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RESUMEN

El presente estudio analizd la influencia de un programa de ejercicios ritmicos sobre la
resistencia cardiovascular en adultos mayores del centro IESS en Riobamba. La muestra estuvo
compuesta por 38 adultos mayores del grupo “Ilusioén”.

Para evaluar la resistencia, se utilizd el test de pararse y sentarse en una silla durante un
minuto, aplicado antes y después de la intervencién. Durante 12 semanas, los participantes
realizaron ejercicios ritmicos dos veces por semana, con actividades adaptadas a su condicién
fisica.

Los resultados fueron evaluados mediante la prueba estadistica de Wilcoxon, evidenciando
mejoras significativas en la resistencia cardiovascular. Se observo un aumento en la cantidad de
repeticiones y una disminucién en los casos de bajo rendimiento.

En conclusion, los ejercicios ritmicos mejoraron la capacidad aerdbica, la coordinacion 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 ritmicos, resistencia cardiovascular, adultos mayores,

actividad fisica, envejecimiento activo, salud cardiovascular.



Abstract
This study analyzed the influence of a rhythmic exercise program on cardiovascular endurance in
older adults from the IESS senior center in Riobamba. The sample consisted of 38 older adults
from the "llusidn” group. To assess endurance, the sit-to-stand test was performed over a one-
minute period before and after the intervention. Over 12 weeks, participants performed rhythmic
exercises twice a week, with activities adapted to their physical condition. The results were
evaluated using the Wilcoxon statistical test, showing significant improvements in cardiovascular
endurance. An increase in the number of repetitions and a decrease in low-performance cases were
observed. In conclusion, rhythmic exercises have been shown to improve aerobic capacity,
coordination, and overall well-being in older adults, demonstrating an effective and accessible

strategy for promoting active and healthy aging.

Keywords: Rhythmic exercises, cardiovascular endurance, older adults, physical activity,

active aging, cardiovascular health.
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CAPITULO |
1. INTRODUCCION

El envejecimiento es un proceso natural que forma parte del ciclo vital humano, caracterizado
por una serie de cambios fisioldgicos, psicolégicos y sociales que afectan de manera
significativa la calidad de vida de los adultos mayores. En las Gltimas décadas, el aumento en la
esperanza de vida ha generado un crecimiento en la poblacion 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 fisica destacan como factores criticos que impactan la
autonomia y el bienestar general de esta poblacion.

La actividad fisica es ampliamente reconocida como una herramienta fundamental para la
promocion de la salud y la prevencion de enfermedades cronicas. Sin embargo, la
implementacion de programas de ejercicio especificos para adultos mayores a menudo enfrenta
barreras como la falta de motivacién, el miedo a lesiones o la falta de adecuacion a las
capacidades fisicas de esta poblacion. En este contexto, los ejercicios ritmicos emergen como
una alternativa accesible y atractiva, ya que no solo estimulan la actividad cardiovascular, sino
que también fomentan la coordinacion, el equilibrio y el bienestar emocional a través de la
musica y el movimiento.

El presente estudio se centra en evaluar el efecto de un programa de ejercicios ritmicos en la
mejora de la resistencia cardiovascular en adultos mayores. La resistencia cardiovascular es un
indicador clave de la salud fisica, y su optimizacién puede contribuir a mejorar la capacidad
funcional, reducir el riesgo de enfermedades cronicas y, en ultima instancia, aumentar la calidad

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

La relevancia de este tema radica en su impacto directo en la sociedad, dado el
envejecimiento progresivo de la poblacion a nivel mundial. Al mejorar la capacidad
cardiovascular mediante ejercicios ritmicos, se busca aportar una solucién practica y sostenible
para enfrentar los desafios del envejecimiento. Ademas, este enfoque resalta la importancia de
promover actividades que integren el aspecto fisico y emocional, contribuyendo al desarrollo de
una vision holistica de la salud en la vejez.

Desde un enfoque cuantitativo, esta investigacion se realizara mediante una intervencién en
un centro para adultos mayores, donde se aplicara un programa disefiado especificamente para
esta poblacion. Se espera que los resultados obtenidos no solo evidencien el impacto positivo
de los ejercicios ritmicos en la resistencia cardiovascular, sino que también sirvan como base
para la implementacion de iniciativas similares en otros contextos, fomentando un
envejecimiento mas saludable y digno.

Para abordar este estudio, el documento se ha estructurado en seis capitulos que permitiran
analizar de manera progresiva la problematica, la fundamentacion teorica, la metodologia
aplicada y los hallazgos obtenidos:

Capitulo I: Introduccion

Se presenta el contexto del estudio, la justificacion del problema y la relevancia de la
investigacion. Ademas, se plantean los objetivos generales y especificos, proporcionando una
visién clara de lo que se pretende alcanzar con el estudio.

Capitulo 11: Marco Tedrico

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

de los ejercicios ritmicos, la actividad fisica en adultos mayores, la resistencia cardiovascular y
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los beneficios del ejercicio aer6bico. También se revisan estudios previos que han abordado esta
tematica, proporcionando una base tedrica solida para el analisis.

Capitulo I111: Metodologia

Se describe el disefio de la investigaciéon, el enfoque adoptado, los criterios de seleccion de
la muestra y los instrumentos utilizados para la recoleccion de datos. Ademas, se detallan los
procedimientos empleados para evaluar la resistencia cardiovascular antes y después de la
intervencion.

Capitulo IV: Resultados y Discusién

Se presentan los hallazgos obtenidos tras la aplicacion del programa de ejercicios ritmicos,
incluyendo un analisis estadistico de los cambios en la resistencia cardiovascular de los
participantes. Ademas, se discuten los resultados en comparacion con estudios previos y se
destacan las implicaciones del estudio.

Capitulo V: Conclusiones y Recomendaciones

Se exponen las conclusiones principales del estudio y se presentan recomendaciones para la
implementacion de programas similares en otros entornos. Asimismo, se sugieren posibles
lineas de investigacion futura que podrian ampliar el conocimiento sobre la relacion entre la
actividad fisica y el bienestar en adultos mayores.

Capitulo VI: Propuesta

Se plantea un programa estructurado de ejercicios ritmicos para la mejora de la resistencia
cardiovascular en adultos mayores. Esta propuesta esta basada en los hallazgos del estudio y
busca ser una guia para la implementacién de intervenciones efectivas en centros geriatricos y

otras instituciones que trabajan con esta poblacion.
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1.1 Antecedentes

Macro

Importancia de la Actividad Fisica en Adultos Mayores

La actividad fisica regular es esencial en todas las etapas de la vida, y en el caso de los adultos
mayores, desempefia un papel crucial en el mantenimiento de la salud y la funcionalidad. Segun
la Organizacién Mundial de la Salud (OMYS)), el ejercicio fisico planificado y estructurado ayuda
a mejorar las cualidades fisicas y a prevenir diversas enfermedades.

Beneficios de los Ejercicios Ritmicos en la Resistencia Cardiovascular

Los ejercicios ritmicos, que incluyen actividades como el baile y la gimnasia aer6bica, han
demostrado ser efectivos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores. Estas
actividades combinan movimiento y musica, lo que no solo fortalece el sistema cardiovascular,
sino que también mejora la coordinacion y el equilibrio. Ademas, la practica regular de estos
ejercicios en entornos naturales potencia los beneficios fisioldgicos y psicoldgicos,
proporcionando una experiencia mas enriquecedora y motivadora para los participantes (Scielo,
2013).

Meso

Situacion de la Actividad Fisica en Adultos Mayores en Ecuador

En Ecuador, la actividad fisica 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 politicas gubernamentales que contemplan la asistencia con la actividad fisica a los
adultos mayores, no se satisfacen todas las necesidades de esta poblacion. Los centros

gerontolégicos enfrentan limitaciones presupuestarias que pueden afectar la contratacion de
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personal capacitado en actividad fisica, lo que a su vez impacta la calidad y disponibilidad de
programas adecuados para los adultos mayores.

Importancia del Ejercicio Aerdbico en Adultos Mayores

La préctica regular de ejercicios aerdbicos es fundamental para que los adultos mayores
alcancen una edad saludable. Estos ejercicios mejoran la funcion cardiovascular y respiratoria,
fortalecen las articulaciones y musculos, y previenen enfermedades como la osteoporosis.
Ademas, contribuyen a la mejora de la coordinacidn, el equilibrio y la flexibilidad, aspectos
cruciales para mantener la autonomia y reducir el riesgo de caidas en esta poblacion.

Programas y Estudios Nacionales

En el Centro Gerontoldégico "ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD" del Canton
Montalvo, Provincia de Los Rios, se ha identificado la necesidad de implementar programas de
ejercicios aerdbicos adaptados a las capacidades y limitaciones de los adultos mayores. La falta
de personal capacitado y de infraestructura adecuada ha sido un desafio significativo. No
obstante, se reconoce que la elaboracion de un sistema de ejercicios aerébicos podria mejorar la
actividad fisica y, por ende, la calidad de vida de los adultos mayores atendidos en este centro
(Julisa, 2023).

Micro

Estudio Local sobre Ejercicios Ludicos y Coordinacion Motriz en Adultos Mayores

En la Universidad Nacional de Chimborazo (UNACH), se llevé a cabo un estudio titulado
"Ejercicios ludicos y su relacion con la coordinacion motriz en adultos mayores". El objetivo
principal de esta investigacion fue analizar la coordinacion motriz del tren superior mediante la
implementacion de juegos ludicos adaptados para adultos mayores en el Centro Gerontolégico
"Dr. Bolivar Arguello” de la ciudad de Riobamba.

Resultados y Relevancia del Estudio
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Los resultados de este estudio demostraron que la aplicacion de ejercicios ludicos adaptados
tiene un impacto positivo en la mejora de la coordinacion motriz de los adultos mayores. La
investigacion destaco la importancia de incorporar actividades recreativas en los programas de
intervencion para esta poblacion, 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 Investigacion Actual

La experiencia obtenida en el Centro Gerontolégico "Dr. Bolivar Arguello” proporciona una
base solida para la implementacion de programas de ejercicios ritmicos orientados a mejorar la
resistencia cardiovascular en adultos mayores. La evidencia local respalda la efectividad de
actividades fisicas estructuradas y adaptadas en la promocion de la salud y la funcionalidad en
esta poblacion. Ademas, resalta la necesidad de disefiar intervenciones que consideren las
particularidades culturales y sociales de la comunidad de Riobamba, garantizando asi una mayor

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

El envejecimiento trae consigo un conjunto de cambios fisioldgicos 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 disminucién progresiva de la resistencia cardiovascular,
la cual puede conducir a un mayor riesgo de enfermedades cronicas, dependencia funcional y
reduccion de la autonomia personal. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la
inactividad fisica 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 hipertension, diabetes y enfermedades coronarias.
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A pesar de que existen maltiples intervenciones fisicas recomendadas para esta poblacion,
muchas no son lo suficientemente accesibles 0 no se adaptan a las condiciones especificas de
los adultos mayores. Por otro lado, factores como la baja motivacion y el miedo a lesiones
disminuyen la participacion constante en actividades fisicas. Los ejercicios ritmicos, una forma
de actividad que combina movimiento y masica, han demostrado ser una alternativa efectiva
para mejorar la salud cardiovascular y mantener el compromiso emocional y fisico de los
participantes. Sin embargo, en muchas comunidades no se cuenta con estudios que evidencien
su impacto en el contexto local, dejando un vacio en cuanto a su aplicacién préactica y efectiva.

En este sentido, es necesario disefiar e implementar un programa de ejercicios ritmicos
adaptado a los adultos mayores y evaluar su impacto en la resistencia cardiovascular. Esto
permitiria ofrecer una intervencion que no solo mejore su salud fisica, sino también promueva

su bienestar integral y social, contribuyendo a un envejecimiento méas saludable y digno.
1.3 Planteamiento del problema

¢Coémo influye la implementacion de los ejercicios ritmicos en la mejora de la resistencia

cardiovascular en adultos mayores?
1.4 Justificacion

El aumento de la esperanza de vida ha generado un crecimiento significativo en la poblacion
de adultos mayores, lo que plantea importantes desafios 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 fendbmeno no solo tiene consecuencias fisicas y emocionales para los
individuos, sino también implicaciones econdmicas para las familias y los sistemas de salud

debido a los costos asociados con el tratamiento de enfermedades cronicas.
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Los ejercicios ritmicos representan una solucion accesible y efectiva para abordar este
problema, ya que no requieren equipos costosos y pueden adaptarse facilmente a las capacidades
fisicas de los participantes. Este estudio busca proporcionar evidencia cientifica sobre su
efectividad, contribuyendo a la promocién de programas de intervencion 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 podrian ser
utilizados en futuras investigaciones para optimizar las estrategias de actividad fisica y disefiar
politicas publicas centradas en la promocién de un envejecimiento activo. De esta manera, se
espera que los resultados de la investigacion influyan positivamente en la calidad de vida de los

adultos mayores, garantizando un envejecimiento digno y saludable.
1.5 Objetivos
15.1 General

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

mayores.
1.5.2 Especificos

Evaluar la resistencia cardiovascular de los adultos mayores del grupo llusién del centro del
adulto mayor IESS pre-intervencion.

Desarrollar un programa de intervencion basado en ejercicios ritmicos dirigido a adultos
mayores del grupo llusion del centro del adulto mayor IESS.

Relacionar pre — post test la influencia de los ejercicios ritmicos en la resistencia

cardiovascular de los adultos mayores del grupo Ilusion del centro del adulto mayor IESS.
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CAPITULO II
2. MARCO TEORICO
2.1 Ejercicios Ritmicos

Concepto de Ejercicios Ritmicos

La gimnasia ritmica, a veces llamada gimnasia ritmica moderna, es un deporte olimpico en
el que se combinan elementos de la danza, el teatro y la gimnasia, para ejecutar series de
ejercicios fisicos de un modo gracil, estético y armonioso. La gimnasia ritmica esta
estrechamente emparentada con la gimnasia artistica femenina y puede formar parte de
competiciones o simplemente de exhibiciones al publico, siendo en este Gltimo caso una practica
deportiva cercana a las artes escénicas.

Normalmente la préctica de la gimnasia ritmica se hace al compas de la musica de un Unico
instrumento (generalmente el piano) y con la asistencia de aparatos gimnasticos como aros,
pelotas, mazas y cintas. Esta disciplina es mayormente practicada por atletas femeninas vy, al
igual que otras formas de gimnasia, esta regida por la Federacion Internacional de Gimnasia
(FIG), con sede en Moutier, Suiza.

Una ejecucion tipica de gimnasia ritmica se realiza individualmente o en grupos de seis
integrantes, en secuencias que van del minuto al minuto y medio (en el caso de la ejecucion
individual) o de los dos minutos y medio a los tres (en el caso de la grupal). Los movimientos
de la gimnasta durante la ejecucion son libres, es usual que involucren al menos dos
movimientos considerados “superiores” (por su grado de dificultad), y se evaltian aspectos como
la originalidad, la fluidez y la estética de la rutina de movimientos (Etece, 2023).

Caracteristicas de los Ejercicios Ritmicos
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En comparacion con otras disciplinas deportivas, las practicantes de gimnasia ritmica llevan
vidas deportivas breves y exigentes, que inician a edad temprana. En general, tienen cuerpos
bajos y robustos, iddneos para la simetria de movimiento y la combinacion de tres instancias
fundamentales: la belleza de los movimientos, el dominio sobre el aparato y la coordinacién
musical (ETece, 2022).

Importancia de los Ejercicios Ritmicos

Las actividades ritmicas apelan a las emociones humanas. Es por eso que se utilizan para
reunir y entretener a personas de todas las edades y origenes. EI ambiente optimista atrae la
atencion y distrae a las personas de las frustraciones diarias de la vida. La energia de los
bailarines inspira a otros a unirse, involucrando a la comunidad en una actividad positiva.

Las actividades ritmicas permiten a las personas compartir una experiencia intima y les da la
oportunidad de formar fuertes vinculos (Young, s.f.).

Clasificacion de los Ejercicios Ritmicos

Movimientos Periodicos:

Se trata de toda actividad que presenta una pulsacion marcada, caracterizada principalmente
por una sucesion regular de acentuaciones periddicas. 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 si mismo
y periodicamente. Presenta, ademds, en su estructura interna, diferencias cualitativas en
duracion o intensidad (informaciones intermedias).

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

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

En lo que respecta a la actividad fisica 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 relacion a diversos componentes relacionados a la fuerza muscular moderado o de alta
intensidad de tres 0 mas dias a la semana producen grandes beneficios en la capacidad funcional
previniendo asi las caidas.” En cuanto al tiempo de ejecucion del tiempo de actividad fisica por
parte del adulto mayor corresponde a 150 minutos semanales a través de actividades aerébica
de baja intensidad o a través de alguna actividad vigorosa aerdbica 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 especificos para cada grupo, l1os mismos que
deben ser de interés para que se logre la participacion 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 Aerdbicos ritmicos

Concepto de Aerobicos ritmicos

Los aerdbicos ritmicos son una modalidad de ejercicio fisico que combina movimientos
estructurados y repetitivos con musica, promoviendo la mejora de la capacidad cardiovascular,
la resistencia, la coordinacion y la flexibilidad. Se caracterizan por mantener un ritmo constante
y dinamico, estimulando el sistema cardiorrespiratorio mediante actividades como el baile, step,
zumba o gimnasia aerdbica.

Este tipo de ejercicio es ampliamente utilizado en programas de acondicionamiento fisico y
en la rehabilitacion 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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Caracteristicas de Aerobicos ritmicos

Actividad Cardiovascular

Involucran movimientos continuos que elevan la frecuencia cardiaca, mejorando la
resistencia y la salud cardiovascular.

Sincronizacion con Musica

Se realizan al ritmo de la musica, lo que ayuda a marcar el tiempo de los movimientos y
mejorar la coordinacion motriz.

Ejercicio de Bajo o Alto Impacto

Pueden adaptarse a diferentes niveles de intensidad, desde movimientos suaves para adultos
mayores hasta rutinas de alta energia.

Desarrollo de la Coordinacion y el Equilibrio

Ayudan a mejorar la coordinacion entre brazos y piernas, asi como el equilibrio postural.

Trabajo Muscular Global

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

Estimulacion Mental y Emocional

Al ser ejercicios con musica y coreografia, favorecen la memoria, el estado de animo y la
motivacion, 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 fisicas.

Favorecen la Quema de Calorias

Debido a la combinacién de movimientos dindmicos, contribuyen al gasto energético y
control del peso corporal.
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Favorecen la Socializacion

Muchas veces se practican en grupo, promoviendo la interaccion social y el bienestar
emocional.

Importancia de Aerdbicos ritmicos

Mejora de la Salud Cardiovascular

Ayudan a fortalecer el corazén, reducir la presion arterial y mejorar la circulacion sanguinea,
disminuyendo el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

Incremento de la Resistencia Fisica

Al ser ejercicios aerdbicos, optimizan la capacidad pulmonar y la oxigenacién del cuerpo,
favoreciendo una mayor resistencia al esfuerzo fisico.

Favorecen la Coordinacion y el Equilibrio

La combinacion de movimientos ritmicos mejora la coordinacion motriz y previene caidas,
especialmente en adultos mayores.

Beneficios para la Salud Mental

La musica y el movimiento sincronizado estimulan la produccion de endorfinas, reduciendo
el estrés, la ansiedad y la depresion.

Fomento de la Socializacion

Generalmente se realizan en grupo, promoviendo la interaccion 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 calorias y la reduccion de grasa corporal, contribuyendo a un peso
saludable.

Estimulacion Cognitiva

La necesidad de seguir ritmos y patrones de movimiento mejora la memoria, la concentracion
y la agilidad mental.

Prevencion de Enfermedades Metabolicas

Ayudan a regular los niveles de glucosa en la sangre, reduciendo el riesgo de diabetes tipo 2
y otros trastornos metabdlicos.

Facil Accesibilidad y Adaptabilidad

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

Beneficios del ejercicio aerdbico

Muchas de las investigaciones han concluido que, mediante la aplicacion del ejercicio
aerobico 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 asi un cambio en nuestros
habitos de vida de formas relativamente simples para poder alcanzar facilmente los niveles
recomendados de actividad fisica mas saludable. Segun la OMS (2020) considera que mediante
la practica del ejercicio aer6bico de forma regular nos ayuda a mejorar el sistema
musculoesquelético, el sistema cardiorrespiratorio y el estado funcional. Ademas; nos ayuda a
disminuir el riesgo de hipertension arterial, accidente cerebrovascular, diabetes, enfermedades
coronarias, diversos tipos de cancer y problemas socioemocionales. Reduce el riesgo de caidas

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

28



2.4 Resistencia

Conceptos de Resistencia

Podemos entender a la resistencia como la capacidad de realizar esfuerzos fisicos durante un
determinado tiempo, ya sea corto o largo, pero tomando en cuenta que debe hacerlo con lamenor
fatiga posible y segun los tipos de vias energéticas pueden ser aerdbica y anaerobica (Marcelo,
2017).

Caracteristicas de resistencia

Dentro de las caracteristicas de la resistencia podemos decir que son aquellas capacidades
que se usan principalmente en la actividad fisica ya que dentro de ellas activamos varios
sistemas energéticos como el R1, R2 Y VO2MAX, entonces como parte complementaria estas
capacidades se activan, para poder llevar a cabo la ejecucién de estos ejercicios.

Una caracteristica importante de la resistencia fisica es que ayuda a la parte psicosomaética-
funcional que produce cuando el deportista realiza un esfuerzo de determinada intensidad en un
intervalo largo o corto de tiempo, evitando la fatiga, mas 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 oxigenacién 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 fisica, por
lo tanto, mantener un nivel de fatiga bajo seria lo 6ptimo para determinar que un deportista tiene
buena resistencia (Liliana, 2023).

Clasificacién de la resistencia
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Segun (Andres, 2022) la resistencia puede ser definida como la capacidad de mantener una
estabilidad de oxigenacion durante un periodo largo o corto de tiempo, ya sea a través de un
esfuerzo fisico o ejecutando un ejercicio que no necesariamente tiene que ser fisico sino también
de estabilidad y coordinacion.

Como ya se ha mencionado los tipos de resistencia se clasifican de acuerdo a sus
requerimientos de oxigeno.

Resistencia aerobica: esta resistencia se activa cuando involucramos ejercicios o esfuerzos
de baja intensidad, pero de larga duracion, es asi como la presencia de oxigeno no es tan
demandante porgue se encuentra presente durante toda la actividad.

Resistencia anaerobica: esta resistencia se involucra cuando ejecutamos ejercicios de o
esfuerzos fisicos de alta intensidad con bajas demandas de oxigeno y esto sucede porque los
periodos de tiempo son muy cortos, por lo tanto, mantener un flujo constante de oxigeno seria

dificil durante toda la actividad (Eufic, 2021).
2.5 Resistencia cardiovascular

La resistencia cardiovascular, también conocida como resistencia aerobica, se refiere a la
capacidad del cuerpo para realizar actividades fisicas intensas o prolongadas, con eficiencia y
sin fatiga extrema.

Es una medida esencial de la salud del sistema cardiovascular, que incluye el corazén, los
pulmones y el sistema circulatorio. Este tipo de resistencia permite a una persona mantener
niveles elevados de actividad fisica durante periodos prolongados.

La resistencia cardiovascular se mide principalmente por la eficiencia con la que el corazon,
los pulmones y las arterias pueden suministrar oxigeno y nutrientes a los musculos 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 corazon, por lo que puede bombear méas sangre con menos esfuerzo, lo que
reduce la frecuencia cardiaca en reposo y durante el ejercicio.

Mejora la eficiencia de los pulmones para captar oxigeno y expulsar dioxido de carbono,
ademas de aumentar la capacidad pulmonar.

Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares como la hipertension, la
enfermedad coronaria y los accidentes cerebrovasculares.

Mejora la salud metabdlica, contribuyendo a la regulacion del azlcar en sangre y el
metabolismo de las grasas, 1o que reduce el riesgo de diabetes tipo 2 y la obesidad.
Aumenta la energia 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 animo gracias a la segregacion de endorfinas

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

Coémo se mide la resistencia cardiovascular

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

clinicos como deportivos:

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

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

Consumo maximo de oxigeno (VO2 max): Es una medida clave que indica la cantidad

méaxima de oxigeno que una persona puede utilizar durante el ejercicio intenso. Un mayor VO2

max 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 estimacion de la
resistencia cardiovascular.

¢ Qué hacer para mejorar la resistencia cardiovascular?

Para mejorar la resistencia cardiovascular, es importante incorporar regularmente actividades
fisicas en tu rutina diaria:

Calentamiento y enfriamiento: Comienza cada sesién de ejercicio con un calentamiento
adecuado y termina con un enfriamiento para preparar y recuperar tus muasculos.

Progresion gradual: Aumenta gradualmente la duracién y la intensidad de tus sesiones de
ejercicio para permitir que tu cuerpo se acostumbre a niveles mas altos de actividad.

Variabilidad: Combina diferentes tipos de ejercicio para evitar la monotonia y estimular
diferentes aspectos de la resistencia cardiovascular.

Descanso y nutricion: Descansa lo suficiente entre sesiones de entrenamiento y asegurate
de consumir una dieta equilibrada rica en frutas, verduras y proteinas magras.

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

y ajustar tus objetivos segln sea necesario (Deporte E. E., 2024).
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CAPITULO 11
3. METODOLOGIA
3.1 Enfoque de la investigacion

El presente estudio tiene un enfoque cuantitativo, ya que busca medir el impacto de un
programa de ejercicios ritmicos en la resistencia cardiovascular a través de la recoleccion y
analisis de datos numéricos. Ademas, adopta un enfoque critico-propositivo, permitiendo

evaluar los resultados y plantear mejoras para optimizar la intervencion.
3.2 Disefio de la investigacion

El disefio es cuasi-experimental con pre test y pos test, donde se evalud a los participantes
antes y después de la intervencion. Este método permitié comparar los cambios en la resistencia

cardiovascular y otros parametros fisicos.
3.3 Corte de la investigacion

Transversal

La investigacion fue de tipo transversal, es decir, se desarrollé en un tiempo y lugar
especificos.

Este disefio permitié analizar aspectos relevantes del efecto de los ejercicios ritmicos en la
resistencia cardiovascular en adultos mayores, ofreciendo una vision instantanea del fenémeno
en estudio. La evaluacion de los componentes y su relacion con la salud cardiovascular fue
posible al observar simultdneamente maltiples variables en un solo punto temporal (Hernandez

Sampieri & Mendoza, 2018).
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3.4 Poblacion y muestra

Poblacion: 280 adultos mayores que asisten al centro de adulto mayor del Instituto
Ecuatoriano de Seguridad Social.

Muestra: Se selecciond una muestra no probabilistica intencionada de 38 adultos mayores
(31 mujeres y 8 hombres) que pertenecian al grupo denominado Ilusion.

Criterios de inclusién

Edad mayor a 65 afios.

Capacidad fisica independiente (buena para realizar los ejercicios ritmicos).

Consentimiento informado (ver anexo 2).
3.5 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

La técnica utilizada en la presente investigacion fue el test.

El instrumento a evaluar la resistencia cardiovascular que se aplico fue el test de pararse y
sentarse en una silla durante 1 minuto.

Para la evaluacion de la resistencia cardiovascular en adultos mayores, se aplicé 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 disefiado para evaluar la fuerza funcional de los miembros inferiores en
adultos, especialmente en poblaciones geriatricas. No obstante, en esta investigacion se
implementd una version modificada de mayor duracion (60 segundos), con el fin de evaluar no
solo la resistencia muscular, sino también la capacidad cardiovascular submaxima de los

participantes, mediante una tarea fisica 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 fisicas frecuentes en la vida diaria. Al extender la duracion del test, se logra observar
de manera mas precisa la capacidad aerobica y la resistencia cardiovascular de los adultos
mayores.

Durante la ejecucion del test, los participantes debian 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 realizacién de
cada repeticion fue contabilizada por el evaluador.

Los resultados se evaluaron utilizando una tabla de baremos modificada, especialmente
disefiada para adultos mayores. Este ajuste permitio obtener una interpretacion mas precisa del
rendimiento fisico, de acuerdo con las capacidades y limitaciones propias de esta poblacion.

El test es reconocido por su aplicabilidad en contextos comunitarios y clinicos, ya que no
requiere equipamiento sofisticado y puede ser ejecutado de manera segura. Ademas, permite
identificar cambios funcionales significativos antes y después de una intervencion fisica, como

en el caso del presente estudio con ejercicios ritmicos.

Tabla 1 Tabla de baremos

Bien >32 repeticiones
Regular entre 30 y 32 repeticiones.
Mal <30 repeticiones

Fuente: Elaboracion propia

Andlisis de datos
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Los datos recolectados se analizardn mediante estadistica descriptiva e inferencial. Se
realizard una base de datos en Excel y se analizaran los datos posteriormente con el programa
estadistico SPSS Version 27 IBM.

Confiabilidad

Esta investigacion tiene confiabilidad ya que el instrumento que vamos a usar nos permitira

evaluar la resistencia cardiovascular logrando obtener asi resultados veridicos del test aplicado.
3.6 Hipdtesis

Hipotesis Nula (Ho):

Los ejercicios ritmicos no inciden en la mejora de la resistencia cardiovascular en adultos
mayores.

Hipétesis Alternativa (Hi):

Los ejercicios ritmicos si inciden en la mejora de la resistencia cardiovascular en adultos
mayores.

Conclusion:

Los resultados de la prueba de Wilcoxon arrojaron una significancia estadistica de 0,00 (p <
0,05), lo cual permite rechazar la hipétesis nula y aceptar la hipotesis alternativa. Esto indica
que la implementacién del programa de ejercicios ritmicos 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 desempefio fisico antes y después de la intervencion,

respaldando la efectividad de la propuesta planteada.
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CAPITULO IV
4. RESULTADOS Y DISCUSION
4.1 Resultados

Anélisis e interpretacion de los resultados

Datos estadisticos

Pre Test

= Mal
m Regular
= Bien

Figura 1 Resultados Del Pre Test

Fuente: Elaboracién propia

Interpretacion

El gréfico circular muestra la distribucion del desempefio de los participantes en el Pre Test,
antes de la intervencidn con ejercicios ritmicos. Los resultados se clasifican en tres categorias:

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

"Regular" (13%): Indica un grupo considerable que presenté un desempefio intermedio, con
capacidad moderada de resistencia.

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

El grafico de Pre Test refleja la condicién inicial de los participantes antes de la
implementacion del programa de ejercicios ritmicos. Se observa que un 66% de los adultos
mayores obtuvo un desempefio bajo (Mal), lo que indica una resistencia cardiovascular limitada.
Ademas, el 13% presentd un nivel regular, lo que sugiere que, si bien tenian cierta capacidad,
estd aln no era optima. Finalmente, solo un 21% obtuvo un rendimiento bueno, demostrando
gue una minoria contaba con una condicion fisica favorable.

Estos resultados reflejan la necesidad de una intervencion para mejorar la resistencia
cardiovascular de los participantes, ya que la mayoria no contaba con un nivel adecuado de
desempefio en la prueba inicial. La aplicacion del programa de ejercicios ritmicos se vuelve

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

Post Test

= Mal
® Regular
u Bien

Figura 2 Resultados Del Post Test

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:
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El grafico circular muestra la distribucion del desempefio de los participantes en el Post Test,
después de la intervencidn con ejercicios ritmicos. Los resultados se clasifican en tres categorias:

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

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

"Bien" (34%): Indica a los participantes que lograron un desempefio 6ptimo en la prueba
posterior a la intervencion.

Anélisis:

El grafico de Post Test evidencia los efectos positivos del programa de ejercicios
ritmicos en la condicion fisica de los participantes. Se observa que el 34% alcanzo la categoria
"Bien", mostrando una mejora significativa en su resistencia cardiovascular. El 40% se ubicé
en "Regular”, lo que indica avances moderados. Sin embargo, ain un 26% permanece en la
categoria "Mal", lo cual sugiere que algunos participantes necesitan un proceso mas prolongado
0 ajustes en la intensidad del programa. Estos resultados reflejan el impacto positivo del
programa de ejercicios ritmicos, evidenciando que la mayoria de los participantes ha logrado
avances significativos en su capacidad aerobica y desempefio fisico. La reduccién de categorias
mas bajas y el incremento de personas en niveles superiores indican que la intervencion ha sido
efectiva, mejorando la calidad de vida y la funcionalidad de los adultos mayores.

Tabla 2 Prueba de normalidad

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico 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 Correccion de significacién de Lilliefors
Fuente: Elaboracion propia
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Para determinar el tipo de prueba estadistica a aplicar, se realizé 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 distribucion normal. Aunque el Post Test presentd un valor de 0,19, que si supera dicho
umbral, el hecho de que al menos uno de los conjuntos de datos no cumpla con la normalidad
justifica la aplicacidn de una prueba estadistica no paramétrica. Por lo tanto, se utilizé la prueba
de Wilcoxon para comparar los resultados antes y después de la intervencion.

Tabla 3 Prueba de T Wilcoxon

Estadisticos de pruebaa
post_sit_to_stand -
pre_sit_to_stand

z -3,710b
Sig.
asintotica(bilateral) 0,00

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

Fuente: Elaboracion propia

La prueba de rangos con signo de Wilcoxon se aplico para comparar los resultados del test
de pararse y sentarse antes (Pre-Test) y después (Post Test) de la implementacion del programa
de ejercicios ritmicos. El resultado arroj6 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
estadisticamente significativa entre los valores pre y post intervencion. En consecuencia, se
rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipotesis alternativa, confirmando que los ejercicios

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

mayores participantes.
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4.2 Discusién

El presente estudio se enfocd en la implementacion de ejercicios ritmicos como estrategia
para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores, mientras que la investigacion de
Chafla Roldan (2021) analiz6 el impacto de los ejercicios ludicos en la coordinacién motriz del
tren superior en esta misma poblacién. Si bien ambos estudios abordan diferentes capacidades
fisicas, comparten la premisa fundamental de que la actividad fisica 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 poblacion objetivo. Tanto
el presente estudio como el de Chafla Roldan se desarrollaron en centros gerontolégicos y
aplicaron intervenciones fisicas con adultos mayores, lo que evidencia la creciente necesidad de
implementar programas dirigidos a esta poblacion en el contexto ecuatoriano. Ademas, ambos
estudios resaltan la importancia de adaptar las actividades a las capacidades fisicas de los
participantes, permitiendo una ejecucion segura y efectiva.

Otro punto en comun es el enfoque en intervenciones que combinan el ejercicio fisico con
elementos motivacionales. En el presente estudio, el uso de ejercicios ritmicos con musica sirvié
como un factor de motivacion y adherencia a la actividad, favoreciendo la participacion activa
de los adultos mayores. De manera similar, la investigacion de Chafla Roldan destaca que los
juegos ludicos generan un ambiente dindmico y atractivo para los participantes, lo que facilita
la continuidad de la actividad fisica.

Sin embargo, existen diferencias clave en los objetivos de cada estudio. Mientras que la
presente investigacion se enfocd en la resistencia cardiovascular como un indicador de la salud
y funcionalidad en adultos mayores, el estudio de Chafla Roldan priorizé la coordinacién motriz,

evaluando el impacto de los juegos ludicos 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 podrian complementarse en futuras investigaciones.
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CAPITULO V
5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1 Conclusiones

La evaluacion inicial de la resistencia cardiovascular en adultos mayores evidencio una
disminucion en la capacidad aerdbica, reflejada en bajos niveles de resistencia, fatiga
temprana y limitaciones en la actividad fisica prolongada. Factores como el sedentarismo,
la edad y enfermedades cronicas contribuyeron a esta condicion.

El programa de ejercicios ritmicos disefiado incorporé movimientos aerobicos de bajo
impacto, sesiones progresivas en intensidad y frecuencia, y adaptacion a las necesidades y
capacidades de los adultos mayores. La integracion de la musica favorecio la adherencia y
el disfrute de la actividad fisica, promoviendo una mayor motivacion y participacion.
Tras la implementacion del programa de ejercicios ritmicos, se observd una mejora
significativa en la resistencia cardiovascular de los participantes. Hubo un aumento en la
capacidad aerdbica, mayor tolerancia al esfuerzo fisico y reduccion de la fatiga en
actividades cotidianas. Ademas, se evidencid una mejor coordinacién motriz y una
disminucion en la frecuencia cardiaca en reposo, lo que indica una mayor eficiencia del

sistema cardiovascular.
5.2 Recomendaciones

Promover la continuidad del programa de ejercicios ritmicos en centros de atencion para
adultos mayores, fomentando su préctica regular como parte de un estilo de vida

saludable.
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Capacitar a instructores y profesionales de la salud en la implementacion de ejercicios
ritmicos adaptados a adultos mayores, asegurando que las sesiones sean seguras y
efectivas.

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

refuercen la motivacién, la interaccion y el bienestar emocional de los participantes.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA

Activate Mayor.

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

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

cardiovascular en adultos mayores.

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

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

El presente programa consiste en una serie de ejercicios ritmicos disefiados para mejorar la
resistencia cardiovascular en adultos mayores. A lo largo de 12 semanas, los participantes
realizaran sesiones 2 veces por semana, enfocadas en fortalecer el sistema cardiovascular,
mejorar la coordinacion motriz y fomentar la integracion social. La combinacion de musica y

movimiento facilita la adherencia a la actividad fisica, promoviendo un envejecimiento activo
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y saludable. Por tanto, la implementacién de este programa contribuye al bienestar fisico y

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

6.4 Programa de Ejercicios Ritmicos En La Resistencia Cardiovascular En Adultos

Mayores
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Tema: Toma del pre-test

Fecha: 22/10/2024

Duracion: 50 minutos

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA'Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Objetivo: Reconocer el estado fisico inicial mediante la aplicacion del pre test de

pararse y sentarse durante 1 minuto.

PARTES

ACTIVIDADES

DOSIFICACION

INDICACIONES
METODOLOGICAS

Bienvenida y explicacion
del Pre Test.

Ejercicios de

S minutos

Explicar la importancia de la
evaluacion inicial.

Asegurar que todos comprendan el
procedimiento.

Inicial | calentamiento: movilidad
articular y estiramientos Supervisar que los movimientos se
suaves. realicen correctamente para evitar
lesiones.
Asegurar que todos realicen los
movimientos correctamente.
Aplicacion del Test de Repartiremos en
Principal | pararse y sentarse durante grupos de 4 para | Registrar los resultados individuales
1 minuto la toma del test | para compararlos con el Post Test.
Motivar a los participantes a dar su
mejor esfuerzo.
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de estiramiento participantes.
y respiracion para
Final recuperacion. 5 minutos Asegurar una correcta relajacion

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre la
experiencia del test.

para evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA'Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 25/10/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Estimular la movilidad y estabilidad usando bastones para desarrollar

coordinacion y ritmo en desplazamientos.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia del baston
Movilidad articular con para mejorar estabilidad y
bastones. coordinacion.
Explicacion de como 5 minutos Supervisar la postura correcta en cada
Inicial | utilizarlos para mejorar movimiento.
la estabilidad.
Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con baston en Controlar la postura para evitar
una mano. movimientos bruscos o desequilibrio.
40 minutos
Ejercicio 2: (2 series por Ajustar la intensidad segin la
Principal | Desplazamientos gjercicio de 2 min | capacidad de cada participante.
adelante y atris con 30 segundos
sosteniendo el baston de descanso) Motivar con muasica y mantener un
con ambas manos. ambiente dindmico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo utilizando
el baston para mejorar la
coordinacion.
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para
recuperacion. evitar fatiga muscular.
Comentarios finales y Explicar la importancia de continuar
retroalimentacion sobre con el programa para mejorar su
la experiencia. resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FIiSICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 29/10/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Mejorar la coordinacion y reflejos a través del uso ritmico de pelotas durante

desplazamientos y movimientos de brazos.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de la pelota
Bienvenida y explicacion para mejorar la coordinacion y
de los ejercicios a reflejos.
realizar.
5 minutos Supervisar la postura correcta en cada
Inicial | Movilidad articular movimiento.
utilizando pelotas
Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con pelota Controlar la postura para evitar
40 minutos movimientos bruscos o desequilibrio.
Ejercicio 2: (2 series por
Desplazamientos gjercicio de 2 min | Ajustar la intensidad segin la
Principal | adelante y atris con con 30 segundos | capacidad de cada participante.
pelota de descanso)
Motivar con musica y mantener un
Ejercicio 3: Brazos ambiente dindmico y participativo.
arriba y abajo con pelota
Evaluar coémo se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para
recuperacion. evitar fatiga muscular.
Comentarios finales y Explicar la importancia de continuar
retroalimentacion sobre con el programa para mejorar su
la experiencia. resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 01/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Fortalecer la resistencia cardiovascular y la fuerza de brazos y piernas con

rutinas ritmicas utilizando pesas de 1.5 kg.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de las pesas
Bienvenida y explicacion para mejorar la fuerza vy resistencia
de los ejercicios a muscular.
realizar.
5 minutos Supervisar la correcta postura y
Inicial | Movilidad articular gjecucion de cada movimiento para
utilizando pesas de 1.5 evitar lesiones.
kg
Motivar a los participantes a realizar
los ejercicios con control y
estabilidad.
Ejercicio 1:
Desplazamientos Controlar la postura para evitar
laterales con pesas sobrecarga en las articulaciones.
40 minutos
Ejercicio 2: (2 series por Ajustar la intensidad segin la
Desplazamientos gjercicio de 2 min | capacidad de cada participante.
Principal | adelante y atris con con 30 segundos
pesas de descanso) Motivar con misica y mantener un
ambiente dinamico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo con pesas
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacidn sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 05/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Fomentar la coordinacion y el control del cuerpo mediante desplazamientos

ritmicos en espacios delimitados.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES METODOLOGICAS
Explicar la importancia del uso de aulas
Bienvenida y explicacion delimitadas para mejorar el control del
de los ejercicios a desplazamiento.
realizar.
5 minutos Supervisar que los participantes se mantengan
Inicial | Movilidad articular dentro del drea asignada.
dentro del aula
delimitada Fomentar el trabajo en equipo y la
sincronizacion en el movimiento.
Ejercicio 1:
Desplazamientos Controlar que los desplazamientos se realicen
laterales dentro del aula dentro de las dreas designadas.
delimitada
40 minutos Supervisar que los movimientos sean
Ejercicio 2: (2 series por controlados para evitar choques entre
Principal | Desplazamientos gjercicio de 2 min | participantes.
adelante vy atras dentro con 30 segundos
del aula de descanso) Motivar con musica y reforzar el trabajo en
equipo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo
manteniendo el
equilibrio en el aula
Evaluar como se sintieron los participantes.
Ejercicios de
estiramiento y Asegurar una correcta relajacion para evitar
Final | respiracion para 5 minutos fatiga muscular.

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

Explicar la importancia de continuar con el
Programsa para mejorar su resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 08/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Reforzar la estabilidad y el equilibrio utilizando bastones en combinacion con

gjercicios ritmicos de cuerpo completo.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia del baston para
Movihidad articular con mejorar estabilidad y coordinacion.
bastones.
Supervisar la postura correcta en cada
Explicacion de como 5 minutos movimiento.
Inicial utilizarlos para mejorar
la estabilidad. Motivar a los participantes para que
ejecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con baston en Controlar la postura para evitar
Una mango. movimientos bruscos o desequilibrio.
40 minutos
Ejercicio 2: (2 series por Ajustar la intensidad segtin la capacidad
Principal | Desplazamientos gjercicio de 2 min | de cada participante.
adelante y atras con 30 segundos
sosteniendo el baston de descanso) Motivar con misica y mantener un
con ambas manos. ambiente dindmico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo utilizando
el baston para mejorar la
coordinacion.
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para
recuperacion. evitar fatiga muscular.
Comentarios finales y Explicar la importancia de continuar con
retroalimentacion sobre ¢l programa para mejorar su resistencia.
la experiencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 12/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Desarrollar coordinacion motriz y agilidad con ejercicios ritmicos usando

pelotas como herramienta ludica.

PARTES [ ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de la pelota
Bienvenida y explicacion para mejorar la coordinacion y
de los gjercicios a reflejos.
realizar.
5 minutos Supervisar la postura correcta en cada
Inicial | Movilidad articular movimiento.
utilizando pelotas
Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con pelota Controlar la postura para evitar
40 minutos movimientos bruscos o desequilibrio.
Ejercicio 2: (2 series por
Desplazamientos gjercicio de 2 min | Ajustar la intensidad segin la
Principal | adelante y atras con con 30 segundos | capacidad de cada participante.
pelota de descanso)
Motivar con musica y mantener un
Ejercicio 3: Brazos ambiente dindmico y participativo.
arriba vy abajo con pelota
Evaluar codmo se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre

la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 15/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Incrementar la fuerza muscular y resistencia mediante secuencias de ejercicios

ritmicos con pesas.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de las pesas
Bienvenida y explicacion para mejorar la fuerza y resistencia
de los gjercicios a muscular.
realizar.
5 minutos Supervisar la correcta postura y
Inicial | Movilidad articular gjecucion de cada movimiento para
utilizando pesas de 1.5 evitar lesiones.
kg
Motivar a los participantes a realizar
los ejercicios con control y
estabilidad.
Ejercicio 1:
Desplazamientos Controlar la postura para evitar
laterales con pesas sobrecarga en las articulaciones.
40 minutos
Ejercicio 2: (2 series por Ajustar la intensidad segan la
Desplazamientos gjercicio de 2 min | capacidad de cada participante.
Principal | adelante y atrds con con 30 segundos
pesas de descanso) Motivar con misica y mantener un
ambiente dinimico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo con pesas
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 19/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Promover la organizacion espacial y la sincronizacion del movimiento dentro

de un aula delimitada.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia del uso de
Bienvenida y explicacidn aulas delimitadas para mejorar el
de los ejercicios a control del desplazamiento.
realizar.
5 minutos Supervisar que los participantes se
Inicial | Movilidad articular mantengan dentro del drea asignada.
dentro del aula
delimitada Fomentar el trabajo en equipo v la
sincronizacion en el movimiento.
Ejercicio 1:
Desplazamientos Controlar que los desplazamientos se
laterales dentro del aula realicen dentro de las areas
delimitada designadas.
40 minutos
Ejercicio 2: (3 series por Supervisar que los movimientos sean
Principal | Desplazamientos gjercicio de 2 min | controlados para evitar choques entre
adelante y atris dentro con 30 segundos | participantes.
del aula de descanso)
Motivar con musica y reforzar el
Ejercicio 3: Brazos trabajo en equipo.
arriba y abajo
manteniendo el
equilibrio en el aula
Evaluar cémo se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 22/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Afianzar la coordinacion postural v el equilibrio con bastones, integrando

secuencias ritmicas dinamicas.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia del baston
Movilidad articular con para mejorar estabilidad y
bastones. coordinacion.
Explicacion de como 5 minutos Supervisar la postura correcta en cada

Inicial | utilizarlos para mejorar movimiento.
la estabilidad.
Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con baston en Controlar la postura para evitar
una mano. movimientos bruscos o desequilibrio.
40 minutos
Ejercicio 2: (3 series por Ajustar la intensidad segin la
Principal | Desplazamientos ejercicio de 2 min | capacidad de cada participante.
adelante y atras con 30 segundos
sosteniendo el baston de descanso) Motivar con misica y mantener un
con ambas manos. ambiente dindmico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo utilizando
el baston para mejorar la
coordinacion.
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 26/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Estimular los reflejos v la coordinacion visual-motriz mediante
desplazamientos con pelotas.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de la pelota
Bienvenida y explicacion para mejorar la coordinacion y
de los ejercicios a reflejos.
realizar.
5 minutos Supervisar la postura correcta en cada
Inicial | Movilidad articular movimiento.
utilizando pelotas
Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con pelota Controlar la postura para evitar
40 minutos movimientos bruscos o desequilibrio.
Ejercicio 2: (3 series por
Desplazamientos gjercicio de 2 min | Ajustar la intensidad segin la
Principal | adelante y atrds con con 30 segundos | capacidad de cada participante.
pelota de descanso)
Motivar con musica v mantener un
Ejercicio 3: Brazos ambiente dindmico y participativo.
arriba y abajo con pelota
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 29/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Reforzar la fuerza y ritmo en desplazamientos usando pesas como parte de

una secuencia estructurada.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de las pesas
Bienvenida y explicacion para mejorar la fuerza y resistencia
de los ejercicios a muscular.
realizar.
5 minutos Supervisar la correcta postura y
Inicial | Movilidad articular gjecucion de cada movimiento para
utilizando pesas de 1.5 evitar lesiones.
kg
Motivar a los participantes a realizar
los ejercicios con control y
estabilidad.
Ejercicio 1:
Desplazamientos Controlar la postura para evitar
laterales con pesas sobrecarga en las articulaciones.
40 minutos
Ejercicio 2: (3 series por Ajustar la intensidad segin la
Desplazamientos gjercicio de 2 min | capacidad de cada participante.
Principal | adelante y atrds con con 30 segundos
pesas de descanso) Motivar con misica v mantener un
ambiente dinamico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba v abajo con pesas
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 03/12/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Estimular el trabajo en equipo v la orientacion espacial con rutinas ritmicas

dentro de dreas delimitadas.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES METODOLOGICAS
Explicar la importancia del uso de aulas
Bienvenida y explicacion delimitadas para mejorar el control del
de los gjercicios a desplazamiento.
realizar.
5 minutos Supervisar que los participantes se
Inicial | Movilidad articular mantengan dentro del drea asignada.
dentro del aula
delimitada Fomentar el trabajo en equipo y la
sincronizacion en el movimiento.
Ejercicio 1:
Desplazamientos Controlar que los desplazamientos se
laterales dentro del aula realicen dentro de las dreas designadas.
delimitada
40 minutos Supervisar que los movimientos sean
Ejercicio 2: (3 series por controlados para evitar choques entre
Principal | Desplazamientos gjercicio de 2 min | participantes.
adelante y atras dentro con 30 segundos
del aula de descanso) Motivar con musica y reforzar el trabajo en
equipo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo
manteniendo el
equilibrio en el aula
Evaluar cémo se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final | respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

TECLL}TETHCIL')I'I.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar con ¢l
programa para mejorar su resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 06/12/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Repetir gjercicios con bastones con mayor fluidez, reforzando el ritmo y la

postura en desplazamientos.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia del baston para
Movilidad articular con mejorar estabilidad v coordinacion.
bastones.
Supervisar la postura correcta en cada
Explicacion de como 5 minutos movimiento.
Inicial | utilizarlos para mejorar
la estabilidad. Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con baston en Controlar la postura para evitar
una mano. movimientos bruscos o desequilibrio.
40 minutos
Ejercicio 2: (3 series por Ajustar la intensidad segin la capacidad
Principal | Desplazamientos gjercicio de 2 min | de cada participante.
adelante y atras con 30 segundos
sosteniendo el baston de descanso) Motivar con misica y mantener un
con ambas manos. ambiente dindmico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo utilizando
el baston para mejorar la
coordinacion.
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 10/12/2024
Duracion: 50 minutos

Objetivo: Mejorar la coordinacion general mediante ejercicios ritmicos con pelotas con

mayor duracion e intensidad.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de la pelota
Bienvenida y explicacion para mejorar la coordinacion y
de los gjercicios a reflejos.
realizar.
5 minutos Supervisar la postura correcta en cada
Inicial | Movilidad articular movimiento.
utilizando pelotas
Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con pelota Controlar la postura para evitar
movimientos bruscos o desequilibrio.
Ejercicio 2: 40 minutos
Desplazamientos (3 series por Ajustar la intensidad segin la
Principal | adelante y atras con gjercicio de 2 min | capacidad de cada participante.
pelota con 30 segundos
de descanso) Motivar con musica y mantener un
Ejercicio 3: Brazos ambiente dindmico y participativo.
arriba y abajo con pelota
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para
recuperacion. evitar fatiga muscular.
Comentarios finales y Explicar la importancia de continuar
retroalimentacion sobre con el programa para mejorar su
la experiencia. resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 13/12/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Consolidar fuerza, ritmo y postura mediante desplazamientos controlados

usando pesas.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES METODOLOGICAS
Explicar la importancia de las pesas para
Bienvenida y explicacion mejorar la fuerza y resistencia muscular.
de los ejercicios a
realizar. Supervisar la correcta postura y ejecucion
5 minutos de cada movimiento para evitar lesiones.
Inicial | Movilidad articular
utilizando pesas de 1.5 Motivar a los participantes a realizar los
kg gjercicios con control y estabilidad.
Ejercicio 1:
Desplazamientos Controlar la postura para evitar sobrecarga
laterales con pesas en las articulaciones.
40 minutos
Ejercicio 2: (3 series por Ajustar la intensidad segin la capacidad de
Desplazamientos gjercicio de 2 min | cada participante.
Principal | adelante y atrds con con 30 segundos
pesas de descanso) Motivar con masica y mantener un
ambiente dindmico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba vy abajo con pesas
Ewvaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar con ¢l
programa para mejorar su resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE

PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores
Fecha: 17/12/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Afianzar la conciencia corporal y sincronizacion grupal en desplazamientos
dentro del aula.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES METODOLOGICAS
Explicar la importancia del uso de aulas
Bienvenida y explicacion delimitadas para mejorar el control del
de los ejercicios a desplazamiento.
realizar.
5 minutos Supervisar que los participantes se
Inicial | Movilidad articular mantengan dentro del drea asignada.
dentro del aula
delimitada Fomentar el trabajo en equipo vy la

sincronizacion en el movimiento.

Ejercicio 1:

Desplazamientos Controlar que los desplazamientos se
laterales dentro del aula realicen dentro de las dreas designadas.
delimitada

40 minutos Supervisar que los movimientos sean
Ejercicio 2: (3 series por controlados para evitar choques entre

Principal | Desplazamientos ejercicio de 2 min | participantes.
adelante vy atras dentro con 30 segundos
del aula de descanso) Motivar con misica y reforzar el trabajo en
equipo.

Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo
manteniendo el
equilibrio en el aula

Ewvaluar como se sintieron los

Ejercicios de participantes.
estiramiento y

Final | respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para
recuperacion. evitar fatiga muscular.
Comentarios finales vy Explicar la importancia de continuar con el
retroalimentacion sobre Programa para mejorar su resistencia.

la experiencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 20/12/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Reforzar estabilidad y coordinacion utilizando bastones con movimientos

amplios y continuos.

PARTES

ACTIVIDADES

DOSIFICACION

INDICACIONES
METODOLOGICAS

Movilidad articular con
bastones.

Explicacion de como

5 minutos

Explicar la importancia del baston para
mejorar estabilidad y coordinacion.

Supervisar la postura correcta en cada
movimiento.

Inicial | utilizarlos para mejorar

la estabilidad. Motivar a los participantes para que
ejecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con baston en Controlar la postura para evitar
una maro. movimientos bruscos o desequilibrio.
Ejercicio 2: 40 minutos Ajustar la intensidad segin la capacidad
Principal | Desplazamientos (3 series por de cada participante.
adelante y atras gjercicio de 2 min
sosteniendo el baston con 30 segundos | Motivar con musica y mantener un
con ambas manos. de descanso) ambiente dindmico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo utilizando
el baston para mejorar la
coordinacion.
Evaluar como se sintieron los

Ejercicios de participantes.
estiramiento y

Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar con
el programa para mejorar su resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 24/11/2024

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Ejercitar reflejos, coordinacion y ritmo a traveés de rutinas activas con pelotas.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de la pelota
Bienvenida y explicacion para mejorar la coordinacion y
de los ejercicios a reflejos.
realizar.
5 minutos Supervisar la postura correcta en cada
Inicial | Movilidad articular movimiento.
utilizando pelotas
Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con pelota Controlar la postura para evitar
40 minutos movimientos bruscos o desequilibrio.
Ejercicio 2: (4 series por
Desplazamientos gjercicio de 2 min | Ajustar la intensidad segin la
Principal | adelante y atras con con 30 segundos | capacidad de cada participante.
pelota de descanso)
Motivar con misica v mantener un
Ejercicio 3: Brazos ambiente dindmico y participativo.
arriba y abajo con pelota
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 27/11/2024

Duracidn: 50 minutos

Objetivo: Consolidar fuerza muscular mediante rutinas ritmicas con pesas de 1.5 kg y

variaciones de movimiento.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de las pesas
Bienvenida y explicacion para mejorar la fuerza y resistencia
de los ejercicios a muscular.
realizar.
5 minutos Supervisar la correcta postura y
Inicial | Movilidad articular gjecucion de cada movimiento para
utilizando pesas de 1.5 evitar lesiones.
kg
Motivar a los participantes a realizar
los ejercicios con control y
estabilidad.
Ejercicio 1:
Desplazamientos Controlar la postura para evitar
laterales con pesas sobrecarga en las articulaciones.
40 minutos
Ejercicio 2: (4 series por Ajustar la intensidad segin la
Desplazamientos gjercicio de 2 min | capacidad de cada participante.
Principal | adelante y atras con con 30 segundos
pesas de descanso) Motivar con milsica y mantener un
ambiente dinimico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo con pesas
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 07/01/2025

Duraciom: 50 minutos

Objetivo: Potenciar el trabajo grupal y la resistencia fisica a través de desplazamientos

ritmicos controlados en espacios delimitados

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia del uso de
Bienvenida y explicacion aulas delimitadas para mejorar el
de los ejercicios a control del desplazamiento.
realizar.
5 minutos Supervisar que los participantes se
Inicial | Movilidad articular mantengan dentro del drea asignada.
dentro del aula
delimitada Fomentar el trabajo en equipo y la
sincronizacion en el movimiento.
Ejercicio 1:
Desplazamientos Controlar que los desplazamientos se
laterales dentro del aula realicen dentro de las dreas
delimitada designadas.
40 minutos
Ejercicio 2: (4 series por Supervisar que los movimientos sean
Principal | Desplazamientos gjercicio de 2 min | controlados para evitar choques entre
adelante y atris dentro con 30 segundos | participantes.
del aula de descanso)
Motivar con musica y reforzar el
Ejercicio 3: Brazos trabajo en equipo.
arriba y abajo
manteniendo el
equilibrio en el aula
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA'Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 10/01/2025

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Consolidar la fluidez, coordinacion y ritmo mediante secuencias ritmicas con

bastones, integrando control postural.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia del baston
Movilidad articular con para mejorar estabilidad y
bastones. coordinacion.
Explicacion de como 5 minutos Supervisar la postura correcta en cada
Inicial | wtilizarlos para mejorar movimiento.
la estabilidad.
Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con baston en Controlar la postura para evitar
una manao. movimientos bruscos o desequilibrio.
40 minutos
Ejercicio 2: (4 series por Ajustar la intensidad segin la
Principal | Desplazamientos gjercicio de 2 min | capacidad de cada participante.
adelante y atras con 30 segundos
sosteniendo el baston de descanso) Motivar con musica y mantener un
con ambas manos. ambiente dindmico y participativo.
Ejercicio 3: Brazos
arriba y abajo utilizando
el baston para mejorar la
coordinacion.
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacidn sobre
la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Tema: Ejercicios ritmicos para mejorar la resistencia cardiovascular en adultos mayores

Fecha: 14/01/2025

Duracion: 50 minutos

Objetivo: Reforzar agilidad, reflejos y coordinacion global mediante rutinas activas con

pelotas en desplazamientos ritmicos.

PARTES | ACTIVIDADES DOSIFICACION | INDICACIONES
METODOLOGICAS
Explicar la importancia de la pelota
Bienvenida y explicacion para mejorar la coordinacion y
de los gjercicios a reflejos.
realizar.
5 minutos Supervisar la postura correcta en cada
Inicial | Movilidad articular movimiento.
utilizando pelotas
Motivar a los participantes para que
gjecuten los movimientos con fluidez.
Ejercicio 1:
Desplazamientos
laterales con pelota Controlar la postura para evitar
40 minutos movimientos bruscos o desequilibrio.
Ejercicio 2: (4 series por
Desplazamientos gjercicio de 2 min | Ajustar la intensidad segin la
Principal | adelante y atris con con 30 segundos | capacidad de cada participante.
pelota de descanso)
Motivar con musica y mantener un
Ejercicio 3: Brazos ambiente dindmico y participativo.
arriba y abajo con pelota
Evaluar como se sintieron los
Ejercicios de participantes.
estiramiento y
Final respiracion para 5 minutos Asegurar una correcta relajacion para

recuperacion.

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre

la experiencia.

evitar fatiga muscular.

Explicar la importancia de continuar
con el programa para mejorar su
resistencia.
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Tema: Post test
Fecha: 17/01/2025

Duracidn: 50 minutos

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FIiSICA Y DEPORTE
PLANIFICACION DE INTERVENCION

Objetivo: Evaluar de manera integral la evolucion fisica de los participantes a través de

la aplicacion del post test y reflexion final.

PARTES

ACTIVIDADES

DOSIFICACION

INDICACIONES METODOLOGICAS

Bienvenida v explicacion
del Post Test.

Movilidad articular y

5 minutos

Explicar la importancia del Post Test y su
comparacion con el Pre Test.

Asegurar que todos los participantes
comprendan las pruebas.

Inicial | estiramientos suaves para
preparacion. Supervisar la correcta ejecucion de los
movimientos para evitar lesiones.
Registrar el nimero de repeticiones de cada
Aplicacion del Test de Repartiremos en | participante.
Principal | pararse y sentarse durante | grupos de 4 para la
1 minuto toma del test Comparar los resultados con los obtenidos
en el Pre Test.
Motivar a los participantes a dar su mejor
esfuerzo en la evaluacion final.
Asegurar que todos realicen una
Ejercicios de estiramiento recuperacion adecuada.
¥ Tespiracion para
Final | recuperacion. 5 minutos Permitir que los participantes comenten

Comentarios finales y
retroalimentacion sobre la
experiencia.

sobre su progreso.

Reforzar la importancia de mantener una
vida activa y saludable.

70




ANEXOS

Carrera de Pedagogia

de la Actividad Fisica y Deporte -
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

HUMANAS Y TECNOLOGIAS

Riobamba, 16 de agosto del 2024
Oficio No. 730-CPAFYD-FCEHT-2024

Ingeniera
Jacqueline Silva
COORDINADORA DEL GRUPO “ILUSION™ - IEESS

Presente.-

Reciba un cordial y afectuoso saludo, a la vez el deseo de éxitos en sus delicadas finciones en
beneficio de fa poblacion y calidad de vida de nuestro pas.,

Mediante I presente tengo a bien solicitar de la manera miis comedida, autorice a quien
corresponda la efecucion del proyecto de investigacion del estudiante de Iz carrera de Pedagogia
de la Actividad Fisica y Deporte, St. Daniel Alejandro Huilcarema Bepavides portador de fa C.1.
0604728071; con ef objetivo de aplicar fos instrumentos ¢ interveneion de la investigacion titulada
“EJERCICIOS RITMICOS EN LA RESISTENCIA CARDIOVASCULAR EN LOS ADULTOS
MAYORES" trabajo que seri desarrollado con el acompaniamiento de Ja docente Mgs. Susany
Paz V. en calidad de ntor. El proyecto de investigacion tendri una duracion de intervencion
minimo de 12 semanas.

Soltcitud que realizo en virtud que le obtencion de resultados de fa presente investigacion serd
en benelicio de la institucion y de fa sociedad educativa. al compartir los resultados y conclusiones
de fa l?l!’z‘.\‘!lkm'itill.

Por la atencion que dé a la presente, anticipo mi agradecimicnto y reftero mi sentimiento de alta
estima y consideracion.

Atentamente,

060225541
6 BERTHA
SUSANA

PAZ VITERI

Mgs. Susana Paz Viteri
DIRECTOR DE CARRERA
PEDAGOGIA DE LA ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

Archivo

Anexo 1: Documento de aceptacion para la intervencion del trabajo de investigacion
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Anexo 2: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del Estudio: Ejercicios Ritmicos en la Resistencia Cardiovascular en Adultos
Mayores

Investigador Responsable: Huilcarema Benavides Daniel Alejandro
Institucién: Universidad Nacional de Chimborazo

Objetivo del Estudio: Evaluar el impacto de los ejercicios ritmicos en la resistencia
cardiovascular en adultos mayores mediante sesiones guiadas durante 12
semanas.

Procedimiento: Se realizaran ejercicios ritmicos 2 veces por semana, con
evaluaciones al inicio y al final del programa.

Riesgos y Beneficios: Los ejercicios son de bajo impacto y estaran supervisados.
Se espera una mejora en la resistencia cardiovascular y bienestar general.

Confidencialidad: Los datos recopilados serdn utilizados solo con fines
académicos y se protegera su privacidad.

Participacion Voluntaria: Puede retirarse en cualquier momento sin
consecuencias.

Consentimiento: Declaro que he leido y comprendido la informacion y acepto
participar voluntariamente en este estudio.

Nombre:

Ve ‘/
L1 ome s €. AL €
Firma:

AT e r >
(,{fr-/:t.v./—

N

Fecha:// 202+~ /¢
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Anexo 3: Certificado de culminacion de la intervencion

czﬁi) CERTIFICADO
S5S

Encalidad de instructora del grupo “llusion” del centro del adulto mayor del IESS en
la ciudad de Riobamba, a peticion verbal de la parte interesada, en debida y legal
forma.

Certifico:

Que: Daniel Alejandro Huilcarema Benavides, estudiante de la Universidad
Nacional de Chimborazo de la carrera, Pedagogia de la Actividad Fisica y
Deporte, con cedula de ciudadania 0604728071 realizo con éxito su trabajo de
investigacion con el tema “Ejercicios Ritmicos En La Resistencia Cardiovascular
En Adultos Mayores” con las siguientes especificaciones:

e Duracién: 12 semanas
e Inicio: 22 de octubre del 2024
e Finalizacion: 17 de enero del 2025

Faculto a la parte interesada haga uso de la presente certificacion en lo que estime
necesario.

Riobamba, 21 de abril del 2025

Atentamente,

Paola Silvana Benavides Sanchez

INSTRUCTORA PROGRAMA DE ENVEJECIMIENTO ACTIVO DEL IESS CHIMBORAZO
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Anexo 4: Instrumento

WValoracion e interpretacion
Puntie las repeticiones realizadas segin el siguiente baremo:
* 32 o mas repeticiones — Buen rendimiento
= 30 - 32 repeticiones — Rendimiento regular

*» DMenos de 30 repeticiones — Eendimiento bajo

Menos de 30 repeticiones:

Indica una resistencia cardiovascular baja. Los participantes en este nivel pueden
experimentar fatiga rapida v menor capacidad para realizar esfuerzos prolongados. Es
recomendable mejorar 1a actividad fisica de manera progresiva para fortalecer el sistema

cardiovascular v aumentar la resistencia.

Entre 30 v 32 repeticiones:
Representa un rendimiento moderado. Aunque no hay una deficiencia significativa, atn
existe margen de mejora. La persona posee una capacidad aerdbica funcional, pero con

entrenamiento puede alcanzar niveles mas optimos de resistencia v desempefio fisico.

32 o mas repeticiones:

Este rango refleja una buena resistencia cardiovascular. Los participantes con este
puntaje tienen una capacidad eficiente para realizar actividad fisica sin fatiga prematura,
mostrando un buen funcionamiento del corazon v los pulmones. Se recomienda mantener

la practica de ejercicios para conservar este nivel v prevenir el deterioro fisico.

74



Anexo 5: Fotografias de la intervencion

Desarrollo de la intervencion de ejercicios ritmicos en la resistencia cardiovascular en adultos

mayores en el centro del adulto mayor IESS.

Desarrollo de la intervencion de ejercicios ritmicos en la resistencia cardiovascular en adultos

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

mayores en el centro del adulto mayor IESS.

Desarrollo de la intervencion de ejercicios ritmicos en la resistencia cardiovascular en adultos

mayores en el centro del adulto mayor IESS.
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