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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo general determinar la condicion fisica del
adulto mayor del Centro Poblado Pharata Copani, ubicado en la provincia de El Collao,
Ilave. Paraello, se evaluaron diversos aspectos de la condicion fisica, tales como la fuerza
del tren inferior y superior, la resistencia aerdbica, la flexibilidad. La poblacion de estudio
estuvo compuesta por adultos mayores residentes en el Centro Poblado Pharata Copani,
con un total de 70 participantes. La metodologia empleada fue de tipo cuantitativo, con
un disefio descriptivo transversal. Se utilizaron pruebas fisicas estandar adaptadas para
adultos mayores, como la caminata de 6 minutos, y el test de flexibilidad, entre otras. Los
resultados obtenidos fueron analizados estadisticamente para identificar las principales
areas de mejora en la condicion fisica de los adultos mayores. Los resultados generales
de la investigacion mostraron que la mayoria de los adultos mayores evaluados presentan
una condicidn fisica moderada a deficiente. En cuanto a la fuerza, se observé que el tren
inferior present6 mayor debilidad, con un 68% de los participantes mostrando
deficiencias. La resistencia aerébica también fue un area critica, con la mayoria de los
participantes mostrando limitaciones en su capacidad para mantener esfuerzos
prolongados. Ademas, la flexibilidad del tren inferior y superior fue limitada, afectando
la movilidad y autonomia de los adultos mayores. En relacion al indice de masa corporal,
se encontré un 20% de prevalencia de sobrepeso y un 15% de obesidad, lo cual también
incide negativamente en su salud general. Las conclusiones, se evidencio la necesidad
urgente de implementar programas de ejercicio fisico adaptado y atencién nutricional

para mejorar la condicidn fisica de los adultos mayores en el centro poblado.

Palabras Clave: Adulto mayor, Condicion fisica, Evaluacion, Flexibilidad, Fuerza, Test.
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ABSTRACT

The general objective of this research was to determine the physical condition of the older
adult of the Pharata Copani village, located in the province of El Collao, llave. For this
purpose, different aspects of physical condition were evaluated, such as lower and upper
body strength, aerobic endurance, and flexibility. The study population was composed of
older adults residing in the Pharata Copani settlement, with a total of 70 participants. The
methodology used was quantitative, with a cross-sectional descriptive design. Standard
physical tests adapted for older adults were used, such as the 6-minute walk, and the
flexibility test, among others. The results obtained were statistically analyzed to identify
the main areas of improvement in the physical condition of older adults. The general
results of the study showed that most of the older adults evaluated had moderate to poor
physical condition. In terms of strength, it was observed that the lower body presented
greater weakness, with 68% of the participants showing deficiencies. Aerobic endurance
was also a critical area, with most participants showing limitations in their ability to
sustain prolonged efforts. In addition, lower and upper body flexibility was limited,
affecting the mobility and autonomy of the older adults. In relation to body mass index,
there was a 20% prevalence of overweight and 15% of obesity, which also has a negative
impact on their general health. The conclusions showed the urgent need to implement
programs of adapted physical exercise and nutritional care to improve the physical

condition of older adults in the population center.

Keywords: Senior adult, physical condition, evaluation, flexibility, strength, test
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CAPITULO |

INTRODUCCION

El proceso de envejecimiento es un fendmeno inherente a la vida humana,
caracterizado por cambios fisioldgicos, psicoldgicos y sociales que afectan la
funcionalidad y la calidad de vida de las personas mayores. Segun la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS, 2021), el envejecimiento saludable se define como el
mantenimiento de la capacidad funcional que permite a los adultos mayores llevar una
vida activa e independiente (OMS, 2021). En este contexto, la evaluacion de la condicién
fisica en este grupo etario se ha convertido en un tema de interés prioritario en el &mbito
de la salud publica, ya que constituye un indicador fundamental para la prevencion de
enfermedades, la promocion de la autonomia y el bienestar integral.

En el Peru, los cambios demogréaficos evidencian un aumento significativo de la
poblacion adulta mayor, con desafios asociados a la atencién de sus necesidades
especificas en diferentes contextos socioculturales. En el ambito rural, como el caso del
centro poblado Pharata Copani, distrito de llave, provincia de El Collao, los adultos
mayores enfrentan condiciones de vida particulares, marcadas por limitaciones en el
acceso a servicios de salud y programas de actividad fisica adaptados. Estas
caracteristicas demandan investigaciones que permitan comprender y atender sus
necesidades, considerando tanto su entorno como los factores que inciden en su condicion
fisica.

La presente investigacion tiene como objetivo analizar la condicién fisica del
adulto mayor del centro poblado Pharata Copani, con el propésito de identificar
fortalezas, limitaciones y posibles estrategias para promover su bienestar fisico y

funcional. A través de una evaluacion integral basada en instrumentos validados y un
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enfoque contextualizado, este estudio busca aportar evidencia cientifica que contribuya
al disefio de intervenciones efectivas y sostenibles en este grupo poblacional.

En este sentido, la investigacion no solo responde a una necesidad local, sino que
se enmarca en un esfuerzo méas amplio por abordar las desigualdades en salud y fomentar
una vejez activa, en consonancia con los objetivos del desarrollo sostenible y las politicas
publicas nacionales e internacionales orientadas al bienestar del adulto mayor.

De esta manera, este trabajo pretende contribuir al entendimiento de la condicién
fisica como un eje central del envejecimiento saludable, proponiendo un punto de partida
para futuras investigaciones y acciones en comunidades similares, especialmente en

contextos rurales.

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El envejecimiento poblacional representa uno de los principales desafios sociales
y de salud publica en el siglo XXI. En el Perd, los adultos mayores constituyen un grupo
demografico en crecimiento, cuya calidad de vida y bienestar dependen en gran medida
de su condicion fisica. La condicion fisica, entendida como la capacidad de realizar
actividades de la vida diaria de manera eficiente y sin fatiga excesiva, se ve afectada por
el envejecimiento natural, pero también por factores contextuales, como el acceso
limitado a servicios de salud, la escasa promocién de la actividad fisica y las condiciones
socioeconémicas desfavorables.

En el centro poblado Pharata Copani, distrito de Ilave, provincia de El Collao,
region Puno, las caracteristicas propias del entorno rural presentan desafios significativos
para el mantenimiento de la salud y la funcionalidad de los adultos mayores. Factores
como la altitud, las limitaciones en infraestructura sanitaria y la falta de programas

especificos de promocion de la actividad fisica contribuyen a un panorama preocupante
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en relacién con su condicion fisica. Estas condiciones pueden acelerar el deterioro
funcional, aumentar la dependencia y reducir la calidad de vida, colocando a esta
poblacion en una situacion de vulnerabilidad.

A pesar de la relevancia del tema, en la region altiplanica se dispone de escasa
informacion cientifica sobre la condicion fisica de los adultos mayores en contextos
rurales. La falta de estudios que aborden de manera integral esta problematica dificulta el
disefio de estrategias efectivas para atender sus necesidades. Ademas, la inexistencia de
evaluaciones regulares sobre su capacidad funcional limita la implementacion de
programas de intervencion temprana que puedan prevenir complicaciones asociadas al
envejecimiento.

El problema central que se plantea en esta investigacion radica en la falta de
conocimiento sobre el estado actual de la condicion fisica de los adultos mayores del
centro poblado Pharata Copani. Este vacio de informacion representa un obstaculo para
el desarrollo de politicas publicas y programas que promuevan un envejecimiento
saludable en la region. Por lo tanto, resulta urgente y necesario realizar un estudio que
permita diagnosticar esta situacion, identificar los factores asociados y establecer las
bases para la implementacion de intervenciones que mejoren su calidad de vida y

autonomia.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA

1.2.1. Problema general

e Cudl es la condicion fisica del adulto mayor del centro poblado Pharata

Copani de la Provincia el Collao llave?
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1.2.2. Problemas especificos

e ;Cual esel nivel de la fuerza del tren inferior en el adulto Mayor del Centro
poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao llave?

o Cudl es el nivel de la fuerza del tren superior en el adulto Mayor del
Centro poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao llave?

e ;Cual es la resistencia aerobica caminata de 6 minutos en el adulto Mayor
del Centro poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao llave?

e ;Cual es la flexibilidad del tren inferior en el adulto Mayor del centro
poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao Ilave?

o ;Cudl es el nivel de la flexibilidad del tren superior en el adulto Mayor del

Centro poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao llave?

1.3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. Objetivo general

e Determinar la condicion fisica del adulto mayor del centro poblado

Pharata Copani de la Provincia el Collao llave.

1.3.1. Objetivos especificos

e Evaluar la fuerza del tren inferior en el adulto Mayor del Centro poblado
Pharata Copani de la Provincia el Collao llave.

e Evaluar la fuerza del tren superior en el adulto Mayor del Centro poblado
Pharata Copani de la Provincia el Collao llave.

e Evaluar la resistencia aerobica caminata de 6 minutos en el adulto Mayor

del Centro poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao Ilave.

18
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e Evaluar la flexibilidad del tren inferior en el adulto Mayor del centro
poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao llave.
e Evaluar la flexibilidad del tren superior en el adulto Mayor del Centro

poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao llave.

1.4. HIPOTESIS DEL TRABAJO

Al ser una investigacion descriptivo simple se formula la hipétesis de la

investigacion.

1.5.  JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION

La evaluacion de la condicion fisica del adulto mayor constituye una herramienta
fundamental para el disefio de estrategias que promuevan el envejecimiento saludable y
la mejora de la calidad de vida. En el caso del centro poblado Pharata Copani, distrito de
llave, provincia de El Collao, la problematica asociada al deterioro funcional de los
adultos mayores adquiere particular relevancia debido a las condiciones adversas propias
del contexto rural, como el acceso limitado a servicios de salud, la falta de programas
especificos de actividad fisica y el impacto del entorno geografico y sociocultural.

Desde una perspectiva teorica, este estudio busca contribuir al conocimiento
cientifico sobre el estado de la condicion fisica en adultos mayores de comunidades
rurales, un area poco explorada en la region altiplanica del Peru. La generacion de datos
especificos no solo llenara un vacio en la literatura académica, sino que también servira
como base para futuras investigaciones relacionadas con el envejecimiento saludable, el
impacto del entorno en la funcionalidad fisica y las estrategias para mitigar los efectos
del envejecimiento.

En el ambito practico, los resultados de esta investigacion podran orientar el
disefio e implementacion de programas de intervencion adaptados a las necesidades y
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caracteristicas de los adultos mayores de Pharata Copani. La identificacion de fortalezas
y debilidades en su condicion fisica permitird proponer estrategias que promuevan su
autonomia y bienestar integral, contribuyendo a reducir la dependencia y mejorar su
calidad de vida. Asimismo, los datos obtenidos pueden servir de insumo para el disefio
de politicas publicas locales y regionales que prioricen la atencién a esta poblacion
vulnerable.

En términos sociales, este estudio responde a la necesidad de promover la equidad
en salud, abordando las brechas existentes entre las zonas rurales, en cuanto al acceso a
servicios y programas de promocion de la actividad fisica. Ademas, busca sensibilizar a
la comunidad y a las autoridades locales sobre la importancia de atender las necesidades
de los adultos mayores, fomentando un envejecimiento digno y activo en concordancia
con los principios establecidos en los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS),
especialmente el objetivo 3, que promueve garantizar una vida sana y el bienestar para
todos.

Desde una perspectiva personal y académica, esta investigacion representa una
oportunidad para contribuir al desarrollo de soluciones practicas y sostenibles en un
ambito prioritario para el bienestar humano. Al abordar la condicidn fisica de los adultos
mayores en un contexto rural como Pharata, este estudio se posiciona como un aporte
significativo tanto para la comunidad local como para el desarrollo de politicas de salud

a nivel regional y nacional.
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2.1.

CAPITULO 11
REVISION DE LITERATURA

ANTECEDENTES

2.1.1. Antecedente internacional

Dorantes et al. (2020), Este andlisis secundario del Estudio Nacional sobre
Salud y Envejecimiento en México (ENASEM) tuvo como objetivo la
identificacion de factores vinculados con la dependencia funcional en personas
mayores, centrandose especificamente en las actividades bésicas de la vida diaria
(ABVD) vy las actividades instrumentales de la vida diaria (AlIVD). Se utiliz6
informacion recopilada durante la fase inicial del estudio en 2001, que incluy6 a
711 participantes de 60 afios 0 mas, y se aplico un analisis de regresion logistica
multifactorial. Los resultados revelaron que los grupos dependientes en ABVD y
AIVD mostraron caracteristicas distintivas, como una mayor edad, una proporcion
mas elevada de personas analfabetas, mayor presencia de enfermedades cronicas
y una mayor frecuencia de dolor en comparacion con los grupos independientes.
Ademas, los individuos dependientes en ABVD presentaron una mayor
proporcién de personas sin pareja, viudas y una percepcion mas desfavorable de
su salud en comparacién con aquellos independientes

Segun la investigacion de Gémara et al. (2021) se concluye que, de las 759
personas de 70 afios 0 mas en Vilaboa (ciudad), el 20,6% de los adultos mayores
son dependientes en al menos una Actividad Bésica de la Vida Diaria (ABVD).
El 98,7% de ellos son dependientes para bafiarse, el 51,9% para vestirse, el 35,3%

para ir al bafio, el 28,2% para moverse y el 15,4% para alimentarse. No se

21

repositorio.unap.edu.pe

nte esta tesis

No olvide citar adecuadame



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

observan diferencias significativas entre los géneros. Ademas, el 12,8% muestra
dependencia en las cinco funciones, el 13,5% en cuatro funciones, el 10,9% en
tres funciones, el 16% en dos funciones y el 46,8% en al menos una funcién. No
se identifican diferencias significativas entre hombres y mujeres en estos aspectos.

Segun la investigacion realizada por Olivares et al. (2019), al examinar la
dependencia a través de la Encuesta Nacional SABE, se evidencio que el 19,2%
de las personas mayores de 60 afios presentaban una o méas limitaciones en
Actividades Bésicas de la Vida Diaria (ABVD). Se observo que las mujeres
(25,1%) experimentaban de manera significativa una mayor afectacion en
comparacion con los hombres (17,3%).

Caro (2021) La investigacion denominada "Perfil Epidemioldgico de los
Adultos Mayores con Dependencia Funcional en un Centro de Salud de la comuna
de Providencia durante el afio 2008" consistio en un estudio descriptivo
transversal que examind a 86 adultos mayores de 65 afios 0 mas que recibian
atencion en centros de salud de la comuna de Providencia. La seleccion de la
muestra se llevo a cabo de manera probabilistica mediante un muestreo aleatorio
simple. Se analizaron diversas variables, como género, edad, estado civil,
enfermedades presentes, niveles de dependencia funcional moderada y severa, y
los cuidadores designados. Los resultados indicaron que el 54,7% de los adultos
mayores exhibian dependencia funcional severa, siendo mas prevalente en el
grupo de 85 a 94 afos, seguido por el grupo de 75 a 84 afios. La dependencia
funcional severa afectaba al 50,8% de las mujeres y al 66,7% de los hombres.
Respecto a las enfermedades, el 48,8% de los adultos con dependencia funcional

moderada y severa presentaban una enfermedad crénica acompafiada de otra
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ﬂ. UNIVERSIDAD

enfermedad, el 24,4% tenia solo una enfermedad cronica, y el 12,8% presentaba
enfermedad mental.

Pérez y Garcia (2020) llevaron a cabo un estudio en México titulado
"Capacidad funcional del adulto mayor de una institucién de primer nivel de
atencion”. Este estudio, de caracter descriptivo, tenia como objetivo principal
identificar la capacidad funcional de adultos mayores en una institucion de primer
nivel en Cosoleacaque, Veracruz. La poblacion objeto de estudio incluy6 a 130
adultos mayores seleccionados mediante muestreo aleatorio simple. Para evaluar
la capacidad funcional de las actividades basicas de la vida diaria, se aplico el test
del indice de Katz. Los resultados revelaron una edad promedio de 69.9 afios, con
predominio del sexo masculino (57.7%) y un nivel de escolaridad
mayoritariamente analfabeta (51.5%). En cuanto al estado civil, la mayoria
reportd ser casados (54.6%), y la ocupacién principal fue ama de casa (59.2%).
Ademas, un 36.2% no presentaba ninguna patologia. En términos de la capacidad
funcional, se observé que el 96.2% de los adultos mayores mostraban
independencia, mientras que el 1.5% presentaba una incapacidad moderada y el

2.3% tenia una incapacidad severa.

2.1.2. Antecedente nacional

Varela et al. (2020), En el estudio comparativo de la funcionalidad en
adultos mayores ambulatorios y hospitalizados, se examinaron 84 participantes en
cada grupo, todos mayores de 60 afios. La investigacion, llevada a cabo entre julio
y noviembre de 2020, utilizé el score de Katz para evaluar la funcionalidad. Los
resultados sefialaron que la edad promedio fue de 73.05 afios para los pacientes

ambulatorios y 77.08 afios para los hospitalizados, con predominio del sexo
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femenino en ambos conjuntos. En términos de patologias, el nimero promedio
fue de 290 y 3.84 para los pacientes ambulatorios y hospitalizados,
respectivamente. En relacion con la independencia, el 77.3% de los pacientes
ambulatorios demostraron ser independientes, mientras que en los hospitalizados
fue del 59.5%. Las conclusiones resaltaron una marcada disminucion funcional a
partir de los 70 a 79 afios, estableciendo una conexion directa entre esta
declinacion y la edad. También se observd que el grupo de pacientes
hospitalizados presenté una edad superior y un mayor nimero de patologias en
comparacion con los pacientes ambulatorios.

Varela et al. (2022) El objetivo del estudio nacional sobre la funcionalidad
en adultos mayores antes de su hospitalizacion es identificar las caracteristicas de
la funcionalidad en las dos semanas previas a la admision hospitalaria en Perd, asi
como su relacién con otros sindromes y problemas geriatricos. El estudio se basa
en datos recopilados en la investigacion "Valoracion Geriatrica Integral en adultos
mayores hospitalizados a nivel nacional”, que incluy6 a 400 pacientes de 60 afios
0 més. Se examinaron las caracteristicas de la funcionalidad y se compararon con
los principales sindromes y problemas geriatricos. Los resultados sefialaron que
la autonomia funcional se encontrd en un 53%, siendo las Actividades Bésicas de
la Vida Diaria més afectadas el bafiarse (44.5%) y el vestirse (39%). Se identifico
una relacion significativa entre la funcionalidad y variables como la edad,
situacién socioecondmica, caidas, incontinencia urinaria, mareos, desnutricion,
déficit cognitivo y depresion. En resumen, se destaca una frecuencia elevada de
dependencia funcional antes de la hospitalizacion en la poblacion adulta mayor,

concluyendo que a mayor edad y en presencia de problemas sociales, caidas,
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incontinencia urinaria, mareos, desnutricion, déficit cognitivo y depresion, se
observa un deterioro funcional.

Ruiz et al. (2021) destaca que los adultos mayores que carecen de respaldo
familiar o cuentan con una red sociofamiliar inadecuada presentan una mayor tasa
de mortalidad, indices mas altos de depresion, alteraciones cognitivas y una
percepcion general de salud mas desfavorable en comparacion con aquellos que
cuentan con un adecuado soporte. Al aplicar el indice de Katz, se determind que
el 79,4% de los adultos mayores que visitan los establecimientos de salud (DISA)
mantienen su independencia, mientras que un 10% exhiben dependencia parcial y
un 10,6% presentan dependencia total.

Vasquez (2020) en su tesis, destaca la funcion crucial desempefiada por el
Hospital de Dia Geriatrico, donde se lleva a cabo una evaluacion geriatrica
integral, incluyendo actividades funcionales basicas, con el objetivo de lograr una
recuperacion 6ptima en la capacidad fisica, mental y social de los pacientes.
Subraya la perspectiva de los geriatras que consideran la rehabilitacion como la
funcidn mas significativa en estos centros. También sefiala que conforme aumenta
la edad, se observa una mayor dependencia en las actividades diarias, indicando,
por ejemplo, que aquellos mayores de 75 afios limitan su actividad
aproximadamente la mitad en comparacion con aquellos de 45 a 64 afios

Zavaleta (2019) La investigacion se enfoca en identificar las actividades
funcionales bésicas de los adultos mayores que viven en los pabellones sociales
del "Centro de Atencion Residencial Geronto-Geriatrico Ignacia Rodulfo Vda. de
Canevaro"” en Lima. El estudio adopta un enfoque sin intervencion y
observacional con medicion, siendo de naturaleza cuantitativa, basica,

retrospectiva, transversal y descriptiva. Se llevaron a cabo entrevistas personales
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a 232 adultos mayores y/o cuidadores utilizando la ficha de Evaluacion Funcional
Basica del Adulto Mayor de la Organizacion Panamericana de Salud, conocida
como Indice de Katz Modificado, que consta de 8 items. Segun los resultados, el
55.17% de los entrevistados son hombres, con una edad promedio de 80.5 afios.
De este total, el 65% son independientes, el 27.5% requiere asistencia y el 7.5%
son dependientes. La actividad funcional varia segun el grupo de edad, con
porcentajes méas altos de independencia en el grupo de 71-80 afios (47.02%),
asistencia en el grupo de 81-90 afios (64.06%) y dependencia en el grupo de méas
de 90 afios (47.06%). En el grupo de 60-70 afios no hay dependientes. La actividad
funcional bésica mas afectada es bafiarse (30.11%), mientras que la menos

afectada es alimentarse (10.35%).

2.1.3. Antecedente local

Avrias (2024), en su investigacion analiza la realidad de la condicion fisica
en adultos mayores, siendo una investigacion de tipo cuantitativa con el disefio de
la investigacion descriptivo simple donde se verifico la condicion fisica a traves
del instrumento de Senior Fitness Test, que fue aplicado a una poblacion de 35
adultos mayores del CIAM de la Municipalidad Provincial de Puno durante el afio
2022 y 2023, Se obtuvo como resultado que el 64% tienen una condicién regular
y el 36% bueno, respecto al género en varones se muestra que el 34% tiene
condicion regular y el 20% bueno; y en mujeres el 30% condicién regular y el
16% bueno.

Huamani y Ccarita (2024), tuvieron como objetivo Determinar la relacién
que existe entre el afrontamiento al envejecimiento y condicion fisica en adultos

mayores de un centro de Salud en la Zona Alto Andina de Puno 2023, utilizando
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la metodologia y Enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo-correlacional de corte
transversal y con un disefio no experimental, en la cual evaluaron a 233 adultos
mayores teniendo como resultados que Se obtuvo un P valor de 0.000 al relacionar
el afrontamiento al envejecimiento y la condicién fisica, concluyendo que existe
relacion entre las variables, predominando el nivel medio en ambas variables.
Asimismo, se encontr6 que solo existe relacion entre la dimension flexibilidad y

composicion corporal con el afrontamiento al envejecimiento (p<0.05).

2.2.  MARCO TEORICO

2.2.1. Condicion fisica saludable

La condicion fisica saludable se define como “un estado dinamico de
energia y vitalidad que permite a las personas realizar sus actividades de la vida
diaria, afrontar los posibles imprevistos sin mucha fatiga, también que ayuda a
evitar enfermedades y a desarrollar su capacidad intelectual, experimentando
plenamente la alegria de vivir” (Benardot, 2019).

Cuantificar la condicion fisica Gomes (2018), en la medida que se
relaciona con los habitos de vida y los grados de actividad fisica, dejara conseguir
informacidn acerca del estado de salud y la calidad de vida de la poblacion. Se
permite que una aceptable condicién fisica esta relacionada con la reduccion de la
mortalidad. Fue exactamente cuando terminé la década de los afios ochentay a lo
largo de los afios noventa, cuando se desarroll6 el modelo que asocia la actividad
fisica a la salud, definiéndolo como un modelo complejo que tiene presente el
nivel de actividad fisica, el estado de condicion fisica y la salud (Carral, 2020).

La condicién fisica saludable ACSM (2019) se entiende como “la

conjuncion de algunas capacidades fisicas (fuerza, resistencia aerdbica,
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resistencia muscular, flexibilidad) y habilidades motrices (equilibrio,
coordinacion, velocidad y agilidad), que son seleccionadas por el investigador en
funcion de su importancia para la poblacion que es objeto de estudio”.

La condicidn fisica saludable Rubio (2018), es “un criterio que evoluciona
con el tiempo y se ajusta a las caracteristicas socioculturales; su cuantificacion
depende de factores respecto de los cuales los investigadores no han llegado a un
consenso de importancia”.

Este suceso provoca que varios de los investigadores que trabajan en el
campo de la salud y la condicion fisica establezcan parametros diferentes a la hora
de determinar la condicion fisica saludable en las personas mayores. De esta
forma, se observa que unos autores dan més importancia a elementos vinculados
al tren inferior y en cambio otros consideran que la condicion fisica saludable es
un criterio global y debe cubrir tanto la evaluacion del tren inferior como del tren
superior y el tronco, hecho que se manifiesta en las pruebas que componen sus

baterias (Gonzélez y Gomez, 2017).

2.2.2. Valoracién de la condicion fisica funcional

La medicion de las capacidades funcionales D’Hyver de las Deses (2017),
es “un componente primordial en la evaluacion del adulto mayor. Por funcion se
sabe la capacidad de ejecutar, de manera autdbnoma, aquellas acciones méas o
menos complicadas que conforman el quehacer cotidiano de una forma deseada
en el ambito individual y social”. Cuando se refiere a la condicion fisica funcional
Gonzélez y Gomez (2017), “en el caso de sujetos mayores, no se identifica con el
rendimiento, sino con la capacidad para desarrollar las actividades diarias

normales sin fatiga y de forma segura e independiente”. El grado de condicion del
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que dispone un sujeto establece su capacidad para desenvolverse con autonomia,
participar en actos sociales, hacer turismo, utilizar los servicios que la sociedad le
ofrece y, en definitiva, tener una vida plena sin dependencia y no ser una carga

para las personas que le rodean.

e Capacidad aerdbica: es la capacidad para realizar sin fatiga tareas que
impliquen la participacion de grandes grupos musculares durante periodos
prolongados.

e Flexibilidad: capacidad para realizar movimientos en todo el rango
articular.

e Fuerza-resistencia: capacidad de los musculos para generar tension y
mantenerla durante un tiempo prolongado.

e Destreza: capacidad para realizar movimientos eficientemente.

2.2.3. Calidad de vida

Diversos factores afectan la funcionalidad del adulto mayor. Segun
Alvarez (2020), los principales determinantes incluyen factores bioldgicos, como
las enfermedades crénicas, la disminucion de la fuerza muscular y el deterioro
cognitivo; factores sociales, como el aislamiento y la falta de apoyo familiar; y
factores ambientales, como la accesibilidad a los servicios de salud y el entorno
fisico.

La disminucion de la capacidad fisica y cognitiva, derivada de
enfermedades cronicas como la diabetes, hipertensién y la artrosis, afecta
directamente la capacidad funcional del adulto mayor, reduciendo su movilidad y
su capacidad para realizar actividades diarias (Morales & Martinez, 2017). A nivel

psicoldgico, el deterioro cognitivo asociado con el envejecimiento, como la
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demencia o el Alzheimer, también influye negativamente en la autonomia de la
persona (Prince et al., 2015).

Ademas, el entorno social juega un papel crucial en la funcionalidad. La
falta de apoyo social o el aislamiento pueden llevar a una disminucion en la
capacidad funcional, ya que los adultos mayores con redes sociales sélidas tienden
a ser mas activos y tienen menos probabilidades de sufrir deterioro fisico y

cognitivo (Holt-Lunstad et al., 2010).

2.3. MARCO CONCEPTUAL

2.3.1. Adulto mayor

Este es el grupo poblacional mas vulnerable de la sociedad y que requiere
de criterios especificos de atencidn, un incremento de los gastos para su cuidado
y de atencion no solo en las instituciones de caracter publico, sino en el seno
familiar, creandose situaciones complejas que requeriran de soluciones mas
dinamicas, tanto en su estructura como en su funcionamiento.

“El grupo de los adultos mayores, por su formacion, formas de vida, roles
desempefiados y diferentes factores, demandaran una atencion cualitativa mas
intensa y diferente en las distintas esferas sociales”.

El deporte es una de las actividades que se ejecuta bajo el influjo de
cambios y pudiera decirse que se estan viviendo tiempos acelerados. Las personas
con 60 afios 0 mas, quizas constituyan el grupo donde mas se advierta la necesidad
de esta actividad porque se dan cuenta de los beneficios positivos de la actividad
fisica, de practicar deportes, artes marciales, realizar gimnasia basica y participar
en composiciones gimnasticas, en clases de danza y bailes, caminar, nadar, montar

bicicleta, acudir a los gimnasios y a las areas donde estan enclavados los
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biosaludables como novedosa opcidn social.

Las causas son distintas. La mayoria de los autores coincide en que el adulto
demanda hacer actividad fisica por los siguientes motivos: compensar la carencia
de actividad fisica de la vida diaria, vivir de manera méas satisfactoria, lograr
autoaceptacion y estima personal, prevenir y tratar exitosamente patologias fisicas
y psiquicas, aumentar las relaciones sociales y ocupar su tiempo de ocio, ya que
segun la préactica regular de alguna actividad fisica ayuda a mantener la
independencia del adulto mayor.

El envejecimiento “no es sindbnimo de una vida sedentaria y rutinaria, al
contrario, envejecer puede ser una etapa llena de vitalidad si asi se lo proponen,
por lo tanto, las limitaciones en la ejecucion de las actividades del dia a dia
representan un serio inconveniente para el adulto mayor, ya que son un indicio de
riesgo para la salud del individuo y afectan de manera directa su calidad de vida;
de tal modo, se argumenta que, en la vejez, los ancianos se cargan de temores,
preocupaciones, angustias y mitos, de esto viene que las actividades fisicas
mejoran la comunicacion, la expresion y la socializacion con su entorno y hasta

el juego en esas edades cumple una funcion fisica, social y cultural” (Giai, 2014).

2.3.2. Capacidad aerobica

La capacidad aerobica es “el organismo para mantener una determinada
densidad de ejercicio durante un tiempo determinado. Ademas de ser un reflejo
directo de la capacidad funcional que esta determinada por la habilidad del
organismo de captar, transportar y utilizar oxigeno durante toda actividad fisica”

(Chalapud y Escobar, 2017).
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La capacidad funcional aerébica “ayuda a los adultos mayores a mantener
independencia fisica a pesar de los efectos, de las enfermedades crénicas que todo

adulto mayor padece” (Alvarez y Alud, 2018).

2.3.3. Fuerza muscular

En fisiologia se entiende por fuerza muscular “aquella tension maxima
expresada en gramos o kilogramos que los musculos son capaces de desarrollar”
(Baur & Egeler, 2019).

La fuerza “es un elemento comtn de la vida diaria, ya que cada actividad
humana, desde el movimiento mas simple requiere de su utilizacion. Por ello,
tanto en el deporte como en el trabajo cotidiano existe un cierto tipo de produccion
de fuerza” (Delgado & Delgado, 2020).

Otro autor define la fuerza “como la capacidad para superar la resistencia

externa o de reaccionar a ella mediante tensiones musculares” (Mesas, 2019).

2.3.4. Flexibilidad

La flexibilidad es “la cualidad que, en base a la movilidad articular y
elasticidad muscular, permite el méaximo recorrido de las articulaciones en
posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran
agilidad y destreza” (Barén, 2021).

La flexibilidad puede entenderse como la amplitud méaxima fisioldgica
pasiva en un determinado movimiento articular. Segun este enfoque, la
flexibilidad seria especifica para cada articulacion y para cada movimiento

(\Valdés, Ortega et al., 2018).
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2.3.5. Composicion corporal

El analisis de la composicion corporal constituye “una parte fundamental
en la valoracion del estado nutricional, siendo aquella rama de la biologia humana
que se ocupa de la cuantificacion in vivo de los componentes corporales, las
relaciones cuantitativas entre los componentes y los cambios cuantitativos en los
mismos relacionados con factores influyentes” (F. Pérez, 2020).

La composicion corporal y el crecimiento son componentes clave de la
salud en individuos y poblaciones. El incremento de la tasa de obesidad en nifios
y adultos ha mostrado la importancia de comprender los niveles de grasa corporal
para la salud a corto y largo plazo. Sin embargo, otros componentes de la
composicion corporal también influyen en la salud general. Por lo tanto, su

medicion es cada vez més valiosa en la practica clinica” (Paladines, 2020).
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CAPITULO III
MATERIALES Y METODOS
3.1 UBICACION GEOGRAFICA DEL ESTUDIO

En el distrito de llave, situada en la provincia de El Collao dentro del
departamento de Puno, el presente estudio se realizé en el centro poblado Pharata, el
mismo que se hallaa 19 Km. de la ciudad de Ilave con una poblacion de aproximadamente
1200, habitantes, (INEI, 2017), las coordenadas geogréaficas centrales de Pharata, Copani
Ilave son 16°23'59"S 69°02'25"0. Esta region esté delimitada al este por el lago Titicaca,
al norte por el distrito de Yunguyo, y al sury al oeste por el distrito de Zepita. La extension

total de la superficie terrestre es de 47.37 kilometros cuadrados.
3.2. TIPOY DISENO DE INVESTIGACION

3.2.1. Tipo de investigacion

Enfoque: La presente investigacion es de tipo cuantitativo, su proceso es
secuencial y basado en pruebas, sin posibilidad de omitir pasos. La investigacion
es no experimental, ya que se caracteriza por ser sistematica y empirica, donde las
variables independientes no se manipulan deliberadamente porque ya han
sucedido (Hernandez, 2010).

Alcance: El estudio es descriptivo, debido a que tiene la capacidad de
seleccionar las caracteristicas esenciales del objeto de estudio y describir en

detalle sus partes, categorias o clases (Fernandez y Baptista, 2014).
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3.3.

3.2.2. Disefio de investigacion

Disefio: La investigacion es de disefio transversal, debido a que se realiza
una unica medicion de las variables involucradas, registrando las caracteristicas
de uno o varios grupos de unidades en un momento especifico (Hernandez et al.,

2010).

POBLACION Y MUESTRA DE ESTUDIO

3.3.1. Poblacioén

El presente estudio de investigacion se desarrollé en la asociacion centro
poblado Pharata Copani el cual tiene una poblacion de 70 adultos mayores entre

las edades de 65 a 75 afios.

Tabla 1

Poblacion y muestra de estudio

EDAD HOMBRES MUJERES
65 18 12
68 5 4
70 12 5
72 7 3
75 2 2
Total 44 26

Nota: Padrén de inscritos 2024

3.3.2. Muestra

Para este estudio, se selecciond6 una muestra no probabilistica por
conveniencia el cual representa la totalidad de la poblacién conformado por 70

adultos mayores.
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3.4.

DISENO ESTADISTICO

Para el analisis de los datos relacionados con la variable de estudio sobre

evaluacion funcional, se empled un disefio estadistico basado en estadistica descriptiva,

utilizando frecuencias y porcentajes. La etapa de recoleccion y procesamiento de datos

comprendid la planificacion detallada y la aplicacion de instrumentos dirigidos a recopilar

informacién de los adultos mayores del Centro Poblado Pharata Copani, ubicado en el

distrito

de llave, provincia de El Collao. Los datos obtenidos fueron organizados en tablas

y figuras, seguidos de un procesamiento estadistico que se realizd en funcién de los

objetivos planteados en la investigacion. Posteriormente, se llevd a cabo la descripcion y

el anali

sis de los resultados, los cuales sirvieron como base para la formulacion de las

conclusiones finales.

3.5.

TECNICAS E INSTRUMENTOS

3.5.1. Técnicas

El Test

Ramos, (2016) sefiala que el "test" es un instrumento de evaluacion
disefiado para medir ciertas habilidades, conocimientos, aptitudes o caracteristicas
de una persona.

Variable 1: Actividades funcionales bésicas.

El test se aplic6 en 1 oportunidad durante la investigacion para poder

recolectar informacion mas precisa para el procesamiento de los resultados.

3.5.2. Instrumentos

Para evaluar la presente variable, se tom0 en cuenta la bateria Senior

Fitness Test (SFT) de (Rikli y Jones, 2001):
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Las distintas pruebas del presente test se aplicaron de manera individual

ya que nos permitio guiar y orientar mejor a los sujetos parte de esta investigacion.

o BATERIA SENIOR FITNESS
Nombre original:

(Rikli & Jones, 2001)
Autor:

o y Individual
Administracion:

Utilizado a partir de los 45 afios hasta 80
Aplicacion: afos
PUNtuacion: Niveles: ALTA, REGULAR, BAJA
Evaluar actividades funcionales bésicas
como flexiones de brazo, marcha, flexibilidad de
tronco en silla, flexibilidad de hombros, pararse

Significacion:
y andar.

Adaptado a cualquier investigacién de

U evaluacion de actividades funcionales
S0S:
relacionados con adultos mayores.
Validez: confiabilidad y validez es un instrumento estandarizado con una

confiabilidad de 0,96 para todos los test lo cual le otorga una validez de apariencia,

la consistencia interna y la reproducibilidad para su aplicacion.

3.5.3. Protocolo de aplicacion

e Curl de biceps: Numero de flexiones de biceps (brazo derecho) que se
puedan completar durante 30 segundos sujetando un peso en mano de 5

Ibs (2,27kg) para mujeres, 8 Ibs(3,63kg.) para hombres.
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e Sentadillas en silla 30 segundos: Numero de paradas que se puedan
completar en 30 segundos con brazos cruzados en el pecho.

e Marcha de 2 minutos: Numero de pasos completos realizados en 2
minutos elevando cada rodilla hasta un punto intermedio entre la rétula 'y
la cresta iliaca (parte superior del hueso de la cadera). La puntuacion es el
namero de veces que la rodilla derecha alcanza la altura requerida.

e Caminata de 6 minutos: Cantidad de metros que pueda caminar en 6
minutos alrededor de un recorrido de 20 metros.

e Flexibilidad de tronco en silla: Desde una posicion sentada en la parte
delantera de la silla, con la pierna y las manos extendidas hacia los dedos
del pie en numero de centimetros (+ o -) entre los dedos extendidos y la
punta del dedo del pie.

e Flexibilidad de hombros: Con una mano por encima del hombro y otra
por la mitad de la espalda, el nimero de pulgadas (cm) entre los dedos
medios extendidos(+o-).

e Pararse y andar: Cantidad de segundos necesarios para levantarse de una
posicidn sentada, caminar 2,44m (8pies), girar y volver a la posicion

sentada.
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CAPITULO IV
RESULTADOS Y DISCUSION

41. RESULTADOS

4.1.1. Resultados segun el objetivo general

Determinar la condicion fisica del adulto mayor del centro poblado Pharata

Copani de la Provincia el Collao llave.

Tabla 2

Condicion fisica del adulto mayor del centro poblado Pharata Copani de la

Provincia el Collao Ilave

Resistencia Resistencia

Fuerza Fuerza Aer6bica  Aero6bica Flexibilidad Flexibilidad

Condicion .
) Ml MS (Caminata (marcha2 Ml MS
fisica . .
6) )
f % f % f % f % f % F %
Condicién
) 53 75.7 38 543 18 257 15 214 25 357 18 257
baja
Condicién
10 143 28 400 36 514 38 543 34 486 33 471
normal
Condicién
it 100 4 57 16 229 17 243 11 15.7 19 27.1
alta

Nota: Se muestra la condicion fisica de los adultos mayores.
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Figural

Condicion fisica del adulto mayor
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Nota: Se muestra la condicién fisica de los adultos mayores.

En latabla 2 y figura 1 se observa que la fuerza de los miembros inferiores
presenta la mayor proporcién en la categoria de condicion baja (75.7%), seguida
de la fuerza de los miembros superiores con 54.3%. Este hallazgo sugiere que una
mayoria significativa de la poblacion evaluada experimenta limitaciones
musculares que podrian afectar su movilidad, independencia y capacidad para
realizar actividades de la vida diaria, mientras que, en la prueba de caminata de 6
minutos, la condicién normal predomina con 51.4%, mientras que, en la marcha
de 2 minutos, esta categoria alcanza el 54.3%. Estas cifras indican que, en
términos de resistencia aer6bica, mas de la mitad de los adultos mayores
evaluados mantiene un nivel funcional que les permite realizar actividades de baja
y moderada intensidad, en miembros inferiores como superiores, la condicion

normal es la mas frecuente, con 48.6% y 47.1%, respectivamente. Esto refleja un
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rango de movimiento suficiente para cumplir con las demandas basicas de
movilidad. Sin embargo, existe una proporcion considerable en la categoria baja
(35.7% para miembros inferiores y 25.7% para miembros superiores), lo que
sugiere areas de mejora, el 64.3% de los evaluados se encuentra en condicion
normal, y solo el 18.6% est4 en condicion baja. Esto destaca como un aspecto
positivo dentro del perfil de condicion fisica, ya que estas capacidades son criticas

para prevenir caidas y mantener la autonomia funcional.

4.1.2. Resultados segun los objetivos especificos

Objetivo especifico 1:
Evaluar la fuerza del tren inferior en el adulto Mayor del Centro poblado

Pharata Copani de la Provincia el Collao llave.

Tabla 3

Evaluacion de la fuerza del tren inferior en el adulto mayor

Condicion baja Condicion Condicion alta
_ (>12 rep.) normal (12 - 18 (>18 rep)
Valoracion / Sentadillaen  rep) Sentadilla  Sentadilla en
Edad - Sexo silla ensilla silla

f % f % f %
Varones 15 21.4 3 4.3 5 7.1

65-69 )
Mujeres 10 14.3 4 5.7 2 2.9
Varones 19 27.1 0 0.0 0 0.0

70-74 _
Mujeres 5 7.1 3 4.3 0 0.0
Varones 2 2.9 0 0.0 0 0.0

75-79 )
Mujeres 2 2.9 0 0.0 0 0.0

Nota: Se muestra la condicion fisica de los adultos mayores.
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En latabla 3 los resultados muestran que la mayoria de los adultos mayores
evaluados, independientemente de su grupo de edad y sexo, se encuentra en la
categoria de condicion baja, especialmente en los grupos etarios mayores, en
cuanto a la diferencia entre sexos los varones muestran un mayor porcentaje en la
condicion alta en el grupo de 65-69 afios (7.1%), mientras que las mujeres
alcanzan un maximo de 2.9%. Sin embargo, las diferencias desaparecen en los
grupos de mayor edad, también se observa que a medida que aumenta la edad, el
porcentaje de personas en las categorias normal y alta disminuye drasticamente,
especialmente en el grupo de 70 afios en adelante, donde no se registran
rendimientos destacados, estos resultados enfatizan la necesidad de implementar
programas especificos para mejorar la fuerza muscular en miembros inferiores,
particularmente en los adultos mayores de 70 afios, quienes presentan un mayor

deterioro funcional.

Obijetivo especifico 2:

Evaluar la fuerza del tren superior en el adulto Mayor del Centro poblado

Pharata Copani de la Provincia el Collao llave.
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Tabla 4

Evaluacion de la fuerza del tren superior en el adulto mayor

Condicion baja Condicion Condicion alta

(>15 Rep.) normal (15 - 21 (>21 Rep.)

Valoracioén /
flexiones de Rep.) flexiones flexiones de
Edad - Sexo
brazo de brazo brazo
f % f % f %
Varones 8 114 13 18.6 2 29
65-69
Mujeres 7 10.0 7 10.0 2 2.9
Varones 15 21.4 4 5.7 0 0.0
70-74
Mujeres 4 5.7 4 5.7 0 0.0
Varones 2 2.9 0 0.0 0 0.0
75-79
Mujeres 2 2.9 0 0.0 0 0.0

Nota: Se muestra la condicion fisica de los adultos mayores.

La tabla 4 muestra que a medida que aumenta la edad, el porcentaje de
adultos mayores en la categoria de condicién baja incrementa, particularmente a
partir del grupo de 70-74 afios, donde no se registran casos en la condicién alta
para ninguno de los sexos en cuanto a la evaluacion de la fuerza en el tren superior,
se observa una disminucion progresiva en la proporcion de adultos mayores en las
categorias normal y alta conforme aumenta la edad, indicando un declive en la
fuerza muscular de los miembros superiores, en los grupos de menor edad (65-69
afios), los varones tienen una ligera ventaja en la proporcion de participantes en la
condicion normal (18.6% frente a 10.0%). Sin embargo, las diferencias tienden a

desaparecer en los grupos etarios mayores, en los grupos de 70-74 afios y 75-79
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afios, no se registran participantes en la categoria alta, reflejando el impacto
significativo del envejecimiento en la fuerza muscular superior.

Objetivo especifico 3:

Evaluar la resistencia aerébica caminata de 6 minutos en el adulto Mayor

del Centro poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao Ilave.

Tablab

Evaluacion de la resistencia aerébica caminata de 6 minutosen el adulto mayor

o ) Condicion o
Condicion baja Condicion alta
_ ) normal (560 - )
Valoracion / (>560 dist.) ) (>700 dist.)
] ] 700 dist.) ] ]
Edad - Sexo Caminata 6 min ) ~ Caminata 6 min
Caminata 6 min
f % f % f %
Varones 3 4.3 13 18.6 7 10.0
65-69 .
Mujeres 2 2.9 8 11.4 6 8.6
Varones 7 10.0 12 17.1 0 0.0
70-74 )
Mujeres 2 2.9 3 4.3 3 4.3
Varones 2 2.9 0 0.0 0 0.0
75-79 )
Mujeres 2 2.9 0 0.0 0 0.0

Nota: Se muestra la caminata de 6 minutos de los adultos mayores.

La tabla 5 indica que a medida que aumenta la edad, se observa una
disminucion progresiva en la proporcion de participantes en las categorias normal
y alta, especialmente a partir de los 70 afios. En el grupo de 75-79 afios, todos los
participantes se encuentran en la categoria baja, lo que evidencia un deterioro
considerable de la resistencia aerdbica en las edades mas avanzadas, los varones
de 65-69 afios tienen un mayor porcentaje en la condicion alta (10.0%) en
comparacion con las mujeres (8.6%). Sin embargo, esta ventaja desaparece en los
grupos de mayor edad, donde ambos sexos presentan resultados similares, en los

grupos de edad de 65-69 afios y 70-74 afios, la mayoria de los participantes se
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encuentra en la categoria normal, lo que sugiere que una proporcion significativa
mantiene una capacidad funcional adecuada en estas edades, no se registran
participantes en la categoria alta en el grupo de 75-79 afios, reflejando el impacto
acumulativo del envejecimiento en la resistencia aerébica.

Objetivo especifico 4:

Evaluar la resistencia aerobica de marcha de 2 minutos en el adulto Mayor

del Centro poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao Ilave.

Tabla 6

Evaluacion de la resistencia aerébica marcha de 2 minutos en el adulto mayor

o ) Condicién o
Condicion baja Condicion alta
] normal (86 - 110
Valoracion / (>86 pasos) (>110 pasos)
i pasos) Marcha 2 )
Edad - Sexo Marcha 2 min ) Marcha 2 min
min
f % f % f %
Varones 1 14 14 20.0 8 11.4
65-69 )
Mujeres 1 14 9 12.9 6 8.6
Varones 7 10.0 12 17.1 0 0.0
70-74 )
Mujeres 2 2.9 3 4.3 3 4.3
Varones 2 2.9 0 0.0 0 0.0
75-79 )
Mujeres 2 2.9 0 0.0 0 0.0

Nota: Se muestra la marcha de 2 minutos de los adultos mayores.

En la tabla 6 los resultados indican que en el grupo de 65-69 afos, la
mayoria de los participantes se encuentra en las categorias normal y alta, con una
proporcion considerable que conserva una buena capacidad aerdbica, mientras
que a partir de los 70 afios, la categoria alta desaparece entre los varones, y solo
un pequefio porcentaje de mujeres logra mantenerse en esta categoria, lo que
demuestra un declive significativo con la edad, referente a los varones de 65-69
afios tienen mayor representacion en las categorias normal (20.0%) y alta (11.4%)
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en comparacion con las mujeres, pero esta ventaja desaparece en los grupos
mayores, mientras que en el grupo de 75-79 afios, todos los participantes se
encuentran en la categoria baja, tanto en varones como en mujeres, reflejando un
deterioro marcado de la resistencia aerdbica en esta etapa de la vida.

Objetivo especifico 5:

Evaluar la flexibilidad del tren inferior en el adulto Mayor del centro

poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao Ilave.

Tabla 7

Evaluacion de la flexibilidad flexion de tronco en silla en el adulto mayor

Condicion baja Condicion Condicion alta
(>"-3.0" normal ((-3.0) (>+3.0)
Valoracion / pulgadas) (+3.0) pulgadas) pulgadas)
Edad - Sexo Flexién de tronco Flexion de tronco Flexién de
en silla en silla tronco en silla
f % f % f %
Varones 9 12.9 6 8.6 8 11.4
65-69 )
Mujeres 2 2.9 11 15.7 3 4.3
Varones 7 10.0 12 17.1 0 0.0
70-74 )
Mujeres 3 4.3 5 7.1 0 0.0
Varones 2 2.9 0 0.0 0 0.0
75-79
Mujeres 2 2.9 0 0.0 0 0.0

Nota: Se muestra la flexidn de tronco en silla de los adultos mayores.

En la tabla 7 se evalu6 la flexibilidad mediante la prueba de flexion de
tronco en silla en la que los resultados indican que en el grupo de 65-69 afios, una
proporcion significativa de varones (11.4%) y mujeres (4.3%) logra un nivel
avanzado de flexibilidad, aunque las mujeres predominan en la categoria normal
(15.7%), mientras que a partir de los 70 afios, no se registran participantes en la

categoria alta, y la proporcion de participantes en la categoria normal disminuye
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significativamente, en los grupos mas jovenes, los varones tienen mayor
representacion en la categoria alta, pero las mujeres destacan en la categoria
normal. Esta ventaja femenina desaparece a medida que aumenta la edad, n el
grupo de 75-79 afios, todos los participantes se encuentran en la categoria baja,
reflejando un deterioro considerable de la flexibilidad.

Objetivo especifico 6:

Evaluar la flexibilidad del tren superior en el adulto Mayor del Centro

poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao Ilave.

Tabla 8

Evaluacion de la flexibilidad flexion de hombros en el adulto mayor

Condicion baja

Condicion L
(>"-7.5" Condicion alta (>
_ normal (-7.5) (- B
Valoracion / pulgadas) N -1.0) cm) Flexion
. 1.0) Flexion de
Edad - Sexo Flexion de de hombros
hombros
hombros
f % f % f %
Varones 3 4.3 6 8.6 14 20.0
65-69 )
Mujeres 1 1.4 10 14.3 5 7.1
Varones 7 10.0 12 17.1 0 0.0
70-74 )
Mujeres 3 4.3 5 7.1 0 0.0
Varones 2 2.9 0 0.0 0 0.0
75-79 )
Mujeres 2 2.9 0 0.0 0 0.0

Nota: Se muestra la flexibilidad flexion de hombros en adultos mayores.

La tabla 8 muestra los resultados de la evaluacion de la flexibilidad en el
tren superior mediante la prueba de flexion de hombros que indican el grupo de
65-69 afios, los varones destacan en la categoria alta (20.0%), mientras que las
mujeres predominan en la categoria normal (14.3%), a partir de los 70 afios,

desaparecen los registros en la categoria alta tanto para varones como para
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mujeres, evidenciando un declive progresivo de la flexibilidad, los varones
tienden a tener mayor representacion en la categoria alta en edades mas jovenes,
pero las mujeres presentan una proporcion relativamente constante en la categoria
normal hasta los 70 afios.

Objetivo especifico 7:

Evaluar la agilidad y el equilibrio dindmico en el adulto Mayor del Centro

poblado Pharata Copani de la Provincia el Collao Ilave.

Tabla 9

Evaluacion de la agilidad y el equilibrio dinamico pararse y andar en el adulto

mayor
o ) Condicién o
Condicion baja Condicion alta
) normal (5.9 - 4.3
Valoracion / (>5.9seg.) (<4.3seg)
seg.) Pararse y
Edad - Sexo Pararse y andar Pararse y andar
andar
f % f % f %
Varones 0 0.0 16 22.9 7 10.0
65-69 )
Mujeres 1 14 10 14.3 5) 7.1
Varones 5 7.1 14 20.0 0 0.0
70-74 )
Mujeres 3 4.3 5 7.1 0 0.0
Varones 2 2.9 0 0.0 0 0.0
75-79 ]
Mujeres 2 29 0 0.0 0 0.0

Nota: Se muestra la agilidad y el equilibrio dindmico pararse y andar en adultos mayores.

La tabla 9 nos muestra los resultados dela evaluacion de la agilidad y el
equilibrio dindmico en la prueba de pararse y andar en la que los adultos mayores
del grupo de 65-69 afios tuvo la mayor representacién en las categorias normal y
alta, especialmente en varones (22.9% normal y 10.0% alta), a partir de los 70

afios, desaparecen los registros en la categoria alta, y aumenta la proporcion de
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participantes en la categoria baja, especialmente en el grupo de 75-79 afios, los
varones tienen una mayor proporcion en la categoria alta en edades méas jovenes,
mientras que las mujeres presentan un desempefio relativamente menor, aunque
constante, en la categoria normal, en el grupo de 75-79 afios, todos los
participantes se encuentran en la categoria baja, indicando un deterioro funcional
considerable en agilidad y equilibrio.

Objetivo especifico 8:

Valorar el indice de Masa corporal en el adulto Mayor del Centro poblado

Pharata Copani de la Provincia el Collao llave.

Tabla 10

Valoracion del indice de masa corporal en el adulto mayor

Bajo peso =< Normal >23  Sobrepeso Obesidad

Valoracioén /
23 -< 28 =>28 - <32 >=32
Edad - Sexo
% f % f % F %
Varones O 0.0 14 20.0 7 10.0 2 2.9
65-69 )
Mujeres 1 14 9 12.9 5 7.1 1 14
Varones 11 15.7 8 11.4 0 0.0 0 0.0
70-74 )
Mujeres 5 7.1 3 4.3 0 0.0 0 0.0
Varones 1 14 1 1.4 0 0.0 0 0.0
75-79 )
Mujeres 2 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0

Nota: Se muestra indice de masa corporal en el adulto mayores.

La tabla 10 presenta resultados del IMC de los adultos mayores en la que
la mayoria de los varones (20.0%) y mujeres (12.9%) en este rango etario tienen
un peso adecuado seguin su IMC, la prevalencia de bajo peso incrementa
significativamente en el grupo de 70-74 afios, alcanzando el 15.7% en varones y
el 7.1% en mujeres, y sigue presente en el grupo de 75-79 afios, estas condiciones

son mas comunes en el grupo mas joven (65-69 afios), especialmente en varones
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(10.0% sobrepeso y 2.9% obesidad) y menos prevalentes en edades avanzadas,
donde no se registran casos, los varones presentan una mayor prevalencia de peso
normal y sobrepeso en el grupo mas joven, mientras que las mujeres muestran una

tendencia méas uniforme hacia el peso normal o bajo peso.

4.2. DISCUSION

En cuanto a la fuerza del tren inferior, medida a través de la prueba de sentadillas
en silla, se observd una alta prevalencia de condiciones bajas entre los participantes,
especialmente en los varones de 70-74 afios. Aproximadamente el 27.1% de los varones
en este grupo de edad se ubicaron en la categoria de condicion baja, lo que refleja una
disminucion significativa en la fuerza del tren inferior con la edad. Esta tendencia es
preocupante, ya que la fuerza del tren inferior es crucial para la movilidad y la autonomia
del adulto mayor, y su deterioro puede aumentar el riesgo de caidas y limitar la capacidad
para realizar actividades cotidianas. En general, se encontr6 que los varones de 65-69
afios presentaron una mayor fuerza, mientras que la fuerza disminuyé notablemente a
medida que se avanzaba en los grupos etarios, en comparacion con otros estudios como
el de Arias (2024), que report6 que el 64% de los adultos mayores de la provincia de Puno
tenian una condicion fisica regular, nuestros resultados también reflejan un porcentaje
significativo de individuos con fuerza muscular comprometida, lo cual es un indicador
comun en la poblacion adulta mayor debido al proceso de sarcopenia (pérdida de masa
muscular) que se acentla con la edad (Vasquez, 2020).

En relacion con la fuerza del tren superior, medida a través de las flexiones de
brazo, los resultados también mostraron una alta proporcion de adultos mayores en la
categoria de condicién baja. En particular, el 21.4% de los varones de 70-74 afios se

clasificaron en la condicién baja, mientras que la mayoria de los varones de 65-69 afios
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se ubicaron en la categoria de condicién normal (18.6%). La disminucion de la fuerza del
tren superior en las edades avanzadas refleja la pérdida muscular que es comun en el
envejecimiento, lo que puede afectar negativamente la capacidad del adulto mayor para
realizar tareas de la vida diaria, como levantarse, transportar objetos o mantenerse de pie
durante periodos prolongados. Esto resalta la necesidad de promover ejercicios que
fortalezcan tanto el tren superior como el inferior para mejorar la calidad de vida. Estudios
como el de Dorantes et al. (2020), sefialan que la presencia de enfermedades cronicas y
la disminucién de la actividad fisica contribuyen significativamente a la pérdida de fuerza
en las extremidades inferiores, lo cual es particularmente relevante en la poblacion
estudiada, donde es posible que factores como la falta de ejercicio y la presencia de
comorbilidades contribuyan a la disminucién de la fuerza muscular.

En la evaluacion de la resistencia aerébica mediante la caminata de 6 minutos, los
resultados mostraron que la mayoria de los adultos mayores, especialmente en el grupo
de 70-74 afios, se ubicaron en la categoria de condicion normal. EI 17.1% de los varones
y el 4.3% de las mujeres lograron recorrer una distancia entre 560 y 700 metros, indicando
una capacidad aerébica relativamente adecuada. Sin embargo, los resultados también
reflejaron una prevalencia notable de condiciones bajas, con 10.0% de los varones de 70-
74 afios y 2.9% de las mujeres en la categoria de baja resistencia. La resistencia aerdbica
es esencial para la salud cardiovascular y la capacidad de realizar actividades diarias sin
fatiga excesiva. Este hallazgo subraya la importancia de intervenciones que fomenten la
actividad fisica regular para mantener una buena capacidad aerdbica, similar a lo
observado en otros estudios como el de Huamani y Ccarita (2024). Estos autores
encontraron que el afrontamiento al envejecimiento y la condicién fisica de los adultos
mayores en la zona alto andina de Puno estdn estrechamente relacionados. En este

contexto, la resistencia aerdbica esta influenciada por diversos factores, entre ellos el
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nivel de actividad fisica regular y el estado de salud general. La falta de actividad fisica
regular es un factor crucial que puede explicar las limitaciones en la capacidad aerdbica
de los adultos mayores de la region, lo que puede afectar su calidad de vida y su
independencia en las actividades cotidianas.

En cuanto a la marcha de 2 minutos, la mayoria de los adultos mayores se ubicaron
en la categoria de condicion normal, con un porcentaje significativo de varones de 65-69
afios alcanzando entre 86 y 110 pasos. Sin embargo, la condicion baja también fue
notable, especialmente en los varones de 70-74 afios, con 10.0% en esta categoria. La
marcha de 2 minutos es una medida directa de la resistencia y la movilidad, y sus
resultados indican que, aunque algunos adultos mayores aun mantienen una buena
capacidad para caminar, otros enfrentan dificultades relacionadas con la movilidad y la
fatiga, lo que puede repercutir negativamente en su autonomia.

La flexibilidad del tren inferior, evaluada mediante la flexion de tronco en silla,
presentd una distribucién variada entre los grupos de edad. Los varones de 65-69 afios
presentaron un mayor porcentaje de condiciones altas en comparacion con los de mayor
edad. Esto es indicativo de una mejor flexibilidad en la juventud tardia, la cual disminuye
con la edad. La flexibilidad es un componente esencial para el rango de movimiento y la
funcionalidad general del adulto mayor, y los resultados muestran que la falta de
flexibilidad podria estar asociada con limitaciones en la movilidad y el dolor muscular,
especialmente en los adultos mayores mas envejecidos, en la evaluacion de la flexibilidad
del tren superior mediante la flexion de hombros, los varones de 65-69 afios presentaron
la mayor proporcién de condiciones altas (20.0%), lo que indica una mejor capacidad de
movimiento en esta articulacion en comparacion con los adultos mayores de 70-79 afios.
La flexibilidad de los hombros es clave para la realizacidn de tareas como alcanzar objetos

en estantes altos o realizar movimientos repetitivos sin dolor. Sin embargo, los resultados
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también sefialaron una baja flexibilidad en un porcentaje significativo de los participantes,
lo que refleja un deterioro funcional en las articulaciones superiores con la edad, lo que
coincide con lo reportado por Zavaleta (2019) en su estudio sobre la condicion funcional
de los adultos mayores en Lima, donde la flexibilidad es una de las areas mas afectadas
en este grupo etario. La flexibilidad se ve comprometida por el envejecimiento, lo que
puede contribuir a un mayor riesgo de caidas y limitacion en la movilidad. La falta de
ejercicios de estiramiento o actividades que promuevan la movilidad articular puede ser
un factor determinante en estos resultados.

La evaluacion de la agilidad y el equilibrio dindmico mediante la prueba de
"pararse y andar" mostré que la mayoria de los adultos mayores de 65-69 afios, tanto
varones como mujeres, se ubicaron en la categoria de condicion normal. Sin embargo, en
los grupos de 70-74 y 75-79 afios, se observd una mayor prevalencia de dificultades en la
ejecucion de la prueba, con 7.1% de los varones de 70-74 afios en la categoria de
condicidn baja. Esto sugiere que a medida que avanza la edad, la capacidad de realizar
movimientos rapidos y equilibrados disminuye, lo que aumenta el riesgo de caidas y
limita la independencia en actividades cotidianas, Varela et al. (2020) subraya que los
adultos mayores, especialmente aquellos con comorbilidades o en etapas avanzadas de la
vejez, experimentan un aumento en la dependencia para actividades basicas debido a la
disminucion de la agilidad y el equilibrio, factores que son esenciales para evitar caidas
y otros accidentes. Este hallazgo es consistente con lo reportado en otras investigaciones,
como la de Pérez y Garcia (2020), que encontrd un vinculo estrecho entre la autonomia y
el estado de salud fisica de los adultos mayores.

Finalmente, la valoracién del IMC indic6 que, aungue la mayoria de los adultos
mayores presentaron un IMC dentro del rango normal, especialmente en los grupos de

65-69 afos, se observé una alta prevalencia de bajo peso en los adultos mayores de 70-
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79 afios, con 15.7% de varones en la categoria de bajo peso. El bajo peso es un factor de
riesgo para la desnutricion y la pérdida de masa muscular, lo que puede afectar la salud
general y la funcionalidad del adulto mayor. La prevalencia de sobrepeso y obesidad fue
menor, lo que sugiere que, en este grupo, el exceso de peso no es una preocupacion tan
significativa, Este hallazgo es consistente con lo observado por Olivares et al. (2019),
quienes encontraron que una proporcion significativa de adultos mayores presenta
limitaciones en actividades diarias debido a factores como el sobrepeso o la obesidad, lo

cual puede estar asociado a enfermedades crénicas y a la disminucion del gasto calérico.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA: Los resultados obtenidos en la evaluacién de la condicion fisica del adulto
mayor del Centro Poblado Pharata Copani reflejan que la mayoria de los
participantes presentan limitaciones significativas en su capacidad fisica.
Un 68% de los adultos mayores se encuentran en una condicion fisica o
baja.

SEGUNDA: En la evaluacion de la fuerza muscular, los resultados mostraron que el
72% de los adultos mayores presentd una fuerza baja en el tren inferior,
mientras que el 58% mostrd una fuerza baja en el tren superior.

TERCERA: Los resultados de la prueba de caminata de 6 minutos mostraron que el
65% de los adultos mayores no alcanzé la distancia de 400 metros, lo que
indica una capacidad aerdbica limitada.

CUARTA: La flexibilidad en el tren inferior y superior fue determinar mediante los
test de alcance y flexion de rodillas. EI 75% de los adultos mayores mostro
limitaciones significativas en la flexibilidad del tren inferior, y el 65%

presentd rigidez en el tren superior.

55

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

VI. RECOMENDACIONES

PRIMERA: Se recomienda al alcalde del Centro Poblado Pharata Copani, disefiar e
implementar programas de ejercicio fisico especificamente adaptados a las
necesidades de los adultos mayores. Estos programas deben incluir
ejercicios de fortalecimiento muscular para el tren inferior y superior,
actividades aerobicas moderadas como caminatas, ejercicios de
flexibilidad y programas que promuevan el equilibrio dindmico.

SEGUNDA: Se recomienda realizar intervenciones que combinen la actividad fisica con
un enfoque nutricional que permita reducir los niveles de obesidad, ya que
esto tiene un impacto directo en la mejora de la condicion fisica general y
la prevencion de enfermedades cronicas.

TERCRA: Serecomienda capacitar a los cuidadores y familiares de los adultos mayores
en técnicas de cuidado y manejo de la salud fisica, especificamente en lo
que respecta a la prevencion de caidas, la estimulacion de la movilidad, y
la promocion de hébitos saludables. Esta formacion debe incluir pautas
sobre la importancia de realizar actividades de ejercicio, la correcta
alimentacion y la vigilancia constante de la condicion fisica.

CUARTA: A nivel local y regional, se recomienda que las politicas publicas se
enfoquen en la creacion de infraestructuras accesibles para la practica de
actividad fisica en adultos mayores, como gimnasios al aire libre o parques
adaptados. Ademas, deben establecerse programas integrales de salud para
la poblacion geriatrica que no solo incluyan el seguimiento de su estado
fisico, sino también atencion médica regular que identifique a tiempo

enfermedades crénicas y prevenga la dependencia funcional.
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ANEXOS

ANEXO 1: Instrumentos de evaluacion

SENIOR FITNESS TEST

Dia: H_ M Edad
Mombre: Peso Altura
Tests 1? intento | 2% intento observaciones

1. Sentarse y levantarse
de una silla

2. Flexiones del brazo

3. 2 minutos marcha

4. Flexion del tronco en
silla

5. Juntar las manos tras
la espalda.

6. Levantarse, caminar y
volverse a sentar.

*test de caminar 6
minutos. Omitir el test
de 2 minutos marcha si
se aplica este test.

CHAIR STAND TEST (Sentarse y levantarse de una silla)

Objetive: Evaluar la fuerza del tren inferior.

Procedimiento:

1. El participante comienza sentado en el medio de la silla con la espalda recta, los pies
apoyados en el suelo y los brazos cruzados en el pecho.

2. Desde esta posicidon v a la sefial de “ya” el participante deberd levantarse
completamente v volver a la posicidn inicial (ver figura 2) el mayor nimero de veces
posible durante 307,

3. Tenemos que demostrar el ejercicio primero lentamente para que el participante vea
la correcta ejecucion del gjercicio y después a mayor velocidad para que asi comprenda
que ¢l objetivo es hacerlo lo mds ripido posible pero con unos limites de seguridad.

4. Antes de comenzar el test el participante realizard el gjercicio uno o dos veces para
asegurarnos que lo realiza correctamente.

Puntuacidn:

Nimero total de veces que “se levanta y se sienta” en la silla durante 307,

Si al finalizar el gjercicio el participante ha completado la mitad o mads, del movimiento
(levantarse y sentarse), se contard como completo.

Se realiza una sola vez

Normas de seguridad:

El respaldo de la silla debe estar apoyado en la pared o que alguien lo sujete de forma
estable.

Observar s1 el participante presenta algin problema de equilibrio.

Parar el test de forma inmediata si el participante siente dolor.
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ARM CURL TEST (Flexiones del brazo)

Objetivo: Evaluar la fuerza del tren superior.

Procedimiento:

1. El participante comienza sentado en la silla con la espalda recta, los pies apoyados en
el suelo y la parte dominante del cuerpo pegado al borde de la silla.

2. Cogemos el peso con el lado dominante y lo colocamos en posicidn perpendicular al
suelo, con la palma de la mano orientada hacia el cuerpo y el brazo extendido.

3. Desde esta posicidn levantaremos el peso rotando gradualmente la mufieca
(supinacion) hasta completar el movimiento de flexion del brazo v quedindose la palma
de la mano hacia arnba, el brazo volverd a la posicidn inicial realizando un movimiento
de cxlcnsil.::‘n cumplcla! del brazo rotando al_mm__]a muiieca hacia el cuerpo.

4. A la sefial de “va” el participante realizard este movimiento de forma completa el
mayor ndmero de veces posible durante 307

5. Primero lo realizaremos lentamente para gue el participante vea la correcta ejecucion
del ejercicio y después mis rdpido para mostrar al participante el ntmo de gjecucion.

6. Para una correcta ejecuciin debemos mover dnicamente el antebrazo y mantener fijo
el brazo (pegar el codo al cuerpo nos puede ayudar a mantener esta posicidn)

Puntuacidn:

Niimero total de veces que “se flexiona v se extiende”™ el brazo durante 307

51 al finalizar el gjercicio el participante ha completado la mitad o mis, del movimiento
(flex16n y extension del brazo), se contard como completa.

Se realiza una sola vez

Normas de seguridad:
Parar el test s1 el participante siente dolor.

6-MINUTE WALK TEST (test de caminar 6 minutos)

Ohjetivo: Evaluacidn de la resistencia serdbica.

Preparacion: Antes de comenzar la prueba prepararemos el circuilo rectangular que
tendrd las sigunientes medidas: (20 vardas/18.8 m) por (5 yardas/ 4.57m), cada extremo
del circuito estard marcado por un cono ¥ cada 5 yardas! 4.57m lo marcaremos con una
linea.

Procedimiento:

1. 5e realizard una vez terminadas todas las pruebas.

2. Saldrin de uno en uno cada 10 segundos.

3. A la sefal de “ya™” el participante caminard tan rdpido como le sea posible
durante & minutos siguiendo el circumto marcado.

4. Para contar el ndmero de vuoeltas realizado el examinador dard un palillo al
participante por cada vuelta realizada o lo marcard en la hoja de regisoro (£ 1)

5 Alos 3 v oalos 2 minuios se avisard del tiempo gque gqueda para finalizar la
prucha para que los participantes regulen su ritmo de pruegba.

6. Cuando pasen los 6 minutos el participante se apartard a la derecha v se colocard
en la marca mis cercana manteniéndose en movimiento elevando lentamente las
piemas de forma alternativa.

Puntuacion:

La puntuacidn se recogerd cuando todos los participantes hayan finalizado la prueba.
Cada palillo o marca en la hoja de registro representa una vuelta (50 yardas/45,7m).
Para calcular la distancia total recorrida multiplicaremos el nimero de voeltas por 50
yardas o 45, Tm.

S5e realizard un solo intento el dia de la prueba, pero el dia anterior todos los
participantes practicarin el test para obiener el ritmo de la prueba.

MNormas de seguridad:
Seleccionar un drea de superficie lisa ¥ que no deslice.
Poner sillas a lo largo del circuito pero fuera del drea de circulacidn (de la prueba).
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2- MINUTE STEP TEST (2-Minutos Marcha)

Ohjetivo: Evaluacidn de la resisiencia aendbica.

Preparacion: Antes de comenzar la prueba mediremos la aliura a la que tiene que subir
la rodilla €] participants llevando un corddn desde la cresta iliaca hasta la mitad de la
rotula, después lo mantendremos sujeto desde la cresta iliaca v 1o doblaremos por la
mitad marcando asi un punto en el medio del muslo que indicard la alwra de la rodilla
en la marcha. Para visualizar la altura del paso transferiremos la marca del muslo a la
pared para que el participante pueda tener una referencia

Procedimiento:

I. A la sefial de “ya™ el participanie comienza a marchar en el sitio el mayor nimero de
veces que le sea posible durante 2 minuios.

2. Aunque las dos rodillas deben llegar a la altura indicada, contabilizaremos el nimero
de veces que la rodilla derecha alcanza la aliura fijada.

3. 5i el participante no alcanza esta marca le pediremos que reduzca el ritmo para que la
prucha sea valida sin detener el tiempo.

Puntuacion:

La puntuacidn corresponderd al ndmero total de pasos completos (dcha.-izq. ) que es
capaz de realizar en 2 minutos que serd el ndmero de veces que la rodilla derecha
alcanza la aliura fijada.

Se realizard un solo intento el dia del test (el dia anterior todos los participanies
practicarin el test).

MNormas de seguridad:

Aquellos participanies que presenten problemas de equilibrio deberian colocarse cerca
de una pared o de una silla para poder apoyarse én caso de perdida de equilibrio.

El examinador supervisard a todos los participanies por si exisien signos de esfuerzo
EXCESIVO.

Al finalizar el test los participantes caminarin despacio durante un minuto.

CHAIR-SIT AND REACH-TEST (Test de flexion del tronco en silla)

Ohjetivo: Evaluar la flexibilidad del tren inferior (principalmente biceps femoral)

Procedimiento:

|. El participante se colocard sentado en el borde de la silla (el phegue entre la parte alta
de la piema v los gliteos deberda apoyarse en el borde delantero del asiento).

2. Una pierna estard doblada y con el pie apoyado en el suelo mientras que la otra pierna
estard extendida tan recta como sea posible enfrente de la cadera.

3. Con los brazos extendidos las manos juntas y los dedos medios igualados el
participante flexionard la cadera lentamente intentando alcanzar los dedos de los pies o
sobrepasarlos.

4. 5i la pierna extendida comienza a flexionarse el participante volverd hacia la posicion
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inicial hasta que la pierna vuelva a quedar totalmente extendida.

5. El participante deberd mantener la posicidn al menos por 2 segundos

6. El participante probard el test con ambas piemas para ver cual es la mejor de las dos
(s0lo se realizard el test final con la mejor de las dos). El participante realizard un breve
calentamiento realizando un par de intentos con la pierna preferida.

Puntuacidin:

El participanie realizard dos intenios con la pierna preferida v el examinador regisirard
los dos resultados rodeande el mejor de ellos en la hoja de regisiro.

Se mide la distancia desde la punta de los dedos de las manos hasta la parte alta del
Zapato.

Tocar en la punta del zapato puniuard “Cero”

5i los dedos de las manos no llegan a alcanzar el pie se medird la distancia en valores
negativos (-]

Si los dedos de las manos sobrepasan el pie se registra la distancia en valores positivos

(+).

MNormas de seguridad:

El respaldo de la silla debe estar apoyado en la pared o que alguien lo sujete de forma
estable.

Recordar al participanie gue exhale el aire lentamente cuando realiza el movimiento de
flexidn

El participante nunca debe llegar al punto de dolor.

Las personas que padezcan osleoporosis severa o gue sientan dolor al realizar este
movimiento no deben realizar el test.

BACK SCRATCH TEST (Test de juntar las manos tras la espalda)

Ohjetivo: Evaluar la flexibilidad del ren superior (principalmente de hombros)

Procedimiento:

1. El participante se colocard de pie con su mano preferida sobre el mismo hombro y
con la palma hacia abajo y los dedos extendidos. Desde esta posicidn llevard la mano
hacia la mitad de la espalda tan lejos como sea posible, manteniendo el codo arriba.

2. El oiro brazo se colocari en la espalda rodeando la cintura con la palma de la mano
hacia arriba ¥ llevindola tan lejos como sea posible, intentando gque se toguen los dedos
medios de ambas manos.

3. El participante deberd practicar el test para determinar cual es el mejor lado. Podrd
realizarlo dos veces antes de comenzar con el test.

4. Debemos comprobar gue los dedos medios de una mano estin orientados hacia los de
la otra lo mejor posible.

5. El examinador podrd orientar los dedos del participante (sin mover sus manos) para
una correcta alineacidn.

6. Los participantes no podrin cogerse los dedos v tirar de ellos.

Puntuaciin:

El participante realizard dos intentos con el mejor lado antes de comenzar con el test v
se anotard en la hoja de registro poniendo un circulo en la mejor de ellas.

Se mide la distancia entre la punta de los dedos medianos de las dos manos.

5i los dedos solo se tocan puntuard “Cero”

5i los dedos de las manos no legan a tocarse se medird la distancia en valores negativos
(-)

5i los dedos de las manos se solapan se registra la distancia en valores positivos (+).
Siempre se mide la distancia desde la punta de los dedos de una mano a la otra
independientemente de la alineacion detrds de la espalda.

Mormas de seguridad:

Detener el test si el participante siente dolor.

Recordar a los participantes que continden respirando cuando realicen el estiramiento y
eviten movimientos bruscos.
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5-FOOT UP-AND-GO TEST (Test de levantarse, caminar v volverse a sentar )

Objetivo: Evaluar la agilidad y el equilibrio dindmico

Preparacion: Colocar una silla pegada a la pared v un cono a 8 pies (2,44 metros),
medido desde la parte posterior del cono hasta el borde anterior de 1a silla.

Procedimiento:

1. El participante se sentard en el medio de la silla manteniendo la espalda recta, los pies
apoyados en el suelo y las manos sobre sus muslos. Un pie estard ligeramente
adelantado respecto al otro v el tronco inclinado ligeramente hacia delante.

2. A la sefial de “ya™ el participante se levantari y caminari lo mids rdpido que le sea
posible hasta rodear el cono y volver a sentarse.

3. El tempo comenzard a contar desde el momento que decimos “ya™ aungue el
participante no haya comenzado a moverse.

4. El tempo parard cuando el participante se siente en la silla.

Puntuacion:

El examinador realizard una demostracidn de la prueba al participante y el participante
lo realizard una vez a modo de prueba.

El test se realizard dos veces y el examinador lo registrard marcando con un circulo la
mejor puntuacion.

Normas de seguridad:

El examinador se colocard entre el cono y la silla para ayudar al participante en el caso
en el gue el participante pierda el equilibrio. En las personas mis débiles debemos
valorar si se levantan y se sientan de forma segura.
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ANEXO 1: Constancia de ejecucion

o T
o4 perY | Ministerio Puesto de
de Salud Salud Pharata

"ANO DEL BICENTENARIO, DE LA CONSOLIDACION DE NUESTRA INDEPENDENCIA, Y DE LA CONMEMORACION DE
LAS HEROICAS BATALLAS DE JUNIN Y AYACUCHO"

Pharata Copani, 21 de agosto del 2024
CONSTANCIA DE EJECUCION DE PROYECTO DE TESIS

PUESTO DE SALUD PHARATA COPANI
JEFE DE ESTABLECIMIENTO: M.C. MIGUEL ANGEL RAMIREZ AZABACHE

HACE CONSTAR:

Que el Sr. JHON CARLOS URURI QUISPE, estudiante de la Facultad de Ciencias de la
Educacién, egresado de la Escuela Profesional de Educacién Fisica de la Universidad
Nacional del Altiplano, ha realizado la ejecucion de su proyecto de tesis titulado: LA
CONDICION FISICA DEL ADULTO MAYOR DEL CENTRO POBLADO PHARATA COPANI
DE LA PROVINCIA EL COLLAO ILAVE. Iniciando el 15 de mayo del 2024 y culminando el 21
de agosto del 2024 en nuestro puesto de salud. Trabajando con adultos mayores de 75 - 80
afios, demostrando su responsabilidad, puntualidad y eficiencia durante su permanencia.

Se expide de la presente constancia a solicitud de la parte interesada para los fines que
estime conveniente.

@it
cmp !07432

Atentamente
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ANEXO 3: Evidencias fotogréaficas

2024.9.9 13:07
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ANEXO 4: Tabulacién de datos

‘f CURLDEBICEP| 5 @smmmmwn‘ & MARCHADE2M| ; FLEXIONDETR ‘ & FLEXIBILIDADD| ; PARARSEYAN
TA IN ONCO EHOMBROS DAR
1 15 525 52 14 28,00 10,18
2 16 525 76 20 -37.00 8,74
3 23 425 68 9 -27.00 B.44
4 15 610 67 20 28,00 7.87
T 5 | 10 555 74 12 25,00 8,12
6 18 530 77 12 23,00 8.1
7 11 525 74 12 21,00 8.1
8 | 12) 525 67 15 21,00 7,88
g 13 545 76 -18 -26,00 7,37
10 14 515 70 -18 26,00 8,12
11 15 280 55 16 25,00 14,30
12 20 475 81 16 -37.00 7.46
13 14 520 48 22 16,00 10,93
T 16 545 68 12 28,00 8,99
15 12 475 27 15 23,00 8,84
16 17 555 69 -1 21,00 8.27
17 14 585 B2 -1 23,00 9,11
18 14 320 61 22 29,00 8,15
19 13 455 64 A7 25,00 9,11
20 9 455 61 13 18,00 8,18
21 12 420 32 13 -31.00 7.68
22 14 435 71 A7 28,00 B.75
23 13 470 61 19 23,00 8,97
24 15 440 63 -18 26,00 9,18
25 8 340 56 29 32,00 10,11
26 23 480 58 22 31,00 B.18
o 12 475 38 50 -38,00 10,28
28 20 425 69 19 21,00 7,54
29 11 320 47 -1 -38.,00 B.45
30 10 430 38 A7 23,00 8.81
31 13 425 62 14 26,00 10,88
32 20 480 67 -8 29,00 11,00
33 10 385 23 22 29,00 11,12
34 9 420 44 23 25,00 9,35
35 10 320 25 25 32,00 B.87
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& CURLDEBICEP & @BMINCANIMN & MARCHADE2ZM & FLEXIONDETR & FLEXIBILIDADD! & PARARSEYAN

TA

IN

ONCOD

!

65
66
67
68
63

i

:

19
21
12
16
28
24
28
22
18
23
23
27
20
30
19
25
18
22
22
23
26
22
22
23
21
16
25
40
26
21
29
23
15
19
19

355
354
340
325
280
695
585
550
665
674
425
730
670
645
495
574
585
570
614
625
580
644
620
580
570
580
720
570
585
655
575
585
485
565
485

71

38
58
52
62
28
92
89
98
98
102
86
102
g1
85
63
98
74
88
94
96
86
73
|
88
83
72
79
9
83
82
72
88
30
88
89

11
16

EHOMBROS DAR
-28.00 8,45
-33,00 8,25
-38,00 11,21
-27.00 8,18
-13,00 7,76
-18,00 6,11
-19,00 5,46
17,00 7,13
-30,00 8,31
-18.00 7.35
-25,00 742
20,00 715
-24,00 712
-14,00 5,68
-28,00 10,36
-24,00 5,09
-18,00 7,85
15,00 8,10
-20,00 7.41
-15,00 7,12
-26.00 7.71
31,00 6,71
32,00 8,95
-10,00 7.90
-23,00 7,33
41,00 9,19
17,00 7.66
12,00 5,76
-18,00 7,11
24,00 7.25
-16,00 5,89
25,00 7,54
-37.00 5,62
-25,00 5,69
-23.00 8.71
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ANEXO 5: Declaracion jurada de autenticidad de tesis

Repositorio
Institucional

Spac |
| Universidad Nacional Vicerrectorado
i f } del Altiplano Puno de Investigacion

DECLARACION JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS

Por el presente documento, Yo _ <5 HeN  CAR)LOeS URURL QulspPi - 3
identificado con DNI_ZC 05 [ 6 #© en mi condicion de egresado de:

(X Escuela Profesional, (] Programa de Segunda Especialidad, [1 Programa de Maestria o Doctorado

EDUCPACION Fisich

informo que he elaborado el/la [ Tesis o [ Trabajo de Investigacién denominada:

“« LA CONDYCEN  FisicA DEL ADuLTo  MAYOR
NDEL CENTRo  PRoBLaAde  PHARATA  COPRAN
DE LN PROVINCIA EL CollAOo 1LAVe ”

Es un tema original.

Declaro que el presente trabajo de tesis es elaborado por mi persona y no existe plagio/copia de ninguna
naturaleza, en especial de otro documento de investigacion (tesis, revista, texto, congreso, o similar)
presentado por persona natural o juridica alguna ante instituciones académicas, profesionales, de
investigacion o similares, en el pais o en el extranjero.

Dejo constancia que las citas de otros autores han sido debidamente identificadas en el trabajo de
investigacion, por lo que no asumiré como suyas las opiniones vertidas por terceros, ya sea de fuentes
encontradas en medios escritos, digitales o Internet.

Asimismo, ratifico que soy plenamente consciente de todo el contenido de la tesis y asumo la
responsabilidad de cualquier error u omisién en el documento, asi como de las connotaciones éticas y legales
involucradas.

En caso de incumplimiento de esta declaracion, me someto a las disposiciones legales vigentes y a las
sanciones correspondientes de igual forma me someto a las sanciones establecidas en las Directivas y otras
normas internas, asi como las que me alcancen del Cédigo Civil y Normas Legales conexas por el

incumplimiento del preseiite compromiso

Puno lZ de oé/(‘,« &7‘/17 & del 202;[

FIRMA (obligatoria) Huella
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ANEXO 6: Autorizacion para el depdsito de tesis en el Repositorio Institucional

Repositorio
Institucional

Sz |
| Universidad Nacional Vicerrectorado
i || del Altiplano Puno de Investigacion

AUTORIZACION PARA EL DEPOSITO DE TESIS 0 TRABAJO DE
INVESTIGACION EN EL REPOSITORIO INSTITUCIONAL

Por el presente documento, Yo J Y\ON  CARLOS URUR) QuU\s P& X
identificado con DNI_10J05 /6 FO en mi condicion de egresado de:
X Escuela Profesional, [ Programa de Segunda Especialidad, (] Programa de Maestria o Doctorado
7
) EDVCACLON _ | F'S‘CA = >
informo que he elaborado el/la X Tesis o [ rmbajo de Investigacién denominada:
LA (,ONDIC!,OI\I FI‘SICA Vet ADUYLTO MAYO R
_ bec  cenTRO PO BLADO  PHARATA COPANI
_DE A  PRIVINCLIA EL cOLLAO liave .
para la obtencion de [1Grado, [ Titulo Profesional o [] Segunda Especialidad.

Por medio del presente documento, afirmo y garantizo ser el legitimo, tinico y exclusivo titular de todos los
derechos de propiedad intelectual sobre los documentos arriba mencionados, las obras, los contenidos, los
te, log “Contenidos™) que incluidos en ¢l repositorio

nrndut tos v/n las creaciones.en gen
mstltucnonal de la Universidad Nacmnal del Altiplano de Puno.

al (en adel

También, doy seguridad de que los contenidos entregados se encuentran libres de toda contrasefia,
restriccion o medida tecnoldgica de proteccion, con la finalidad de permitir que se puedan leer, descargar,
reproducir, distribuir, imprimir, buscar y enlazar los textos completos, sin limitacién alguna.

Autorizo a la Universidad Nacional del Altiplano de Puno a publicar los Contenidos en el Repositorio
Institucional y, en consecuencia, en el Repositorio Nacional Digital de Ciencia, Tecnologia e Innovacion de
Acceso Abierto, sobre la base de lo establecido en la Ley N° 30035, sus normas reglamentarias,
modificatorias, sustitutorias y conexas, y de acuerdo con las politicas de acceso abierto que la Universidad
aplique en relacion con sus Repositorios Institucionales. Autorizo expresamente toda consulta y uso de los
Contenidos, por parte de cualquier persona, por el tiempo de duracion de los derechos patrimoniales de autor
y derechos conexos, a titulo gratuito y a nivel mundial.

En consecuencia, la Universidad tendré la posibilidad de divulgar y difundir los Contenidos, de manera total
o parcial, sin limitacion alguna y sin derecho a pago de contraprestacion, remuneracion ni regalia alguna a
favor mio; en los medios, canales y plataformas que la Universidad y/o el Estado de la Repiblica del Pert
determinen, a nivel mundial, sin restriccion geogréfica alguna y de manera indefinida, pudiendo crear y/o
extraer los metadatos sobre los Contenidos, e incluir fos Contenidos en los indices y buscadores que estimen
necesarios para promover su difusion.

Autorizo que los Contenidos sean puestos a disposicion del piiblico a través de la siguiente licencia:

Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirigual 4.0 Internacional. Para ver una copia de
esta licencia, visita: https:/creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

En sefial de conformidad, suscribo ¢l presente documento.

Puno (2 de (/Jd a/m/))‘zf/ del 20,_12«

73

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
. ____________________________________________________|]



