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RESUMEN

El presente trabajo esta orientado a las personas de la tercera edad y a los profesores de Barrio
Adentro Deportivo que imparten sus conocimientos en Venezuela. Con la actividad fisica se
obtienen algunos beneficios que evitan que el proceso de envejecimiento deteriore la condicién
funcional del adulto mayor evitando su aislamiento social y mejorando su calidad de vida. El
objetivo del trabajo es analizar la incidencia del test fisico en el adulto mayor, como via de
control para mejorar la calidad de vida. La investigacion de tipo descriptivo transversal se
realiz6 con 30 adultos mayores integrantes del club de abuelos de la comunidad de Morén,
parroquia Curiepe, municipio Luis Bridon del estado Miranda. Los criterios de inclusion fueron:
personas entre 60 y 80 afos de edad, firmaron el consentimiento Informado, sin limitaciones
cognitivas y que deambulen sin asistencia o ayuda externa, Para este estudio se utilizé el test
fisico perteneciente al programa de Barrio Adentro Deportivo. Atendiendo a los resultados,
consideramos que un programa de ejercicios evaluados a través de un test puede producir la
involucion cardiovascular previniendo la arteriosclerosis, la involucién respiratoria y la
endocrina.

Palabras clave: Actividad fisica; Adulto mayor; Test de evaluacion.

ABSTRACT

The present work is oriented to the elderly people and the teachers of Barrio Adentro Deportivo

who impart their knowledge in Venezuela. With physical activity some benefits are obtained that
1
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prevent the aging process from deteriorating the functional condition of the older adult, avoiding
their social isolation and improving their quality of life. The objective of the study is to analyze
the incidence of physical test in the elderly, as a control to improve the quality of life. The
transversal descriptive research was carried out with 30 elderly members of the grandparents’
club of the Mor6n community, Curiepe parish, Luis Bribn municipality of Miranda state. Inclusion
criteria were: people between 60 and 80 years of age, signed Informed consent, without
cognitive limitations and wandering without assistance or external assistance. For this study was
used the physical test belonging to the Barrio Adentro Deportivo program. Considering the
results, we consider that a program of exercises evaluated through a test can produce
cardiovascular involution preventing atherosclerosis, respiratory involution and endocrine.

Keywords: Physical Activity; Older Adult; Evaluation Test.

INTRODUCCION

El envejecimiento, es un proceso mas dentro de la carrera de la vida de los seres vivos. Se
estan haciendo numerosos descubrimientos relacionados con las causas que lo provocan, son
varias las teorias que se mueven en torno a tan misterioso proceso de deterioro de la vida.
Todas en su mayor parte fundamentadas y aprobadas, pero ninguna llega al fondo de la
cuestion, o quiza no hay fondo, simplemente hay que aceptarlo tal como es.

El envejecimiento conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio, metabdlico,
musculo esquelético, motriz que reducen la capacidad de esfuerzo y resistencia al estrés fisico
de los mayores, reduciéndose asi mismo su autonomia y calidad de vida y su habilidad y
capacidad de aprendizaje motriz (Angulo, J. J. C., & Romero, M. C, (2015).

La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud. La reduccion del
repertorio motor, junto a la lentitud de los reflejos y descenso del tono muscular en reposo,
entre otros factores, provocan des-coordinacion y torpeza motriz. La inmovilidad e inactividad es
el mejor agravante del envejecimiento y la incapacidad de tal forma que, lo que deja de
realizarse, fruto del envejecimiento pronto sera imposible realizar. (Reyes, J., Rodriguez, A., &
Carrasco, R. 2013).

El ejercicio fisico tiene una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan la involucion
retrasando la misma de forma considerable, previniendo enfermedades y contribuyendo a
mantener la independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y econémicos, asi como
influir en la formacion de las cualidades de la personalidad integral de cada sujeto. En la
Educacion Fisica son utilizado los denominados tests para el control del estado del estudiante y
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gue estos estan constituidos por una serie de mediciones preestablecidas como parte de la
labor sistemética del profesor y de la actividad fisico motriz, estos permiten conocer variables
dentro de la clase que permiten corregir posible deficiencias en la planificacién. (Pozo & Stiven,
2012) (Portela, Rodriguez, Pérez, & Martinez 2015).
Segun Balbuena E. (2013) en su articulo publicado existen varios criterios para decir que una
persona es "vieja" o0 mejor es “adulta” como:
» Criterio Cronoldgico: edad en afios; relacionado con el retiro o jubilacion obligatoria.
» Criterio Fisico: Se toman en cuenta los cambios fisicos producidos en la persona, como
cambios en la postura, forma de caminar, facciones, color del pelo, piel, capacidad visual
y auditiva, disminucién en la capacidad del almacenamiento de la memoria que afecta a
los tres tipos de memoria.
» Criterio Social: segun el papel o rol que desempefian en la sociedad.
La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud. La reduccion del
repertorio motriz, junto a la lentitud de los reflejos y descenso del tono muscular en reposo,
entre otros factores, provocan des-coordinacion y torpeza motriz. La inmovilidad e inactividad es
el mejor agravante del envejecimiento y la incapacidad de tal forma que, lo que deja de
realizarse, fruto del envejecimiento pronto sera imposible realizar, (Angulo, J. J. C., & Romero,
M. C. 2015).
El ejercicio fisico tiene una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan la involucion
retrasando la misma de forma considerable, previniendo enfermedades y contribuyendo a
mantener la independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y econémicos, (Avila, B.,
Rubi, Z., & Georgina, C. L. 2015).
Definimos el envejecer entonces como al proceso dinamico, gradual, natural, e inevitable,
proceso en el que se dan cambios a nivel bioldgico, corporal, psicoldgico y social que transcurre
en el tiempo y esta delimitado por éste.
Cuando decimos proceso dinamico, nos referimos a que no es una etapa rigida, igual para
todos y cronolégicamente demarcada; al contrario, proceso dinamico habla de un continuo
dialéctico: por eso decimos que es una parte mas del crecimiento del ser humano como lo es la
nifiez, la adolescencia o la adultez. El organismo humano crece desde que nace hasta que
muere, (Avila, B., Rubi, Z., & Georgina, C. L, 2015).
Con la edad disminuye la frecuencia cardiaca maxima y el consumo maximo de oxigeno,
declinaciéon que comienza a partir de los 30 afios; esta declinacion es mas rapida con la
inactividad o el abandono del entrenamiento, (Castillo, L. A. J., & Pulido, A. T. 2011)
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Siendo una labor de las personas que se encargan de las personas de "la tercera edad",
organizar actividades diarias de aquellas personas, entre ellas el ejercicio, pues todo lo
expresado demuestra que la actividad fisica demora el envejecimiento y aumenta el periodo
productivo de la vida, (Castillo, L. A. J., & Pulido, A. T. 2011).

MATERIALES Y METODOS
Como método se utilizd el experimento de test y re-test que se caracteriza por una serie de
particularidades:

» Se produce en condiciones especiales creadas al efecto, se utilizan medios de medicion
y registro antes, durante y después.

» Las personas que se someten a prueba tienen pleno conocimiento que han sido citados
para participar en un experimento y que deben cumplir al pie de la letra las
instrucciones.

» Durante el experimento el fendbmeno estudiado se repite las veces que lo necesite el
investigador, esa repeticion tiene un caracter sistémico; esto es precisamente la gran
ventaja del experimento sobre el método de observacion, gracias a esto muchas
particularidades del fendmeno estudiado, son accesibles a la observacién detallada y
hasta pueden medirse con exactitud.

Metodologia para la aplicacion del test de evaluacion de la condicion fisica de los adultos
mayores, (Manual del Profesor Integral Barrio Adentro Deportivo 2014).
A continuacién, le mostramos las pruebas realizadas por los adultos mayores y aclaramos que
no se realizd la séptima prueba perteneciente al programa de adulto mayor de la carpeta
metodolégica del profesor de Barrio Adentro Deportivo que es la del paseo o recorrido
caminando durante 6 minutos y que tiene como objetivo mejorar la resistencia aerobica a
solicitud de los beneficiarios y por las condiciones politicas y socio econdmicas de la localidad
donde residen.
1. Levantarse de una Silla en 30 segundos, con el Objetivo de evaluar la fuerza de piernas.
Descripcion: Namero de paradas completas que pueda realizar en 30 segundos, con los brazos
cruzados sobre el pecho.
Procedimientos:

» Sentado en el medio de la silla, espalda recta, pies completamente apoyados en el piso.

» Brazos cruzados por las mufiecas y contra el pecho.
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A la orden de “ya” levantese hasta ponerse completamente de pie y repetir hasta llegar a
30 segundos.

Haga que el participante practique una o dos paradas antes de comenzar la prueba.
Registre la cantidad total de paradas en 30 segundos. Si el participante estd a medio
camino de ponerse de pie en su ultima parada entonces vale.

Explique los resultados.

Flexion de brazo con Pesos, con el objetivo de evaluar la fuerza de brazos. Descripcion:

Numero de biceps que se completan en 30 segundos, sosteniendo una mancuerna de 5 libras
(2.27 Kg.- Fem.) y 8 libras (3.67Kg. Masc.)

Procedimientos:

3.

Sentando en la silla, espalda recta, apoyo total de los pies, brazos abajo el peso
sostenido por el lado dominante, evitando que el brazo choque con el borde de la silla. (5
en mujeres /8 en hombres).

Desde la posicion abajo se levanta el peso gradualmente flexionando el brazo con palma
hacia arriba (supinacién) y luego volver a la extensién. (Pronacion).

Demostracion lenta y rapida, haga que el participante practique una o dos flexiones antes
de la ejecucion de la prueba.

A la orden de “ya” el participante flexiona el brazo que sostiene el peso completamente,
la mayor cantidad de veces en 30 segundos.

El tronco permanece inmovil durante la evaluacion.

Registre el nimero total de extensiones del brazo que se completaron en 30 segundos, si
el participante estd a mas de medio camino al terminar los 30 segundos entonces la
extension es valida.

Cuente solamente las extensiones ejecutadas correctamente y explique los resultados.

Levantarse, recorrer 2.44 metros y volver a sentarse, con el objetivo de evaluar la

agilidad, el equilibrio y la movilidad general. Descripcion: Numero de segundos requeridos para

levantarse de una posicion de sentado, caminar 2.44 metros, doblar y retomar la posicién de

sentado.

Procedimientos:

Los participantes se sientan en el medio de la silla con la espalda recta, pies
completamente planos en el piso, brazos en los muslos. Un pie puede estar ligeramente

mas adelante que el otro, el torso ligeramente inclinado hacia delante. A la voz de
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“FUERA", levantarse, caminar lo mas rapido posible alrededor del cono, regresar y
sentarse.

Demostrar la ejecucion por parte del profesor.

Realizar la prueba en dos ocasiones practicas midiendo el tiempo. Iniciar la medicion del
tiempo a la voz de “FUERA”

Registrar ambos tiempos, escoger la mejor marca y explicar los resultados.

Sentado en silla y extension al frente con el objetivo de evaluar la flexibilidad en la parte

inferior del cuerpo. Descripcion: Numero de pulgadas entre los dedos extendidos y el dedo

gordo del pie.

Procedimientos:

5.

El participante se sienta en el borde de una silla con una pierna y pie apoyado sobre el
piso, la otra pierna extendida, pie flexionado a 90 grados.

Brazos extendidos, uno sobre el otro haciendo coincidir los dedos del medio.

El participante inclina el tronco hacia delante lo mas que pueda, tratando de pasar por
encima de los dedos del pie o llegar lo mas cerca posible.

Se mantiene extendida la pierna y la extension por dos segundos.

El participante practica con ambas piernas y decide la que va a usar (al menos dos
veces).

. Realizar dos medidas y anotar ambos para escoger el mejor, lo que se registra es
la distancia desde el dedo medio extendidos hasta el dedo gordo del pie (-/ +). Al
final se explican los resultados.

Paso en el lugar por 2 minutos con el objetivo de lograr resistencia aerobia. Descripcion:

Numero de pasos completos realizados en dos minutos. Parada lateral derecho a la pared,

pierna derecha flexionada con apoyo de la punta del pie, medir con una cinta métrica, cuerda o

soga la media entre la rétula hasta la cresta iliaca y colocar en la pared un pedazo de cinta

adhesiva.

Procedimientos:

Con los pasos de “marcha” de los participantes tantas veces como sea posible en un
tiempo de dos  minutos (sin correr).

Contar el numero de veces marcando con la rodilla derecha, manteniendo ambas rodillas
a la altura de la marca puesta en la pared durante el tiempo de la prueba.

El participante puede parar a descansar, pero contina cronometraje.
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Notifiquela al participante cuando no esté manteniendo la altura del paso para poder
registrar el nUmero de pasos completos.
Administrar solo un test a manera de prueba y explicar los resultados.

Rascarse la espalda con el objetivo de evaluar la flexibilidad de la parte superior del

cuerpo. (Hombros). Descripcion: Numero de pulgadas entre los dedos del medio.

Procedimientos:

Los participantes permanecen de pie y ponen la misma mano sobre el mismo hombro, la
palma hacia abajo, los dedos extendidos, el codo hacia arriba. El otro brazo por la parte
de atras de la cintura, la palma hacia arriba.

Ambos brazos alcanzan la mitad de la espalda lo mas posible, tratando de alcanzar uno
con otro.

El participante practica para determinar el brazo preferido y realiza dos fases de
calentamiento, no se pueden agarrar los dedos.

Realizar dos pruebas, registrar ambas, comparar la mejor marca.

Marcar los resultados de la medida en pulgada entre los dedos del medio (+/-), al final

explicar los resultados.

Consejos de seguridad y equipamiento:

Detener si el participante experimenta dolor.

Evitar el doble empuje y los movimientos rapidos.

Usar un area bien iluminada.

Apoye la silla a la pared o sosténgala firmemente.

Atento a los problemas de equilibrio

Usar una superficie no resbaladiza

Sillas colocadas en la zona del area para las pausas en caso necesario.
Detener la prueba si el participante muestra signos de sobre agotamiento.
Cronémetro y conos

Respaldar recto o silla plegable sin brazos

Mancuerna de 5 libras para las mujeres y Mancuerna de 8 libras para los hombres.

Cinta métrica y adhesivo

Muestra

Participaron en esta investigacion 30 personas con mas de 60 afios de vida.

Los criterios establecidos para la seleccidon de las personas fueron:

Estimacion de vida igual o superior a 60 afios,
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* No ser portador de una enfermedad Cardio-respiratoria y locomotora.
» Disponibilidad completa para el Programa de actividad fisica “Barrio Adentro Deportivo”
(BAD).

ANALISIS DE LOS RESULTADOS
El trabajo de investigacion se realizd en el club de abuelos del sector Morén-Bosques de
Curiepe ubicado en el municipio de Luis Bridn, Parroquia Curiepe del estado Miranda en la
Republica de Venezuela.
Los resultados iniciales de la aplicacion test de evaluacion de condicion fisica en el adulto

mayor sexo femenino pueden observarse en la tabla 1.

Tabla 1 Test de Evaluacion Inicial sexo Femenino

- 75-75 730

_ F 83 +de80 5 4 5 8:00 5 34 7 =
_ F 73 7074 12 11 10 6:50 10 24 12 47
- F 71 7074 7 12 11 6:50 5 23 5 5
_ = =1 +de EO 4 3 4 2:50 -15 23 -12 -12
_ F B& =50 13 11 10 70 =11 45 =10 =10
F (=15] -60 16 13 12 B:d0 -6 46 -a -8
_ F E= -E0 17 i3 13 B30 -5 k. § -7 -7
_ F &6 5565 14 12 11 6:40 S 45 5 5
F 77 F5-79 11 13 i2 730 -8 47 -8 -B
F 78 7578 12 11 10 2:50 3 a8 8 8
_ F 71 70-74 12 7 B E:50 -14 23 -13 -13
F EO BO-Ed 18 14 i5 (=51 4] -4 45 -4 -4
F 77 7579 15 13 14 06.50 6 56 7 7
E F as +g280 & 6 7 8:30 14 33 14 14
m F 81 5064 12 6 7 6:30 5 5 5 5

A continuaciéon les mostramos los resultados iniciales del sexo masculino en la tabla 2.
Queremos aclarar que las pruebas la realizaron todos los sujetos juntos y que solo se
separaron por sexo en el analisis estadistico para facilitar su mejor interpretacién y posterior a
la aplicacion de estas pruebas iniciales se ejecuto el programa de actividad fisica recreativa en
la seccion de la mafiana durante 45 minutos organizados de forma que trabajan miembros
superiores e inferiores alternadamente.

Al final de cada seccion, realizamos un descanso de 10 minutos donde se observan los estados

fisicos y emocionales de los sujetos estudiados.
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El programa de actividad fisico recreativo tubo una frecuencia de 3 veces por semana y una

duracion total de 16 semanas.

Tabla 2 Test de Evaluacion Inicial sexo Masculino

Sex0n Rango 3
edad
13 1s 58 -2 -2

M 69 85-69 17 5:20 -2
Ll 68 GB5-69 13 11 10 5:30 -G 47 -5 -5
LWl a7 G5-69 17 15 k=) J.00 -3 4% -3 -3
4 Ll a1 +de B0 10 7 7 350 i B 23 -13 -13
> M G5 G5-69 1G 12 ik § 5:50 =7 48 -G -G
_ L 73 JO-74 I5 12 [2Ea &40 -5 45 -& -6
W4 a7 G5-69 1 I3 14 J:20 -G 1= = =
_ Ll a0 G0-64 15 13 13 730 -3 52 -3 -3
_ I 62 &0-64 13 10 9 &5:50 -5 51 -7 -7
Ll 61 a0-64 15 12 10 &40 -8 47 -6 -6
Ll 64 G0-64 13 10 11 5:40 -5 43 -5 -5
Ll a0 +de B0 10 F 2 .50 -1 32 =35 =19
13 | 7e 75-79 15 12 =k L 9:00 =7 42 -8 -8
14 Ll a7 +de B0 =] L] 7 .00 -1e 22 -18 -18

A continuacion en la tabla 3 se muestran los resultados de las pruebas después de 16 semanas
de actividades fisicas y recreativas del sexo femenino y posteriormente los resultados del sexo

masculino en la tabla 4.
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Tabla 3 Test de Evaluacion Final después de 16 semanas sexo
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Tabla 4 Test de Evaluacion Final después de 16 semanas sexo masculino
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En la figura 5 se muestran los resultados cualitativos por pruebas y grupo de edades, donde por
la primera columna se muestran las pruebas realizadas por los beneficiarios separados en cada

caso por el rango de edades comprendidos.

Tabla 5 Resultados cualitativos por pruebas y grupo de edades

MEB B R ME B R MEB B R MB B R MB B R

& E 2 1 4 5 4 2

2 2 3 2 1 4 5 6
&6 2 4 4 5 2 4

3 1 2 3 1 2 1 5 1 o

3 3 3 1 5 2 4

5 ik 2 2 2 4 5 1 =

El propésito del presente estudio fue analizar la incidencia del test fisico en el adulto mayor,
como via de control asequible para mejorar la calidad de vida, considerando diferencias de
género y edad, determinando el motivo principal para realizar la actividad fisica y el beneficio de
acuerdo al género.

Por lo tanto, y de acuerdo con los resultados se determiné que la relacion entre todas las
pruebas, la tercera (Sentado, levantarse y caminar 2,44 metros rodeando un objeto y volver a
sentarse) fue la que arrojo los mejores resultados tanto en hombres como en mujeres
presentaron relaciones significativas; es decir, que entre mas actividad fisica hacian por
semana, mejores niveles en autonomia presentaban; destacandose el sexo femenino que al
tener que realizar mas actividades cotidianas dentro y fuera de la casa se muestran mejor que
los hombres, Roca (2016).

El siguiente grafico muestra al grupo de 75 a 79 afios con las mejores evaluaciones en la

realizacion de esta prueba.
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Sentado, levantarse y caminar 2,44
metros rodeando un objeto y volver a
sentarse

60-64 65-69 70-74 75-79 800 +

Grafico 1 Andlisis de la prueba 3 por grupo de edades

Ademas de que la actividad fisica metddica y programada genera segin Roca (2016), mejoras
en la produccion de placer y bienestar corporal y mental, ya sea en la conservacion y
consecucion de independencia y autonomia tanto fisica como psiquica.

Se presentd ademas relaciones significativas en la prueba niamero uno por ser motivadora y en
donde las personas mayores, tienden a mostrar mayor grado de independencia y de
voluntariedad al realizar un trabajo de fuerza de piernas que exigen en el adulto mayor, lo que
favorece al desarrollo de su independencia segun Roca (2016); siendo ademas congruentes
estos resultados con los expuestos por Rojas (1999) en su investigacion sobre calidad de vida y
autonomia, en general los adultos perciben un sentimiento de bienestar, fortalecido por ser
personas independientes y funcionales.

En el grafico 2, que a continuacion se les muestra se destacan los resultados del test levantarse
de una silla en 30 segundos o prueba 1, donde el grupo de 75 a 79 afos obtuvieron los mejores
nameros. En esta prueba las mujeres también mostraron los mejores resultados de forma
general.

Levantarse de una Silla en 30
segundos

60-64 65-69 70-74 75-79 800+

Grafico 2 Analisis de la prueba 1 por grupo de edades
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En lo que respecta a la prueba dos en la que se realizan la flexion de brazos con peso en 30
segundos, los hombres, se presentaron con relaciones significativas entre autonomia y horas
diarias de practica fisica, es decir que entre mayor duracion en la practica de actividad fisica
mejores niveles de autonomia presentaron; destacandose los adultos mayores con edades
comprendidas entre 70 y 74 afios y que asistian con sistematicidad al club de abuelos siendo
los mas participativos y activos como se muestra en el grafico 3; con lo que se justifican la
disposicion y el tiempo para realizar la actividad fisica (Castillo, L. A. J., & Pulido, A. T,2011).

Flexion de brazos con peso en 30
segundos

MB B R MB B R MB B R MB B R MB B R

60-64 65-69 70-74 75-79 800 +

Grafico 3 Analisis de la prueba 2 por grupo de edades

Por otra parte, se destacd que con respecto a las pruebas de flexibilidad como son la 4 y la 6,
en las mujeres fue superior al de los hombres, siendo congruente con varios autores, el cudl
mencionan que la flexibilidad es mas efectiva en las mujeres; pudiendo ser producto de las

diferentes actividades que realizan encaminadas a esta capacidad a lo largo de toda la vida.

Sentado en silla y extension al frente Rascarse la espalda

mMB/ B R MB B R MB B R MB B R MB B R mMB B|R MB B |R|MB B |R MB B R |MB B R

60-64 65-69 10-74 1519 800+ 60-64 65-69 10-74 1579 800+

Grafico 4 Andlisis de la prueba 4 y 6 por grupo de edades
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En el grafico que se muestra anteriormente se pueden observar que en ambas pruebas de
flexibilidad (Sentado y flexion al frente y Rascarse la espalda) se destacan los sujetos entre 60 y
64 afnos de edad y confirmando que esta capacidad funcional se va perdiendo con la edad.

Sin embargo, hay que mencionar que en cuanto a los resultados tanto hombres como mujeres
se clasificaron con resultados discretos, ya que esta capacidad se va perdiendo notablemente
con el cursar de la vida; sin embargo, los sujetos hombres y mujeres con mayores niveles de
actividad fisica reportados tanto en frecuencia como en duracion diaria; tienden a una mejor
capacidad de flexibilidad, fundamental para mantener un adecuado nivel de calidad de vida
congruente con los estudios de Hernandez (2000), Germéan, R., & Alejandra, M, (2012), entre
otros.

En lo que respecta a la prueba 5 donde se trabaja la capacidad aerobia de los adultos mayores
tanto hombres como mujeres coinciden en sefialar que mejoran notablemente la salud, siendo
congruente con los resultados del estudio sobre actividad fisica y estado emocional (German,
R., & Alejandra, M, 2012), asimismo es congruente con lo citado por (Paul, M. G., & Molina, R,
2012), el cual destaca que el motivo salud tienen un valor preponderante considerando la parte
somatica y la dimension psicosocial. En esta prueba los resultados son relativamente similares
para ambos sexos y los mejores resultados se encuentran en las edades de 60 a 64 afios como
se muestra en el siguiente gréafico, por lo que la edad cronoldgica influye notablemente en esta

prueba de resistencia.

Paso en el lugar por 2 minutos

MB| B R |MB| B R |MB| B R MB| B R 'MB| B R

60-64 65-69 70-74 75-79 800 +

Grafico 5 Analisis de la prueba 5 por grupo de edades

Finalmente, en cuanto a los beneficios o disfrute de la actividad fisica recreativa los valores
para ambos géneros fueron elevados, les aliviaban los dolores y en el caso de las mujeres les

hacia sentirse menos tensa, mas alegres y con mas energia, siendo congruente por lo
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planteado por Ruiz & Goyes (2015), sobre la percepcion subjetiva de la persona mayor en
relacion con el ejercicio fisico, mostrando una percepcion mas positiva de si mismos, un mayor
disfrute. Asimismo, la actividad fisica ha demostrado notables mejoras en la produccion de
placer y bienestar corporal y mental (Ramos, 1992); por lo que coinciden los resultados
encontrados en este estudio realizado en la comunidad de Morén-Bosques de Curiepe por parte

de profesores de la misién deportiva (BAD).

CONCLUSIONES

1. En sintesis, se puede concluir que el principal motivo para realizar la actividad fisica
recreativa y notar los beneficios fue sentirse reanimados, aliviados; mas alegres y con
energia. Los adultos mayores con mayores niveles de actividad fisica tanto en frecuencia
como en duracién diaria tienden a tener un mejor nivel de calidad de vida.

2. Se analizaron cada una de las pruebas inciden en la condicidn fisica de cada adulto
mayor, siendo esta una via de control para mejorar la calidad de vida de los mismo.

3. El presente trabajo se puede extrapolar y llevar a cabo en otras comunidades y personas
de la tercera edad para conocer la condicion fisica de los mismos y de esta forma elevar

su calidad de vida.
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