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RESUMEN 

El presente estudio analizó la influencia de un programa de ejercicios rítmicos sobre la 

resistencia cardiovascular en adultos mayores del centro IESS en Riobamba. La muestra estuvo 

compuesta por 38 adultos mayores del grupo “Ilusión”.  

Para evaluar la resistencia, se utilizó el test de pararse y sentarse en una silla durante un 

minuto, aplicado antes y después de la intervención. Durante 12 semanas, los participantes 

realizaron ejercicios rítmicos dos veces por semana, con actividades adaptadas a su condición 

física.  

Los resultados fueron evaluados mediante la prueba estadística de Wilcoxon, evidenciando 

mejoras significativas en la resistencia cardiovascular. Se observó un aumento en la cantidad de 

repeticiones y una disminución en los casos de bajo rendimiento.  

En conclusión, los ejercicios rítmicos mejoraron la capacidad aeróbica, la coordinación y el 

bienestar general de los adultos mayores, demostrando ser una estrategia efectiva y accesible 

para promover un envejecimiento activo y saludable. 

Palabras clave: Ejercicios rítmicos, resistencia cardiovascular, adultos mayores, 

actividad física, envejecimiento activo, salud cardiovascular. 
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CAPÍTULO I 

1. INTRODUCCIÓN 

El envejecimiento es un proceso natural que forma parte del ciclo vital humano, caracterizado 

por una serie de cambios fisiológicos, psicológicos y sociales que afectan de manera 

significativa la calidad de vida de los adultos mayores. En las últimas décadas, el aumento en la 

esperanza de vida ha generado un crecimiento en la población adulta mayor, lo que ha puesto 

de manifiesto la importancia de desarrollar estrategias que promuevan un envejecimiento 

saludable y digno. Entre los diversos retos asociados con el envejecimiento, el deterioro de la 

capacidad cardiovascular y la resistencia física destacan como factores críticos que impactan la 

autonomía y el bienestar general de esta población. 

La actividad física es ampliamente reconocida como una herramienta fundamental para la 

promoción de la salud y la prevención de enfermedades crónicas. Sin embargo, la 

implementación de programas de ejercicio específicos para adultos mayores a menudo enfrenta 

barreras como la falta de motivación, el miedo a lesiones o la falta de adecuación a las 

capacidades físicas de esta población. En este contexto, los ejercicios rítmicos emergen como 

una alternativa accesible y atractiva, ya que no solo estimulan la actividad cardiovascular, sino 

que también fomentan la coordinación, el equilibrio y el bienestar emocional a través de la 

música y el movimiento. 

El presente estudio se centra en evaluar el efecto de un programa de ejercicios rítmicos en la 

mejora de la resistencia cardiovascular en adultos mayores. La resistencia cardiovascular es un 

indicador clave de la salud física, y su optimización puede contribuir a mejorar la capacidad 

funcional, reducir el riesgo de enfermedades crónicas y, en última instancia, aumentar la calidad 

de vida de los adultos mayores. Este enfoque no solo busca prevenir el deterioro físico, sino 
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también empoderar a los adultos mayores para que sean agentes activos en la gestión de su salud 

y bienestar. 

La relevancia de este tema radica en su impacto directo en la sociedad, dado el 

envejecimiento progresivo de la población a nivel mundial. Al mejorar la capacidad 

cardiovascular mediante ejercicios rítmicos, se busca aportar una solución práctica y sostenible 

para enfrentar los desafíos del envejecimiento. Además, este enfoque resalta la importancia de 

promover actividades que integren el aspecto físico y emocional, contribuyendo al desarrollo de 

una visión holística de la salud en la vejez. 

Desde un enfoque cuantitativo, esta investigación se realizará mediante una intervención en 

un centro para adultos mayores, donde se aplicará un programa diseñado específicamente para 

esta población. Se espera que los resultados obtenidos no solo evidencien el impacto positivo 

de los ejercicios rítmicos en la resistencia cardiovascular, sino que también sirvan como base 

para la implementación de iniciativas similares en otros contextos, fomentando un 

envejecimiento más saludable y digno. 

Para abordar este estudio, el documento se ha estructurado en seis capítulos que permitirán 

analizar de manera progresiva la problemática, la fundamentación teórica, la metodología 

aplicada y los hallazgos obtenidos: 

Capítulo I: Introducción 

Se presenta el contexto del estudio, la justificación del problema y la relevancia de la 

investigación. Además, se plantean los objetivos generales y específicos, proporcionando una 

visión clara de lo que se pretende alcanzar con el estudio. 

Capítulo II: Marco Teórico 

Se analizan los conceptos clave relacionados con la investigación, incluyendo la importancia 

de los ejercicios rítmicos, la actividad física en adultos mayores, la resistencia cardiovascular y 
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los beneficios del ejercicio aeróbico. También se revisan estudios previos que han abordado esta 

temática, proporcionando una base teórica sólida para el análisis. 

Capítulo III: Metodología 

Se describe el diseño de la investigación, el enfoque adoptado, los criterios de selección de 

la muestra y los instrumentos utilizados para la recolección de datos. Además, se detallan los 

procedimientos empleados para evaluar la resistencia cardiovascular antes y después de la 

intervención. 

Capítulo IV: Resultados y Discusión 

Se presentan los hallazgos obtenidos tras la aplicación del programa de ejercicios rítmicos, 

incluyendo un análisis estadístico de los cambios en la resistencia cardiovascular de los 

participantes. Además, se discuten los resultados en comparación con estudios previos y se 

destacan las implicaciones del estudio. 

Capítulo V: Conclusiones y Recomendaciones 

Se exponen las conclusiones principales del estudio y se presentan recomendaciones para la 

implementación de programas similares en otros entornos. Asimismo, se sugieren posibles 

líneas de investigación futura que podrían ampliar el conocimiento sobre la relación entre la 

actividad física y el bienestar en adultos mayores. 

Capítulo VI: Propuesta 

Se plantea un programa estructurado de ejercicios rítmicos para la mejora de la resistencia 

cardiovascular en adultos mayores. Esta propuesta está basada en los hallazgos del estudio y 

busca ser una guía para la implementación de intervenciones efectivas en centros geriátricos y 

otras instituciones que trabajan con esta población. 
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1.1 Antecedentes 

Macro 

Importancia de la Actividad Física en Adultos Mayores 

La actividad física regular es esencial en todas las etapas de la vida, y en el caso de los adultos 

mayores, desempeña un papel crucial en el mantenimiento de la salud y la funcionalidad. Según 

la Organización Mundial de la Salud (OMS), el ejercicio físico planificado y estructurado ayuda 

a mejorar las cualidades físicas y a prevenir diversas enfermedades. 

Beneficios de los Ejercicios Rítmicos en la Resistencia Cardiovascular 

Los ejercicios rítmicos, que incluyen actividades como el baile y la gimnasia aeróbica, han 

demostrado ser efectivos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores. Estas 

actividades combinan movimiento y música, lo que no solo fortalece el sistema cardiovascular, 

sino que también mejora la coordinación y el equilibrio. Además, la práctica regular de estos 

ejercicios en entornos naturales potencia los beneficios fisiológicos y psicológicos, 

proporcionando una experiencia más enriquecedora y motivadora para los participantes (Scielo, 

2013). 

Meso 

Situación de la Actividad Física en Adultos Mayores en Ecuador 

En Ecuador, la actividad física se ha reconocido como una estrategia clave para promover el 

envejecimiento saludable y mejorar la calidad de vida de las personas mayores. Sin embargo, a 

pesar de las políticas gubernamentales que contemplan la asistencia con la actividad física a los 

adultos mayores, no se satisfacen todas las necesidades de esta población. Los centros 

gerontológicos enfrentan limitaciones presupuestarias que pueden afectar la contratación de 
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personal capacitado en actividad física, lo que a su vez impacta la calidad y disponibilidad de 

programas adecuados para los adultos mayores.  

Importancia del Ejercicio Aeróbico en Adultos Mayores 

La práctica regular de ejercicios aeróbicos es fundamental para que los adultos mayores 

alcancen una edad saludable. Estos ejercicios mejoran la función cardiovascular y respiratoria, 

fortalecen las articulaciones y músculos, y previenen enfermedades como la osteoporosis. 

Además, contribuyen a la mejora de la coordinación, el equilibrio y la flexibilidad, aspectos 

cruciales para mantener la autonomía y reducir el riesgo de caídas en esta población.  

Programas y Estudios Nacionales 

En el Centro Gerontológico "ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD" del Cantón 

Montalvo, Provincia de Los Ríos, se ha identificado la necesidad de implementar programas de 

ejercicios aeróbicos adaptados a las capacidades y limitaciones de los adultos mayores. La falta 

de personal capacitado y de infraestructura adecuada ha sido un desafío significativo. No 

obstante, se reconoce que la elaboración de un sistema de ejercicios aeróbicos podría mejorar la 

actividad física y, por ende, la calidad de vida de los adultos mayores atendidos en este centro 

(Julisa, 2023). 

Micro 

Estudio Local sobre Ejercicios Lúdicos y Coordinación Motriz en Adultos Mayores 

En la Universidad Nacional de Chimborazo (UNACH), se llevó a cabo un estudio titulado 

"Ejercicios lúdicos y su relación con la coordinación motriz en adultos mayores". El objetivo 

principal de esta investigación fue analizar la coordinación motriz del tren superior mediante la 

implementación de juegos lúdicos adaptados para adultos mayores en el Centro Gerontológico 

"Dr. Bolívar Arguello" de la ciudad de Riobamba.  

Resultados y Relevancia del Estudio 
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Los resultados de este estudio demostraron que la aplicación de ejercicios lúdicos adaptados 

tiene un impacto positivo en la mejora de la coordinación motriz de los adultos mayores. La 

investigación destacó la importancia de incorporar actividades recreativas en los programas de 

intervención para esta población, enfatizando que tales actividades no solo mejoran las 

habilidades motoras, sino que también contribuyen al bienestar emocional y social de los 

participantes.  

Implicaciones para la Investigación Actual 

La experiencia obtenida en el Centro Gerontológico "Dr. Bolívar Arguello" proporciona una 

base sólida para la implementación de programas de ejercicios rítmicos orientados a mejorar la 

resistencia cardiovascular en adultos mayores. La evidencia local respalda la efectividad de 

actividades físicas estructuradas y adaptadas en la promoción de la salud y la funcionalidad en 

esta población. Además, resalta la necesidad de diseñar intervenciones que consideren las 

particularidades culturales y sociales de la comunidad de Riobamba, garantizando así una mayor 

adherencia y éxito de los programas propuestos (Chafla Roldan Diego Martin, 2021). 

1.2 Problema de investigación 

El envejecimiento trae consigo un conjunto de cambios fisiológicos que afectan de forma 

directa la capacidad cardiovascular, la movilidad y la calidad de vida de los adultos mayores. 

Uno de los principales problemas es la disminución progresiva de la resistencia cardiovascular, 

la cual puede conducir a un mayor riesgo de enfermedades crónicas, dependencia funcional y 

reducción de la autonomía personal. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), la 

inactividad física es uno de los principales factores de riesgo asociados con la morbilidad en 

adultos mayores, agravando el deterioro del sistema cardiovascular y aumentando la incidencia 

de enfermedades como hipertensión, diabetes y enfermedades coronarias. 
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A pesar de que existen múltiples intervenciones físicas recomendadas para esta población, 

muchas no son lo suficientemente accesibles o no se adaptan a las condiciones específicas de 

los adultos mayores. Por otro lado, factores como la baja motivación y el miedo a lesiones 

disminuyen la participación constante en actividades físicas. Los ejercicios rítmicos, una forma 

de actividad que combina movimiento y música, han demostrado ser una alternativa efectiva 

para mejorar la salud cardiovascular y mantener el compromiso emocional y físico de los 

participantes. Sin embargo, en muchas comunidades no se cuenta con estudios que evidencien 

su impacto en el contexto local, dejando un vacío en cuanto a su aplicación práctica y efectiva. 

En este sentido, es necesario diseñar e implementar un programa de ejercicios rítmicos 

adaptado a los adultos mayores y evaluar su impacto en la resistencia cardiovascular. Esto 

permitiría ofrecer una intervención que no solo mejore su salud física, sino también promueva 

su bienestar integral y social, contribuyendo a un envejecimiento más saludable y digno. 

1.3 Planteamiento del problema 

¿Cómo influye la implementación de los ejercicios rítmicos en la mejora de la resistencia 

cardiovascular en adultos mayores? 

1.4 Justificación 

El aumento de la esperanza de vida ha generado un crecimiento significativo en la población 

de adultos mayores, lo que plantea importantes desafíos para los sistemas de salud. El deterioro 

de la resistencia cardiovascular es uno de los principales problemas que afectan su calidad de 

vida, reduciendo su capacidad para realizar actividades cotidianas y aumentando la dependencia 

de terceros. Este fenómeno no solo tiene consecuencias físicas y emocionales para los 

individuos, sino también implicaciones económicas para las familias y los sistemas de salud 

debido a los costos asociados con el tratamiento de enfermedades crónicas. 
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Los ejercicios rítmicos representan una solución accesible y efectiva para abordar este 

problema, ya que no requieren equipos costosos y pueden adaptarse fácilmente a las capacidades 

físicas de los participantes. Este estudio busca proporcionar evidencia científica sobre su 

efectividad, contribuyendo a la promoción de programas de intervención que beneficien a los 

adultos mayores y reduzcan el impacto negativo del envejecimiento en la sociedad. 

Asimismo, este estudio tiene una relevancia académica al aportar datos que podrían ser 

utilizados en futuras investigaciones para optimizar las estrategias de actividad física y diseñar 

políticas públicas centradas en la promoción de un envejecimiento activo. De esta manera, se 

espera que los resultados de la investigación influyan positivamente en la calidad de vida de los 

adultos mayores, garantizando un envejecimiento digno y saludable. 

1.5 Objetivos 

1.5.1 General 

Analizar la influencia de ejercicios rítmicos en la resistencia cardiovascular en adultos 

mayores. 

1.5.2 Específicos 

Evaluar la resistencia cardiovascular de los adultos mayores del grupo Ilusión del centro del 

adulto mayor IESS pre-intervención. 

Desarrollar un programa de intervención basado en ejercicios rítmicos dirigido a adultos 

mayores del grupo Ilusión del centro del adulto mayor IESS. 

Relacionar pre – post test la influencia de los ejercicios rítmicos en la resistencia 

cardiovascular de los adultos mayores del grupo Ilusión del centro del adulto mayor IESS. 
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CAPÍTULO II 

2. MARCO TEÓRICO 

2.1 Ejercicios Rítmicos 

Concepto de Ejercicios Rítmicos 

La gimnasia rítmica, a veces llamada gimnasia rítmica moderna, es un deporte olímpico en 

el que se combinan elementos de la danza, el teatro y la gimnasia, para ejecutar series de 

ejercicios físicos de un modo grácil, estético y armonioso. La gimnasia rítmica está 

estrechamente emparentada con la gimnasia artística femenina y puede formar parte de 

competiciones o simplemente de exhibiciones al público, siendo en este último caso una práctica 

deportiva cercana a las artes escénicas. 

Normalmente la práctica de la gimnasia rítmica se hace al compás de la música de un único 

instrumento (generalmente el piano) y con la asistencia de aparatos gimnásticos como aros, 

pelotas, mazas y cintas. Esta disciplina es mayormente practicada por atletas femeninas y, al 

igual que otras formas de gimnasia, está regida por la Federación Internacional de Gimnasia 

(FIG), con sede en Moutier, Suiza. 

Una ejecución típica de gimnasia rítmica se realiza individualmente o en grupos de seis 

integrantes, en secuencias que van del minuto al minuto y medio (en el caso de la ejecución 

individual) o de los dos minutos y medio a los tres (en el caso de la grupal). Los movimientos 

de la gimnasta durante la ejecución son libres, es usual que involucren al menos dos 

movimientos considerados “superiores” (por su grado de dificultad), y se evalúan aspectos como 

la originalidad, la fluidez y la estética de la rutina de movimientos (Etece, 2023). 

Características de los Ejercicios Rítmicos 
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En comparación con otras disciplinas deportivas, las practicantes de gimnasia rítmica llevan 

vidas deportivas breves y exigentes, que inician a edad temprana. En general, tienen cuerpos 

bajos y robustos, idóneos para la simetría de movimiento y la combinación de tres instancias 

fundamentales: la belleza de los movimientos, el dominio sobre el aparato y la coordinación 

musical (ETece, 2022). 

Importancia de los Ejercicios Rítmicos 

Las actividades rítmicas apelan a las emociones humanas. Es por eso que se utilizan para 

reunir y entretener a personas de todas las edades y orígenes. El ambiente optimista atrae la 

atención y distrae a las personas de las frustraciones diarias de la vida. La energía de los 

bailarines inspira a otros a unirse, involucrando a la comunidad en una actividad positiva. 

Las actividades rítmicas permiten a las personas compartir una experiencia íntima y les da la 

oportunidad de formar fuertes vínculos (Young, s.f.). 

Clasificación de los Ejercicios Rítmicos 

Movimientos Periódicos: 

Se trata de toda actividad que presenta una pulsación marcada, caracterizada principalmente 

por una sucesión regular de acentuaciones periódicas. Ejemplo: caminata, carrera, marcha 

saltada, oscilaciones de brazos, balanceos con la cabeza, aplausos, y en forma general, el 

movimiento repetitivo y aislado concerniente a una parte del cuerpo (dedo, pie, cadera, etc). 

Estructuras repetitivas: 

Se trata de todo movimiento organizado de tal manera que se reproduce idéntico a sí mismo 

y periódicamente. Presenta, además, en su estructura interna, diferencias cualitativas en 

duración o intensidad (informaciones intermedias). 

Ejemplos: caminar rengueando, carrera de vallas, paso cadencioso, paso vals, remo, natación, 

volteretas en serie, galopa, ruedas, slalom en ski, círculos en arzones (Umce, 2009). 
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2.2 Actividad física para el adulto mayor  

En lo que respecta a la actividad física en el adulto mayor consiste en diversas actividades 

recreativas o de ocio a través de OMS (2022) considera que “realizar una serie de actividades 

con relación a diversos componentes relacionados a la fuerza muscular moderado o de alta 

intensidad de tres o más días a la semana producen grandes beneficios en la capacidad funcional 

previniendo así las caídas.” En cuanto al tiempo de ejecución del tiempo de actividad física por 

parte del adulto mayor corresponde a 150 minutos semanales a través de actividades aeróbica 

de baja intensidad o a través de alguna actividad vigorosa aeróbica durante un tiempo de 75 

minutos. Cada una de las actividades que se ejecuten pueden desarrollarse a través de 

actividades diarias o variaciones de ejercicios específicos para cada grupo, los mismos que 

deben ser de interés para que se logre la participación adecuada en el desarrollo de las 

actividades a un ritmo individual ya que cada tipo de ejercicios proporciona distintos tipos de 

beneficios y debe de establecerse ciertas precauciones en su desarrollo. 

2.3 Aeróbicos rítmicos 

Concepto de Aeróbicos rítmicos 

Los aeróbicos rítmicos son una modalidad de ejercicio físico que combina movimientos 

estructurados y repetitivos con música, promoviendo la mejora de la capacidad cardiovascular, 

la resistencia, la coordinación y la flexibilidad. Se caracterizan por mantener un ritmo constante 

y dinámico, estimulando el sistema cardiorrespiratorio mediante actividades como el baile, step, 

zumba o gimnasia aeróbica. 

Este tipo de ejercicio es ampliamente utilizado en programas de acondicionamiento físico y 

en la rehabilitación de adultos mayores, ya que permite mejorar la salud cardiovascular de 

manera progresiva y divertida, reduciendo el riesgo de enfermedades asociadas al sedentarismo. 
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Características de Aeróbicos rítmicos 

Actividad Cardiovascular 

Involucran movimientos continuos que elevan la frecuencia cardíaca, mejorando la 

resistencia y la salud cardiovascular. 

Sincronización con Música 

Se realizan al ritmo de la música, lo que ayuda a marcar el tiempo de los movimientos y 

mejorar la coordinación motriz. 

Ejercicio de Bajo o Alto Impacto 

Pueden adaptarse a diferentes niveles de intensidad, desde movimientos suaves para adultos 

mayores hasta rutinas de alta energía. 

Desarrollo de la Coordinación y el Equilibrio 

Ayudan a mejorar la coordinación entre brazos y piernas, así como el equilibrio postural. 

Trabajo Muscular Global 

Involucran varios grupos musculares al mismo tiempo, mejorando la fuerza, la resistencia y 

la flexibilidad. 

Estimulación Mental y Emocional 

Al ser ejercicios con música y coreografía, favorecen la memoria, el estado de ánimo y la 

motivación, reduciendo el estrés y la ansiedad. 

Accesibilidad y Adaptabilidad 

Se pueden realizar en diversos entornos (gimnasios, parques, hogares) y adaptarse a distintas 

edades y condiciones físicas. 

Favorecen la Quema de Calorías 

Debido a la combinación de movimientos dinámicos, contribuyen al gasto energético y 

control del peso corporal. 
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Favorecen la Socialización 

Muchas veces se practican en grupo, promoviendo la interacción social y el bienestar 

emocional. 

Importancia de Aeróbicos rítmicos 

Mejora de la Salud Cardiovascular 

Ayudan a fortalecer el corazón, reducir la presión arterial y mejorar la circulación sanguínea, 

disminuyendo el riesgo de enfermedades cardiovasculares. 

Incremento de la Resistencia Física 

Al ser ejercicios aeróbicos, optimizan la capacidad pulmonar y la oxigenación del cuerpo, 

favoreciendo una mayor resistencia al esfuerzo físico. 

Favorecen la Coordinación y el Equilibrio 

La combinación de movimientos rítmicos mejora la coordinación motriz y previene caídas, 

especialmente en adultos mayores. 

Beneficios para la Salud Mental 

La música y el movimiento sincronizado estimulan la producción de endorfinas, reduciendo 

el estrés, la ansiedad y la depresión. 

Fomento de la Socialización 

Generalmente se realizan en grupo, promoviendo la interacción social y fortaleciendo el 

bienestar emocional. 

Aumento de la Movilidad y la Flexibilidad 

Mejoran la amplitud de movimiento en las articulaciones y la elasticidad muscular, 

reduciendo la rigidez y el dolor. 

Control del Peso Corporal 
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Favorecen la quema de calorías y la reducción de grasa corporal, contribuyendo a un peso 

saludable. 

Estimulación Cognitiva 

La necesidad de seguir ritmos y patrones de movimiento mejora la memoria, la concentración 

y la agilidad mental. 

Prevención de Enfermedades Metabólicas 

Ayudan a regular los niveles de glucosa en la sangre, reduciendo el riesgo de diabetes tipo 2 

y otros trastornos metabólicos. 

Fácil Accesibilidad y Adaptabilidad 

Se pueden practicar en diferentes entornos, con distintos niveles de intensidad y sin necesidad 

de equipos especializados. 

Beneficios del ejercicio aeróbico  

Muchas de las investigaciones han concluido que, mediante la aplicación del ejercicio 

aeróbico de forma regular, como caminar, montar en bicicleta o hacer deporte trae grandes 

beneficios para quien los practica, ya que involucra al sistema cardiovascular y respiratorio, 

promueve la resistencia y contribuye a la salud general, logrando así un cambio en nuestros 

hábitos de vida de formas relativamente simples para poder alcanzar fácilmente los niveles 

recomendados de actividad física mas saludable. Según la OMS (2020) considera que mediante 

la práctica del ejercicio aeróbico de forma regular nos ayuda a mejorar el sistema 

musculoesquelético, el sistema cardiorrespiratorio y el estado funcional. Además; nos ayuda a 

disminuir el riesgo de hipertensión arterial, accidente cerebrovascular, diabetes, enfermedades 

coronarias, diversos tipos de cáncer y problemas socioemocionales. Reduce el riesgo de caídas 

y fracturas de columna o cadera; Importante para el equilibrio energético y el control del peso. 
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2.4 Resistencia 

Conceptos de Resistencia 

Podemos entender a la resistencia como la capacidad de realizar esfuerzos físicos durante un 

determinado tiempo, ya sea corto o largo, pero tomando en cuenta que debe hacerlo con la menor 

fatiga posible y según los tipos de vías energéticas pueden ser aeróbica y anaeróbica (Marcelo, 

2017). 

Características de resistencia 

Dentro de las características de la resistencia podemos decir que son aquellas capacidades 

que se usan principalmente en la actividad física ya que dentro de ellas activamos varios 

sistemas energéticos como el R1, R2 Y VO2MÁX, entonces como parte complementaria estas 

capacidades se activan, para poder llevar a cabo la ejecución de estos ejercicios. 

Una característica importante de la resistencia física es que ayuda a la parte psicosomática-

funcional que produce cuando el deportista realiza un esfuerzo de determinada intensidad en un 

intervalo largo o corto de tiempo, evitando la fatiga, más conocida como RFG (SCielo, 2013). 

Importancia de la resistencia 

La resistencia cumple un papel muy fundamental en el rendimiento deportivo ya que mejora 

la calidad cardiovascular, pulmonar y sobre todo la capacidad de mantener al cuerpo en perfecto 

equilibrio de oxigenación durante la actividad. 

Uno de los factores importantes de la resistencia es que permite oponerse al cansancio, esto 

significa que ayude a impedir la fatiga excesiva que se produce durante la actividad física, por 

lo tanto, mantener un nivel de fatiga bajo sería lo óptimo para determinar que un deportista tiene 

buena resistencia (Liliana, 2023). 

Clasificación de la resistencia 
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Según (Andres, 2022) la resistencia puede ser definida como la capacidad de mantener una 

estabilidad de oxigenación durante un periodo largo o corto de tiempo, ya sea a través de un 

esfuerzo físico o ejecutando un ejercicio que no necesariamente tiene que ser físico sino también 

de estabilidad y coordinación. 

Cómo ya se ha mencionado los tipos de resistencia se clasifican de acuerdo a sus 

requerimientos de oxígeno. 

Resistencia aeróbica: esta resistencia se activa cuando involucramos ejercicios o esfuerzos 

de baja intensidad, pero de larga duración, es así como la presencia de oxígeno no es tan 

demandante porque se encuentra presente durante toda la actividad. 

Resistencia anaeróbica: esta resistencia se involucra cuando ejecutamos ejercicios de o 

esfuerzos físicos de alta intensidad con bajas demandas de oxigeno y esto sucede porque los 

períodos de tiempo son muy cortos, por lo tanto, mantener un flujo constante de oxígeno sería 

difícil durante toda la actividad (Eufic, 2021). 

2.5 Resistencia cardiovascular 

La resistencia cardiovascular, también conocida como resistencia aeróbica, se refiere a la 

capacidad del cuerpo para realizar actividades físicas intensas o prolongadas, con eficiencia y 

sin fatiga extrema. 

Es una medida esencial de la salud del sistema cardiovascular, que incluye el corazón, los 

pulmones y el sistema circulatorio. Este tipo de resistencia permite a una persona mantener 

niveles elevados de actividad física durante periodos prolongados. 

La resistencia cardiovascular se mide principalmente por la eficiencia con la que el corazón, 

los pulmones y las arterias pueden suministrar oxígeno y nutrientes a los músculos activos y 

eliminar los productos de desecho durante el ejercicio.  
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Beneficios de la resistencia cardiovascular 

Algunos de los beneficios de entrenar la resistencia cardiovascular son: 

• Fortalece el corazón, por lo que puede bombear más sangre con menos esfuerzo, lo que 

reduce la frecuencia cardíaca en reposo y durante el ejercicio. 

• Mejora la eficiencia de los pulmones para captar oxígeno y expulsar dióxido de carbono, 

además de aumentar la capacidad pulmonar. 

• Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares como la hipertensión, la 

enfermedad coronaria y los accidentes cerebrovasculares. 

• Mejora la salud metabólica, contribuyendo a la regulación del azúcar en sangre y el 

metabolismo de las grasas, lo que reduce el riesgo de diabetes tipo 2 y la obesidad. 

• Aumenta la energía y la resistencia general, permitiendo realizar actividades diarias con 

mayor facilidad y menor fatiga, lo que mejora la calidad de vida en general. 

• Reduce el estrés y mejora el estado de ánimo gracias a la segregación de endorfinas 

durante y después del ejercicio cardiovascular (Deporte E. E., 2024). 

Cómo se mide la resistencia cardiovascular 

La resistencia cardiovascular se puede evaluar mediante diversas pruebas, tanto en entornos 

clínicos como deportivos: 

Pruebas de esfuerzo en cinta rodante o bicicleta ergométrica: Evalúan la capacidad del 

corazón y los pulmones para responder a incrementos graduales de la intensidad del ejercicio. 

Consumo máximo de oxígeno (VO2 máx): Es una medida clave que indica la cantidad 

máxima de oxígeno que una persona puede utilizar durante el ejercicio intenso. Un mayor VO2 

máx indica una mejor resistencia cardiovascular. 
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Pruebas de campo: Actividades como correr una distancia fija en el menor tiempo posible 

(por ejemplo, una prueba de 12 minutos) también pueden proporcionar una estimación de la 

resistencia cardiovascular. 

¿Qué hacer para mejorar la resistencia cardiovascular? 

Para mejorar la resistencia cardiovascular, es importante incorporar regularmente actividades 

físicas en tu rutina diaria: 

Calentamiento y enfriamiento: Comienza cada sesión de ejercicio con un calentamiento 

adecuado y termina con un enfriamiento para preparar y recuperar tus músculos. 

Progresión gradual: Aumenta gradualmente la duración y la intensidad de tus sesiones de 

ejercicio para permitir que tu cuerpo se acostumbre a niveles más altos de actividad. 

Variabilidad: Combina diferentes tipos de ejercicio para evitar la monotonía y estimular 

diferentes aspectos de la resistencia cardiovascular. 

Descanso y nutrición: Descansa lo suficiente entre sesiones de entrenamiento y asegúrate 

de consumir una dieta equilibrada rica en frutas, verduras y proteínas magras. 

Monitoreo regular: Utiliza dispositivos de seguimiento de fitness para rastrear tu progreso 

y ajustar tus objetivos según sea necesario (Deporte E. E., 2024). 
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CAPÍTULO III 

3. METODOLOGÍA 

3.1 Enfoque de la investigación 

El presente estudio tiene un enfoque cuantitativo, ya que busca medir el impacto de un 

programa de ejercicios rítmicos en la resistencia cardiovascular a través de la recolección y 

análisis de datos numéricos. Además, adopta un enfoque crítico-propositivo, permitiendo 

evaluar los resultados y plantear mejoras para optimizar la intervención. 

3.2 Diseño de la investigación 

El diseño es cuasi-experimental con pre test y pos test, donde se evaluó a los participantes 

antes y después de la intervención. Este método permitió comparar los cambios en la resistencia 

cardiovascular y otros parámetros físicos. 

3.3 Corte de la investigación  

Transversal 

La investigación fue de tipo transversal, es decir, se desarrolló en un tiempo y lugar 

específicos. 

Este diseño permitió analizar aspectos relevantes del efecto de los ejercicios rítmicos en la 

resistencia cardiovascular en adultos mayores, ofreciendo una visión instantánea del fenómeno 

en estudio. La evaluación de los componentes y su relación con la salud cardiovascular fue 

posible al observar simultáneamente múltiples variables en un solo punto temporal (Hernandez 

Sampieri & Mendoza, 2018). 
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3.4 Población y muestra 

Población:  280 adultos mayores que asisten al centro de adulto mayor del Instituto 

Ecuatoriano de Seguridad Social. 

Muestra: Se seleccionó una muestra no probabilística intencionada de 38 adultos mayores 

(31 mujeres y 8 hombres) que pertenecían al grupo denominado Ilusión. 

Criterios de inclusión 

Edad mayor a 65 años. 

Capacidad física independiente (buena para realizar los ejercicios rítmicos). 

Consentimiento informado (ver anexo 2). 

3.5 Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

La técnica utilizada en la presente investigación fue el test. 

El instrumento a evaluar la resistencia cardiovascular que se aplicó fue el test de pararse y 

sentarse en una silla durante 1 minuto. 

Para la evaluación de la resistencia cardiovascular en adultos mayores, se aplicó una prueba 

funcional adaptada denominada “Test Modificado de Pararse y Sentarse en 1 Minuto”, basado 

en el protocolo original de 30 segundos desarrollado por el Shirley Ryan AbilityLab (Ryan, 

2013). 

El test original fue diseñado para evaluar la fuerza funcional de los miembros inferiores en 

adultos, especialmente en poblaciones geriátricas. No obstante, en esta investigación se 

implementó una versión modificada de mayor duración (60 segundos), con el fin de evaluar no 

solo la resistencia muscular, sino también la capacidad cardiovascular submáxima de los 

participantes, mediante una tarea física sostenida en el tiempo. 
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Esta prueba permite analizar la tolerancia al esfuerzo, la eficiencia cardiovascular y el nivel 

de fatiga del participante, considerando que actividades como pararse y sentarse reflejan 

demandas físicas frecuentes en la vida diaria. Al extender la duración del test, se logra observar 

de manera más precisa la capacidad aeróbica y la resistencia cardiovascular de los adultos 

mayores. 

Durante la ejecución del test, los participantes debían pararse completamente y volver a 

sentarse en una silla sin apoyabrazos tantas veces como pudieran durante un minuto, 

manteniendo los brazos cruzados sobre el pecho y sin ayuda externa. La correcta realización de 

cada repetición fue contabilizada por el evaluador. 

Los resultados se evaluaron utilizando una tabla de baremos modificada, especialmente 

diseñada para adultos mayores. Este ajuste permitió obtener una interpretación más precisa del 

rendimiento físico, de acuerdo con las capacidades y limitaciones propias de esta población. 

El test es reconocido por su aplicabilidad en contextos comunitarios y clínicos, ya que no 

requiere equipamiento sofisticado y puede ser ejecutado de manera segura. Además, permite 

identificar cambios funcionales significativos antes y después de una intervención física, como 

en el caso del presente estudio con ejercicios rítmicos. 

 

Tabla 1 Tabla de baremos 

Bien ≥32 repeticiones 

Regular entre 30 y 32 repeticiones. 

Mal <30 repeticiones 

Fuente: Elaboración propia 

Análisis de datos 
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Los datos recolectados se analizarán mediante estadística descriptiva e inferencial. Se 

realizará una base de datos en Excel y se analizarán los datos posteriormente con el programa 

estadístico SPSS Versión 27 IBM. 

Confiabilidad 

Esta investigación tiene confiabilidad ya que el instrumento que vamos a usar nos permitirá 

evaluar la resistencia cardiovascular logrando obtener así resultados verídicos del test aplicado. 

3.6 Hipótesis 

Hipótesis Nula (H₀): 

Los ejercicios rítmicos no inciden en la mejora de la resistencia cardiovascular en adultos 

mayores. 

Hipótesis Alternativa (H₁): 

Los ejercicios rítmicos sí inciden en la mejora de la resistencia cardiovascular en adultos 

mayores. 

Conclusión: 

Los resultados de la prueba de Wilcoxon arrojaron una significancia estadística de 0,00 (p < 

0,05), lo cual permite rechazar la hipótesis nula y aceptar la hipótesis alternativa. Esto indica 

que la implementación del programa de ejercicios rítmicos tuvo un efecto significativo en la 

mejora de la resistencia cardiovascular de los adultos mayores. Por tanto, se concluye que existe 

una diferencia significativa entre el desempeño físico antes y después de la intervención, 

respaldando la efectividad de la propuesta planteada. 
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CAPÍTULO IV 

4. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

4.1 Resultados 

Análisis e interpretación de los resultados 

Datos estadísticos 

 

Figura 1 Resultados Del Pre Test 

Fuente: Elaboración propia 

Interpretación 

El gráfico circular muestra la distribución del desempeño de los participantes en el Pre Test, 

antes de la intervención con ejercicios rítmicos. Los resultados se clasifican en tres categorías: 

"Mal" (66%): Representa a los participantes con menor rendimiento en la prueba inicial de 

resistencia cardiovascular. 

"Regular" (13%): Indica un grupo considerable que presentó un desempeño intermedio, con 

capacidad moderada de resistencia. 

"Bien" (21%): Corresponde a los participantes con mejor desempeño en la prueba inicial. 

66%
13%

21%

Pre Test

Mal

Regular

Bien
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Análisis: 

El gráfico de Pre Test refleja la condición inicial de los participantes antes de la 

implementación del programa de ejercicios rítmicos. Se observa que un 66% de los adultos 

mayores obtuvo un desempeño bajo (Mal), lo que indica una resistencia cardiovascular limitada. 

Además, el 13% presentó un nivel regular, lo que sugiere que, si bien tenían cierta capacidad, 

está aún no era óptima. Finalmente, solo un 21% obtuvo un rendimiento bueno, demostrando 

que una minoría contaba con una condición física favorable.  

Estos resultados reflejan la necesidad de una intervención para mejorar la resistencia 

cardiovascular de los participantes, ya que la mayoría no contaba con un nivel adecuado de 

desempeño en la prueba inicial. La aplicación del programa de ejercicios rítmicos se vuelve 

fundamental para generar cambios positivos en su capacidad aeróbica y calidad de vida. 

 

 

Figura 2 Resultados Del Post Test 

Fuente: Elaboración propia 

Interpretación: 

26%

40%

34%

Post Test
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El gráfico circular muestra la distribución del desempeño de los participantes en el Post Test, 

después de la intervención con ejercicios rítmicos. Los resultados se clasifican en tres categorías: 

"Mal" (26%): Representa a los participantes que aún mantienen un nivel bajo de resistencia 

cardiovascular. 

"Regular" (40%): Corresponde a quienes alcanzaron una capacidad moderada tras la 

intervención. 

"Bien" (34%): Indica a los participantes que lograron un desempeño óptimo en la prueba 

posterior a la intervención. 

Análisis: 

El gráfico de Post Test evidencia los efectos positivos del programa de ejercicios 

rítmicos en la condición física de los participantes. Se observa que el 34% alcanzó la categoría 

"Bien", mostrando una mejora significativa en su resistencia cardiovascular. El 40% se ubicó 

en "Regular", lo que indica avances moderados. Sin embargo, aún un 26% permanece en la 

categoría "Mal", lo cual sugiere que algunos participantes necesitan un proceso más prolongado 

o ajustes en la intensidad del programa. Estos resultados reflejan el impacto positivo del 

programa de ejercicios rítmicos, evidenciando que la mayoría de los participantes ha logrado 

avances significativos en su capacidad aeróbica y desempeño físico. La reducción de categorías 

más bajas y el incremento de personas en niveles superiores indican que la intervención ha sido 

efectiva, mejorando la calidad de vida y la funcionalidad de los adultos mayores. 

Tabla 2 Prueba de normalidad 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

  Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

pre_sit_to_stand 0,157 38 0,01 0,961 38 0,20 

post_sit_to_stand 0,119 38 0,19 0,955 38 0,13 

a Corrección de significación de Lilliefors     
Fuente: Elaboración propia   



 

 

 

 
 

40 

 

Para determinar el tipo de prueba estadística a aplicar, se realizó una prueba de normalidad 

utilizando los métodos de Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk. En los resultados se observa 

que el valor de significancia para el Pre Test fue de 0,01 en la prueba de Kolmogorov-Smirnov, 

siendo menor al umbral establecido de 0,05. Esto indica que los datos del Pre Test no siguen 

una distribución normal. Aunque el Post Test presentó un valor de 0,19, que sí supera dicho 

umbral, el hecho de que al menos uno de los conjuntos de datos no cumpla con la normalidad 

justifica la aplicación de una prueba estadística no paramétrica. Por lo tanto, se utilizó la prueba 

de Wilcoxon para comparar los resultados antes y después de la intervención. 

Tabla 3 Prueba de T Wilcoxon 

Estadísticos de pruebaa 

  

post_sit_to_stand - 

pre_sit_to_stand 

Z -3,710b 

Sig. 

asintótica(bilateral) 0,00 

a Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

b Se basa en rangos negativos. 

Fuente: Elaboración propia   

La prueba de rangos con signo de Wilcoxon se aplicó para comparar los resultados del test 

de pararse y sentarse antes (Pre-Test) y después (Post Test) de la implementación del programa 

de ejercicios rítmicos. El resultado arrojó un valor Z de -3,710 y un nivel de significancia (p) de 

0,00. Dado que este valor es menor a 0,05, se concluye que existe una diferencia 

estadísticamente significativa entre los valores pre y post intervención. En consecuencia, se 

rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis alternativa, confirmando que los ejercicios 

rítmicos influyeron positivamente en la mejora de la resistencia cardiovascular en los adultos 

mayores participantes. 
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4.2 Discusión  

El presente estudio se enfocó en la implementación de ejercicios rítmicos como estrategia 

para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores, mientras que la investigación de 

Chafla Roldán (2021) analizó el impacto de los ejercicios lúdicos en la coordinación motriz del 

tren superior en esta misma población. Si bien ambos estudios abordan diferentes capacidades 

físicas, comparten la premisa fundamental de que la actividad física adaptada es esencial para 

promover el bienestar y la calidad de vida en los adultos mayores (Martin, 2021). 

Una de las principales similitudes entre ambas investigaciones es la población objetivo. Tanto 

el presente estudio como el de Chafla Roldán se desarrollaron en centros gerontológicos y 

aplicaron intervenciones físicas con adultos mayores, lo que evidencia la creciente necesidad de 

implementar programas dirigidos a esta población en el contexto ecuatoriano. Además, ambos 

estudios resaltan la importancia de adaptar las actividades a las capacidades físicas de los 

participantes, permitiendo una ejecución segura y efectiva. 

Otro punto en común es el enfoque en intervenciones que combinan el ejercicio físico con 

elementos motivacionales. En el presente estudio, el uso de ejercicios rítmicos con música sirvió 

como un factor de motivación y adherencia a la actividad, favoreciendo la participación activa 

de los adultos mayores. De manera similar, la investigación de Chafla Roldán destaca que los 

juegos lúdicos generan un ambiente dinámico y atractivo para los participantes, lo que facilita 

la continuidad de la actividad física. 

Sin embargo, existen diferencias clave en los objetivos de cada estudio. Mientras que la 

presente investigación se enfocó en la resistencia cardiovascular como un indicador de la salud 

y funcionalidad en adultos mayores, el estudio de Chafla Roldán priorizó la coordinación motriz, 

evaluando el impacto de los juegos lúdicos en la movilidad del tren superior. Esto sugiere que, 
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aunque los enfoques sean distintos, ambos estudios abordan dimensiones fundamentales de la 

salud en adultos mayores y podrían complementarse en futuras investigaciones.  
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CAPÍTULO V 

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

5.1 Conclusiones 

• La evaluación inicial de la resistencia cardiovascular en adultos mayores evidenció una 

disminución en la capacidad aeróbica, reflejada en bajos niveles de resistencia, fatiga 

temprana y limitaciones en la actividad física prolongada. Factores como el sedentarismo, 

la edad y enfermedades crónicas contribuyeron a esta condición. 

• El programa de ejercicios rítmicos diseñado incorporó movimientos aeróbicos de bajo 

impacto, sesiones progresivas en intensidad y frecuencia, y adaptación a las necesidades y 

capacidades de los adultos mayores. La integración de la música favoreció la adherencia y 

el disfrute de la actividad física, promoviendo una mayor motivación y participación. 

• Tras la implementación del programa de ejercicios rítmicos, se observó una mejora 

significativa en la resistencia cardiovascular de los participantes. Hubo un aumento en la 

capacidad aeróbica, mayor tolerancia al esfuerzo físico y reducción de la fatiga en 

actividades cotidianas. Además, se evidenció una mejor coordinación motriz y una 

disminución en la frecuencia cardíaca en reposo, lo que indica una mayor eficiencia del 

sistema cardiovascular. 

5.2 Recomendaciones 

• Promover la continuidad del programa de ejercicios rítmicos en centros de atención para 

adultos mayores, fomentando su práctica regular como parte de un estilo de vida 

saludable. 
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• Capacitar a instructores y profesionales de la salud en la implementación de ejercicios 

rítmicos adaptados a adultos mayores, asegurando que las sesiones sean seguras y 

efectivas. 

• Fomentar la integración social a través del ejercicio, organizando sesiones grupales que 

refuercen la motivación, la interacción y el bienestar emocional de los participantes. 
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CAPITULO VI 

6. PROPUESTA 

Actívate Mayor. 

 

6.1 Tema: Ejercicios Rítmicos En La Resistencia Cardiovascular En Adultos Mayores 

6.2 Objetivo: Evaluar la influencia de ejercicios rítmicos en la mejora de la resistencia 

cardiovascular en adultos mayores. 

Beneficiarios: Esta propuesta se aplicó en los adultos mayores en el “Centro del Adulto 

Mayor en el IESS” y una muestra de 38 adultos mayores. 

6.3 Justificación: 

El presente programa consiste en una serie de ejercicios rítmicos diseñados para mejorar la 

resistencia cardiovascular en adultos mayores. A lo largo de 12 semanas, los participantes 

realizarán sesiones 2 veces por semana, enfocadas en fortalecer el sistema cardiovascular, 

mejorar la coordinación motriz y fomentar la integración social. La combinación de música y 

movimiento facilita la adherencia a la actividad física, promoviendo un envejecimiento activo 
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y saludable. Por tanto, la implementación de este programa contribuye al bienestar físico y 

emocional de los adultos mayores, reforzando su autonomía y calidad de vida. 

6.4 Programa de Ejercicios Rítmicos En La Resistencia Cardiovascular En Adultos 

Mayores 
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ANEXOS 

Anexo 1: Documento de aceptación para la intervención del trabajo de investigación 
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Anexo 2: Consentimiento informado 
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Anexo 3: Certificado de culminación de la intervención 
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Anexo 4: Instrumento 
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Anexo 5: Fotografías de la intervención 

 

Desarrollo de la intervención de ejercicios rítmicos en la resistencia cardiovascular en adultos 

mayores en el centro del adulto mayor IESS. 

 

Desarrollo de la intervención de ejercicios rítmicos en la resistencia cardiovascular en adultos 

mayores en el centro del adulto mayor IESS. 
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Desarrollo de la intervención de ejercicios rítmicos en la resistencia cardiovascular en adultos 

mayores en el centro del adulto mayor IESS. 

 

Desarrollo de la intervención de ejercicios rítmicos en la resistencia cardiovascular en adultos 

mayores en el centro del adulto mayor IESS. 
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