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RESUMEN

El presente trabajo tiene la finalidad de establecer como influye la practica del
wushu a través del tao lu (formas basicas) como actividad fisica para la participacion
y mejoramiento de calidad de vida en adultos mayores, siendo el Wushu un deporte
nuevo poco conocido por los usuarios, pero que encierra una gran cantidad de
beneficios para la salud a través de su préctica, la presente investigacién se centra
en los adultos mayores ya que son personas vulnerables que han ido disminuyendo
progresivamente sus capacidades fisicas por el abandono a la practica de actividad
fisica y con ello la aparicion de diferentes tipos de enfermedades a nivel
cardiovascular, respiratorio, metabdlico, musculo esquelético, motriz, etc.
deteriorando su salud, causando la inactividad como agravante e incapacidad del
adulto mayor y por ello perjudicando su calidad de vida, por tal motivo el wushu a
través del tao lu serd aquella herramienta que se utilizara como actividad fisica y
motivacion para la participacion practica del adulto mayor ayudando a mejorar asi
su calidad de vida; utilizando métodos cualitativos que permitira realizar
expresiones subjetivas, escritas y verbales de los sujetos estudiados, descriptivos
ya que me permitird recolectar informacion a través de los diferentes métodos de
investigacion cientifica, tanto documental como de campo para la fundamentacion
del tema; e instrumentos de observacidon que me permitira comprender el
comportamiento y las experiencias de las personas como ocurren en su medio
natural y entrevistas que permitiran hacer preguntas de sondeo para ampliar o

aclarar las respuestas de los entrevistados.

Palabras claves: Practica, actividad fisica, influye, wushu, participacion,

mejoramiento, calidad de vida, adultos mayores.
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ABSTRACT

The present work has the purpose of establishing how the practice of wushu influences
through the Tao lu (basic forms) as physical activity for the participation and improvement
of quality of life in older adults, being Wushu a new sport little known by users. , but which
contains a large number of health benefits through its practice, the present investigation
focuses on the elderly since they are vulnerable people who have progressively decreased
their physical capacities due to the abandonment of the practice of physical activity and with
it the appearance of different types of diseases at the cardiovascular, respiratory, metabolic,
skeletal muscle, motor, etc. deteriorating their health, causing inactivity as an aggravating
circumstance and disability of the elderly and therefore impairing their quality of life, for this
reason wushu through the Tao lu will be the tool that will be used as physical activity and
motivation for the practical participation of the adult greater helping to improve their quality
of life; using qualitative methods that will allow subjective, written and verbal expressions of
the subjects studied, descriptive since it will allow me to collect information through the
different methods of scientific research, both documentary and field for the substantiation
of the subject; and observation instruments that will allow me to understand the behavior
and experiences of people as they occur in their natural environment and interviews that

will allow probing questions to be asked to expand or clarify the answers of the interviewees.

Keywords: Practice, physical activity, influence, wushu, participation, improvement,

quality of life, older adults.
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INTRODUCCION

Al inicio de nuestra vida, nos enfrentamos a ese increible viaje, desde el
nacimiento pasando por la primera infancia, la nifiez, la pubertad, la edad adulta y
el progresivo envejecimiento hasta la ancianidad, el ser humano; a lo largo de la
vida, envejece y con ello experimenta la pérdida de sus capacidades fisicas y la
aparicion de diferentes tipos de enfermedades, lo que deteriora su salud; y, por

ende, su calidad de vida.

Segun la Doctora Marcia Gianarte Paul y la Doctora Raysa Santiesteban
Molina, el ejercicio fisico proporciona al organismo una actividad fisiolégica en
todos los tejidos que retarda las consecuencias del envejecimiento; en la
actualidad, la actividad fisica y el ejercicio fisico estan considerados como la mejor
inversion para lograr la salud publica a escala mundial (MSC - Doctora Marcia

Gianarte, 2017).

Son muchas las preguntas que nos podemos hacer acerca del por qué
envejecemos y empezamos a padecer cambios a nivel cardiovascular,
respiratorio, metabdlico, musculoesquelético, motriz, etc., que nos impiden realizar
diferentes movimientos que de jovenes haciamos con facilidad, también nos
preguntamos por qué nuestra memoria no logra retener lo que antes era sencillo
de recordar; todo esto contribuye a la inactividad y la incapacidad del adulto

mayor.

La Organizacién Mundial de la Salud destaca la relevante contribucion de
la actividad fisica en la consecucion de una vejez saludable y una alta calidad de
vida; en su informe mundial sobre el envejecimiento y la salud de 2015 (Aranda,

Actividad fisica y calidad de vida en el adulto mayor, 2018), se menciona que la
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participacion en actividad fisica a lo largo de toda la vida se traduce en un

aumento de la duracion de la vida. Se derivan numerosas ventajas de la practica
de ejercicio en cuanto a la calidad de vida en la etapa de la vejez, pero si se
incorpora el ejercicio fisico como habito en la vida del adulto mayor; esto puede
ayudar a recuperar, conservar y mejorar la salud, lo que se traduce en una mejor
calidad de vida, por tanto, la actividad fisica, el ejercicio fisico y la educacion fisica
buscan promover el desarrollo social y la calidad de vida en todos los seres

humanos.

Dentro de esta variedad de conceptos antes mencionados se encuentra el
wushu, un deporte competitivo que incluye dos categorias: el sanda (combate) y
el tao lu (formas coreograficas de defensa y ataque); esta Ultima categoria ha sido
elegida para mejorar la participacion y la calidad de vida de los adultos mayores,
adaptando estas formas de acuerdo a sus necesidades, a través de estas formas,
se realizan diferentes movimientos que ayudaran a mejorar tanto su funcién

cognitiva como su sistema locomotor.

Esto, a su vez, mejorara sus capacidades fisicas y, en ultima instancia, su
calidad de vida. El propdsito de este documento es recopilar y compartir los
conocimientos necesarios para ayudar a las personas adultas mayores que,
debido al envejecimiento, se han vuelto menos activas y han abandonado la
practica de actividades fisicas; la intencion es brindarles la oportunidad de
recuperar, conservar y mejorar su salud y calidad de vida a través de la actividad

fisica, el ejercicio y la educacion fisica.

Planteamiento del problema
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El problema surge por la escasa participacion de adultos mayores en

programas de actividad fisica para mejorar su calidad de vida.

Objeto de estudio

Wushu con la metodologia tao lu — (adultos mayores)
Campo de accién

Actividad fisica y recreacion

Objetivo general
Establecer la practica del wushu a través del tao lu como programa de
actividad fisica para la participacion y mejoramiento de calidad de vida en adultos
mayores.
Objetivos especificos
OE 1.- Indagar acerca del arte marcial wushu mediante diferentes fuentes

bibliograficas para conocer su practica y beneficios que aporta a quien lo practica.

OE 2.- Determinar la condicion fisica del adulto mayor utilizando test fisicos

para conocer el estado en que se encuentra cada uno.

OE 3.- Elaborar un cronograma de actividades de la practica del wushu

para la participacion y mejoramiento de calidad de vida del adulto mayor.

OE 4.- Evaluar las capacidades fisicas basicas a través de test fisicos para

conocer en qué estado fisico encuentra cada adulto mayor.

Pregunta cientifica (Formulacion del problema)
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¢, Como influye la implementacion practica del wushu a través del tao lu

(formas bésicas), como actividad fisica para la participacion y mejoramiento de
calidad de vida en adultos mayores?
Hipotesis
HI: La participacion de los adultos mayores en la implementacién practica
del wushu tao lu ayudara al mejoramiento de sus capacidades fisicas y calidad de
vida.

Declaracion de las variables

Variable independiente: wushu

Variable dependiente: condicion fisica

Metodologia

Método cualitativo
Permitira informar con objetividad, claridad y precision acerca de las
observaciones realizadas. Este método facilitaré realizar expresiones subjetivas,
escritas y verbales, de los significados dados por los propios sujetos estudiados.
Asi, el método cualitativo dispone de una ventana a través de la cual puede

adentrarse en el interior de cada situacion o sujeto.

En cada una de estas etapas, se tomaran decisiones entre las diferentes
alternativas que se presentan, porque si hay algo comun a los diferentes enfoques

cualitativos, es el continuo proceso de toma de decisiones al que se ve sometido

el investigador.
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Método descriptivo

El tipo de método seré descriptivo ya que servira para recolectar
informacion a través de los diferentes métodos de investigacion cientifica, tanto
documental como de campo apoyado en el aspecto bibliogréafico que servira para

la fundamentacion del tema.

El enfoque que tiene la investigacion esta en base al proceso estadistico,
en el aspecto de analisis de la variable mixta que permitira hacer el analisis e

interpretacion de los datos.

INSTRUMENTOS QUE SE UTILIZARAN PARA RECOLECTAR

REGISTRAR LA INFORMACION

Observacion. Permitirh comprender cOmo se comportan y qué
experiencias tienen los adultos mayores en su entorno cotidiano, lo que a su vez

ayudard a observar y documentar informacioén de manera mas sencilla.

Test fisicos: Facilitaran conocer la condicion fisica en la que se encuentra
cada adulto mayor y de esta manera poder dosificar los ejercicios ayudando a

mantener y mejorar las capacidades fisicas de cada adulto mayor.

Poblacién y muestra
Tomando en cuenta que se tiene una poblacién pequefa de 10 Adultos
mayores se los toma como referencia a todos, por lo cual no se aplicara formula

alguna.

El método de muestreo que se aplica, es el muestreo no probabilistico por

conveniencia ya que se cuenta con la disponibilidad de los adultos mayores, el
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permiso de los representantes legales, los directivos del centro gerontolégico y el

consentimiento de los adultos mayores que participaran de la encuesta; la razén
de aplicar este tipo de muestreo se debe a que es mas sencillo para poder llegar a

su analisis.

Novedad cientifica de la investigacion
La novedad de la investigacion se centra en el valor social del programa de
Wushu, adaptado formado por diferentes componentes y funciones a los adultos
mayores, este aporta una diversidad de movimientos basicos de tao lu como
herramienta para fomentar la participacion del adulto mayor en la actividad fisica y

mejorar su calidad de vida.
CAPITULO |

MARCO TEORICO
1. EL WUSHU COMO ARTE MARCIAL

El Wu Shu es una disciplina de artes marciales que comprende un conjunto
de técnicas de combate ancestrales originarias de China. Estas disciplinas
involucran aspectos integrales del desarrollo fisico, mental y espiritual para

qguienes los practican. (Nufez, 2022).

1.2. CONTENIDO Y CLASIFICACION DEL WUSHU
Tao lu (Rutina)
Existen diez categorias de rutina (Tao lu), asi como los reglamentos de
juicio. Estas categorias se dividen en: boxeo a mano vacia, estilos chang quan,

nan quan, y taiji quan, boxeo de combate con armas cortas, estilos de sable
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boxeo de combate con armas largas lanza (gianshu), palo (gunshu) y palo del
sur (nangun). Aungque se han modificado algunos de sus movimientos, su
autenticidad aun se conserva, ya que las secuencias mantienen la esencia de las
tradicionales artes marciales chinas y se enriguecen con habilidades gimnasticas

y acrobaticas. Ademas, existe una categoria de combate conocida como

Sanshou.

Manos Libres

1. El boxeo changquan & % (boxeo largo). Estd compuesto

por diversas variedades de boxeo antiguo, como el chaquan, el huaquan, el
paoquan y el hongquan, todos originarios del norte de China. Se distinguen
por sus caracteristicas de elegancia, fuerza, velocidad, agilidad, la fluidez de
sus movimientos y la serenidad en su ejecucion.

2. El boxeo nanquan F # (boxeo del sur). Este estilo se

origind en las escuelas de boxeo populares de la regién al sur del rio
Yangtsé. Sus rasgos caracteristicos incluyen una amplia gama de técnicas
manuales, un control preciso de los movimientos de los pies, una postura
corporal baja y la combinacién de movimientos poderosos.

3. El boxeo taijiquan X #& # Se trata de un deporte que se

basa en movimientos fluidos, agiles y organicos, con el objetivo de promover
la relajacién del cuerpo, el restablecimiento de la tranquilidad y la vitalidad.

Los ejercicios consisten en secuencias continuas de movimientos.
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Armas Cortas

1. El boxeo con sable 7] (daoshu). Se compone de
movimientos vigorosos, veloces y que transmiten un sentido de amenaza.
Un brazo maneja el sable mientras que el otro se encarga de la
coordinacién. El sable en si consta de una hoja curvada de acero de un solo
filo y una empufiadura que a menudo se adorna con pafiuelos de colores.

2. El boxeo con espada #l (jianshu). Los movimientos se
caracterizan por ser mas agiles, organicos y diversificados. Lo que destaca
principalmente en esta espada es que posee una hoja recta de doble filo y
una empufiadura decorada con elegantes detalles de hilo.

3. Boxeo taiji con espada X 48 £l (taijijian). Consiste en una
secuencia de movimientos que se ejecutan de manera fluida, utilizando una
espada para cortar, pinchar, perforar y dirigir con precision.

4, Boxeo con sable del sur B 7] (nandao). El practicante lleva
a cabo las formas utilizando una espada de mayor tamafio en comparacion
con el Daoshu. Esto puede hacerse con una o dos manos.

Armas Largas

1. El boxeo con Palo #& (gunshu). El bastén es reconocido
como el arma mas elemental y tradicional. Posibilita la ejecucién de una
serie completa de movimientos, tanto ofensivos como defensivos. Su disefio
es sencillo, consta de una vara de madera flexible originaria de China.

2. El boxeo con lanza #8 (gianshu). Se requiere un alto nivel
de destreza y habilidad en esta modalidad. Consiste en el uso de una vara

larga y flexible que cuenta con una punta de acero, a la cual se le amarra




crin de caballo tefiida de rojo. La funcién principal de esta crin es la de

distraer al oponente ficticio.

3. Boxeo con palo del sur F & (nangun). Se trata de una

mezcla de movimientos potentes y variaciones en la velocidad. El nivel de
habilidad requerido para dominar el baston es notablemente distinto al del
gunshu.

Sanshou (Combate)

El Sanshou & = El Sanda, que se traduce como "combate libre", es una

categoria en la que dos luchadores se enfrentan siguiendo un conjunto de reglas
predefinidas. La competicion es en diferentes categorias de peso y el sistema de
competencia busca la acumulacién de puntos o el fuera de combate (knockout).
Se declara ganador al que haya vencido 2 asaltos de 3, con una duraciéon de 2
minutos cada asalto por un minuto de descanso. La competicion se lleva a cabo
en una superficie plana, con la condicion de que los deportistas lleven puestas

protecciones en todo el cuerpo. Ademas, hay jueces que supervisan el encuentro.

Segun las normativas, se autorizan golpes de pufio, patadas, lanzamientos
y derribos. No se permite el uso de codos y rodillas, y esta permitido golpear todo

el cuerpo, exceptuando la nuca, el cuello y la zona genital. (Wushu, 2020).

1.3. HISTORIA DEL WUSHU
La historia del wushu tiene sus raices en la historia de China,
remontandose a unos 3,000 afos antes de Cristo, durante el reinado del
Emperador Houang-Ti. Sin embargo, el wushu moderno comenzé a desarrollarse
en el siglo sexto. Segun, documentos historicos, en el siglo 527 d.C., el monje

budista procedente de la India Ta-Mo (Bodhidharma) llega al monasterio de
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Shaolin, en la provincia de Honan, luego de haber realizado este recorrido a pie,

demostrando una gran resistencia fisica y mental; para transmitir la verdadera
ensefianza de Buda en la Corte Imperial China (Acevedo & Gutiérrez Mei Cheung,

2010; Conches, 2020).

Cuando Ta-Mo lleg6 al monasterio Shaolin, se dio cuenta de que los
monjes estaban en malas condiciones fisicas. Como resultado, decidioé ensefiarles
un conjunto de 18 ejercicios destinados a mantener sus cuerpos en buen estado
de salud y llenos de vitalidad. Creia que tener cuerpos saludables seria
beneficioso para sus practicas espirituales y ayudaria en sus sesiones de
meditacion, estos 18 ejercicios, se fueron afladiendo otros movimientos los cuales
crearon un primer estilo que derivaron en habilidades de lucha; surgiendo de esta
forma el Kung-Fu moderno (Chuan, 2015). Con el paso de los siglos, los monjes
del Templo Shaolin se volvieron renombrados en toda China debido a su

destacado dominio y destreza en las artes marciales.

De esta forma, en el siglo XllI, el General de la armada Imperial Yueh-Pu,
cred el Shing-1, un estilo interno basado en su experiencia en combate con lanza;
y unos siglos mas tarde, el monje Chang-San-Feng, basado en los principios
taoistas, funda el Tai-Chi-Chuan (Conches, 2020). En la dinastia Ming
(13681644), los estilos de kung-fu experimentaron un periodo de expansion y
desarrollo significativo, siendo conocido como la "Epoca Dorada" temprana del
kung-fu. A principios de la dinastia manchu de los Qing (1644 — 1911) destruyen
el Monasterio de Shaolin y los pocos supervivientes emigran hacia el sur,
desarrollandose los estilos del Sur. Estos estilos se expanden hacia el extremo

oriente influenciando en el desarrollo de las artes marciales de Okinawa, que
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daran origen al karate (Fassi & Chang, 2006). Con la destitucién del ultimo

emperador Qing se instaura la Republica en China (1912-1949) y las artes
marciales chinas son consideradas parte del orgullo nacional; sin embargo,
muchos artistas marciales decidieron emigrar a Taiwan, Hong Kong y a otras
partes del mundo, donde comenzaron a ensefiar y a extender a nivel internacional
las artes marciales chinas (Nunes, 2018). En la China continental, las artes
marciales experimentaron un cambio significativo en 1958 cuando se sometieron
a una transformacién deportiva nacional. Se introdujo el término "wushu"y se
crearon nuevas formas estandarizadas y simplificadas. Estas nuevas formas
incluyeron movimientos mas llamativos y a menudo acrobaticos, inspirados en las
diversas técnicas del kung-fu tradicional. Este nuevo deporte de competicion se
desvinculaba de los aspectos de autodefensa, de los linajes familiares y de las
lealtades personales (a los maestros) del kung-fu tradicional (Nunes, 2018).
Ademaés, se promovio la difusion del entendimiento de las artes marciales chinas,
destacando la simplificacion de las técnicas en ciertos estilos, como el taijiquan
(en 1956), resultando mas accesibles para la poblacién en general (Conches,
2020). Durante la Revolucién Cultural China (1966-1976), los "Guardias Rojos"
llevaron a cabo una campafia de persecucion y destruccion de las tradiciones
culturales chinas, atacando el Monasterio de Shaolin y causando la destruccion
de los manuscritos de su biblioteca. En 1980 se vuelven a abrir las puertas del
Monasterio de Shaolin y en 1998 se descentraliza la regulacion de las artes

marciales en China (Fraguas & Rossel, 1988). (Octavio, 2021).

El organismo internacional IWUF, Federacion International de Wushu se
establece el 3 de octubre de 1990, desde entonces han difundido el deporte a

nivel mundial llegando con fuerza en los paises cercanos a China, en los ultimos
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afos el Wushu ha estado como deporte de exhibicién en los siguientes eventos

representativos de Ciclo Olimpico: Olimpiadas Bejing 2002, XVIII Juegos

Bolivarianos Trujillo 2013, Juegos Olimpicos de la juventud 2014, en la
actualidad IWUF, tiene 146 miembros a través de cinco Federaciones
Continentales, los mismos que son reconocidos por el Comité Olimpico
Internacional (COIl). La Federacioén Ecuatoriana de Wushu nace en la ciudad de
Guayaquil en el afio 2012 con la ayuda de 7 clubes entre formativos y de alto
rendimiento, En la actualidad en la ciudad de Guayaquil existen tres clubes
formativos quienes se encuentran en la zona céntrica de la ciudad de Guayaquil,
los mismos que trabajan de lunes a viernes en horarios de 14:00 a 18:00 en la
ensefianza del Wushu como tal, estos clubes trabajan con una agenda de
calendario que indica los eventos mas importantes a nivel nacional. La FEW esta
ubicada en las instalaciones del Comité Olimpico Ecuatoriano en la Av. De las
Américas junto al estadio Alberto Spencer, es alli donde se coordina la
planificacion del POA anual, asi como la gestion de las diferentes actividades que

se realizan a lo largo del afio. (Sarcos, 2020)

1.4. ACTIVIDAD FISICA
Teniendo en cuenta la definicién de la OMS del concepto salud — bienestar
fisico, psiquico y social, la actividad fisica no solo aporta beneficios desde el punto
de vista fisico sino también psiquico y social; ya que contribuye entre otros
muchos aspectos, al aumento de la autoestima y la integracién social; ya lo dice la
sabiduria popular “en mente sana un cuerpo sano”. La préactica de actividad
fisica debe estar en sintonia con nuestras propias caracteristicas fisicas y

preferencias. Esto implica que no debemos emprender un ejercicio que supere
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nuestra capacidad actual, ya que podria convertirse en una carga excesiva que

eventualmente nos llevaria a abandonar esa actividad.

La practica regular de actividades fisicas sistematicas aporta multiples
beneficios para el cuerpo, contribuyendo de manera positiva a los diversos

sistemas y 6rganos.

Aparato circulatorio: La practica de actividad fisica tiene un efecto
positivo en el musculo cardiaco, haciéndolo mas grande y mas resistente. Esto
resulta en una disminucion de la frecuencia cardiaca, ya que el corazén puede
bombear una mayor cantidad de sangre con una mayor eficiencia. Ademas, la
actividad fisica promueve la produccién y el aumento de las células sanguineas, lo
gue mejora la circulacion y la capacidad de transportar oxigeno. Ademas, ayuda a
eliminar las acumulaciones de grasa en las arterias, lo que previene
enfermedades como la arteriosclerosis, que puede dar lugar a trombos e infartos,

entre otros problemas de salud.

Aparato respiratorio: Incrementa la capacidad pulmonar y, por ende, la
cantidad de oxigeno que se absorbe y distribuye a las células, al mismo tiempo

gue acelera la eliminacién de dioxido de carbono hacia el exterior.

Aparato locomotor: El cuerpo humano, compuesto por musculos, huesos
y articulaciones, experimenta efectos beneficiosos a través de la actividad fisica.
Esta actividad conlleva un aumento en la masa muscular, lo que ayuda a prevenir
la pérdida de masa muscular que se produce con el envejecimiento, y promueve
una mejor circulacién sanguinea en estos tejidos. Ademas, las articulaciones se
vuelven mas flexibles gracias al ejercicio, lo que reduce el riesgo de lesiones que

pueden ser causadas por su rigidez con el tiempo. En lo que respecta a los
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huesos, la actividad fisica es propicia para una adecuada formacion de calcio y su

fortalecimiento, lo que contribuye a prevenir problemas de osteoporosis.

Sistema nervioso: La practica de actividad fisica beneficia la autoestima y
la percepcién de la imagen corporal, lo que resulta en una efectiva ayuda para
aliviar situaciones de depresion, ansiedad y estrés, promoviendo la relajacion y el
descanso. Esto se convierte en un factor significativo en la prevencién de

enfermedades relacionadas con la salud mental. (Bascon, 1994)

1.5. DIFERENCIACION ENTRE CONCEPTOS MUY PARECIDOS PERO
QUE TIENEN MATICES DIFERENTES

Actividad fisica: Se trata simplemente de todas las acciones que llevamos
a cabo durante el dia en las que utilizamos energia mediante la actividad fisica,

como caminar, hacer tareas domésticas, bailar, jugar, entre otras.

Ejercicio fisico: Si la actividad fisica la realizamos de manera intencionada
(planificAndola y organizandola) y repetida con el objetivo de mantener o mejorar
la forma fisica la llamamos ejercicio fisico. Segun la R.A.E., podemos definirlo
como “cualquier movimiento corporal repetido y destinado a conservar la salud o

recobrarla”.

Otro termino a tener en cuenta es el deporte.

Deporte: Segun la Real Academia de la lengua espanola es “la actividad

fisica ejercida como juego o competicion, cuya practica supone entrenamiento y

sujecion a normas”.
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1.6. COMPONENTES DE LA ACTIVIDAD FISICA

Dentro de los numerosos elementos que constituyen la actividad fisica, hay
cuatro fundamentales que desempefian un papel crucial y positivo en el
funcionamiento efectivo de nuestro cuerpo, teniendo un impacto directo en la

promocion de la salud.

Resistencia cardiorrespiratoria o cardiovascular: La resistencia
cardiorrespiratoria es la capacidad de nuestro cuerpo para tolerar un esfuerzo
durante un periodo de tiempo mediante la practica de ejercicio fisico. Al mejorar
esta resistencia, podemos obtener numerosos beneficios para la salud, que

incluyen:

Provoca un aumento en el tamafio y la densidad del corazén.

Incrementa la circulacion sanguinea y la habilidad para convertir nutrientes y

oxigeno.

Mejora la capacidad pulmonar.
Contribuye al desarrollo del cuerpo, fortaleciendo los huesos y musculos.
Facilita la coordinacion de movimientos.

Enhance la capacidad para realizar esfuerzos fisicos durante periodos mas

extensos.

Se pueden encontrar ejercicios disefiados especificamente para mejorar la
resistencia cardiovascular, pero también podemos fomentar su desarrollo a travées
de actividades cotidianas como caminar, andar en bicicleta, patinar, nadar, entre

otras. Ademas, es posible fortalecer la resistencia cardiovascular al participar en
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actividades que disfrutemos, como el aerobic, el baloncesto, el balonmano o

correr.

Fuerzay resistencia muscular: La fuerza se refiere a la capacidad de
nuestros musculos para resistir o vencer una carga, mientras que la resistencia
muscular es la capacidad de mantener una contraccién muscular durante un
periodo determinado. Los beneficios de desarrollar la fuerza y la resistencia

muscular incluyen:

1. Aumento del tamafo de los musculos.

2. Mejora de la capacidad muscular.

3. Posibilidad de realizar esfuerzos mas intensos.

Para mejorar la fuerza y la resistencia muscular, se pueden realizar
actividades como ejercicios con balones medicinales, entrenamientos de pesas,

juegos de empuje y lucha, abdominales y flexiones, entre otros.

La flexibilidad se refiere a la capacidad de las articulaciones para moverse
en un amplio rango de movimiento en diferentes posiciones, lo que permite llevar
a cabo movimientos agiles y precisos. Los beneficios de desarrollar la flexibilidad
incluyen:

1. Prevencion de lesiones.

2. Restauracién de la amplitud de movimiento en las

articulaciones.

Estos son algunos de los beneficios asociados con el desarrollo de la

flexibilidad.
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Mejora la circulacion sanguinea

Reduce la tensiéon de los musculos aumentado su elasticidad

Para mantener la flexibilidad adecuada y prevenir la contraccion de los
musculos elasticos, es esencial realizar estiramientos de forma regular como parte
de la actividad fisica. Desde una perspectiva de salud, se recomiendan los
estiramientos estaticos en lugar de los dinamicos, ya que los ultimos pueden
aumentar el riesgo de lesiones. A pesar de que no se suele dar la importancia
debida a mantener una buena flexibilidad, la mayoria de las lesiones que afectan

a la poblacion adulta podrian haberse evitado si se hubiera trabajado en ella.

La composicion corporal: Se refiere a la proporciéon entre el tejido graso
(tejido adiposo) y la masa magra (tejido muscular y 6seo), también conocida como

la parte del cuerpo que no contiene grasa.

El tejido adiposo o graso, a su vez, esta compuesto por lipidos, agua,
electrolitos y proteinas. De todos estos componentes, los lipidos son los que estan
relacionados con el problema del exceso de peso 0 sobrepeso. Respecto a la
parte sin grasa, es necesario hacer una distincion entre el tejido éseo, que se
mantiene constante una vez que el individuo alcanza su tope de desarrollo, y el
tejido muscular, que puede aumentar en peso y tamafo si se entrena
adecuadamente. El analisis de la composicidén corporal se vuelve, por lo tanto, un
aspecto crucial para evaluar el estado nutricional, ya que nos permite medir las
reservas corporales del organismo y tomar decisiones informadas sobre la ingesta
de nutrientes. Estos elementos se incorporan al organismo, lo que significa que

las exigencias nutricionales estan influenciadas por la composicion corporal.
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También, la actividad fisica en si misma desempefia un papel significativo en la

regulacion del gasto energético diario.

El equilibrio entre la proporcion de tejido magro y graso en el cuerpo esta
determinado por diversos factores. Algunos de estos factores, como la edad y el
género, estan fuera de nuestro control. Sin embargo, hay muchos otros sobre los
cuales tenemos cierto grado de influencia, como la dieta, la actividad fisica, el

consumo de alcohol, el tabaco, entre otros.

Algunos datos relevantes sobre esta influencia incluyen que las mujeres
tienden a tener un mayor porcentaje de grasa corporal, mientras que los hombres
tienen una proporcién mayor de masa magra o libre de grasa. De igual modo el
tejido adiposo aumenta con la edad y el tejido magro se reduce a partir de los 20

afios de edad. (Bascon M. A., 2011).

1.7. LA CALIDAD DE VIDA EN EL ADULTO MAYOR

La calidad de vida es el resultado de una compleja interaccion entre
factores objetivos y subjetivos. Los factores objetivos engloban las condiciones
externas, como las econémicas, sociopoliticas, culturales, personales y
ambientales, que pueden favorecer o dificultar el pleno desarrollo de la persona y
su personalidad. Los factores subjetivos se relacionan con la percepcion y
valoracion que cada individuo hace de su propia vida. Aunque la calidad de vida
esta influenciada por factores objetivos relacionados con la estructura de la
sociedad, su expresion fundamental se refleja en la evaluacion subjetiva, lo que

indica una relacion interdependiente y dialéctica entre lo objetivo y lo subjetivo.

La calidad de vida se refiere a la percepcién que una persona tiene de su

propia vida y se forma en el marco de la cultura, los valores, y las normas de su
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entorno. Esta percepcion esta estrechamente relacionada con las metas y

expectativas individuales. Es un concepto amplio que se ve influenciado de
manera compleja por la salud fisica, el estado emocional, el grado de
independencia y las interacciones sociales y econémicas fundamentales en su

entorno.

El proceso de envejecimiento a menudo se asocia con limitaciones en las
habilidades fisicas y en la vida social. Pueden surgir menos actividades y planes,
pero existen formas de superar estas situaciones y alcanzar niveles adecuados de
bienestar, dependiendo de factores tanto ambientales como individuales. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) introdujo en 2001 un nuevo enfoque
llamado el modelo CIF (Clasificacion Internacional del Funcionamiento) para
comprender mejor el funcionamiento, la discapacidad y la salud, que resulta muy
relevante para el estudio de la calidad de vida en la tercera edad. Al examinar los
componentes del modelo CIF, se puede apreciar una correlacion con los

componentes de la calidad de vida.

La CIF incluye tres componentes clave: uno relacionado con las funciones
y estructuras corporales, otro que se refiere a la actividad (es decir, el nivel de
desempenio en la realizacién de tareas y actividades), y un tercer componente
llamado participacion, que se relaciona con la capacidad de interactuar en
contextos sociales. El entorno en el que vive un individuo mayor es un factor
crucial que influye en su calidad de vida. Si el entorno proporciona un apoyo

positivo, la persona se sentira respaldada.

En el informe global sobre el envejecimiento publicado por la Organizacion

Mundial de la Salud en 2015, se detalla co6mo el modelo CIF se enfoca

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



especialmente en la poblacién de la tercera edad y en la disminucion de las

habilidades funcionales. La capacidad funcional se relaciona con las
caracteristicas relacionadas con la salud que pueden facilitar o dificultar la

realizaciéon de las actividades que son importantes para una persona.

La investigacion sobre la calidad de vida en la poblacién de edad avanzada
es de gran relevancia para mejorar su estado de salud. Para alcanzar una buena
calidad de vida en la tercera edad, es esencial mantener una salud fisica y mental
so6lida, abordar los eventos de la vida de manera positiva y constructiva, y
desarrollar la capacidad de gestionar los acontecimientos externos de manera que

aporten beneficios.

Los adultos mayores deben mantener una rutina de actividad fisica
constante y participar en interacciones sociales con personas de su misma edad,
lo que les proporcionard un valioso apoyo social. Ademas, cultivar un sentido de
propésito en la vida, ya sea a través de la espiritualidad o de otras formas,
contribuird a una calidad de vida 6ptima. A menudo, la sociedad tiende a asociar a
los ancianos con conceptos como aislamiento social, declive cognitivo, falta de
actividad fisica y la incapacidad de contribuir econbmicamente a la sociedad y la
familia, lo que se conoce como el paradigma de la decadencia. Diversos autores
resaltan la relevancia de la participacién activa de las personas mayores en la
sociedad, al mismo tiempo que subrayan la importancia de cambiar los prejuicios
negativos relacionados con la vejez. Esto promueve una mayor participacion de

los adultos mayores en iniciativas comunitarias.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) resalta el papel crucial de la

actividad fisica en la promocion de un proceso de envejecimiento saludable y con
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una buena calidad de vida. Segun el informe global sobre envejecimiento y salud

de 2015 de este organismo, la actividad fisica a lo largo de la vida tiene como
beneficio principal aumentar la esperanza de vida. La actividad fisica aporta una
serie de beneficios en la vejez, que incluyen la preservacion de la fuerza muscular
y la funcién cognitiva, la reduccion de los niveles de ansiedad y depresién, y una

mejora significativa en la autoestima.

Desde una perspectiva fisica, disminuye las posibilidades de padecer
enfermedades cronicas, especialmente las de origen vascular, ya sea en el
cerebro, el sistema circulatorio central o periférico. Desde el punto de vista social,
la actividad fisica promueve una mayor participacion en la comunidad y facilita el
mantenimiento de redes sociales y relaciones intergeneracionales. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) advierte sobre la importancia de
desarrollar planes y programas de intervencion destinados a estimular la préactica
de ejercicio fisico entre los adultos mayores, dado que la tendencia natural es que
la actividad fisica disminuye gradualmente con la edad. En términos generales, se
reconoce que el envejecimiento acelerado de la poblacién tendra implicaciones
econdmicas, sociales y politicas, con impactos significativos tanto en la sociedad

en su conjunto como en la calidad de vida de sus miembros. (Aranda, 2018)

La OMS considera al envejecimiento activo como el proceso de maximizar
las posibilidades de salud, participacion y seguridad con el proposito de mejorar la

calidad de vida a medida que las personas avanzan en edad.

El envejecimiento exitoso se refiere a la capacidad de una persona para
utilizar recursos psicoldgicos y sociales que le permitan superar las limitaciones

fisicas, experimentar bienestar, mantener una autoevaluacion positiva de su
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calidad de vida y sentir una realizacion personal, incluso cuando enfrenta

enfermedades o discapacidades.

La calidad de vida esta relacionada con factores econémicos, sociales y
culturales en el entorno de cada individuo, y en gran medida, depende de los
valores personales. En la década de los noventa, se desarrollé un concepto de
calidad de vida en el contexto de la salud, que se define como el valor que se le
asigna a la vida teniendo en cuenta las limitaciones, el funcionamiento fisico, las
percepciones y las oportunidades sociales, influenciadas por enfermedades,

lesiones, tratamientos y politicas de salud.

Por lo tanto, existe un consenso en que la calidad de vida debe
considerarse desde una perspectiva multidimensional, que abarque aspectos
como el entorno, la cultura, la economia, los servicios de salud, la satisfaccion

personal, las actividades de ocio y otros elementos. (Pineda, 2016)

1.8. EL ADULTO MAYOR
Las personas mayores experimentan diversas situaciones en esta fase de
sus vidas, que abarcan aspectos como el bioldgico, el financiero, el sexual y las
relaciones sociales. Ademas, en cuanto al aspecto ludico, es crucial ya que los
individuos pueden sentirse perdidos al no saber como ocupar el tiempo libre que
anteriormente dedicaban al trabajo, y pueden tener dificultades para encontrar

actividades recreativas o fisicas adecuadas.

El envejecimiento es simplemente una etapa adicional en la trayectoria de
la vida de los seres vivos. Se estan realizando investigaciones en curso para
comprender las causas subyacentes que lo desencadenan, y existen multiples

teorias que exploran este misterioso proceso de deterioro de la vida.
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La mayoria de estas teorias estan respaldadas y reconocidas, aunque

ninguna parece abordar completamente la esencia del asunto, o quizas no haya
una respuesta definitiva, y simplemente debemos aceptar el envejecimiento tal
como es.

El envejecimiento conlleva una serie de cambios en diversos aspectos del
cuerpo, como el sistema cardiovascular, respiratorio, metabdlico,
musculoesquelético, y habilidades motoras, entre otros. Estos cambios
disminuyen la capacidad de esfuerzo y la resistencia al estrés fisico en las
personas mayores, lo que a su vez reduce su independencia, calidad de vida, y su

capacidad de aprendizaje y habilidades motoras (Izquierdo, M. 1998).

El envejecimiento se describe como un proceso dindmico, gradual, natural
e inevitable, que involucra cambios en los aspectos bioldgicos, fisicos,
psicoldgicos y sociales. Este proceso se desarrolla a lo largo del tiempo y esta
determinado por él. Cuando mencionamos que es un proceso "dinamico”,
estamos indicando que no se trata de una etapa rigida, uniforme para todos y
demarcada cronolégicamente; por el contrario, "proceso dinamico" implica un flujo
constante y evolutivo. Por esta razén, se considera una parte integral del ciclo de
vida del ser humano, que incluye la infancia, la adolescencia y la adultez. El
organismo humano experimenta un crecimiento desde el nacimiento hasta la

muerte.

Hay multiples indicadores que se pueden utilizar para determinar que una

persona ha alcanzado una edad avanzada, como:

1. Criterio Cronolégico: Se basa en la edad en afios y puede estar

relacionado con el momento de jubilacion o retiro obligatorio.
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2. Criterio Fisico: Este criterio tiene en cuenta los cambios fisicos que

experimenta una persona a medida que envejece. Estos cambios pueden incluir
alteraciones en la postura, la forma de caminar, las caracteristicas faciales, el
color del cabello, la calidad de la piel, la capacidad visual y auditiva disminuida,
asi como una disminucion en la capacidad de retencion de la memoria, que afecta
tanto a la memoria a corto plazo como a la memoria a largo plazo, entre otros
aspectos. Estos cambios a menudo se relacionan con una alteracién significativa
en las actividades diarias.

3. Criterio Social: Este criterio se basa en el papel o el rol que
desempefa una persona en la sociedad.

Es importante destacar que estos criterios son relativos y pueden variar
segun multiples factores, incluido el espiritu y la actitud de cada individuo.
Ademas, todas las teorias sobre las causas del envejecimiento reconocen una
base bioldgica, que puede verse influenciada positiva o negativamente por el

entorno social.

Entre los elementos que pueden acelerar el proceso de envejecimiento se

incluyen:
1. Consumo excesivo de alimentos.
2. Estrés cronico.
3. Hipertension arterial.
4. Tabaquismo y abuso de alcohol.
5. Obesidad.
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6. Aislamiento social y baja participacion en actividades

laborales y sociales.

7. Estilo de vida sedentario.

8. Falta de actividad fisica regular.

No cabe duda de que se producen cambios estructurales o alteraciones

bioldgicas que impactan en la personalidad y el rendimiento de las personas en la

"tercera edad". Estos cambios comprenden:

1. Modificaciones en la apariencia fisica.

2. Transformaciones en el sistema piloso, como la pérdida de cabello y
la aparicion de canas.

3. Atrofia de las glandulas sudoriparas, lo que dificulta la regulacién de
la temperatura corporal y reduce la tolerancia al calor.

4. Alteraciones en la motricidad debido a la disminucion de la fuerza
muscular, el aumento de la grasa corporal, la ralentizacion de los movimientos, la

fatiga muscular mas rapida y una recuperacion mas lenta.

5. Desarrollo de osteoporosis.

6. Aumento de la cifosis fisioldgica.

7. Disminucion de la capacidad respiratoria.

8. Cambios en los requerimientos nutricionales, ya que el cuerpo

necesita menos nutrientes debido a la disminucién de la actividad fisica, aunque
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los habitos alimenticios tienden a mantenerse, lo que a menudo resulta en un

aumento de peso.

9. Cambios en la composicion corporal, incluyendo un aumento en el
porcentaje de grasa corporal y una disminucién en la masa muscular, asi como
una reduccion en la cantidad de agua en el cuerpo.

Es conocido que a medida que envejecemos, la capacidad de contraccion
del musculo cardiaco disminuye, lo que resulta en una menor tolerancia a las
frecuencias cardiacas elevadas. Desde un punto de vista metabdlico, se producen
cambios relacionados con la edad, como una menor tolerancia a los niveles de
glucosa. Ademas, puede haber una disminucién en la actividad de la glandula
tiroides, lo que lleva a que las personas de edad avanzada sean menos tolerantes
a las variaciones de temperatura. También se observa un cambio en el tejido
colageno, lo que hace que los tendones y ligamentos se vuelvan mas rigidos,
aumentando asi el riesgo de lesiones relacionadas con el esfuerzo excesivo hay

mayor incidencia en enfermedades cardiacas. (Gonzalez, 2005)

El envejecimiento es un fendmeno natural que conlleva una serie de
cambios en el cuerpo humano. Una de las principales consecuencias de este
proceso es el deterioro de los 6rganos y sistemas, que a menudo se conoce como

sarcopenia.

Segun Casanueva y colaboradores la sarcopenia es un proceso progresivo
gue se asocia al envejecimiento y se caracteriza por una reduccion de las
reservas de proteina en el cuerpo. Este fendmeno conduce a la atrofia muscular,
gue resulta en una pérdida de fuerza y disminucion del volumen muscular. Como

consecuencia, se produce una alteracion negativa en la movilidad de las personas
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mayores, y este efecto tiende a intensificarse con el aumento de la edad, tanto

cronoldgica como biolégica. Ademas, la sarcopenia se ha relacionado con un
mayor riesgo de enfermedades como la diabetes y la osteoporosis, e incluso
puede influir en una disminucién de la tolerancia a la glucosa. Todos estos

factores contribuyen al aumento de las tasas de mortalidad en este grupo de

poblacion.

La fuerza y el volumen de los musculos en las personas mayores
disminuyen gradualmente, un fendmeno que se conoce como la "teoria del
desgaste". Esta teoria describe cdmo comienza un proceso de deterioro en

diversas partes del cuerpo de los adultos mayores (Mario Rene Vaca Garcia,

2017).

1.9. COMO APORTA EL WUSHU EN LA CALIDAD DE VIDA DE

ADULTOS MAYORES

A continuacion, se da a conocer aspectos importantes en base a los
resultados que nos aporta el wushu para mejorar la calidad de vida del adulto
mayor.

Hablar acerca de la calidad de vida no se limita Gnicamente a tener los
recursos econdmicos necesarios para subsistir, sino que también implica
mantener un equilibrio en cinco aspectos esenciales: el fisico, el mental, el
psicolégico, el social y el espiritual. La practica del Wushu puede contribuir a

alcanzar un equilibrio entre estos cinco elementos fundamentales para lograr una

calidad de vida satisfactoria.

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




La armonia fisica se logra cuando gozamos de un estado de salud éptimo,

sin la presencia de enfermedades. Esto, a su vez, contribuye a mantener un
equilibrio en el aspecto psicoldgico y mental, al liberarnos de las preocupaciones y
tensiones relacionadas con problemas de salud y conflictos. Cuando logramos un
equilibrio fisico y mental, nuestra comunicacion con las personas que nos rodean
fluye de manera mas armoniosa, o que mejora nuestras relaciones
interpersonales y nos permite alcanzar una paz interior que nos sitla en niveles
mas elevados de desarrollo espiritual. La practica del Wushu no solo encierra
movimientos vigorosos de las manos, saltos altos, giros rapidos del cuerpo,
pateos y golpeos fulminantes, correspondientes a las practicas externas (waijia),
Ademas, se llevan a cabo movimientos pausados y suaves que se sincronizan
con la respiracion, tanto en posiciones estaticas (llamadas "xi") como en
movimientos continuos (conocidos como "fa"). Estos ejercicios se centran en el
desarrollo de la energia interna y forman parte de las practicas internas, también

conocidas como "neijia".

El Wushu integra ambas disciplinas, logrando un equilibrio y
armonizacion de las energias opuestas y complementarias, conocidas como yin
yang. Todo esto permite que no solo sea practicado por personas joévenes, Sino
gue puede ser practicado también por personas de la tercera edad. (Garrido,

2014)

El presente trabajo investigativo se fundamenta en la ley del deporte,

educacion fisica y recreacion en sus siguientes articulos.

Art. 89.- De larecreacion. - La recreacion engloba todas las actividades

fisicas y ludicas que se llevan a cabo en el tiempo libre de forma organizada, con
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el propaésito de lograr un equilibrio tanto en términos biolégicos como sociales,

contribuyendo asi a mejorar la salud y la calidad de vida. Esto abarca tanto las
actividades programadas como las realizadas por iniciativa de la comunidad en

areas urbanas y rurales, incluyendo el deporte local y parroquial.

Art. 90.- Obligaciones. - Es responsabilidad de todos los niveles del
gobierno asegurar la programacion, planificacién, ejecucion y promocion de
actividades deportivas y recreativas, con un enfoque especial en atender a los
grupos mas vulnerables. Ademas, se debe fomentar y motivar tanto a las

instituciones publicas como a las privadas a cumplir con este proposito.

Art. 91.- Grupos de atencidn prioritaria. - El Gobierno Central y los
gobiernos autonomos descentralizados seran responsables de organizar, disefiar,
implementar y llevar a cabo actividades deportivas y recreativas que involucren a
los grupos considerados como prioritarios. Ademas, se buscara estimular al sector

privado para que respalde estas iniciativas (Del Deporte, 2010).
CAPITULO 2.

2.1. MARCO METODOLOGICO

Este capitulo detalla la metodologia que se utilizara para llevar a cabo la
investigacion y alcanzar los objetivos establecidos. Se aborda el tipo de estudio y
su alcance, se define la poblacion y la muestra que formara parte de la
investigacion, se describen los métodos y técnicas empleados para cumplir con

los objetivos y se analizan los datos recopilados durante el diagnostico realizado.
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Toda esta informacion sera fundamental para orientarnos en la elaboracién de la

propuesta.

2.2. TIPO DE ESTUDIO
El enfoque que tiene la investigacion esta en base al proceso estadistico,
tanto en el aspecto de analisis de las variables mixtas, generando resultados
cualitativos y cuantitativos en promedios y porcentajes lo que permitira hacer el

andalisis e interpretacién de los datos. (Cauas, 2015).

2.3. ALCANCE DE LA INVESTIGACION

El presente trabajo se realizara en el centro gerontologico Esteban Quirola
de la ciudad de Machala con adultos mayores, para realizar las practicas de
Wushu, por dos meses, tres dias a la semana en horarios de 9:00 a 9:30 am.
Dosificando cada una de las actividades de acuerdo a las capacidades de cada
adulto mayor demostrando que el wushu a través de su practica no solo mejora
las capacidades fisicas sino también psicoldgicas en si aporta al desarrollo
biopsicosocial mejorando la calidad de vida de cada adulto mayor, pudiendo
recomendar que se integre esta practica en otros centros gerontolégicos, a través
de los municipios, federaciones, ministerio del deporte y de esta manera se preste

la debida atencion a este grupo vulnerable.

2.4. POBLACION Y MUESTRA
Tomando en cuenta que se tiene una poblacién de 66 personas en total
gue conforman el hogar de ancianos; y la muestra de los 40 adultos mayores se la
realizo de manera selectiva ya que la mayoria de ellos padecen de enfermedades

gue dificultan sus movimientos y atencion para lo cual solamente se trabajara con
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10 adultos mayores que sera la muestra real del trabajo de investigacion por lo

cual no se aplicara formula alguna.

Tabla 1. Poblacion del hogar de ancianos

Director (a)
Secretaria
Administrador

Auxiliar contable

Capellan
Abogado

Contador

Medico
Enfermera
Trabajo social
Fisioterapeuta
Terapia ocupacional
Psicologia

Nutricionista

Pastoral evangelizadora

Limpieza

Cocina

Lavanderia

ASAMBLEA GENERAL

COMITE DE APOYO

EQUIPO INTERDISCIPLINARIO

COMUNIDAD RELIGIOSA

SERVICIOS GENERALES

N

L = T = S SN S S
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Mantenimiento 1
Conductor 1
Vigilante 1

ADULTOS M AYORES
Mujeres 17
Varones 23
Total 66

Fuente: Roberto Torres (2023)

MUESTRA

El método de muestreo que se aplica, es el muestreo no probabilistico por
conveniencia ya que se cuenta con la disponibilidad de los adultos mayores, el
permiso de los representantes legales, los directivos del centro gerontolégico y el
consentimiento de los adultos mayores que participaran de la encuesta; la razén
de aplicar este tipo de muestreo se debe a que es mas sencillo para poder llegar a
su analisis.

Tabla # 2 Muestra de los adultos mayores
ADULTOS MAYORES

Fuente: Roberto Torres (2023)

2.5. METODOS Y TECNICAS DE LA INVESTIGACION
Método cualitativo: Me permitird informar con objetividad, claridad y precisién
acerca de las observaciones realizadas. Este método me permitira realizar expresiones
subjetivas, escritas y verbales de los significados dados por los propios sujetos
estudiados, asi el método cualitativo dispone de una ventana a través de la cual puedo

adentrarme en el interior de cada situacién o sujeto.
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En cada una de estas etapas iré tomando opciones entre las diferentes

alternativas que se van presentando, porque si hay algo comun a los diferentes enfoques
cualitativos es el continuo proceso de toma de decisiones a que me veré sometido como

investigador.

Método cuantitativo. — En este método se va a obtener el método cuantico en

vista que se realizaran test fisicos.

Método descriptivo: El tipo de método sera descriptivo ya que me permitira
recolectar informacion a través de los diferentes métodos de investigacion cientifica, tanto
documental como de campo apoyado en el aspecto bibliografico que servira para la

fundamentacioén del tema.

2.6. INSTRUMENTOS QUE SE UTILIZARAN PARA RECOLECTAR 'Y
REGISTRAR LA INFORMACION

Observacion: Este método me ayudard a comprender como se comportan las

personas en su entorno natural.

Entrevista: La entrevista me posibilitara obtener informacion de manera directa 'y

personalizada a través de conversaciones verbales.

La informacién se centrara en eventos experimentados y aspectos personales
subjetivos, como creencias, actitudes, opiniones y valores relacionados con la situaciéon

gue estéa siendo analizada (Torrecilla, 2006).

Test fisicos: Que me permitirdn conocer la condicion fisica en la que se
encuentra cada adulto mayor y de esta manera poder dosificar los ejercicios ayudando a

mantener y mejorar las capacidades fisicas de cada adulto mayor.
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2.7. ANALISIS DE RESULTADOS

Una vez que se han definido los aspectos metodolégicos, se procedera a analizar
los resultados obtenidos a partir de la utilizacion de los instrumentos de recopilacion de
datos. El objetivo es obtener un diagnéstico del estado de salud y de las actividades

fisicas que llevan a cabo los adultos mayores.

Resultados de la observacion
Se realizaran observaciones en la ejecucion de las practicas impartidas por el
entrenador a cada uno de los adultos mayores y entrevista para ampliar o aclarar las

respuestas obtenidas, aplicando cada uno de los procesos metodolégicos en el desarrollo

de las practica.
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Tabla 3. Observacion a los adultos mayores

Clase practica

Participante 1

Participante 2

Participante 3

Participante 4

Participante 5

Participante 6

Participante 8

Participante 9

Evaluacion

Evaluacicn

Evaluacion

Evaluacion

Evaluacion

Evaluacion

Participante 7
Evaluacion

Evaluacion

Evaluacion

B|R |M

B

R

M

B|R |M

B IR |M

B

R

M

B

R

M

B

R

M

Realiza adecuadamente
el calentamiento fisico.

X

X

X

X

X

X

X

Tienen buena
coordinacion al realizar
los ejercicios

Mantiene el equilibrio en
cada movimiento

Se vizualiza una buena
flexibilidad en los
movimientos

La fuerza con la que
realiza los movimientos
es 1a adecuada

Recuerda con facilidad
cada ejercicio

Se cansa demasiado
rapido al realizar los
ejercicios

Le gusta la practica de
los ejercicios

Fuente: Adaptacion de un estudio comparative de las actividades fisicas.

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




Analisis de la observaciéon

llustracion 1. Realiza adecuadamente el calentamiento fisico.

PARTICIPANTES

Bueno Regular Malo
Fuente: Roberto Torres (2023)

En el cuadro estadistico se nota que tres de los participantes
ejecutan los ejercicios de calentamiento fisico de manera satisfactoria, mientras que
otros seis los llevan a cabo de manera intermedia, y un participante los realiza de
forma deficiente.

llustracién 2. Tienen buena coordinacion al realizar los ejercicios

PARTICIPANTES

A | I

Bueno Regular Malo

w b
Nk unon

]

(=]

[
QWK lnNnn

Fuente: Roberto Torres (2023)

De los diez participantes que llevan a cabo el calentamiento fisico, se
evidencia que ninguno muestra una coordinacion excelente, con cinco que tienen

una coordinacion regular y cinco que presentan una coordinacién deficiente.
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llustracion 3. Mantiene el equilibrio en cada movimiento

PARTICIPANTES

S : ] 7

Bueno Regular Malo

o~

O = N W & W;m

Fuente: Roberto Torres (2023)

Ninguno de los diez participantes logra mantener un equilibrio adecuado en
sus movimientos, con tres participantes que lo hacen de manera regular y siete con

un desemperio deficiente en este aspecto.

llustracion 4. Se visualiza una buena flexibilidad en los movimientos

PARTICIPANTES

O = N W b U N

Bueno Regular Malo
Fuente: Roberto Torres (2023)
Segun la flexibilidad mostrada por los diez participantes durante la practica,
se ha notado que un participante muestra una flexibilidad buena, dos una

flexibilidad regular y siete una flexibilidad mala.
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llustracion 5. La fuerza con la que realiza los movimientos es la adecuada

PARTICIPANTES

- N w L= v o

Pro

Bueno Regular Malo
Fuente: Roberto Torres (2023)

Se observa que de los diez participantes que emplean la fuerza en sus
movimientos, seis la utilizan de forma regular y cuatro la aplican de manera
deficiente. Esto sugiere que la mayoria de los adultos mayores estan
experimentando una pérdida de esta capacidad fisica, lo que podria tener un
impacto negativo en su calidad de vida.

llustracion 6. Recuerda con facilidad cada ejercicio

PARTICIPANTES

w &~ U,

= N

Pr

Bueno Regular Malo

Fuente: Roberto Torres (2023)

Ninguno de los diez participantes tiene una buena retencion de los

ejercicios; seis lo recuerdan de manera regular y cuatro lo hacen de forma

deficiente.
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llustraciéon 7. Se cansa demasiado rapido al realizar los ejercicios

PARTICIPANTES

w & U m

= N

P

Bueno Regular Malo
Fuente: Roberto Torres (2023)
No hay ningdn participante con una resistencia excelente al ejercicio fisico.
Seis participantes muestran un nivel de resistencia regular y cuatro tienen una
resistencia deficiente.

llustracion 8. Le gusta la practica de los ejercicios

PARTICIPANTES

o N o o

O = N W A

Bueno Regular Malo

Fuente: Roberto Torres (2023)

Se constata que un participante realiz6 los ejercicios de manera adecuada,

mientras que nueve los llevaron a cabo en su nivel habitual, sin excepciones en la

participacion.
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Hallazgos de |la entrevista llevada a cabo con las personas mayores

Una vez realizada la entrevista se describira la distribucién de los
resultados de los adultos mayores que forman parte del estudio segun su grupo

de edad y sexo en cada una de las gréficas, detallando los resultados segun los

datos adquiridos.
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Tabla 4. Entrevistas a los adultos mayores

Participantes

Participante 1

Participante 2

Participante 3

Participante 4

Participante 3

Participante 6

Participante 7

Participante &

Participante 9

Participante
10

Masculino

Masculmo X

Masculing

Mazsculine X

Masculing X

Masculing X

Masculino X

Masculmo X

Masculine X

Masculing
X

Sexo

Femenmo X

Femenmo

Femenmo X

Femenmo

Femenmo

Femenmo

Femenmo

Femenmo

Femenmo

Femenmo

Clase prictica

5l NO

| NO

S | NO

| NO

81 | NO

S | NO

ST | NO

81 | NO

S | NO

Sl NO

Considera que la prictica de
actividad fisica beneficia a
a1 zalud

X

X

X

X

X

X

X

X

Considera que la practica de
actividad fizica ayuda a
mejorar su estado de Znimo

Cree que la practica
deportiva mejorara su calidad
de vida

Conoce usted el valor que
tiene la actividad fisica para
mejorar su calidad de vida

Ha escuchado hablar del
deporte wushu

Fealiza algfin tipo de
actividad fisica durantz la
semana

Anteriormente realizaba
algin programa de actividad
fisica

Le gusta practicar algin
tipo de ejercicio fisico

Fuente: Adaptacion de un estudio comparativo de las actividades fisicas. (ESCUDERO ARIAS LUIS OCTAVIO, 2021)
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llustraciéon 9. Considera que la practica de actividad fisica beneficia a su salud.

PARTICIPANTES

o = N W & U,

Si No

Fuente: Roberto Torres (2023)

De la entrevista realizada seis participantes dicen conocer que la actividad
fisica si beneficia su salud, mientras que cuatro no.

llustracién 10. Considera que la practica de actividad fisica ayuda a mejorar su

estado de &animo.

PARTICIPANTES

o = N W B WU

Si No

Fuente: Roberto Torres (2023)

Cinco de los patrticipantes respondieron que la practica de ejercicios fisico

si mejora su estado de animo y cinco dijeron que no.
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llustracion 11. Cree que la practica deportiva mejorara su calidad de vida.

PARTICIPANTES

o = N W B W

Si No

Fuente: Roberto Torres (2023)

Cinco participantes mencionaron que la practica de actividad fisica si les
ayuda a mejorar su calidad de vida, mientras los otros cinco dijeron que no.
llustracién 12. Conoce usted el valor que tiene la actividad fisica para mejorar su

calidad de vida.

PARTICIPANTES

10

2 “;}\\\‘\\\\\\‘\\‘\W

Si No

Fuente: Roberto Torres (2023)

Uno de los participantes contesto que si conoce el valor que tiene la

actividad fisica para mejorar su calidad de vida, mientras que nueve contestaron

que no.

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO



llustracién 13. Ha escuchado hablar del deporte wushu

PARTICIPANTES

10

oo

; <S>

0
Si No

Fuente: Roberto Torres (2023)

En la entrevista realizada diez de los participantes supieron manifestar que
no conocen del deporte wushu.

llustraciéon 14. Realiza algun tipo de actividad fisica durante la semana

PARTICIPANTES

2 A\\\\\\\\\\\\y
Si No

Fuente: Roberto Torres (2023)
Uno de los diez participantes manifesto que, si realiza actividad fisica en el

transcurso de la semana, pero los nueve restantes manifestaron que no.
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llustracion 15. Anteriormente realizaba algin programa de actividad fisica

PARTICIPANTES

6
S
0
Si No

Fuente: Roberto Torres (2023)

Dos de los participantes mencionaron que, si habian participado de un
programa de actividad fisica anteriormente, pero ocho sefialaron que no.

llustracién 16. Le gusta practicar algun tipo de ejercicio fisico

PARTICIPANTES

10

o

,“\\\\\\X\\\\\\W

Si No
Fuente: Roberto Torres (2023)

Nueve participantes mencionaron que, si les gusta practicar algun tipo de

ejercicio, mientras que uno dijo que no.
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2.8. APLICACION DE LOS TEST ANTES DE IMPLEMENTAR EL

PROGRAMA DE WUSHU.

Chair-sit and reach test: Su objetivo consistié en evaluar la flexibilidad del tren
inferior. Para llevar a cabo la prueba, se instruy6 al participante a sentarse en el borde de
una silla con una pierna doblada y la otra estirada, manteniendo los pies en contacto con el
suelo. Luego, colocd ambas manos, una sobre la otra, e intentd alcanzar o superar la linea
de la punta del pie de la pierna estirada con los dedos mas prominentes. Se midié la
distancia entre la punta del dedo méas prominente y la punta del pie, haciendo esto para
cada extremidad por separado.

Tabla 5. Chair-sit and reach test (flexibilidad del tren inferior)

Resultado pierna| Resultado pierna
Participantes | Edad Pierna Pierna | Tiempo derecha izquierda
derecha izquierda + ) + )

72 - 20 - 28 2”7 1 1
Participante 1 cm cm

83 - 18 - 24 2” 2 2
Participante 2 cm cm

83 - 19 - 26 2” 3 3
Participante 3 cm cm

79 - 12 - 16 2” 4 4
Participante 4 cm cm

87 - 16 - 19 2” 5 5
Participante 5 cm cm

79 - 27 - 23 27 6 6
Participante 6 cm cm

67 - 19 - 17 2” 7 7
Participante 7 cm cm

81 - 22 - 15 2” 8 8
Participante 8 cm cm

84 - 26 - 23 2” 9 9
Participante 9 cm cm

71 - 25 - 28 2” 10 10
Participante 10 cm cm

Fuente: Roberto Torres (2023)

e _



De los diez participantes, se comprobé que todos tienen muy malas

condiciones en su flexibilidad; ya que presentan cifras negativas altas en sus
extremidades inferiores por lo cual se recomienda trabajar la flexibilidad para

mejorar y mantenerla.

Back Scratch Test: Su propdsito era evaluar la flexibilidad del tren
superior. Se instruyo al individuo a poner las manos detras de su cuerpo,
tratando de acercarlas lo mas posible una a la otra mediante movimientos de
rotacion interna y externa de los hombros. Se registré la medida de la distancia

entre los dedos méas prominentes de ambas manos.

Tabla 6. Back Scratch Test (flexibilidad de las extremidades superiores).

Resultado Resultado
Participantes | Edad Izquierda a Derechaa | Tiempo izquierdo a derecho a
derecha izquierda derecha izquierda
+ - + -
72 - 30 cm - 32cm 27 1 1
Participante 1
83 - 35cm - 28 cm 27 2 2
Participante 2
83 - 33cm - 31cm 27 3 3
Participante 3
79 - 24 cm - 18 cm 27 4 4
Participante 4
87 - 33cm - 36 cm 27 5 5
Participante 5
79 - 34 cm - 29 cm 27 6 6
Participante 6
67 - 28 cm - 32cm 27 7 7
Participante 7
81 - 31lcm - 28 cm 27 8 8
Participante 8
84 - 29 cm - 34 cm 27 9 9
Participante 9
71 - 31cm - 33cm 27 10 10
Participante 10

Fuente: Roberto Torres (2023)
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En este test se puede visualizar que de los diez participantes todos

tienen cifras negativas en la flexibilidad de sus brazos izquierdo a derecho, y
viceversa por lo que se determina que hay que ayudar a mejorar y mantener la

flexibilidad de sus extremidades superiores para que no la pierdan y de esta

manera esto no dificulte sus movimientos.

Chair stand test: El propésito de esta prueba es evaluar la fuerza del tren
inferior. Se solicita al participante que se levante y siente completamente en una
silla tantas veces como pudiera en un periodo de treinta segundos, manteniendo

los brazos cruzados frente a su pecho.

Tabla 7. Chair stand test (sentarse y levantarse)

PARTICIPANTES EDAD | TIEMPO
Participante 1 72 307
Participante 2 83 30”
Participante 3 83 307
Participante 4 79 307
Participante 5 87 30~
Participante 6 79 307
Participante 7 67 307
Participante 8 81 30”
Participante 9 84 30~
Participante 10 71 30~

REPETICIONES
10

12

13

14

Fuente: Roberto Torres (2023)

De acuerdo al test realizado se puede verificar que los diez adultos
mayores han perdido gran fuerza de sus extremidades inferiores ya que las

repeticiones realizadas son muy bajas lo cual sefiala que estan perdiendo gran

parte de la fuerza en sus extremidades inferiores.
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Arm curl test: El objetivo de esta prueba era evaluar la fuerza del tren

superior. Se instruyo al sujeto a tomar una mancuerna (cinco libras para mujeres
y ocho libras para hombres) y realizar la mayor cantidad de flexiones y
extensiones de codo posible durante treinta segundos, una extremidad a la vez.

A través de los test se podra llevar un registro de las capacidades fiscas de
cada adulto mayor que participa en las actividades practicas del wushu en su
modalidad tao lu, esto favorecera para la orientacién de los contenidos y la
adaptacion en las practicas, dosificando y adaptando la préactica de acuerdo a la
edad y a las capacidades fisicas de cada adulto mayor.

Tabla 8. Arm curl test. (Prueba de flexién de brazos)

Participantes Edad Sexo Tiempo Repeticiones
Mano derecha Mano izquierda

Participante 1 72 Femenino 307 5 4
Participante 2 83 Masculino 307 7 6
Participante 3 83 Femenino 30” 6 4
Participante 4 79 Masculino 307 6 7
Participante 5 87 Masculino 30~ 4 6
Participante 6 79 Masculino 307 7 6
Participante 7 67 Masculino 30”7 8

Participante 8 81 Masculino 307 7 8
Participante 9 84 Masculino 30”7 7 6
Participante 10 71 Masculino 307 8 9

Fuente: Roberto Torres (2023)

De acuerdo al test realizado se verifica que hay diferentes numeros de
repeticiones tanto con la mano derecha como izquierda y se evidencia que no
estan dentro de los rangos normales de acuerdo a la edad y sexo, lo que indica

gue los adultos mayores estan perdiendo la fuerza de sus brazos.
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2.9. METODOS UTILIZADOS

Se utiliza y aplica, fundamentalmente el método de repeticién ya que
permitira realizar una adecuada dosificacion entre intervalos y practica del tao lu

dentro de las actividades planificadas.

2.10. DOSIFICACION Y CONTROL DE LA ACTIVIDAD
Se utilizaran ejercicios de bajo impacto, lo que resultara adecuado para el
trabajo de los adultos mayores, ya que son personas que no realizan actividad

fisica diariamente y son muy vulnerables ante cualquier cambio.

2.11. FORMAS ORGANIZATIVAS
Se realizaran précticas individuales en ddo y en equipos para tener una

mejor practica e integracién de los adultos mayores.
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CAPITULO 3

3.1. PRESENTACION Y EVALUACION DE LA PROPUESTA

En este capitulo se detalla todo el desarrollo de formacion de la
propuesta, a partir de los resultados encontrados en el diagnostico. De acuerdo,
a la fundamentacion, estructura y presentacion de la misma; con la presentacion
del objetivo general y después de realizar un andlisis de la investigacion, a

continuacion, se detallan las actividades de la propuesta.

Tema: Actividades de la practica del wushu para la participacion y

mejoramiento de calidad de vida del adulto mayor.

Objetivo general: Establecer la implementacion practica del wushu a
traves del tao lu como programa de actividad fisica para la participacion y

mejoramiento de calidad de vida en adultos mayores.

OE 1.- Establecer la practica del wushu como actividad fisica, para la

participacion y mejoramiento de calidad de vida del adulto mayor.

OE 2.- Aplicar el estudio de los test fisicos a cada adulto mayor para
determinar el estado fisico en que se encuentra cada uno y asi determinar su

condicion fisica dosificando la practica del wushu para mejorar su calidad de vida.

OE 3.- Elaborar un cronograma de actividades a desarrollar a través de la
practica del wushu como actividad fisica para la participacion y mejoramiento de

calidad de vida del adulto mayor.

OE 4.- Verificar la efectividad del wushu en el mejoramiento de las

capacidades fisicas como aporte para mejorar la calidad de vida.
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3.2. CONSTRUCCION DE LA PROPUESTA

De acuerdo a los resultados del diagnéstico realizado de la investigacion
se considera necesario el disefio de un programa de wushu adaptado dirigido a
la participacion de actividad fisica de los adultos mayores del centro
gerontolégico Esteban Quirola de la ciudad de Machala. Para esto se considero
las necesidades y condiciones fisicas, psicoldgicas de los adultos mayores como

sujetos de este estudio, el estado fisico-mental, y salud en general.

El programa se forma de conceptos revisados de diversos estudios
cientificos encaminados a la dosificacion de procesos para la realizacion de
ejercicio en personas mayores, en donde cada una de las actividades sera

adaptada a la realidad de cada individuo.

3.3. PRESENTACION DE LA PROPUESTA
La incorporacion de las formas de tao lu del wushu, para la préactica de la
actividad fisica del adulto mayor, contribuye a mejorar su calidad de vida en la
presente investigacion. El programa que se describe esta disefiado para llevar a
cabo una variedad de actividades, que incluyen calentamiento, ejercicios

respiratorios, relajacion muscular y la practica de movimientos bésicos de wushu.

Estas actividades se realizaran tres veces por semana en un grupo que

esta compuesto por adultos mayores.
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PROGRAMA DE WUSHU (TAO LU — FORMAS BASICAS) COMO
PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA PARA LA PARTICIPACION Y
MEJORAMIENTO DE LA CALIDAD DE VIDA DEL ADULTO MAYOR.

Objetivo general
Determinar la influencia de la implementacion practica del wushu a través del tao
lu como programa de actividad fisica para la participacion y mejoramiento de

calidad de vida en adultos mayores

adultos mayores.

Objetivos especificos

de vida del adulto mayor.

Desarrollar la implementacion practica del wushu a través del tao lu (formas

bésicas) como actividad fisica para la participacién y mejoramiento de calidad

Aplicar la implementacion practica del wushu tao lu (formas basicas) como

actividad fisica para la participacion y mejoramiento de calidad de vida en

Evaluar la eficacia del programa de wushu en el mejoramiento de la calidad de
vida del adulto mayor.

DESARROLLO DE LAS ACTIVIDADES DEL PROGRAMA

Contenidos del Fase | Fase Fase Il
programa de

Wushu tao Ilu

(formas

basicas).

T_iIOOS_ qle Forma basica de Forma basica de Forma basica de
ejercicios: tao lu paso a paso | tao lu paso a paso | tao lu paso a
Cgleptgmlento con su respectiva | con su respectiva | paso con su
Ejercicios dosificacion. dosificacion. respectiva
respiratorios dosificacion.
Ejercicios de

relajacion

Préactica de los
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movimientos de
tao lu (forma
basica).

Tipos de
ejercicios

Objetivo

Descripcion

Ejecucidn

Ejercicios de
calentamiento

Permite preparar
el aparato
locomotor del
adulto mayor
frente a la
actividad fisica
aplicada de forma
gue influya la
participacion
adecuada
previniendo
posibles
contracturas
musculares y
alguna molestia
articular.

Los ejercicios de
calentamiento
seran sencillos, de
facil ejecucion,
pues los adultos
mayores presentan
falta de ejercicios y
por ende tienen
muy mala
coordinacion y
dinamica de
movimiento.

Para realizar el
calentamiento se
realizara en filas,
circulos, y
dispersos.

Ejercicios de
respiracion

Alivia el ritmo
respiratorio
durante y después
la practica de la
actividad fisica.

Se iniciara
adoptando una
posicion correcta
con el fin de
obtener el maximo
beneficio. Los
ejercicios se
realizan de forma
suave,
concentrandose
en

cada inhalacion y
exhalacion.
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Ejercicios de
relajacion

Ayudara a
disminuir la
tension muscular
de manera que se
relajen los
musculos, y
cualquier problema
circulatorio o
postural.

Se realizaran al
culminar cada
sesion de la
practica con el
objetivo de vuelta a
la calma o
recuperacion de
los signos vitales y
de la musculatura
gue intervino en la
actividad.

Generalmente son
combinados con
los ejercicios
respiratorios.

Practica del tao lu
(forma basica).

A través de la
fluidez de sus
movimientos
permitira que el
adulto mayor
participe y realice
actividad fisica
mejorando asi su
calidad de vida ya
gue la fluidez de
diferentes
movimientos les
ayudara a mejorar
sus capacidades
fisicas basicas y
su nivel cognitivo

La practica de la
forma de tao lu
sera basicay se
adaptara los
movimientos de
acuerdo a las
posibilidades de
los adultos
mayores mediante
la repeticion del
mismo y a una baja
intensidad.
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por la variedad de
movimientos que
practicaran
aprendiéndolos de
manera
organizada.

APLICACION DE LOS TEST FiSICOS DESPUES DE HABER APLICADO EL
PROGRAMA DE IMPLEMENTACION DEL WUSHU EN LOS ADULTOS
MAYORES PARA MEJORAR SU CALIDAD DE VIDA.

Chair-sit and reach test: El propdsito fue evaluar la flexibilidad del tren
inferior. Para llevar a cabo la prueba, se pidio al participante que se sentara al
borde de una silla con una pierna doblada y la otra extendida, manteniendo los
pies en contacto con el suelo. Después, con ambas manos superpuestas, tratoé de
alcanzar o sobrepasar la linea de la punta del pie de la pierna extendida con los
dedos mas salientes. Se midio la distancia entre la punta del dedo mas saliente y

la punta del pie, realizando este procedimiento por separado para cada

extremidad.
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Chair-sit and reach test (flexibilidad del tren inferior)

Resultado pierna | Resultado pierna
Participantes Edad Pierna Pierna Tiempo derecha izquierda
derecha izquierda + ) )
72 - 8cm - 10 2” 1 1
Participante 1 cm
83 - 7cm - 9cm 2”7 2 2
Participante 2
83 - 9cm - 10 27 3 3
Participante 3 cm
79 +1cm +2cm 27 4
Participante 4
87 - 13cm - 18 2” 5 5
Participante 5 cm
79 - 17cm - 14 2” 6 6
Participante 6 cm
67 - 14 - 17 2” 7 7
Participante 7 cm cm
81 - 22 - 25 2” 8 8
Participante 8 cm cm
84 - 26 - 23 2” 9 9
Participante 9 cm cm
71 - 25 - 28 2” 10 10
Participante 10 cm cm

Fuente: Roberto Torres (2023)

De los diez participantes, solo uno evidencié una mejora en la medida

de flexibilidad del tren inferior, mientras que los otros nueve disminuyeron la

distancia en la medicion. Aunque su flexibilidad ain no es 6ptima, el resultado

sugiere que mediante la practica del Wushu es posible mejorar y mantener la

flexibilidad en los adultos mayores, lo que seria beneficioso para su salud y

mejoraria su calidad de vida.

Back Scratch Test: Su objetivo fue valorar la flexibilidad del tren superior.

Se indic6 al individuo que colocara sus manos detras de su cuerpo, procurando

acercarlas lo maximo posible mediante movimientos de rotacién interna y externa
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de los hombros. Se tomé nota de la distancia entre los dedos méas sobresalientes

de ambas manos.

Back Scratch Test (flexibilidad de las extremidades superiores).

Resultado Resultado
Participantes Edad Izquierda a Derechaa Tiempo izquierdo a derecho a
derecha izquierda derecha izquierda
+ - + -
72 - 26cm - 22cm 2~ 1 1
Participante 1
83 - 25 cm - 28cm 2~ 2 2
Participante 2 |
83 - 29cm - 24cm 2~ 3 3
Participante 3
79 - 12cm  +1cm 2” 4 4
Participante 4
87 - 22cm - 30cm 27 5 5
Participante 5
79 - 19cm - 23cm 2” 6 6
Participante 6
67 - 2lcm - 17cm 2” 7 7
Participante 7
81 - 27cm - 20cm 2” 8 8
Participante 8
84 - 17cm - 26cm 27 9 9
Participante 9
71 - 19cm - 29cm 27 10 10
Participante 10

Fuente: Roberto Torres (2023)

En este test se observa que, de los diez participantes, uno muestra
nameros negativos en la flexibilidad de sus brazos de izquierda a derecha,
mientras que de derecha a izquierda muestra un niumero positivo. Esto indica
que el brazo derecho posee mayor flexibilidad que el izquierdo. Por otro lado,
los otros nueve participantes exhiben cifras negativas en sus extremidades
superiores tanto de izquierda a derecha como de derecha a izquierda, aunque
se evidencia una reduccion en las mediciones en comparacion con las
realizadas antes del programa practico de Wushu. Estos resultados indican que

a traves de una préctica organizada y dosificada de Wushu, se puede mejorar y
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mantener la flexibilidad de las extremidades superiores, lo cual resulta

beneficioso para la mejora de la calidad de vida en los adultos mayores,
permitiéndoles realizar diversos movimientos con mayor facilidad.

Chair stand test: El propdsito de esta prueba es evaluar la fuerza del
tren inferior. Se solicita a los participantes que se levanten y sienten
completamente en una silla tantas veces como pueda en un periodo de treinta
segundos, manteniendo los brazos cruzados frente a su pecho.

Chair stand test (sentarse y levantarse)

PARTICIPANTES EDAD TIEMPO REPETICIONES
Participante 1 72 307 16
Participante 2 83 30” 9
Participante 3 83 30” 10
Participante 4 79 30” 18
Participante 5 87 30~ 9
Participante 6 79 307 13
Participante 7 67 30~ 16
Participante 8 81 307 12
Participante 9 84 30~ 8
Participante 10 71 30” 15

Fuente: Roberto Torres (2023)

Segun los resultados del test, se ha evidenciado que los diez adultos
mayores han incrementado la fuerza en sus extremidades inferiores, ya que
han aumentado el nUmero de repeticiones realizadas. De esta forma, se puede

concluir que la practica del Wushu ha contribuido a mejorar y fortalecer la

musculatura de los adultos mayores.
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Arm curl test: El objetivo de esta prueba era evaluar la fuerza del tren

superior. Se instruy6 al sujeto a tomar una mancuerna (cinco libras para mujeres
y ocho libras para hombres) y realizar la mayor cantidad de flexiones y
extensiones de codo posible durante treinta segundos, una extremidad a la vez.

Tabla 8. Arm curl test. (Prueba de flexién de brazos)

Participantes Edad Sexo Tiempo Repeticiones
Mano derecha Mano izquierda
Participante 1 72 Femenino 30~ 7 6
Participante 2 83 Masculino 307 9 8
Participante 3 83 Femenino 307 8 7
Participante 4 79 Masculino 307 9 10
Participante 5 87 Masculino 307 8 9
Participante 6 79 Masculino 307 10 | 7
Participante 7 67 Masculino 307 11 13
Participante 8 81 Masculino 307 9 9
Participante 9 84 Masculino 307 9 8
Participante 10 71 Masculino 307 10 12

Fuente: Roberto Torres (2023)

Segun los resultados del test, se observa que hay variaciones en el
namero de repeticiones tanto con la mano derecha como con la izquierda, y
estos han mejorado en comparacion con el test inicial al comienzo de la
propuesta. Como conclusion, se afirma que la practica del Wushu efectivamente
contribuye a mejorar y mantener la fuerza en los adultos mayores, lo que

supone un beneficio positivo para mejorar su calidad de vida.
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3.5. CONCLUSIONES

El enfoque tedrico y metodoldgico subraya la relevancia de introducir el
Wushu, especificamente la modalidad Tao Lu, como un programa destinado a
mejorar la calidad de vida y la participacion de los adultos mayores. La
implementacion de movimientos variados y dosificados ayudd a mejorar las
capacidades fisicas basicas de los participantes, contribuyendo al desarrollo
integral de sus aspectos bioldgicos, psicolégicos y sociales. Esto no solo
promovié la actividad fisica, sino que también generd sensaciones de respeto y
valoracion, mejorando el estado emocional de los involucrados. Por lo tanto,
adaptar disciplinas deportivas que involucren a la poblacién adulta mayor es

fundamental para prevenir el deterioro de su calidad de vida.

3.6. RECOMENDACIONES

Para mejorar la calidad de vida y atender las necesidades de los adultos
mayores, es esencial buscar el respaldo de instituciones como el municipio,
federaciones deportivas, el Ministerio del Deporte y otras entidades
gubernamentales que puedan brindar apoyo a este grupo vulnerable. Esto
implica promover actividades fisicas adaptadas a las necesidades individuales
de los adultos mayores, incorporando disciplinas deportivas como el Wushu,
especificamente la modalidad Tao Lu, para fomentar su participacion e
integracion. De esta manera, se pretende orientar a los adultos mayores hacia
la practica de actividad fisica, proporcionandoles un sentimiento de apoyo,

respaldo y utilidad en la sociedad, en lugar de abandonarlos, como ha sucedido

en el pasado.
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Anexo 1.

Resultados de la observacion cientifica por items

PARTICIPANTE

Clase practica

cvaluacion

Realiza adecuadamente el calentamiento fisico.

Bien

Regular

Mal

Tienen buena coordinacion al realizar los ejercicios

Mantiene el equilibrio en cada movimiento

Se visualiza una buena flexibilidad en los
movimientos

La fuerza con la que realiza los movimientos es la
adecuada

Recuerda con facilidad cada ejercicio

Se cansa demasiado rapido al realizar los ejercicios

Le gusta la practica de los ejercicios

Adaptacion de un estudio comparativo de las actividades fisicas. (ESCUDERO ARIAS LUIS

OCTAVIO, 2021).
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Anexo 2

ENTREVISTA REALIZADA A LOS ADULTOS MAYORES

Preguntas realizadas

Si

No

Masculino

Femenino

Participante

Considera que la préactica de
actividad fisica beneficia a su salud

Considera que la préactica de actividad
fisica ayuda a mejorar su estado de
animo

Cree que la practica deportiva mejorara
su calidad de vida

Conoce usted el valor que tiene la
actividad fisica para mejorar su calidad
de vida

Ha escuchado hablar del deporte del
wushu

Realiza algin tipo de actividad fisica
durante la semana

Anteriormente realizaba algun programa
de actividad fisica

Le gusta practicar algun tipo de ejercicio
fisico

Fuente: entrevista adultos mayores
Elaborado por: Roberto Carlos Torres Asanza

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




Anexo 3.

Chair-sit and reach test. (Prueba de sentarse y alcanzar la silla)

PARTICIPANTES EDAD | P.D P.1 | TIEMPO

Participante 1

Participante 2

Participante 3

Participante 4

Participante 5

Participante 6

Participante 7

Participante 8

Participante 9

Participante 10

Elaborado por: Roberto Carlos Torres Asanza.

Anexo 4.
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Back Scratch Test. (Prueba de rayado de espalda)

PARTICIPANTES EDAD

Distancia de mano derecha a
mano izquierda

TIEMPO

Participante 1

Participante 2

Participante 3

Participante 4

Participante 5

Participante 6

Participante 7

Participante 8

Participante 9

Participante 10

Elaborado por: Roberto Carlos Torres Asanza
Anexo 5.

Chair stand test. (Prueba de soporte de silla)
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PARTICIPANTES

EDAD

TIEMPO

REPETICIONES

Participante 1

30 segundos

Participante 2

30 segundos

Participante 3

30 segundos

Participante 4

30 segundos

Participante 5

Participante 6

Participante 7

30 segundos

30 segundos

30 segundos

Participante 8

30 segundos

Participante 9

30 segundos

Participante 10

30 segundos

Elaborado por: Roberto Carlos Torres Asanza
Anexo 6.
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Arm curl test. (Prueba de flexion de brazos)

PARTICIPANTES

EDAD

SEXO

TIEMPO

REPETICIONES

Participante 1

30 segundos

Participante 2

30 segundos

Participante 3

30 segundos

Participante 4

30 segundos

Participante 5

30 segundos

Participante 6

Participante 7

30 segundos

30 segundos

Participante 8

30 segundos

Participante 9

30 segundos

Participante 10

30 segundos

Elaborado por: Roberto Carlos Torres Asanza
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EVIDENCIA REALIZADA DE LAS ACTIVIDADES PRACTICAS EN EL CENTRO
GERONTOLOGICO ESTEBAN QUIROLA DE LA CIUDAD DE MACHALA 2023.

HOGAR DE
ANCIANOS
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Toma del test de flexibilidad del tren inferior
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Practica de wushu
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Ejercicios de relajacién
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Practica de Wushu
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Toma del test de flexibilidad de las extremidades suerio
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