.
DESARROLLO 30°
TAREA 1: “realizamos estiramientos para mejorar nuestra
postura”
Organizacion: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio cada uno con una colchoneta.
Desarrollo: Los participantes realizan estiramientos dindmicos
e estéticos en una colchoneta al ritmo de las musicas variadas.
En ello cada adulto realizara cada ejercicio hasta donde pueda,
sin forzar sus musculos.
Variante: cada participante correra en la cinta ergometrica.
TAREA 2 “Ejercicios de relajacién”
Organizacién: Los adultos se ubican en el espacio del
laboratorio cada uno con su colchoneta.
Desarrollo: Los participantes en una situacion estatica
realizan ejercicios de recuperacion, para volver a su estado
normal en la colchoneta.
CIERRE

Los participantes realizan juegos de terapias para poder
recuperar su estabilidad corporal e coordinacion con los
diferentes materiales.

Los participantes se despiden de manera amena y alegre.
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Anexo 6

Imagenes
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FACULTAD DE CIENCIAS
DE LA EDUCACION

EL DECANO DE LA FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION DE LA
UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL DE HUAMANGA, QUE SUSCRIBE,

HACE CONSTAR:

Que de conformidad con lo dispuesto en el Reglamento de Trabajos de
Investigacién de la Universidad Nacional de San Cristébal de Huamanga,
aprobado con la Resolucién del Consejo Universitario N2 047-2021-UNSCH-CU, a
solicitud escrita de los interesados, se ha realizado el andlisis, valoracién y
verificacién del contenido de la tesis tituladas ACTIVIDAD FISICA Y CALIDAD
DE VIDA DEL ADULTO MAYOR EN EL DISTRITO DE AYACUCHO-2022,
presentado por los bachilleres Javier FERNANDEZ GONZALEZ e Ignacio
RAMIREZ MARTINEZ, en primera instancia “sin depésito” en la Eseuela
Profesional de Educacién Fisica y en segunda instancia “con depésito” de
trabajo estandar en la Facultad de Ciencias de la Educacién, con resultade de
informe final del software turnitin de 19% de indice de similitud, por

tanto, aprobado.

En consecuencia, estando al informe favorable de los profesores instructores de la
primera y segunda instancia, designados con la Resolucién de Consejo de Facultad
N2 003-2021-FCE-CU, Resolucién Decanal N2 020-2021-FCE-D y avalado por el

director de la Escuela Profesional de Educacién Fisica, se expide la presente
constancia para los fines que estime conveniente.

Se anexan el resultado final del reporte del software turnintin en seis folios.

Ayacucho, 19 de enero de 2023

N R$UDAD NAGIONAL DE
TOBAL D HUAMANG
£ADOUIADE £ LA EDUCACION

------------

c.c.: Archivo
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Memorando n.° 005-2023-DI-FCE

Al : Dr. Clodoaldo Berrocal Ordaya.

Decano de la Facultad de Ciencias de la Educacién.
Asunto : Informe de verificacion de originalidad de tesis.
Fecha : 17 de enero de 2023.

Sefior Decano, por intermedio del presente remitimos su despacho el informe de
originalidad CON DEPOSITO mediante el software Turnitin; con el detalle siguiente:

Facultad Ciencias de [a Educacion,

Escuela Profesional Educacidn Fisica.

Especialidad Educacidn Fisica.

Tipo de trabajo académico Tesis para optar el titulo profesional de Licenciado.
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UNIVERSITARIO N2 03\J -2021-UNSCH-CU de fecha 16/marzo/2021}.

Para fines de constatacion del informe de originalidad, adjuntamos los siguientes
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1. Recibo digital de la tesis.
2. Tesis con resultados de similitud.
3. Reporte de informe de originalidad de la tesis.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL
DE HUAMANGA

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS DEL BACHILLER IGNACIO RAMIREZ
MARTINEZ, PARA OBTENER EL TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO EN
EDUCACION FISICA.

En la ciudad de Ayacucho a los treinta y uno dias del mes de enero del afio dos mil
veintitrés, siendo a horas las ocho de la noche, se reunieron en el aula virtual, el
Dr. Clodoaldo Berrocal Ordaya (Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana, el Dr.
Jaime Adrian Vargas Jeri (Miembros) y el Dr. Indalecio Mujica Bermudez (Jurado -
Asesor de Tesis), bajo la presidencia del primero de los nombrados con la finalidad
de recepcionar la sustentacion de Tesis Titulada: ACTIVIDAD FiSICA Y CALIDAD
DE VIDA DEL ADULTO MAYOR EN EL DISTRITO DE AYACUCHO - 2022,
presentada por el Bachiller en Ciencias de la Educacion alumno Ignacic
RAMIREZ MARTINEZ, para obtener el Titulo Profesional de Licenciado en
Educacién Fisica.

Seguidamente, constatado el quorum de Reglamento por invocacion del presidente
del Jurado, el secretario dio lectura al expediente presentado por el recurrente,
acto seguido el Presidente del Jurado invitdé al aspirante al Titulo a exponer su
tesis, finalizada la exposicion los miembros del jurado proceden a formular las
preguntas, las mismas que fueron absueltas por el sustentante en forma
satisfactoria, a continuacion previa deliberacion en privado, ha obtenidc un
promedio de la nota aprobatoria de DIECISEIS (16).

Siendo a horas las nueve con veintidés minutos de la noche, se dio por concluido
este aclo académico. En fe de lo cual firmaron el Dr. Clodoaldo Berrocal Orgaya
(Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana, el Dr. Jaime Adrian Vargas Jeri
(Miembros) y el Dr. Indalecio Mujica Bermudez (Jurado - Asesor de Tesis).

Es todo cuanto transcribo, para conocimiento y demas fines.

Ayacucho, 10 de febrero de 2023.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE SAN CRISTOBAL
DE HUAMANGA

ACTA DE SUSTENTACION DE TESIS DEL BACHILLER JAVIER FERNANDEZ
GONZALEZ, PARA OBTENER EL TITULO PROFESIONAL DE LICENCIADO EN
EDUCACION FISICA.

En la ciudad de Ayacucho a los treinta y uno dias del mes de enero del afio dos mil
veintitrés, siendo a horas las ocho de la noche, se reunieron en el aula virtual, el
Dr. Clodoaldo Berrocal Ordaya (Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana, el Dr.
Jaime Adrian Vargas Jeri (Miembros) y el Dr. Indalecio Mujica Bermudez (Jurado -
Asesor de Tesis), bajo la presidencia del primero de los nombrados con la finalidad
de recepcionar la sustentacion de Tesis Titulada: ACTIVIDAD FiSICA Y CALIDAD
DE VIDA DEL ADULTO MAYOR EN EL DISTRITO DE AYACUCHO - 2022,
presentada por el Bachiller en Ciencias de la Educacion alumno Javier
FERNANDEZ GONZALEZ, para obtener el Titulo Profesional de Licenciado en
Educacion Fisica.

Seguidamente, constatado el qudrum de Reglamento por invocacion del presidente
del Jurado, el secretario dio lectura al expediente presentado por el recurrente,
acto seguido el Presidente del Jurado invité al aspirante al Titulo a exponer su
tesis, finalizada la exposicion los miembros del jurado proceden a formuiar las
preguntas, las mismas que fueron absueltas por el sustentante en forma
satisfactoria, a continuacion previa deliberacion en privado, ha obtenido un
promedio de la nota aprobatoria de DIECISEIS (16).

Siendo a horas las nueve con veintidés minutos de la noche, se dio por concluido
este acto academico. En fe de lo cual firmarcn el Dr. Clodoaldo Berrocal Ordaya

(Presidente), el Dr. Juan Pariona Cahuana, el Dr. Jaime Adrian Vargas Jeri
(Miembros) y el Dr. Indalecio Mujica Bermudez (Jurado - Asesor de Tesis).

Es todo cuanto transcribo, para conocimiento y demas fines.

Ayacucho, 10 de febrero de 2023.
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