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RESUMEN

OBJETIVO: Demostrar la efectividad de la kataterapia en la mejora de
la flexibilidad de los adultos mayores del metropolitano ES SALUD — Huéanuco,
2022. METODOS: estudio aplicativo con disefio cuasi experimental realizado
en 30 adultos mayores evaluados mediante el test de SOFUFO. Para el
analisis inferencial se usoé la prueba no paramétrica de Wilcoxon; con un p
< 0,005; se respeto los criterios de ética en la investigacion. RESULTADOS:
En la flexibilidad de los adultos mayores durante la pre intervencion, se
evidencié que 46.7% (14) tuvo flexibilidad regular, 36,7% (11), mala
flexibilidad y solo un 13.3% (4), flexibilidad buena. Posterior a la intervencion
se evidencio que el porcentaje de adultos mayores con flexibilidad regular se
redujo a un 43.3% (13), mientras que los que tenian buena flexibilidad
incrementaron a 40.0 % (12) y el porcentaje de los que tuvieron mala
flexibilidad disminuy6 a 16.7% (5). En el analisis inferencial se evidencié que
las dimensiones método estatico pasivo, método estatico activo y método de
estado de facilitacion neuromuscular propioceptiva, obtuvieron valores de P <
a 0.05, mientras que para la dimension método balistico el valor de P fue 2
0.05 con resultado de 3.17 por ende, fue desestimado la hipétesis nula y se
acepto6 la hipétesis de investigacion que dice la kataterapia tiene efectividad
en la mejora de la flexibilidad de los adultos mayores del metropolitano
Essalud — Huanuco. CONCLUSIONES: La kataterapia tiene efectividad
significativa en la mejora de la flexibilidad de los adultos mayores del
metropolitano ES SALUD — Huanuco, 2022.

Palabras clave: Actividad Motora, Ejercicio fisico, Esfuerzo fisico,
Efectividad, Pacientes ambulatorios, Actividad de la Vida Diaria.



ABSTRACT

OBJECTIVE: Demonstrate the effectiveness of katatherapy in improving
the flexibility of older adults in the ES SALUD metropolitan area — Huanuco,
2022. METHODS: application study with a quasi-experimental design carried
out on 30 older adults evaluated using the SOFUFO test. For the inferential
analysis, the non-parametric Wilcoxon test was used; with p < 0.005; The
ethical criteria in the research were respected. RESULTS: Regarding the
flexibility of older adults during the pre-intervention, it was evident that 46.7%
(14) had regular flexibility, 36.7% (11) had poor flexibility and only 13.3% (4)
had good flexibility. After the intervention, it was evident that the percentage of
older adults with regular flexibility was reduced to 43.3% (13), while those who
had good flexibility increased to 40.0% (12) and the percentage of those who
had poor flexibility decreased to 16.7% (5). In the inferential analysis it was
evident that the dimensions passive static method, active static method and
state method of proprioceptive neuromuscular facilitation obtained values of P
< to 0.05, while for the dimension ballistic method the value of P was = 0.05
with a result of 3.17, therefore, the null hypothesis was rejected and the
research hypothesis that says katatherapy is effective in improving the
flexibility of older adults in the Essalud — Huanuco metropolitan area was
accepted. CONCLUSIONS: Katatherapy has significant effectiveness in
improving the flexibility of older adults in the ES SALUD — Huénuco, 2022

metropolitan area.

Keywords: Motor Activity, Physical exercise, Physical effort,

Effectiveness, Outpatients, Activity of Daily Living
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INTRODUCCION

El presente estudio titulado: “Kataterapia para mejorar la flexibilidad en
adultos mayores del metropolitano — Essalud Huanuco 2022”; busca una
solucién al problema de diferentes adultos mayores que por consecuencia de
no hacer ejercicios fisicos surgen situaciones peores hasta empeorar si ocurre
una caida; en tal sentido, en el presente estudio se detallan los capitulos de

la siguiente manera:

Capitulo 1, fue denominado problema de investigacién; en el cual se
incluyé la descripcion y formulacion del problema como tal, seguido de los
objetivos, general y especificos, asimismo, esta conformado por la

justificacion, limitaciones y viabilidad del estudio.

Capitulo II, fue denominado marco te6rico mismo que fue usado como
guia para la elaboracion del presente estudio; conformado por antecedentes
de nivel internacional, nacional y local, bases tedricas en las que se sustenta
el estudio, definiciones conceptuales, hipotesis planteadas, variables, y

operacionalizacion de variables del estudio.

Capitulo 1ll, estuvo conformado por el marco metodolégico de la
investigacion, que a la vez contiene, la modalidad de investigacion, el puablico
objetivo y el grupo seleccionado, las tacticas e implementos utilizados, los
métodos empleados para el tratamiento y la evaluacion de los datos v,

finalmente, los elementos éticos inherentes al estudio.

Capitulo 1V, este apartado estuvo conformado de los resultados del
estudio donde se detallaron el andlisis descriptivo e inferencial mismos que

son relevantes al ser, el aporte de la investigacion.

Capitulo V, apartado que comprende el debate sobre los
descubrimientos del presente estudio, en el cual se evidencié la confrontacion
del presente con estudios similares; asimismo esta conformado por las
conclusiones, por las recomendaciones. y finalmente por las referencias.

Asimismo, en la seccion final se considera los anexos como complemento.

XIl



CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. DESCRIPCION DEL PROBLEMA

El envejecimiento a partir de una perspectiva biologica establecida por
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)?!, viene a ser el producto del
acumulo de multiples dafios moleculares y celulares ocurridos con el
transcurrir de los afios, conllevando a una disminucion paulatina de las
habilidades fisicas y cognitivas, adquiriendo mayor vulnerabilidad para
contraer enfermedades y, en JUltima instancia, un deceso prematuro.
Asimismo, cita dentro de las afecciones mas frecuentes de este grupo etario
a la disminucion y/o pérdida de la capacidad auditiva, disminucion de la
agudeza visual (cataratas y los errores de refraccion), lumbalgias y
cervicalgias, la osteoartritis, la demencia, las neumopatias obstructivas
cronicas, la depresion, la diabetes, e incluso varias afecciones al mismo

tiempo.

Las capacidades fisicas saludables estan compuestas por la fuerza, la
resistencia, el equilibrio, la flexibilidad (estiramiento), y la composicion
corporal, mismas que coOmo se menciona en la premisa anterior se ven
afectadas con el envejecimiento reduciendo asi la capacidad del movimiento
de uno o varias articulaciones. A medida que pasa el tiempo, esta pérdida
puede ir afectando de manera progresiva la facultad de llevar a cabo tareas
elementales del dia a dia que incluyen movimientos sencillos que consisten

en agacharse o estirarse a coger cosas?.

Por otro lado, la flexibilidad en el contexto del estudio, consiste en la
capacidad de estiramiento que tienen los musculos del cuerpo, en respuesta
al movimiento de una articulacion; definicion en el que recae su importancia,
en términos sencillos, condesciende al adulto mayor a vestirse por si solo,
comer, mantener el equilibrio, caminar y evitar caidas, es decir, efectuar

actividades de la vida cotidiana sin dificultades3.

En la misma linea, autores como Rikli y Jones*, mencionan que:

13



La depreciacidon de Las actividades se ven restringidas en su desarrollo
debido a la flexibilidad y la potencia muscular basica de la vida diaria, mismas
gue consisten en caminar con seguridad, subir o bajar escalas, levantarse de
una silla o del bafio, realizar las compras, mantener el hogar en orden, entre
otras actividades. Hoy en dia se reconoce a la disminucion de la potencia
fisica como el factor de riesgo primordial para los tropiezos que sufren los
adultos mayores; haciendo que el sistema musculoesquelético sea mas

vulnerable para las acciones descritas en lineas anteriores.

En la actualidad, la poblacion mundial cuenta con un mayor numero de
adultos mayores; y, nuestro pais no es ajeno a ello ya que como efecto de los
agigantados las modificaciones demograficas vividas en los ultimos afios han
generado variaciones relevantes en la distribucién por género y edad de los
habitantes. Segun el informe técnico del Instituto Nacional de Estadistica e
Informatica (INEI) presentado en marzo del presente afio, el proceso de
envejecimiento de la poblacion peruana se encuentra en aumento, dato que
se evidencia en cuanto al porcentaje de la poblacién de adultos de edad
avanzada que en el aflo 1950 fue de 5,7% ascendiendo a un 13,0% para el
afo 2021; en dicho informe técnico, consideraron como individuos adultos a
los individuos que superan los 60 afios de vida, datos que concuerdan con
criterios adoptados por las Naciones Unidas®. De las cifras mencionadas, a
fines del afio 2021, el 82,3% de la poblacion adulta mayor femenil presenté
algun problema de salud crénico ya sean problemas cardiovasculares, de
Hipertension arterial, diabetes tipo I, canceres en lugares especificos e
incluso problemas de salud mental, asimismo, en este grupo etario se
presentan problemas de caidas y lesiones por las mismas, como
consecuencia del deterioro de la salud 6sea la cual se refleja en disminucion
de la capacidad fisica y funcional propios de la edad. En la poblacion
masculina el 74,4% es afectado por este problema de salud habiendo 7,9

rangos porcentuales de diferencia entre ambos®.

Por su parte el departamento de Huanuco, segun el Ministerio de la
mujer y poblaciones vulnerables®, consta de una poblacién de 860,537

14



habitantes, de los cuales el 8.2% (70,819) la conforman las personas adultas
mayores quienes no son ajenos a la realidad propiamente dicha.

El presente estudio se enfoca en los problemas que afectan la capacidad
fisica y funcional cuyas causas como se indica en parrafos anteriores, se
encuentran la falta de actividad fisica, especificamente en su componente
flexibilidad; limitaciones por parte de la familia que los sobreprotegen haciendo

gue se sientan desmotivados y pierden la confianza en ellos.

En consecuencia, este grupo etario tiende a padecer de diversas
lesiones entre ellos falta de flexibilidad, falta de elasticidad, funcionalidad
muscular, calambres., lesiones musculares, contraccién muscular, perdida de
funciones en las extremidades o en el peor de los casos atrofias musculares
u otras lesiones con mayores complicaciones, afectando su independencia y

la posibilidad de realizar sus actividades de la vida diaria por si mismos ’.

Ante la problematica expuesta, se han visto diversas alternativas de
solucion por parte de diversas organizaciones y estudios como es el caso de
la OMS, Se hace referencia a que los adultos mayores deben acumular, en el
transcurso de la semana, entre 150 a 300 minutos de actividad fisica aerébica
de caracter moderado. Como alternativa, pueden optar por entre 75 y 150
minutos de ejercicio fisico aerdbico de alta intensidad, o bien, una mezcla
equilibrada de ambas, con el objetivo de obtener 6ptimos beneficios para la
salud; sobre todo en personas de este grupo etareo que fueron las mas

afectadas por la cuarentena para no contagiarse del coronavirus 8 °,

En congruencia a lo mencionado en lineas anteriores, un estudio basado
en la revision de intervenciones de los ejercicios fisicos realizado por Valdés
10 hallé que los programas que incluyen multicomponentes como flexibilidad
y/o ejercicios de equilibrio, resistencia o fuerza, tienen mayores probabilidades
para la prevenir la discapacidad en edades avanzadas. Asimismo, Abril?
asevera que se puede detener e incluso revertir dichas pérdidas a través de

un programa de flexibilidad o estiramientos realizados en forma regular.

En la linea de dichos autores, el presente estudio pretende contribuir con
una alternativa en la praxis de la actividad fisica y sobre todo mediante la
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optimizacién de la elasticidad en las personas de edad avanzada llamada la
Kata, disciplina oriental que forma parte del Karate, que ayuda en diversos
aspectos entre ellos concentracion, respiracion, pero sobre todo en la
elasticidad y flexibilidad muscular y muchos mas contribuyendo a la
disminucién del estrés, al alivio de dolores musculares, a la aceleracién de la
recuperacion post fatiga, a la relajacion fisica y al incremento de la percepcion

del propio cuerpo.

Gonzalez 1, expuso que la doctrina del Karate Do se sustenta en dos
clases de entrenamientos. Por un lado, est4 el kata, que consiste en una
secuencia de acciones de agresion, que incluyen rituales, bloqueos, traslados
y combinaciones de golpes con las manos y los pies y por otro lado, control
de la respiracion. Todo esto se lleva a cabo en un enfrentamiento ficticio contra
uno o varios oponentes, con el proposito de alcanzar una ejecucién

impecable.

En Pera y sobretodo en la regién de Huanuco no se cuenta con estudios
de relevancia de este tipo de intervencion, motivo por el cual se pretende
demostrar la efectividad de la kataterapia en la mejora de la flexibilidad de los
adultos mayores del metropolitano ESSALUD — Huénuco, 2022.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA
1.2.1. PROBLEMA GENERAL

¢ Cuél es la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora de la
flexibilidad de los adultos mayores del metropolitano ESSALUD —

Huanuco, 20227
1.2.2. PROBLEMAS ESPECIFICOS

1. ¢(Cudl es la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora del
meétodo estatico pasivo de los adultos mayores del metropolitano
ESSALUD - Huanuco, 20227
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2. ¢Cudl es la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora del
método estatico activo de los adultos mayores del metropolitano
ES SALUD - Huanuco, 20227

3. ¢Cual es la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora del
método de facilitaciébn neuromuscular propioceptiva de los adultos
mayores del metropolitano ES SALUD — Hué&nuco, 2022?

4. ¢Cual es la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora del
meétodo balistico en adultos mayores del metropolitano ES SALUD

— Huanuco, 2022?
1.3. OBJETIVOS
1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Demostrar la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora de la
flexibilidad de los adultos mayores del metropolitano ESSALUD -
Huanuco, 2022.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Probar la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora del
método estatico pasivo de los adultos mayores del metropolitano
ESSALUD - Huanuco, 2022

2. Demostrar la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora del
método estatico activo de los adultos mayores del metropolitano
ESSALUD - Huanuco, 2022.

3. Comprobar la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora del
método de facilitacion neuromuscular propioceptiva de los adultos

mayores del metropolitano ES SALUD — Huanuco, 2022.

4. Demostrar la efectividad de la KATATERAPIA en la mejora del
método balistico de los adultos mayores del metropolitano ES
SALUD - Huanuco, 2022.
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1.4. JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION
El presente estudio se justifica de la siguiente manera:
1.4.1. JUSTIFICACION TEORICA

La presente investigacion pretende llenar los vacios del
conocimiento que se tienen respecto a la técnica de kataterapia debido
a que en nuestra region es poco comun y eso permitira llamar la atencién
y despertar el interés para su practica; por otro lado, la informacién que
se obtenga podra servir como antecedente para investigaciones
venideras ya que para el desarrollo del presente, no se encontraron
estudios similares a nivel regional, se podra conocer este estudio y los
beneficios que se irdn adquiriendo, se espera saber con los resultados
gue no se conocieron seguir con este proyecto modificar, mejorar y
adquirir nuevos conocimientos a partir de del desarrollo del mismo y

también se podra aportar ideas y recomendaciones.
1.4.2. JUSTIFICACION PRACTICA

Esta justificacion tiene como base el sustento tedrico encontrado
donde se explica lo conveniente que puede llegar a ser implementar la
kataterapia como parte de una rutina de actividad fisica que proporcione
mejoras en la flexibilidad de la poblacion adulta mayor permitiéndoles a
su vez mantener su independencia para realizar las actividades de la
vida diaria e incluso prevenir las enfermedades cronicas y/o hacer que
sean llevaderas si es que ya las padecen, mismo que a la vez permitira
tener una mejor calidad de vida. Por otro lado, la kataterapia es una
alternativa de solucion y de bajo costo donde no se requieren muchos

materiales y esta a disposicion de los interesados.

De acuerdo a las lineas de investigacion establecidos por la
Universidad de Huanuco y la Facultad de Enfermeria, el presente estudio
se encuentra en la linea de la Salud publica abordada por etapas de vida,
como el neonato, el lactante, el nifio, el adulto, el anciano y otros grupos

de riesgo cuyo objetivo es el desarrollo de intervenciones y/o programas
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1.5.

para la prevencion y control de la morbilidad. En tal sentido cuidado de
enfermeria en los adultos mayores, como disciplina profesional, su
practica resulta importante debido a métodos innovadores que se
emplean en dicha técnica lo cual contribuira con las modificaciones
practicas y politicas ya que puede llegar a incluirse como la terapia en
los centros de salud del primer nivel de tension e incluso hospitalarios,
dada su trascendencia en otros paises, la kataterapia puede llegar a
implementarse en nuestro area de estudio y posteriormente expandirse

a nivel regional e incluso nacional.
1.4.3. JUSTIFICACION METODOLOGICA

Con la presente investigacion se pueden crear nuevos
instrumentos o test para adquirir mayor informacion y los datos sean
concisos, ayudara también a la definicibn de las variables con la
informacion que se va a ir adquiriendo, nos sugiere como estudiar una
poblacién definida en cada etapa de vida en esta investigacion en los

adultos mayores.
LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION

Una de las principales restricciones para la creacion de esta tesis fue la

limitacion de los ancianos para asistir al taller por no tener compafiia para

llevarlos y por falta de economia para los pasajes; debido a ello se aprovechd

su asistencia a las actividades ya programadas por el metropolitano para

realizar los talleres.

1.6.

VIABILIDAD DE LA INVESTIGACION

El estudio desarrollado fue viable para su ejecucion puesto que conté

con la disposicidén financiera que fue sustentado con los recursos econémicos

del investigador; asimismo en cuanto a la metodologia y técnicas fueron

viables por su caracter facil y practico; respeto a la viabilidad legal, el estudio

no causoé ningun dafio a quienes participaron de ella, sin embargo se realizé

bajo la firma del consentimiento informado de cada uno de los participantes,
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finalmente, se tuvo un cronograma para cada etapa del desarrollo del

proyecto.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO
2.1. ANTECEDENTES DE INVESTIGACION

Los antecedentes revisados respecto a la flexibilidad y kataterapia en

adultos mayores que brindan respaldo al estudio son los siguientes:
2.1.1. ANTECEDENTES INTERNACIONALES

En México, 2022. Guzman, et al. 2, realizaron una tesis
denominada, “Efectos de un programa de fortalecimiento fisico en la
condicion funcional de adultos mayores”, el cual tuvo como objetivo
mejorar la condicion funcional de adultos mayores mediante la
implementacion de un programa de fortalecimiento fisico para disminuir
el sedentarismo en una casa de dia de Toluca. Se desarroll6 una
investigacion cuasi experimental de tipo cuantitativo, descriptiva y
transversal, enfocandose en una seleccién de 70 ancianos que cumplian
adecuadamente con los criterios de inclusion y exclusion. El instrumento
gue usaron fue: Senior Fitness Test (SFT) donde la funcidn asignada es
medir la fortaleza muscular, el aguante aerébico, la versatilidad y la
destreza, utilizando una escala de intervalo que se clasifica por edad y
género, con una confiabilidad del 0.9. Los resultados revelaron que el
programa propuesto mejord la capacidad funcional en el 41% de los

adultos mayores analizados.

En Colombia, 2021. Chalapud, et al. 13, realizaron un estudio
titulado “Programa de yoga para mejorar el equilibrio y la flexibilidad en
el adulto mayor de la fundacion EMTEL, Centro Vida Sur en Popayan —
Colombia”; el objetivo fue demostrar la eficacia de un programa de yoga
sobre la flexibilidad y el equilibrio de la poblacion adulta mayor de la
fundacion EMTEL, centro vida sur de Popayan Colombia. La
investigacion se desarrolld6 con una perspectiva cuantitativa, cuasi
experimental, de naturaleza longitudinal y con una proyeccion de tipo

prospectivo. El proyecto se llevdé a cabo con la colaboracion de 18
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ancianos. Se midio su equilibrio y flexibilidad antes y después de aplicar
un programa de yoga durante un periodo de 10 semanas. El estudio de
los datos se llevo a cabo con la herramienta SPSS 23.0; igualmente, para
un analisis mas detallado, se recurrié a la estadistica descriptiva e
inferencial por medio de pruebas de Wilcoxon y t-students, dependiendo
del resultado obtenido en la prueba de normalidad de Shapiro Wilks.
Resultados: En esta investigacion, los examenes que arrojaron
resultados con relevancia estadistica fueron el test de silla-asiento y
alcance (p=0.005) y la prueba de levantamiento y movimiento del pie
(p=0,000). Conclusién: Este andlisis evidencio que la practica de yoga
resulta beneficiosa para incrementar la flexibilidad en las extremidades
inferiores y potenciar el equilibrio dindmico, lo que se traduce en un
avance significativo en la funcionalidad en las personas de la tercera
edad.

En Espafia el 2020. Matos y Berlanga !4, en, efectuaron un
estudio denominado “Efectos del ejercicio sobre la flexibilidad en
personas mayores de 65 afios”, con el objetivo de conocer el nivel de
movilidad articular del tren superior e inferior en un grupo de personas
mayores fisicamente activas para compararlo con los valores de
referencia internacionalmente establecidos. El analisis evalta la
destreza de cambio de 53 sujetos mayores de 65 afios (M=73,74+4,54
afos). Dichos sujetos han sido participes en un régimen de actividades
fisicas durante un minimo de 6 meses. Para este propdsito, se han
empleado los examenes conocidos como TBS (prueba de rascar la
espalda) y TCSAR (prueba de sentarse y alcanzar en silla). Resultados:
Se constaté que la versatilidad en el grupo de individuos examinado
tiende a encuadrarse dentro de los parametros estandar de referencia,
superandolos en numerosas ocasiones. Llegaron a la conclusion de
qgue el hecho de seguir estando fisicamente activo minimiza la
disminucion de la flexibilidad que se suele asociar al proceso de
envejecimiento, aunque los ejercicios fisicos no estén orientados

especificamente a potenciar dicha habilidad. Aspectos que tienen un
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impacto significativo en la vida de los adultos mayores, especialmente
referente a su capacidad operativa y la calidad de vida.

En Ecuador en el afio 2019. Mercedes et al.'®, realizaron un
estudio denominado “Entrenamiento funcional y recreacion en el adulto
mayor: influencia en las capacidades y habilidades fisicas” con el
objetivo de mejorar algunas habilidades fisicas y capacidades, a través
de ejercicios funcionales y actividades recreativas a fin de promover una
adecuada calidad de vida para los adultos mayores. En el centro "Mi
amigo Divino", se evaluaron a 36 ancianos (entre 65-81 afos) utilizando
multiples pruebas de habilidades y capacidades fisicas (tales como
fuerza muscular de extremidades superiores e inferiores, resistencia,
flexibilidad, equilibrio y agilidad) antes y después de la implementacion
de un programa funcional personalizado durante seis meses. Y los
Resultados: Los hallazgos del analisis demostraron que durante las
evaluaciones llevadas a cabo existi6 un declive en la frecuencia de las
valoraciones cualitativas mas bajas (Malo y Regular), al mismo tiempo
que hubo una escalada en la ratio de las puntuaciones mas altas (Bueno,
Muy Bueno y Excelente) en la fase posterior a las pruebas. Durante el
tratamiento de la informacion de porcentajes en muestras conectadas,
se observaron diferencias notables en la mayor parte de las
deducciones. La Conclusion el estudio arrojé como resultado final que el
acondicionamiento fisico a través del entrenamiento funcional,
combinado con la ejecuciéon de actividades ludicas, facilita la mejora y
enriguecimiento de destrezas y habilidades fisicas en los adultos de

edad avanzada..
2.1.2. ANTECEDENTES NACIONALES

En Lima, en el afio 2018, Falvy et al.’® realizaron un estudio
denominado: “Programa de ejercicio multimodal para mejorar la funcién
muscular en adultos mayores del Hospital de la Fuerza Aérea del Perd,
2018”.con el Objetivo Conocer los beneficios de un programa de
ejercicio multimodal para mejorar la funcion muscular en adultos

mayores del Hospital de la Fuerza Aérea del Perd en el 2018. En
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términos de materiales y métodos, se realiz6é un estudio de intervencion,
prospectivo, de tipo analitico y longitudinal. Se hizo la evaluacion de 66
participantes, aunque solamente 24 lograron cumplir con el periodo de
intervencion de seis meses. El promedio resultante de las edades fue de
75, fluctuando + 7,01 afios. La Bateria de Desempefio Fisico Corto
(SPPB), que contempla factores como equilibrio, ritmo de caminata y el
examen de la silla, generé un efecto favorable en el conjunto de la
intervencion, evidenciando hallazgos con relevancia estadistica. No se
detecto relevancia estadistica ni en la intensidad de la presion medida
en kilogramos, ni en la evaluacion del grosor de la pantorrilla. Como
conclusiones el régimen de actividad fisica multimodal para los adultos
mayores que son parte de la Fuerza Aérea Peruana genera efectos

beneficiosos en la funcién muscular.

En Lima, en el afio 2022 Silval’, realiz6 un estudio denominado:
“Nivel de actividad fisica y capacidad funcional en adultos mayores del
Asentamiento Humano Cruz de Motupe, San Juan de Lurigancho, 2021”.
Con el Objetivo Determinar la asociacion entre el nivel de actividad fisica
y la capacidad funcional en los adultos mayores del Asentamiento
Humano Cruz de Motupe, San Juan de Lurigancho en el afio 2021. El
cuadro de enfoque de investigacion de caracter fue cuantitativo,
evaluativa, interrelacionada, visionaria y de aspecto integral. Se ha
trabajado con un grupo de estudio compuesto por 102 ancianos de 60 a
75 afos, provenientes del "Conjunto Residencial Cruz de Motupe, San
Juan de Lurigancho" en el intervalo de tiempo desde abril hasta junio.
Los instrumentos que se emplearon en los adultos de mayor edad fueron
el "formulario Global de Ejercicio Fisico versién extendida (IPAQ) y el
baremo de Lawton y Brody". Como resultado se obtuvo el rango medio
de ejercicio fisico predomind, siendo evidente en el 65,7% de los
ancianos, siendo mas comun en hombres (74,4%) que en mujeres
(60,3%). En cuanto a la habilidad funcional, predomin6é el
autodesempefio en las actividades primordiales del dia a dia, con un
79,4% de los ancianos desenvolviéndose por si mismos. Asimismo, se

constaté un mayor numero de hombres (89,7%) que de mujeres (73%)
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autosuficientes en las tareas cotidianas fundamentales. Se hallé una
relacion significativa entre las variables "ejercicio fisico y habilidad
funcional”, obteniendo un valor-P (p=0.000) al correlacionarlas. Se
establecio un coeficiente de correlacion de Pearson de 0.745.
Conclusion: Se establecié que "existe una relacién entre el grado de
ejercicio fisico y la habilidad funcional en los ancianos del Asentamiento

Humano Cruz de Motupe.”.
2.1.3. ANTECEDENTES LOCALES

En Tingo Maria en el afio 2019, Quispe!® realiz6 un estudio
titulado: “Nivel de actividad fisica y la fragilidad de los adultos mayores
atendidos en el programa del adulto mayor en el Hospital Tingo Maria —
2019”. Con objetivo Determinar la relacion entre el nivel de actividad
fisica y la fragilidad de los adultos mayores atendidos en el programa del
adulto mayor en el Hospital Tingo Maria-2019. Se llevé a cabo una
investigacién cuantitativa, observacional y prospectiva, de manera
transversal y descriptiva correlacional, donde se seleccionaron 120
ancianos mediante un muestreo de conveniencia. La estrategia
empleada fue la sondeo. Se utiliz6 un interrogatorio y una checklist como
herramientas, cuya veracidad fue corroborada por profesionales
destacados, arrojando un valor de V=0.96. Para el escrutinio de los
datos, se opt6 por la metodologia de prueba estadistica chi cuadrada,
sin olvidar considerar los pilares bioéticos. Los datos recopilados
arrojaron que el 54,2% de las personas se encontraban en el rango de
65 a 70 afios; se registré que el 58,3% eran del género masculino; en
cuanto a estudios, el 18,3% contaba con formacién técnica superior;
hubo un 49,2% que disfrutaban su retiro como pensionados; el 50,8%
residia en areas urbanas; un 43,3% habian contraido matrimonio; se
evidencio que el 39,2% profesaba la fe evangélica; el 69,2% no se
identific6 como fumador; el 73,3% no tenian por costumbre beber café y
un 78,3% no tenian la practica de tomar alcohol actualmente. En el caso
de los adultos en avanzada edad, se ha notado que el 51,7% se

encuentra en un estado de pre-fragilidad, mientras que un 24,2% se

25



2.2.

consideran fragiles y el mismo porcentaje, un 24,2%, no son fragiles. Al
analizar su actividad fisica, se destaca que casi la mitad, un 47,5%,
mantienen un ritmo de actividad fisica moderado. Alrededor de un tercio,
el 31,7%, son fisicamente inactivos y, por ultimo, un 20,8% ostentan un
nivel de actividad fisica vigoroso. En comparacion con los resultados
obtenidos entre el grado de actividad fisica y la debilidad, se obtuvo un
X2=52,307 con un indicador de relevancia de p=0,00; en este caso, dado
que p<0,05; se optd por avalar la hipétesis de estudio y descartar la
hipétesis neutra. Finalmente, se establece un vinculo significativo entre
el indice de actividad fisica y la fragilidad en los ancianos que son parte

del programa del Adulto Mayor en el Hospital Tingo Maria.
BASES TEORICAS

2.2.1. TEORIA DE LAS NECESIDADES BASICAS DE VIRGINIA
HENDERSON

Teoria de 14 necesidades basicas, planteada por Virginia
Henderson cuya definicion refleja el paradigma de combinacion,
transitando y preservando una postura correcta: Permanecer en
constante desplazamiento y estimular las partes del cuerpo de manera
armonica, a la vez que se conservan en perfecta concordancia, permite

un optimo desempefio del cuerpo y un flujo adecuado de la sangre.

Segun esta teoria, la cuarta necesidad, que es la de moverse y
mantener posturas correctas, evalla las tareas cotidianas, ya que de
estas depende el correcto funcionamiento de nuestro organismo y la
salud mental. Esto esta estrechamente vinculado con nuestro estado de
movilidad, ya que todos los sistemas de nuestro cuerpo trabajan de
manera mas eficiente cuando esta presente la actividad; por otro lado,
La inactividad del sistema neuromuscular puede acarrear una veloz
degeneracion y una pérdida funcionall9. Tanto la salud mental como la
fisica se benefician de permanecer en movimiento, lo cual impulsa los

sistemas corporales, la funcion cardiopulmonar, el estado del sistema
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musculoesquelético, la regulacion y mantenimiento de un peso corporal

apropiado, asi como contribuye a la salud mental 20.

La dindmica corporal, el equilibrio y el sincronismo, implican la
amalgama de los sistemas esquelético, muscular y nervioso en
funcionamiento. Esto se debe a que estos tres sistemas demandan una

colaboracion estrecha, constituyendo una singular unidad funcional21.

Sistema esquelético. Responsable de cinco roles esenciales en
nuestro cuerpo: proteccion, movimiento, almacenamiento de minerales,
hematopoyesis y soporte. Cuando asumen el rol de soporte, los huesos
actlan como un esqueleto aportando forma y posicion a las partes del
cuerpo, ademas de colaborar en su alineacion. En términos de
movimiento, los huesos junto a las articulaciones se convierten en
palancas para el encaje muscular, cuando los masculos se contraen y
se acortan, estirando los huesos y generando una articulacion en

movimiento22.

Las necesidades basicas, teoria planteada por Henderson brinda
un soporte para el presente estudio ya que como se menciona en
parrafos anteriores la cuarta necesidad basica es, moverse y mantener
posturas adecuadas, necesidad que se ve afectada en el ser humano
con el paso de los afios, razon por la cual el adulto mayor debe realizar

actividades que fortalezcan o mejoren dicha necesidad.
2.2.2. KARATE EN ADULTOS MAYORES

El simple hecho de pensar que los individuos de 60 afios a mas
logren descubrir lo que el Karate puede aportar en el bienestar de ellos
resulta ser bueno, debido a que hoy en dia el factor de riesgo inminente
gue puede conllevar a la muerte es el sedentarismo. El cuerpo humano
requiere de actividad, necesita el trabajo constante de la masa muscular,
lo que hace crecer su flexibilidad, elasticidad, musculatura, la calidad

0sea, cardiorrespiratoria e inmunoldgica.
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2.3.

Todo el sistema corporal se ve favorecida con actividad fisica en
general, si a ello se le afiade un trabajo grupal buscando la mejora del
bienestar psicoldgico, principalmente la autoestima que tiene mejor
relacion con este arte marcial siendo asi una herramienta que mejora la
calidad de vida de manera significativa. Las artes marciales tal como
otras artes deberan estar a cargo del personal calificado para su
realizacion ya que su mala praxis podria conllevar a riesgos para quienes
la practican, podemos decir que en el Karate se tiene un nivel alto de
conciencia sobre esto y que por ello cada vez mas el profesorado y
entidades ponen interés en su formacion. Existe una caracteristica
definitoria para que este arte marcial sea diferente a muchas de las otras
actividades deportivas, éste es el hecho de que “el Karate se adapta a la

personay no la persona al Karate” 23
DEFINICIONES CONCEPTUALES
2.3.1. KARATE

Este arte marcial se caracteriza por la ejecucién de ataques y
golpes precisos, intensos y rectos, haciendo un uso considerable del ki,
o la también llamada energia interna. Los Katas y las tacticas defensivas
se rigen por patrones estrictos. La practica de esta disciplina implica el
uso de varias partes del cuerpo para atacar, como los pies, las rodillas,

los codos, las manos e incluso la cabeza?4.

Asimismo, este arte de combate, sincroniza la concentracion, el
aliento, el poder, la estabilidad, la postura y el dinamismo para superar

al oponente durante la confrontacion.

Se trata de una iniciativa de naturaleza psicofisica que busca
fusionar las habilidades cognitivas y motrices de manera eficiente con el
fin de alcanzar los objetivos del practicante de karate. El analisis
propuesto pone el foco en el movimiento, cuyo objetivo es potenciar la

flexibilidad en las personas de edad avanzada?®.
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2.3.2. KATA

Kata es una palabra que se traduce como "forma", y se refiere a la
secuencia coordinada de movimientos de defensa y ataque, disefiados
para enfrentar a uno o mas adversarios imaginarios. Los katas
encapsulan todo el arsenal tactico, habilidades técnicas y ciertos
elementos de condicionamiento fisico necesarios para practicar este arte
marcial. En esencia, los katas son un componente vital del
adiestramiento tradicional del karate como arte marcial y, por supuesto,

como estrategia de autodefensa?*.
2.3.2.1. APARATO LOCOMOTOR

El deterioro en las caracteristicas de la contraccion muscular
senil tiene un impacto en la coordinacion completa. Dicho tipo de
musculos necesitan un estiramiento mas reducido en comparacion
con los musculos juveniles para alcanzar la tension méaxima del
musculo. Como consecuencia se producira una disminucién en su
flexibilidad, lo cual se refleja en actividades y movimientos de

reducida amplitud.

Las personas de edad avanzada tienen una resistencia
disminuida, sin embargo, existen ejercicios para los cuales su
resistencia no tuvo modificacion pese al pase de los afos, por lo
que el trabajo de kihdn (entrenamiento técnico en karate) con
pausas intercaladas entre cada ejercicio tiende a ser muy

beneficioso.

Asimismo, el vigor de los principales conjuntos musculares en
individuos de esta franja de edad decrece. Por tanto, es crucial
llevar a cabo una cuidada y sensata rutina fisica dosificada y
moderada de manera constante24.

2.3.2.2. APARATO CARDIOVASCULAR

Los ejercicios fisicos regulares y moderados, facilitan una

disminucién de la tensidn sanguinea tanto en la actividad como en
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el ocio. Asi, el ejercicio diario tiene un efecto beneficioso al ayudar
a mantener los niveles de presion arterial dentro de los estandares

habituales??.
2.3.2.3. APARATO RESPIRATORIO

La capacidad respiratoria de los sujetos de edad avanzada no
representa un factor limitante del ejercicio. A pesar de que la
reserva ventilatoria se ve reducida, sigue siendo lo suficientemente
adecuada para garantizar el suministro necesario de oxigeno para
un esfuerzo maximo (correspondiente a la edad del individuo). Para
que esto se haga realidad, es necesaria la adecuada formacion en
respiracion dirigida a los adultos mayores. Dominar las distintas
técnicas, como ibuki, nogare e ibuki-nogare, asi como los diversos
estilos de katas respiratorios (sanchin, tensho) sera benéfico para

centrar su atencion en el proceso respiratorio.

Practicar karate como actividad fisica es una estrategia
preventiva simple y eficiente contra la deficiencia respiratoria.
Entrenar karate conlleva una elevacién de la presion arterial en los
pulmones, favoreciendo ademas que la regién superior del pulmon
reciba nuevamente riego sanguineo y que su vértice retome su

funcionalidad?*.
2.3.2.4. SISTEMA NERVIOSO

Se nota que; en las personas de edad avanzada, tienen un
tiempo de respuesta prolongado; una disminucién en el ritmo de la
ejecucion de técnicas; y un descenso en la precision de los
movimientos y combinaciones. Es adecuado llevar a cabo las
repeticiones con calma. Ademas, es necesario entrenar la memoria
(por ejemplo, enlazar varios elementos); para ello, se deben
presentar las situaciones de manera lenta, de manera que la
persona mayor tenga el tiempo necesario para percibir las
diferentes sensaciones, que deben ser recordadas de manera

precisa.
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El Karate viene a ser completo, puesto que implica
practicamente todo lo que podamos encontrar en cualquier otro arte
marcial, incluso a nivel de los beneficios para la salud debido al cual
se tomé como un tema de relevancia para ser estudiado. En el
entrenamiento diario se toman en cuenta puntos importantes como
la dieta y la energia, sin embargo, se es consciente y se tiene en
cuenta el ajetreo de la vida diaria y el hecho de que se requiere
mas de 6 horas al dia de dedicacion para poder abarcar todas las
partes del Karate, debido a ello seria imposible el estudio de todas
ellas, de ahi que cada karateca dedique mas tiempo a unos temas
gue a otros segun sea conveniente. Normalmente en la poblacion
joven solo se puede visualizar la parte competitiva dandole gran
importancia al mismo; sin embargo, se olvida el beneficio en otros

grupos etéareos.
2.3.3. FLEXIBILIDAD

La flexibilidad se define como la capacidad que poseen las
articulaciones para la realizacién de movimientos con la mayor amplitud
posible segun el tipo de articulacién; dicha flexibilidad no genera
movimiento, solo posibilita el mismo. La capacidad estructural puede ser
modificada o restringida por elementos internos, tales como la
arquitectura ésea, la flexibilidad muscular, la clase de articulacién o la
musculatura corporal. Ademas, factores externos como el género, la
etapa de la vida, el estilo de vida sedentario o incluso el horario del dia
también pueden influir. Contamos con dos elementos de la flexibilidad:

la estatica y la dinamica?®.

A medida que envejecemos, pulimos y diferenciamos el desarrollo
harmonico de nuestros movimientos de acuerdo a un orden predefinido:
velocidad, potencia y resistencia; lamentablemente, también perdemos
estas habilidades en la misma secuencia. Resultado de esto, nuestros
movimientos se vuelven mas lentos y complejos de realizar. Es durante

la segunda etapa de la vida adulta que notamos de manera palpable un
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declive gradual en nuestras habilidades motrices y capacidades de

movimiento.
2.3.4. TIPOS DE FLEXIBILIDAD
2.3.4.1. METODO ESTATICO PASIVO

Esta técnica implica un alargamiento sucesivo del masculo
con ayuda (de un tercero, aparato o utensilio destinado a tal efecto)
hasta el limite factible sin experimentar dolor o malestar;
posteriormente, se sostiene dicha postura durante un lapso de

tiempo especifico.

Asi pues, si hay inconvenientes durante su aplicacion, esta
claro que no se esta empleando este procedimiento. Es el mas

popular y al alcance de todos?’.
2.3.4.2. METODO ESTATICO ACTIVO

Esta técnica implica extender el musculo al limite y entonces,
sin ayuda, aplicamos una fuerza opuesta igual (contraccion
isométrica) para sostener la postura del estiramiento. Este método
requiere de mayor esfuerzo ya que demanda de nuestra propia
energia para ofrecer la resistencia. Como ilustracion, el
estiramiento clasico de cuéadriceps en el que nos equilibramos
sobre un pie mientras sostenemos el otro con la mano por detras

de la espalda?’.

2.3.4.3. METODO DE FACILITACION NEUROMUSCULAR
PROPIOCEPTIVA (FNP)

Esta tactica demanda mayor destreza para su realizacion y
brinda el beneficio mas significativo o el incremento mas notable en
flexibilidad, aunque también conlleva el riesgo mas elevado.
Consiste en efectuar un alargamiento hasta el limite que se pueda
alcanzar y desde ese punto, hacer que la persona retome su

postura inicial. Sin embargo, esto se logra con la aplicacion (por
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parte del asistente) de una fuerza opositora que obligue a esta a
efectuar una contraccion excéntrica de los musculos que se oponen

al alargamiento?”.
2.3.4.4. METODO BALISTICO

Se puede caracterizar como el mas conocido vy
desgraciadamente también el mas desafortunado, o simplemente
como el clasico estiramiento con rebote de siempre. Al usar este
meétodo, el periodo de estiramiento no es lo suficientemente largo
para que el musculo desarrolle una "memoria"“, lo que provoca que
reaccione ante este impulso con contracciones, lo que resulta en
una reaccion contraproducente y con un alto peligro de sufrir

lesiones por rotura de fibras?’.

2.4. HIPOTESIS

2.4.1.

Ha:

Ho:

2.4.2.

Haui:

Ho1:

HIPOTESIS GENERAL

La KATATERAPIA tiene efectividad significativa en la mejora la
flexibilidad de los adultos mayores del metropolitano ES SALUD
— Huénuco, 2022

La KATATERAPIA no tiene efectividad significativa en la mejora la
flexibilidad de los adultos mayores del metropolitano ES SALUD
— Huanuco, 2022

HIPOTESIS ESPECIFICAS

La KATATERAPIA tiene efectividad significativa en la mejora del
método estatico pasivo de los adultos mayores del metropolitano
ES SALUD - Huanuco, 2022

La KATATERAPIA no tiene efectividad significativa en la mejora
del método estatico pasivo de los adultos mayores del
metropolitano ES SALUD — Huanuco, 2022
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Haz: La KATATERAPIA tiene efectividad significativa en la mejora el
método estatico activo de los adultos mayores del metropolitano
ES SALUD - Huanuco, 2022.

Ho2: La KATATERAPIA no tiene efectividad significativa en la mejora
el método estético activo de los adultos mayores del metropolitano
ES SALUD - Huénuco, 2022.

Has: La KATATERAPIA tiene efectividad significativa en la mejora del
meétodo de facilitacion neuromuscular propioceptiva de los adultos

mayores del metropolitano ES SALUD — Huénuco, 2022

Ho3: La KATATERAPIA no tiene efectividad significativa en la mejora
del método de facilitacion neuromuscular propioceptiva de los

adultos mayores del metropolitano ES SALUD — Huanuco, 2022

H4: La KATATERAPIA tiene efectividad significativa en la mejora del
método balistico de los adultos mayores del metropolitano ES
SALUD - Huanuco, 2022

Ho4: La KATATERAPIA no tiene efectividad significativa en la mejora
del método balistico de los adultos mayores del metropolitano ES
SALUD - Huanuco, 2022

2.5. VARIABLES
2.5.1. VARIABLE INDEPENDIENTE
kata terapia

Definicion conceptual: La Karaterapia hace alusion al modo en
gue el Karate do tradicional de Japdn puede fungir como un instrumento
terapéutico cuyo rendimiento podria facilitar la recuperacion en diversas

dolencias.

Definicion operacional: Actividad del arte se centra en utilizar el
movimiento y la técnica para mejorar aspectos de equilibrio tanto en lo

fisico como en lo mental.
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2.5.2. VARIABLE DEPENDIENTE
flexibilidad

Definicion conceptual: La facultad fisica para lograr el mayor nivel
de movimiento factible de una articulacion, que esta influenciada por
multiples elementos como la flexibilidad de la cépsula articular, la
condiciéon del musculo, y la habilidad de estiramiento de ligamentos y
tendones.

Definicion operacional: Grado maximo que alcanza una

articulacion al realizar un movimiento que puede realizar el adulto mayor.
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2.6. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

< < ESCALA
DEFINICION DEFINICION p TIPO DE VALOR
VARIABLE CONCEPTUAL OPERACIONAL DIMENSION VARIABLE INDICADOR FINAL DE INSTRUMENTO
MEDICION
VARIABLE INDEPENDIENTE
Tensioén muscular
APARATO Cateqérica méaxima Efectivo Nominal
LOCOMOTOR 9 movimientos nefectivo
limitados.
Cifras favorables Efectivo
APARATO en la presion.
La Karaterapia CARDIOVASC Categorica utilidad para Inefectivo Nominal
alude a la forma ULAR algunos
en que se puede o hipertensos.
emplear el Actividad del Prevencion contra .
arte. Se centra ) N Efectivo
Karate o la insuficiencia
tradicional nipén en utilizar el APARATO respiratoria Inefectivo
COMO Un recurso ggx:cm;ento ya:: RESPI?)ATORI Categorica prudencia con Nominal SESIONES DE
KATATERAPIA terapéutico, que . P ejercicios en KATATERAPIA
mejorar S
ha demostrado aspectos de posicién acostado ANEXO 3
ser efectivo o i .
equilibrio  tanto SISTEMA L Trabajo_ Efectivo :
como Un  on o fisico como NERVIOSO Categorica perceptivo-motor Nominal
sistema de coordinacion Inefectivo
L en lo mental.
recuperacion en .
afecciones de Efectivo
salud. Repetir las Inefectivo
FUNCIONES Categoérica Zi(grlllgi?jﬂoemes Nominal
SENSORIALES 9 :
determinados
instrumentos
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VARIABLE DEPENDIENTE

METODO Categorica Estirar Firme Nominal
ESTATICO gradualmente el Inconstante Dicotémica
PASIVO musculo.
El alcance de Mantener
nuestros posicion
Propiedad fisica ?%V'rg'regit\?;szg METODO Categoérica Contraccion Firme Nominal
pie g€ p ESTATICO isométrica Dicotémica
esencial que factores como la ACTIVO Eiercer Inconstante
facilita el logro  flexibilidad ~ de S oncia
FLEXIBILIDAD ~ delnivelmas — nuestra capsuld —yeran S mECategérica  Estiramiento Firme Nominal Anexo 2
alto de articular, el tono p s PN Test sofubo
C FACILITACION hasta el méximo Dicotomica
movimiento que  muscular, y la NEUROMUSCU osible Inconstante
una articulacion  habilidad de LAR ?:ontraccién de
puede ofrecer. t”e“nedségoess , PROPIOCEPTI los mésculos
. VA (ENP)
ligamentos para — . - .
;?ongarse P ] Categorica Estirar con Firme Nominal
' METODO rebotes Inconstante Dicotémica
BALISTICO Contracciones
ante un estimulo
VARIABLES DE CARACTERIZACION
; - FECHA DE N -
Compilacion de ~ Comunto ~de EDAD NUMERICA 2 CIMIENTO ENANOS  DE RAZON
caracteristica 1
rasgos y biologicas Rural Guiade
i ' ura i
Caracteristicas ~ Propiedades sociales, . L Zona geografica  yrpano Nominal entrevista de
Py vinculados a la P Procedencia Categorica . . caracteristicas
demograficas . economicas y de procedencia Urbano Politomica
demografia de culturales de 1a ] generales
las personas de poblacién en marglnlgl Anexo 1
la tercera edad. . - Masculino :
estudio Sexo Categodrica Genero Femenino Nominal
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Caracteristicas
sociales

Conjunto de
caracteres
propias del
ambiente social
de la poblacién

Conjunto de
atributos y
cualidades

propias del
ambito  social,
educativo y

laboral de los
adultos

Estado civil

Categoérica

Situacion
conyugal

Soltero
Conviviente
Casado
Divorciado
Separado
Viudo

Nominal
Politémica

Ocupacion

Categoérica

Situacién laboral

Docente
Abogado
Casa
Jubilado

Nominal
Politémica

Religion

Categoérica

Religion

Catoélico
Cristiano

Nominal
Politémica

Grado de
escolaridad

Categoérica

Grado de
estudios

Sin
estudios
Primaria
Secundaria
Superior
técnico
Superior
universitari
0

Ordinal
Politémica
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CAPITULO Il

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. TIPO DE INVESTIGACION
3.1.1. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

El enfoque fue de tipo cuantitativo, puesto que el analisis de los
datos y la presentacibon de los resultados fueron regidos

estadisticamente.
3.1.2. ALCANCE O NIVEL

La tesis fue de nivel aplicativo ya que se us6 una intervencion
mediante un programa dirigido a la poblacién en estudio a fin de conocer

su efectividad sobre la misma.
3.1.3. DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio para el presente estudio fue de tipo cuasiexperimental

X mejora Y

! !

(variable independiente) (variable dependiente)

X: Kataterapia
Y: Flexibilidad
Disefio pre intervencion — pos intervencién con un solo grupo

Gl 01 X 02
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3.2.

POBLACION Y MUESTRA
3.2.1. POBLACION

La poblacion total de adultos mayores fue del Centro del adulto
mayor Essalud metropolitano Huanuco que estuvo conformado de 500
de los cuales 30 pertenecen al area de gimnasia y constituye la muestra
del presente estudio.

a. Criterios de Inclusién

e Adultos mayores que asistieron al centro del adulto mayor Essalud

metropolitano Huanuco.

e Adultos mayores que no tuvieron algunas complicaciones de su

estado de salud al realizar la actividad fisica

¢ Adultos mayores que aceptaron participar continuamente en las

sesiones de kataterapia

e Personas de avanzada edad con claridad mental, consciencia de

su entorno temporal y espacial y de su propia identidad.

b. Criterios de Exclusién

¢ Adultos mayores que tuvieron limitaciones fisicas para realizar las

sesiones de kataterapia

e Adultos mayores que negaron su participacion en el estudio (no

firman el consentimiento informado)

c. Ubicacion en el espacio

Estudio fue desarrollado en las inmediaciones del CAP Il

metropolitano de Essalud Huanuco.
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d. ubicacion en el tiempo

El estudio fue realizado durante el afio 2022 con una intervencion

que tuvo la duracién de un mes.
3.2.2. MUESTRA

a. Unidad de andlisis: Cada adulto mayor miembro del Centro del adulto

mayor Essalud metropolitano Huanuco.

b. Unidad de muestreo: 30 adultos mayores que pertenecen al area de

gimnasia del CAM del metropolitano

c. Tamafio muestral: debido a ser una poblacion poco accesible por las
diferentes ubicaciones de los adultos mayores se consider6 como
muestra adultos mayores que asisten al Centro del adulto mayor Essalud

metropolitano Huanuco.
3.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

a. Técnicas

Los métodos empleados para la recopilaciéon de informacién fueron: una
conversacion para destacar los aspectos sociodemogréficos de las personas
de la tercera edad bajo analisis, una herramienta de observacion para estimar
su flexibilidad y un régimen de kataterapia destinado a la intervencion, todo

con el objetivo de determinar la eficacia.

b. Instrumentos.

FICHA TECNICA INSTRUMENTO NUMERO 1

Nombre del instrumento GUIA DE EN,TREVISTA DE LAS
CARACTERISTICAS
SOCODEMOGRAFICAS

Autor PROPIO

Objetivo del instrumento Herramienta que facilita la comprensién de
las propiedades sociodemogréficas de la
poblacion que se esta analizando

Estructura (dimensiones, items) Esta dividido en 6 dimensiones:

41



3 caracteristicas demograficas (fecha de
nacimiento, sexo, localidad), Cuatro rasgos
sociales (situacién matrimonial, creencias
religiosas, nivel educativo y empleo); cuatro
aspectos de salud (condiciones médicas,
signos clinicos, terapias y cobertura de
salud) y 4 caracteristicas familiares y
también 8 caracteristicas fisicas de la
persona adulta mayor, 3 datos informativos.

Técnica de administracion ENCUESTA

Momento de aplicacién del instrumento. UNA SEMANA ANTES DE EMPEZAR LAS
SESIONES DE KATATERAPIA

Tiempo de aplicacion del instrumento 15 MINUTOS POR CADA ADULTO
MAYOR

GUIA DE OBSERVACION INSTRUMENTO NUMERO 3

Nombre del instrumento APTITUD FISICA (FLEXIBILIDAD) EN
LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES
MEDIANTE EL TEST DE SOFUBO

Autor PROPIO

Objetivo del instrumento El test sofubo es una herramienta que mide
la capacidad funcional esencial para la
autonomia fisica de las personas mayores,
permitiendo obtener una comprension
detallada del rendimiento individual de
habilidades fisicas como la fuerza,
flexibilidad, capacidad aerébica, agilidad y
equilibrio.

Estructura (dimensiones, items) método estético pasivo con dos
alternativas, método estatico activo con dos
alternativas, método de estado de
facilitacion neuromuscular propioceptiva
con dos alternativas y método balistico con
dos alternativas
Escala de calificacion:

Flexibilidad buena: 15
Flexibilidad regular: 10
Flexibilidad mala: 5

Técnica de administracion OBSERVACION

Momento de aplicacién del instrumento. ANTES Y DESPUES DE LA REALIZACION
DE LAS SESIONES DE KATATERAPIA

Tiempo de aplicacion del instrumento 30 MINUTOS

GUIA DE ENTREVISTA DE LAS CARACTERISTICAS
SOCODEMOGRAFICAS. - Instrumento que permite conocer las

caracteristicas sociodemograficas de la poblacién en estudio.
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Esta dividido en 6 dimensiones: 3 caracteristicas demograficas (fecha
de nacimiento, sexo, localidad), 4 caracteristicas sociales (estado civil,
religion, grado de escolaridad y ocupacion); 4 caracteristicas de salud
(enfermedad, sintomas, tratamientos y seguro de salud) y 4 caracteristicas
familiares y también 8 caracteristicas fisicas de la persona adulta mayor, 3

datos informativos.

GUIA DE OBSERVACION (ANEXO 03) APTITUD FISICA (FLEXIBILIDAD)
EN LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES MEDIANTE EL TEST DE
SOFUBO

El test sofubo es un examen que mide la habilidad funcional requerida
para la autonomia fisica de los individuos en la tercera edad, proporcionando
un entendimiento del rendimiento individual de las caracteristicas fisicas

(potencia, elasticidad, capacidad aerdbica, destreza y equilibrio).

La medicién se efectu6 de la siguiente forma: método estatico pasivo
con dos alternativas, método estatico activo con dos alternativas, método de
estado de facilitacion neuromuscular propioceptiva con dos alternativas y

método balistico con dos alternativas

Escala de calificacion:
Flexibilidad buena: 15
Flexibilidad regular: 10

Flexibilidad mala: 5

3.3.1. VALIDEZ DE LOS INSTRUMENTOS

Validacion por juicio de expertos: fueron seleccionados 04
jueces expertos en el tema estudiado, quienes hicieron la evaluacién de
cada uno de los items del instrumento en cuanto a su consistencia
interna que incluye categorias como la suficiencia, claridad, coherencia
y relevancia (ver anexo 5) posterior al cual se realizo la aplicacion en la

poblacién en estudio.
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Afos de

; . Titulo de . . Experiencia
experiencia -~ Experiencia
- Especialidad o en
profesional en disefio de . : C
Experto . (SI/NO) ; investigacion
en el area instrumentos o
(adulto (En caso SlI, (SIINO) cientifica
indicar nombre) (SI/NO)
mayor)
Sl
CRISTINA Mg. PR%(;RAMAS
DEL
ROSARIO  8ANos  CNFERMEDADES si S|
CHAVEZ CRONICAS EN
PENA ADULTOS Y
ADULTOS
MAYORES
Sl
LIC. PERCY
RODRIGUEZ 12 ANOS MAESTRIA EN SI 4 ANOS Sl
RETIS GERENCIA EN
SALUD
LIC. S|
WILMER 7 ANOS SALUD FAMILIAR Sl Sl
ESPINOZA Y COMUNITARIA
TORRES
LIC.
GRACIELA SI
M. 6 ANOS MAESTRIA EN Sl Sl
PONCIANO SALUD PUBLICA
REYES
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3.4. TECNICAS PARA EL PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE LA
INFORMACION

La investigacion llevada a cabo estuvo sujeta al respeto de todos y cada
uno de los elementos bioéticos en la investigacion médica. Dentro de este
marco, se ejecuto la lectura y rubrica del consentimiento informado a cada uno

de los individuos de edad avanzada.

e Revision de los datos. Cada detalle de la informacion obtenida fue
examinado y estudiado de manera rigurosa. Ademas, se llevé a cabo una
revision de calidad con el propdésito de introducir mejoras y enmendar

fallos identificados.

e Codificacion de los datos. Durante la etapa de recoleccion de
informacion, se llevé a cabo el proceso de codificacion, transformandose
en codigos con numeracién particular en funcion de las respuestas
esperadas y propuestas en cada herramienta de recoleccion de datos,
acorde a las variables del estudio.

e Clasificacion de los datos. Realizado en funcion de las variables, ya

sean numeéricas, categoricas o ordinales.

e Presentacién de datos. La informacion se expuso mediante Tablas y

figuras académicas acorde a las variables de investigacion.

e Andlisis descriptivo e inferencial, posterior a la recoleccién de datos,
se realizo el analisis descriptivo e inferencial, mediante el uso de paquetes
estadisticos como el SPSS vs 26 con apoyo del Excel; para el analisis
inferencial se usoé la prueba T de Wilcoxon el cual permite comparar las

medias de dos grupos emparejados o dependientes.

Teniendo en cuenta las fases, los instrumentos se aplicaron en un tiempo

promedio de 10 minutos por cada adulto mayor de acuerdo a lo siguiente:

e Autorizacion. - Se presenté un oficio dirigido al encargado de los adultos

mayores del metropolitano, Obstetra Patricia Caycho Solis, en donde se
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pidié el permiso necesario para implementar los instrumentos en la

muestra dentro de las areas de la referida entidad.
Aplicacion de instrumentos. - para esta fase se siguieron estos pasos:

Se ha obtenido la aprobacion oficial escrita por el responsable del
metropolitano, logrando de esta manera la autorizacion de la entidad para
llevar a cabo los mecanismos de investigacion en la muestra de la

poblacién bajo analisis.

Se solicité al encargado de la relacion de los adultos mayores para que
nos brinde los datos y la informacién correspondiente para la realizacion

de las sesiones de kataterapia.

La aplicacién de los instrumentos se realizé siguiendo un cronograma de
investigacion de acuerdo a la disponibilidad de horarios y de los ambientes
del metropolitano, fijando un dia de inicio para la ejecucion de las

herramientas de investigacion.

En el dia establecido para comenzar la aplicacion de las herramientas de
investigacion, se realizé la introduccién de todos los encuestadores ante
los trabajadores de esta institucion, quienes estaban debidamente
identificados. Esto contribuy6 a que las condiciones fueran inmejorables

para llevar a cabo el estudio.

Se abordd a los adultos mayores que acudieron al metropolitano con un
saludo cordial, en dicho ambiente, se les solicitd a cada uno de ellos la
firma del consentimiento informado previo a la lectura del mismo, con los
detalles correspondientes del estudio, permitiendo asi tener un

documento que evidencie su participacion voluntaria en el mismo.

Se aplicaron los instrumentos de recoleccion de datos en los adultos
mayores que aceptaron voluntariamente su participacion en el estudio,
recolectando asi los datos necesarios para cada pregunta planteada,

verificando y garantizando la representacion integral de los
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descubrimientos obtenidos, asegurando que todas las consultas hayan
recibido una respuesta completa..

Se siguieron los siguientes pasos durante la ejecucion del estudio,

mismo que incluye la aplicacion de la intervencion:

SESIONES Objetivo TIEMPO  SEMANA

Reunién general Informar y aclarar dudas sobre las 30 I
actividades que se realizaran las MINUTOS
proximas semanas

Mediciones iniciales Evaluar la capacidad para realizar los 20 I
diferentes movimientos fisicos. MINUTOS
Sesién practica 1 Posicionar bien el pufio para poder 10 [
realizar bien las técnicas MINUTOS
Sesién practica 2 Tener claro las posiciones adecuadas 20
para una buena técnica MINUTOS
Sesién practica 3 Lograr la técnica adecuada bloqueo de 15 v
golpe a la cara imaginariamente MINUTOS
Sesién practica 4 Lograr la técnica adecuada golpe de 15

frente en la boca del estbmago MINUTOS
imaginariamente y logrando una mejor
concentracién y mejorar la respiracion

Sesién practica 5 Lograr la técnica adecuada patada 15 \%
imaginaria con el empeine del pie y MINUTOS
lograr un equilibrio y mejorar la
respiracion.

Sesién practica 6 Usar esa técnica para esquivar un 15
golpe imaginario y mejorar la MINUTOS
flexibilidad en los miembros superiores
y mejorar la respiracion

Sesion practica 7 Mejorar la postura corporal y mejorar la 15 VI
flexibilidad de los miembros inferiores ~ MINUTOS

Sesién practica 8 Mejorar la estabilidad y estirar 15
gradualmente el musculo y mejorar el MINUTOS
aparato respiratorio

Sesion practica 9 Estirar gradualmente el musculo vy 20 Vi
mejorar la coordinacion MINUTOS

Sesion practica 10 Estirar y flexionar las extremidades 20
gradualmente MINUTOS

Mediciones finales Mejorar el trabajo perceptivo - motor y 20 VIII
coordinacion MINUTOS
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b. Plan de tabulacién de datos. - Los datos encontrados fueron tabulados
usando el paquete estadistico SPPS vs 26, Microsoft office, Excel.

c. Presentacion de datos. La presentacion de datos estuvo regida por las

normas Vancouver.
3.5. ASPECTOS ETICOS

Previo a la recoleccién de datos, en cumplimientos de los criterios de
ética en la investigacion, se solicito la aprobacién de cada uno de los ancianos
involucrados en el estudio; de igual manera se debatieron las ideas éticas que

se aplicaran a continuacion.

Beneficencia: principio considerado durante el desarrollo de toda la
investigacién, con el fin de favorecer a la poblacion en estudio identificando
datos relevantes de la situacion problematica y a partir de ellos buscar mejoras
0 hacer extensivo la intervencion realizada a la vez mejorar, formular e incluso
implementar politicas y estratégicas enfocadas en brindar una mejor calidad
de vida de los adultos mayores en estudio; es asi que, se hace uso de dicho
principio ético buscando el bienestar de esta poblacion, cuidando de su
comodidad durante la intervencion y de las preguntas realizadas, mostrando
empatia, respetando sus opiniones y creencias sobre el tema abordado sin

influenciar en las mismas.

No maleficencia: Principio aplicado en el estudio, que consiste en no
causar ningun tipo de dafio ni exponer a riesgos potenciales a la poblacién en
estudio, por tanto, se vel6 por su salud, dignidad, derechos y bienestar de
cada uno de los adultos mayores en el desarrollo de cada una de las diferentes

etapas.

Autonomia: Principio aplicado y respetado desde el momento en que
los adultos mayores aceptaron participar del estudio firmando de manera
voluntaria y previa a la informacion detallada del consentimiento informado
antes de la intervencion y aplicacién de cualquier instrumento; sumado a ello,

estuvieron libres de tomar la decision para retirarse del mismo o incluso
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abstenerse de responder algunas preguntas que no quisieran hacerlo o

consideraran un atento contra sus creencias, integridad u otros derechos.

Justicia: Se respeto este principio, con cada uno de los adultos mayores
participantes en las sesiones de kataterapia, sin distinciones de sexo, raza,
cultura, estrato social, religion o de cualquier otra indole que hagan que alguno

se sienta incdémodo o incluso inferior al otro.

Se aplicdé los principios mencionados, ademas de cumplir con los
estandares de integridad cientifica, se sigue un comportamiento ético en cada

fase de la investigacion.

En el presente estudio, se tuvo en cuenta, ademas, el codigo de Helsinki,
gue regula las investigaciones con humanos teniendo en cuenta a la vez los

derechos humanos procurando no causar ningun tipo de dafio.
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CAPITULO IV

RESULTADOS

4.1. ANALISIS DESCRIPTIVO

Caracteristicas demograficas

Histograma

Frecuencia
il

Media =71,1
Desviacion tipica =
N =30

60 65 70 75 80 85 90
Edad

Grafico 1. Representacion grafica de la edad en afos de los adultos mayores asistentes al
CAM metropolitano - ESSALUD Huanuco, 2022

En el Grafico 1, respecto a la edad en afios de la muestra en estudio, se
evidencié que la mayoria de los adultos mayores tiene 65 afios; sin embargo,
se tuvo participantes de hasta 87 afos de edad.
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Tabla 1. Descripcion de las caracteristicas demogréficas de los adultos mayores asistentes
al CAM metropolitano ES SALUD -Huanuco, 2022.

Caracteristicas demograficas - n=30 —
Género
Masculino 15 50.0
Femenino 15 50.0
Localidad
Rural 0 0
Urbano 29 23
Urbano marginal 8 17

En la Tabla 1, respecto a las caracteristicas demograficas de los adultos
mayores en estudio, se evidencié que segun el género, que de los integrantes
que asisten al CAM metropolitano 50% (15) fueron del género femenino y 50%
(15) del género masculino; asimismo en cuanto a la localidad mas de la mitad

(73%) pertenecian a la zona urbana.

Tabla 2. Descripcion de las caracteristicas sociales de los adultos mayores asistentes al CAM
metropolitano ES SALUD -Huanuco, 2022

Caracteristicas sociales - n=30

fi %
Estado civil
Soltero 1 3
Conviviente 4 13
Casado 10 33
Divorciado 5 17
Viudo 10 33
Ocupacion
Docente 6 20
Abogado 2 7
Casa 4 13
Jubilado 10 33
Otros 8 27
Religion
Catdlico 18 60
Cristiano 12 40

En la Tabla 2, respecto a las caracteristicas sociales de los adultos
mayores en estudio el estado civil predominante fue el casado y el viudo con
un promedio del 33% (10) respectivamente, en cuanto a la ocupacion, la
mayoria es jubilado, con un 33% (10), mientras que so6lo un 7% (2) fueron
abogados; finalmente respecto a la religion, la mayoria es catolico con un 60%
(18) y cristianos en un 40% (12).
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Tabla 3. Presencia de alguna enfermedad de los adultos mayores que asisten al CAM
metropolitano — ES SALUD Huéanuco 2022

n=30
Enfermedad
fi %
Si 4 13,3
No 26 86,7

En la Tabla 3, respecto al facto salud y la presencia de alguna
enfermedad, se hallé que la mayoria de los integrantes que asisten al CAM
metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022, tuvo la mas alta frecuencia de
86.7% (26) no tiene ninguna enfermedad y sélo 13.3% (4) tiene una

enfermedad.

Tabla 4. Frecuencia de actividad fisica por semana de los adultos mayores que asisten al

CAM metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022

Actividad fisica

fi

%

1 vez por semana
2 veces por semana

19
11

63,3
36,7

La Tabla 4, respecto a la actividad fisica, se hall6 que la mayoria de los
integrantes que asisten al CAM metropolitano — ES SALUD Huénuco 2022,
tuvo la mas alta frecuencia de 19 le gustaria realizar actividad fisica 1 vez a la

semana.

DESCRIPCION DE LA FLEXIBILIDAD DE LOS ADULTOS MAYORES

Tabla 5. Flexibilidad segun el método estatico pasivo de los adultos mayores que asisten al

CAM metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022

n=30 n=30
Método estético pasivo PRE INTERVENCION POST INTERVENCION
fi % fi %
Buena 11 36.7 20 66,7
Regular 17 56.7 10 33,3
Deficiente 2 6.7 0 0

En la Tabla 5, respecto a la evaluacion durante la pre intervencion del

meétodo estatico pasivo mediante la guia de observacion, se hallé que la mas
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de la mitad de los adultos mayores en estudio, poseen una flexibilidad regular
con una proporcion de 17 (56.7) y solo 2 (6.7%) posee una flexibilidad

deficiente.

Asimismo, post intervencion y a la evaluacion del método estatico pasivo
se hall6 que los adultos mayores en estudio mejoraron su flexibilidad
evidenciandose que el 66.7% (20) de ellos presentaron una flexibilidad buena,

mientras que ninguno tuvo mala flexibilidad.

Tabla 6. Flexibilidad segun el método estatico activo, de los adultos mayores que asisten al
CAM metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022

Método estatico activo

n=30

n=30

PRE INTERVENCION

POST INTERVENCION

fi

%

fi

%

Buena 4 13.3 9 30,0
Regular 14 46.7 16 53,3
Deficiente 12 40.0 5 16,7

En la Tabla 6, respecto a la flexibilidad de los adultos mayores en

estudio, en su dimension método estatico activo durante la pre intervencion,
se evidencid que casi la mitad de ellos con un porcentaje de 46.7% (14)
presenta una flexibilidad regular, seguido de un 40% (12) con deficiente

flexibilidad, mientras que sélo un 13.3% (4) posee una flexibilidad buena.

Sin embargo, luego de la aplicacion de la intervencion la flexibilidad
buena incrementa a un 30% (9) mientras que la flexibilidad regular para el

método estéatico activo, tuvo un incremento al 53.3% (16).

Tabla 7. Flexibilidad del método de estado de facilitacion neuromuscular propioceptiva de los

adultos mayores que asisten al CAM metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022

n=30

n=30

Facilitacion neuromuscular PRE INTERVENCION

POST INTERVENCION

propioceptiva

fi

%

fi

%

Buena
Regular
Deficiente

11
14
5

36.7
46.7
16.6

13

14
3

43,3
46,7
10,0

En la Tabla 7, respecto a la flexibilidad del método de estado de

facilitacion neuromuscular propioceptiva durante la pre intervencion de los

adultos mayores en estudio, se evidenciéo que 46.7% (14), presenta una
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flexibilidad regular, seguido de un 36.7% (11) con una buena flexibilidad y sélo
un 16.6% (5) con deficiente flexibilidad.

Posterior a la aplicacion de la intervencidén en los adultos mayores, se
evidencio que el porcentaje de los adultos mayores con buena flexibilidad
subié a un 43.3% (13), mientras que los que tienen flexibilidad regular se
mantienen en un mismo porcentaje y el porcentaje de los que poseen mala
flexibilidad descendio a un 10% (3).

Tabla 8. Flexibilidad segin el método balistico de los adultos mayores que asisten al CAM
metropolitano — ES SALUD Huéanuco 2022

n=30

n=30

Método balistico

PRE INTERVENCION

POST INTERVENCION

fi

%

fi

%

Buena 5 16.7 10 33,3
Regular 16 53.3 14 46,7
Deficiente 9 30.0 6 20,0

En la Tabla 8, respecto a la flexibilidad de los adultos mayores segun el
meétodo balistico, durante la pre intervencion, se evidencio que el 53.3% (16)
de ellos presenta una flexibilidad regular, seguido de los que poseen una
deficiente flexibilidad con un porcentaje de 30.0% (9) y solo un 16.7% (5) con
buena flexibilidad.

Posterior a la aplicacion de la intervencion se evidencié que el porcentaje
de adultos mayores con flexibilidad regular se redujo a un 46.7% (14),
mientras que los que poseen buena flexibilidad tuvo un ligero aumento a un
33.3% (10) y el porcentaje de los que tienen mala flexibilidad disminuyd a un
20% (6).

Tabla 9. Flexibilidad de los adultos mayores que asisten al CAM metropolitano — ES SALUD
Huanuco 2022

n=30 n=30
Flexibilidad de los adultos PRE INTERVENCION POST INTERVENCION
mayores
fi % fi %
Buena 4 13.3 12 40,0
Regular 14 46.7 13 43,3
Deficiente 11 36.7 5 16,7

En la Tabla 9, respecto a la flexibilidad de los adultos mayores durante

la pre intervencion, se evidencido que el 46.7% (14) tuvo una flexibilidad

54



regular, seguido de un 36,7% (11) con mala flexibilidad y solo un 13.3% (4)
con una flexibilidad buena.

Posterior a la aplicacion de la intervencion se evidencio que el porcentaje
de adultos mayores con flexibilidad regular se reduce a un 43.3% (13),
mientras que los que tuvieron buena flexibilidad incrementaron a un 40.0 %
(12) y el porcentaje de los que tienen deficiente flexibilidad disminuyd a un
16.7% (5).

4.2. ANALISIS INFERENCIAL

Tabla 10. Método estatico pasivo

Pre intervencibn Método Estatico Pasivo — Post
tintervencion Método Estatico Pasivo

4 -3,051

Sig. Asintot. (bilateral) 0,002

En la Tabla 10, se muestra el analisis inferencial con un P valor = 0.002,
siendo este un resultado significativo que permite rechazar la hipétesis nula 'y
aceptar la hipotesis de investigacion donde la kataterapia tuvo efecto
significativo en la mejora de la flexibilidad en su dimensiébn método estatico

pasivo en adultos mayores del metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022.

0,5

-0,5

-1,5

-2,5

-3,5

Grafico 2. Método estatico pasivo

55



Tabla 11. Método estatico activo

Pre intervencién Método Estatico Activo — Post
intervenciéon Método Estatico Activo

Z -3,464(a)
Sig. Asintot. (bilateral) 0,001

La Tabla 11, muestra el analisis inferencial donde se observo que el valor
P = 0.001 lo cual es significativo, debido a ello, se rechaza la hipétesis nula 'y
se acepta la hipétesis de investigacion donde la kataterapia tuvo efecto
significativo la mejora de la flexibilidad en su dimensién método estatico activo

en adultos mayores del metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022.

0,5

-0,5

Grafico 3. Método estatico activo

Tabla 12. Método de estado de facilitacibn neuromuscular propioceptiva

Pre intervencion Método de Estado de Facilitacion
Neuromuscular Propioceptiva — Post intervencién Método de
Estado de Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva

z -2,9235
Sig. Asintot. (bilateral) 0,004
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La Tabla 14, detalla el andlisis inferencial cuyo P valor es = 0.004 lo que
nos indicé que se rechaza la hipétesis nula y se aceptd la hipétesis de
investigacion donde la kataterapia tuvo efecto significativo en la mejora de la
flexibilidad en su dimension método de estado de facilitacion neuromuscular
propioceptiva en adultos mayores del metropolitano — ES SALUD Huéanuco
2022.

0,5

-0,5

-1,5

-2,5

Gréafico 4. Método de estado de facilitacién neuromuscular propioceptiva

Tabla 13. Método balistico

Pre intervenciéon Método Balistico — Post intervencién
Método Balistico

Z -1,000
Sig. asintét. (bilateral) 0,317

En la Tabla 13, se muestra el analisis inferencial donde se observo que
el valor P = 0.317 lo que nos indic6 que se acepta la hipétesis nula y se
rechaza la hipétesis de investigacion donde la kataterapia no tiene efecto
significativo la mejora de la flexibilidad en su dimension método balistico en
adultos mayores del metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022 en la

dimension del método balistico.
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Grafico 5. Método balistico

Tabla 14. Flexibilidad de los adultos mayores

Pre intervencioén flexibilidad — Post intervencion flexibilidad

z -2,828
Sig. Asintot. (bilateral) 0,005

La Tabla 12, detalla el analisis inferencial cuyo P valor es = 0.005 lo que
nos indicé que se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipotesis de
investigacién donde la kataterapia tiene efectividad significativa en la mejora
de la flexibilidad de los adultos mayores del metropolitano ES SALUD —
Huanuco, 2022
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Gréfico 6. Flexibilidad de los adultos mayores
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CAPITULO V

DISCUSION DE LOS RESULTADOS

La teoria de Virginia Henderson de las 14 necesidades dentro de las que
se encuentra la necesidad de movimiento, en el presente estudio se
complementa con la Teoria de los Patrones Funcionales de Marjory Gordon?,
quien propuso 11 moldes operacionales, que asisten en la evaluacion de
trastornos de salud que impactan al ser humano, el patron funcional de
actividad y ejercicio, documenta los esquemas de actividad, ejercicio, ocio y
entretenimiento. En este se evalla la movilidad, percibiendo una debilidad
general, fatiga; grado de movilidad en las articulaciones, fuerza y tono
muscular decrecen en las personas de edad avanzada. La plasticidad es un
relevante componente de la actividad fisica y por ende, de la aptitud fisica,
especialmente para aquellos de mayor edad quienes usualmente
experimentan un declive de esta habilidad con el transcurso de los afos y
debido a la falta de actividad fisica; del mismo modo, la elasticidad en el karate
es una capacidad esencial, dada la necesidad de mantener o aumentar el
rango de movimiento de las articulaciones, permitiendo un estiramiento y
expansion muscular superior, ademas de contribuir en la recuperacion

muscular después de una actividad fisica intensa?®.

Partiendo de la premisa anterior, en el presente estudio se encontré que
la kataterapia mejora la flexibilidad demostrada resultado demostrado con la
prueba no paramétrica de Wilcoxon para dos muestras relacionadas que en
andlisis inferencial en las dimensiones método estatico pasivo, método
estatico activo y método de estado de facilitacion neuromuscular propioceptiva
donde los valores de P fueron menores e iguales a 0.05 y con respecto al
método balistico se obtuvo un valor de P fue de 0.317, indicando que no hubo
mejoras significativas respecto a esta dimension. Dichos resultados van en la
linea de Matos?® quien en su estudio concluyé la plasticidad es un elemento
clave de la condicion fisica, particularmente para los que se encuentran en la
etapa madura de la vida, ya que suelen registrar una disminuciéon de esta
capacidad debido al paso del tiempo y la falta de ejercicios fisicos. Del mismo
modo, la flexibilidad en el karate es una destreza vital, dada la importancia de
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conservar o incrementar la amplitud de movimiento de las articulaciones, lo
que posibilita un estiramiento y crecimiento muscular superior, ademas de

asistir en el restablecimiento muscular tras una actividad fisica rigurosa.

Conscientes de que el proceso de envejecimiento deteriora el estado
fisico y sus elementos; Matos y Berlanga 2°. Sefialan que una disminucién en
la flexibilidad podria implicar un deterioro en las capacidades funcionales. Sin
embargo, al participar en rutinas de actividad fisica bajo supervision, se
tendria la posibilidad de conservar o incluso incrementar los indices de esta
caracteristica fisica; en consecuencia, llevaron a cabo una investigacion en la
que pusieron a prueba la flexibilidad de 53 personas de la tercera edad de
mas de 65 afios (M=73,74+4,54 afios) en un régimen de entrenamiento. Los
hallazgos coinciden con los del estudio actual, donde los niveles de flexibilidad
se encontraban dentro de los parametros normales de referencia. De hecho,
en varias ocasiones estas cifras fueron superiores. Esto conduce a la
conclusién de que mantener un nivel de actividad fisica ayuda a reducir la
pérdida de flexibilidad asociada con el envejecimiento, incluso cuando los
ejercicios no se centran especificamente en mejorar esta habilidad. Este
descubrimiento podria tener significativas implicaciones en la funcionalidad y

la calidad de vida de los adultos mayores.

Asimismo, Ballestero y Vargas 30, Un analisis efectuado para confrontar
modificaciones en los test de flexibilidad, fortaleza muscular, confianza en si
mismo, marcos emocionales y nivel de vida de individuos maduros en un
esquema de Karate Do con 32 damas de 60 afios en adelante, reveld que el
grupo de prueba registr6 notables mejoras en términos de flexibilidad,

resistencia y seguridad en si mismos (p<0.05).

Un estudio similar sobre la flexibilidad de los adultos mayores realizado
por Chalapud et al 3* comprob6 que el programa de yoga disciplina similar al
karate, resultd eficaz para incrementar la agilidad de las extremidades
inferiores y la estabilidad dindmica, favoreciendo un progreso en las

capacidades funcionales del adulto de edad avanzada.
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Autores como Matos y Berlanga 3! apoyan los hallazgos del presente
estudio al realizar un analisis considerando sumamente esencial la evolucion
de los grados de flexibilidad en los individuos de avanzada edad, debido a su
fuerte relacion con el desemperio en tareas diarias y para asistirles a mantener
su independencia. Esta evolucién ayuda a combatir la discapacidad funcional
que incide en una gran porcién de la poblacién de edad avanzada, afectando

su calidad de vida.

Asimismo, Las sugerencias actuales relacionadas con el ejercicio fisico
indican que potenciar la condicion fisica mediante ejercicios de elasticidad
puede contrarrestar la tendencia a disminuir el rango de movimiento. Por lo
tanto, para las personas de la tercera edad, lo mas razonable es optar por un
estiio de vida dindmico que les permita mantener articulaciones lo
suficientemente flexibles para llevar a cabo las tareas esenciales de la vida
cotidiana con autonomia e independencia®?. Por ende, es posible que si los
ancianos incorporan en su rutina diaria la practica de sus movimientos
habituales llevados a su maxima extension, podrian garantizar un cierto nivel

de estiramiento, un rasgo destacado en los hallazgos de esta investigacion..
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CONCLUSIONES

Posterior al desarrollo del estudio, considerando los resultados
obtenidos y la discusion respectiva de los mismos se puede concluir en lo

siguiente:

e Lakataterapia tuvo efectividad significativa en la flexibilidad de los adultos
mayores del metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022 asi lo demuestra
el estudio de investigacion que en las primeras tres dimensiones
presentan un valor de P menor e igual a 0.05 y solo en la cuarta dimension

presenta que no influye en la mejora de la flexibilidad

e La kataterapia tuvo efectividad significativa en la flexibilidad de los adultos
mayores del metropolitano — ES SALUD Huanuco 2022 asi lo demuestra
el estudio de investigacion que en la dimensién del método estatico

pasivo con un valor de P=0.02.

e La kataterapia tuvo efectividad significativa en la flexibilidad de los adultos
mayores del metropolitano — ES SALUD Huénuco 2022 asi lo demuestra
el estudio de investigacion que en la dimension del método estatico activo

con un valor de P=0.01.

e Lakataterapia tuvo efectividad significativa en la flexibilidad de los adultos
mayores del metropolitano — ES SALUD Huénuco 2022 asi lo demuestra
el estudio de investigacion que em la dimension del Método de Estado de

Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva con un valor de P= 0.05.

e |akataterapia tuvo efectividad significativa en la flexibilidad de los adultos
mayores asi lo demuestra el estudio de investigacion que em la dimension

del método balistico con un valor de P=0.317.
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RECOMENDACIONES
A los Centros del Adulto Mayor

e Poner en marcha proyectos creativos para la tercera edad, tales como el
karate, yoga o tai chi, que como ya se demostré6 en este estudio,

contribuyen a potenciar la elasticidad de los mayores.

e Lograr el mayor beneficio de las sesiones de ejercicios con los adultos

mayores dedicando el doble de tiempo contemplado.
A la comunidad cientifica

e Continuar realizando estudios que vayan en la linea de esta investigacion
profundizando en la kataterapia y sus beneficios en la flexibilidad y

realizar estudio en una cantidad mayor de poblacion

A los adultos mayores

® Buscar pequefos intervalos de tiempo para practicar karate como el
ejercicio fisico diario que no es lo mismo que las actividades sometidas a
un estrés, si no mas bien, empleando las técnicas de kataterapia,
descanso adecuado, que permitan una mejor calidad de vida.

A la familia

e |dentificar tempranamente las demandas corporales y espirituales de las
personas de la tercera edad, transformandose en un respaldo y estimulo
constante para el mantenimiento de su bienestar, integrdndose y
concienciandose de las dificultades de salud que los aquejan en este
periodo vital. Brindar compafiia durante cada fase y incentivar la

realizacion de tareas fisicas como el karate, yoga, tai chi, entre otros.
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ANEXO 1

MATRIZ DE CONSISTENCIA

PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS VARIABLES METODOLOGIA
PROBLEMA OBJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL VARIABLE INDEPENDIENTE TIPO
GENERAL )
Demostrar la KATATERAPIA: Aplicada
¢ Cual es la influencia de la . . v" APARATO LOCOMOTOR )
efectividad de la KATATERAPIA para M- LaKATATERAPIAinfluye parala v APARATO ¥ Experimental
KATATERAPIA mejorar la flexibilidad Meiora la flexibilidad en adultos mayores CARDIOVASCULAR v Longitudinal
para mejorar la en adultos mayores de 9€ & casa del maestro — Huanuco, 2022 v APARATO RESPIRATORIO v Prospectivo
flexibilidad en la casa del maestro — v SISTEMA NERVIOSO v Analitico
adultos mayores de Huanuco, 2022. v" FUNCIONES
la casa del maestro Ho: La KATATERAPIA no influye para SENSORIALES
— Huénuco, 2022? la mejora la flexibilidad en adultos NIVEL
mayores de la casa del maestro —
Huanuco, 2022
PROBLEMA OBJETIVO HIPOTESIS ESPECIFICAS VARIABLE DEPENDIENTE Y Aplicativo
ESPECIFICO ESPECIFICO

¢, Qué efecto tiene
la KATATERAPIA
para mejorar el
método  estatico
pasivo en adultos
mayores de la
casa del maestro —
Huéanuco, 2022?

Demostrar cual es el
efecto de la
KATATERAPIA para
mejorar el método
estatico pasivo en
adultos mayores de la
casa del maestro —
Huéanuco, 2022

Hal: La KATATERAPIA tiene un efecto
significativo en la mejora del método
estatico pasivo de los adultos mayores
del metropolitano ES SALUD — Huanuco,
2022

Hol: La KATATERAPIA no tiene un
efecto significativo en la mejora del
método estatico pasivo de los adultos
mayores del metropolitano ES SALUD —
Huénuco, 2022

FLEXIBILIDAD

METODO ESTATICO
PASIVO

METODO ESTATICO
ACTIVO

METODO DE
FACILITACION

73



¢, Qué efecto tiene
la KATATERAPIA
para mejorar el
método estatico
activo en adultos
mayores de la casa
del maestro -
Huanuco, 20227

Demostrar cual es el
efecto de la
KATATERAPIA para
mejorar el método
estatico activo en
adultos mayores de la
casa del maestro —
Huéanuco, 2022.

¢, Qué efecto tiene
la KATATERAPIA
para mejorar el
método de
facilitacion
neuromuscular
propioceptiva en

adultos mayores
de la casa del
maestro -

Huéanuco, 2022?

Identificar el efecto de
la KATATERAPIA
para mejorar el
método de facilitacion
neuromuscular

propioceptiva en
adultos mayores de la
casa del maestro —
Huanuco, 2022

¢, Qué efecto tiene
la KATATERAPIA
para mejorar el
método balistico en
adultos mayores de
la casa del maestro
— Huéanuco, 20227

Demostrar el efecto
de la KATATERAPIA
para mejorar el
método balistico en
adultos mayores de la
casa del maestro —
Huanuco, 2022.

Ha2: La KATATERAPIA tiene un efecto
significativo en la mejora el método
estético activo de los adultos mayores del
metropolitano ES SALUD — Huénuco,
2022.

Ho2: La KATATERAPIA no tiene un
efecto significativo en la mejora el
método estatico activo de los adultos
mayores del metropolitano ES SALUD —
Huanuco, 2022.

Ha3: La KATATERAPIA tiene un efecto
significativo en la mejora del método de
facilitacion neuromuscular propioceptiva
de los adultos mayores del metropolitano
ES SALUD - Huanuco, 2022

Ho3: La KATATERAPIA no tiene un
efecto significativo en la mejora del
método de facilitacion neuromuscular
propioceptiva de los adultos mayores de
la casa del maestro — Huanuco, 2022

H4: La KATATERAPIA tiene un efecto
significativo en la mejora del método
balistico de los adultos mayores del
metropolitano ES SALUD - Huéanuco,
2022

Ho4: La KATATERAPIA no tiene un
efecto significativo en la mejora del
método balistico de los adultos mayores

NEUROMUSCULAR

PROPIOCEPTIVA (FNP)
v'  METODO BALISTICO
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del metropolitano ES SALUD —
Huanuco, 2022

75



ANEXO 2

GUIA DE ENTREVISTA DE LAS CARACTERISTICAS
SOCIODEMOGRAFICAS Y GENERALES DE LAS PAMS

CODIGO: FECHA: /[ /| _

TITULO DE ESTUDIO: KATATERAPIA PARA MEJORAR LA
FLEXIBILIDAD EN ADULTOS MAYORES DEL
METROPOLITANO - ESSALUD HUANUCO, 2022

INSTRUCCIONES: Estimado (a)sefior (a) sirvase responder las siguientes
preguntas referido a sus caracteristicas generales. Recuerde que esta entrevista es
anénima

Gracias por su

apoyo

l. CARACTERISTICAS DEMOGRAFICAS
1. ¢Cual es su edad?

2. Sexo
Masculino ( )
Femenino ( )

3. ¢Cudl es sutipo de localidad ?

Rural ( )
Urbano ( )
Urbano marginal ( )

. CARACTERISTICAS SOCIALES
4. ¢Cual es su estado civil?

a. Soltero(a) ()
b. Conviviente ( )
c. Casado ()
d. Divorciado ( )
e. Viudo ( )
5. ¢Cudl es su ocupacion?
a. Docente ( )
b. Abogado ()
c. Casa ()
d. Jubilado ()
e. Oftros especifique .............ccoiviinnnnn.
6. ¢Cual es sureligion?
a. Catolico ()
a. Cristiano ( )
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b)

c)
d)

f)
9)
Il

oo

7. ¢Cudl es su grado de escolaridad?

Sin estudios (
Primaria incompleta (
Primaria completa (
Secundaria incompleta (
Superior incompleta (
Superior completa (

Otros: especifique: .......coooiiiiiiii
CARACTERISTICAS DEL ESTADO DE SALUD

)

N N N N N

8. ¢Tiene alguna enfermedad?

op

O T

o0 oo

® 20T

op

Si ( )

No ( )

En caso afirmativo: especifique:............cooiiiiiiiiii,
8.1 ¢ Tiene algln sintoma?

Si ()

No ()

9.¢Harecibido algun tratamiento?

Si ( )
No ()

10.¢,Cuenta con algun seguro de salud ?
Si ()
No ()
En caso afirmativo especifique ...
CARACTERISTICAS FAMILIARES
11. ;A qué Tipo de familia pertenece?

Nuclear ( papa, mama e hijos) ( )
Multiparental  (papa o mama e hijos) ( )
Numerosa  (padres, tios, abuelos ,hijos) ( )

12. ;Con quién vive usted en la actualidad?

Solo(a) ( )
Pareja ( )

Esposo (a) ()
Familiares ( )

Otros: especifiQue .......o.oiiiiiii
13. ,Como es larelacién con los integrantes de su familia ?

Buena ( )
Mala ()
Regular ( )

14. s Siente el apoyo de su familia?
Si ¢ )
No ¢ )
Algunas veces ()

CARACTERISTICAS FISICAS DE LA PERSONA ADULTA MAYOR
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VI.

15. ¢ Practica o practico actividad fisica?

a. No ( )
b. Si ()
c. Algunas veces ( )
d. En caso afirmativo especifique ............ccooiiiiiiiiii
15.1 ¢Le gustariarealizar alguna actividad fisica?
a. Si ()
b. No ()
c. Depende ( )
d. En caso afirmativo especifique:............ccooiiiiiiiiiiiiii
16. ¢ Hace trabajo liviano en la casa: (limpiar, lavar platos, coser, etc.)
a. Nunca ( )
b. Algunas veces ( )
c. Lamayoriadelasveces ( )
d. Siempre ( )
16.1¢Hace trabajo pesado en casa? (limpieza de toda casa, levanta
cosas pesadas, etc.)
a. Nunca ( )
b. Algunas veces ( )
c. La mayoria de las veces ()
d. Siempre ( )
17. ¢Si va a alguna parte de la ciudad, que tipo de transportacién usa?
a. Nunca salgo ( )
b. Carro ( )
c. Transporte publico ( )
d. Camino ( )
18. ¢ Cuantas veces ala semana le gustaria realizar actividades
fisicas?
a. 1 ( )
b. 2 ( )
C. €SPECIfiQUE ....oviiiii i
18.1¢En qué lugar le gustaria realizar la actividad fisica?
a. En el parque
b. En un ambiente grande pero cerrado
C. Oftros especifique ........cooviiiiii i
18.2¢Le gustaria escuchar misica al momento de realizar la actividad
fisica?
a. No
b. Si
c. En caso afirmativo especifique .............oviiiiiiii
DATOS INFORMATIVOS
19. ¢ usted es beneficiario de algin programa del gobierno?
a. No
b. Si
C. ESpecifique ......cooiuieiii
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20. ¢ estuvo hospitalizado(a)en estos ultimos afios?
a. No
b. Si
C. Especifique ...,
21.1;Cual fue la causa de su
hospitalizacion?..........ccooiiiiiii
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ANEXO 3
GUIA DE OBSERVACION, TEST SOFUFO

TEST SOFUBO

FECHA PRE TEST:

FECHA POS TEST :

APELLIDOS Y NOMBRES Isabel ESPINOZA HUAMAN.

METODO ESTATICO | PRE OBSERVACION | POST | OBSERVACION
PASIVO TEST TEST
a. Flexién de ambos 10 PUEDE
brazos hacia el frente FLEXIONAR
alternadamente 10 LOS BRAZOS,
repeticiones cada brazo PERO LO
HACE MUY
LENTO Y HAY
DOLOR
METODO ESTATICO ACTIVO
a. flexion de 9 LO HACE CON
extremidades inferiores DIFICULTAD Y
cudédriceps tratar de que los NO TERMINA
talones toquen los gluteos 8 CON LA SERIE

repeticiones cada pierna

METODO DE ESTADO DE FACILITACION NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA

a. Rotacion de las 15 TIENE
extremidades inferiores al EQUILIBRIO Y
aire sosteniéndose de algun PUEDE ROTAR
objeto firme 8 repeticiones LOS PIES AL
cada pie AIRE
METODO BALISTICO

a. Flexiéon de las 12 PUEDE
extremidades inferiores FLEXIONAR Y
colocarse de cuclillas con LO HACE
las piernas estiradas CONSTANTE

alternadamente 8
estiramientos cada pierna
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ANEXO 4

PROGRAMA DE KATATERAPIA PARA PERSONAS ADULTAS

MAYORES

NOTA IMPORTANTE: Durante todas las sesiones practicas se incluiran dos
aspectos fundamentales:

e Un calentamiento general y especifico para facilitar la practica fisica y
evitar posibles lesiones en las participantes.
e Un repaso de la leccion practica anterior para facilitar el aprendizaje de
las técnicas basicas del kata.

SESION TIEMPO OBJETIVOS ACTIVIDADES
SEMANA |
Reunion 30 Informar y aclarar dudas | Bienvenida, presentacion
general MINUTOS | sobre las actividades que se | personal informacion general
realizaran las préximas | y objetivos del programa de
semanas kata terapia
video, cuestionario y
compromiso de participacion.
SEMANA Il DIMENSION 1
Mediciones 20 Medicion inicial de los
iniciales MINUTOS . componentes: flexion,
Evaluar la capacidad para .
: ) extension, sentarse, pararse
realizar los diferentes
movimientos fisicos.
SEMANA Il DIMENSION 1
Posicionar bien el pufio para | Posiciones basicas y como
- oder realizar bien las | cerrar el pufio.
Sesion 10 Fécnicas P
practica 1 MINUTOS
Tener claro las posiciones | Explicacion y ejecucion del
., ra un n I frente,
Sesion 20 ?édci?gzdas pare una buena ggspelazamier:jtis vueltaes N
practica2 | MINUTOS P y '

SEMANA IV DIMENSION 2
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Sesioén
practica 3

15
MINUTOS

Lograr la técnica adecuada
bloqueo de golpe a la cara
imaginariamente

Técnica de ejecucion: Oi
Tzuki (golpe de pufio con la
mano de la pierna adelantada) y
GyakuTzuki ( Ataque directo
con el pufio contrario a la pierna
adelantada)

Sesion
practica 4

15
MINUTOS

Lograr la técnica adecuada
golpe de frente en la boca
del estdbmago
imaginariamente y logrando
una mejor concentracion y
mejorar la respiracion

Técnicas mae gueri (ataque
directo de la pierna, en el que
actian fundamentalmente las
articulaciones del tobillo, la
rodilla y la cadera)

SEMANA 'V DIMENSION 2

Sesion
practica 5

15
MINUTOS

Lograr la técnica adecuada
patada imaginaria con el
empeine del pie y lograr un
equilibrio 'y mejorar la
respiracion.

Técnica  mawashi  gueri
(balance la pierna usando el
cuerpo como eje en un
movimiento semicircular para
golpear con la parte frontal de la
pierna)

Sesion
practica 6

15
MINUTOS

Usar esa técnica para
esquivar un golpe imaginario
y mejorar la flexibilidad en
los miembros superiores y
mejorar la respiracion

Bloqueo 1 Jodan age
(bloquear con el antebrazo en
forma ascendente (age) en la
zona de la cabeza (jodan)

SEMANA VI

DIMENSION 2

Sesion
practica 7

15
MINUTOS

Mejorar la postura corporal y
mejorar la flexibilidad de los
miembros inferiores

Bloqueo 2: Gedan barai
(Bloqueo de defensa zona baja)
y practica de combinacién del
blogqueo 1y 2.

Sesion
practica 8

15
MINUTOS

Mejorar la estabilidad vy
estirar gradualmente el
musculo y mejorar el

aparato respiratorio

Posiciones:  Kibadashi vy
Kokutsu (Posicion de Jinete

El peso del cuerpo se reparte
por igual entre las dos
piernas).

SEMANA VII

DIMENSION 3
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Sesién 20 Estirar gradualmente el | Teoria de los katas (formas) e
practica 9 MINUTOS | musculo 'y mejorar la | inicio del aprendizaje del kata
coordinacion geian shodan (primer kata) se
incluyen todas las técnicas
anteriores).
Sesion 20 Estirar y flexionar las | Continuacion aprendizaje del
practica 10 | MINUTOS | extremidades gradualmente | Kata (una serie, forma o
secuencia de  movimientos
establecidos que se pueden
practicar tanto en solitario como
en parejas 0 Como en grupo en
una clase de artes marciales)
SEMANA VIII DIMENSION 4
Sesion 20 Mejorar las funciones Repaso general de lo
practicall | MINUTOS sensoriales aprendido en el curso
Mejorar el trabajo perceptivo | Medicion  final de los
- - motor y coordinacion componentes:  Flexibilidad,
Mediciones 20 ’ Resiztencia muscular
finales MINUTOS ’

extension, levantarse.
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ANEXO 5
CONSENTIMIENTO INFORMADO
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ANEXO 6

VALIDACION DE INSTRUMENTOS POR JUICIO DE
EXPERTOS
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ANEXO 7

DOCUMENTO SOLICITADO PERMISO PARA EJECUCION DE
ESTUDIO

Huénuco ,15 junio del 2020

Municipalidad Distrital
de Amarilis

Mg.Antonio Lednidas Pulgar Lucas
ALCALDE DE LA MUNICIPALIDAD DISTRITAL DE AMARILIS
De mi mayor consideracién

Por la presente me dirjo a usted a fin de expresarle un cordial saludo,
deseandole éxitos en la delicada labor a su cargo.

Seguidamente hacerme presente ante su autoridad, en mi condicién de
estudiante de la carrera profesional de enfermeria de la universidad de Huanuco

Luego, pedirle que, me permita realizar la aplicacién de una investigacion que
vengo realizando en mi prueba piloto “kataterapia para mejorar la flexibilidad en
adultos mayores 2022” Previa su autorizacion consistiria en que, mi persona y un
colega que tiene conocimientos de karate pondriamos en practica las sesiones de
sofubo en adultos mayores que asisten al programa adulto mayor de la
municipalidad de amarilis.

Para su conocimiento y fines adjunto guia de observacion, la ficha de
recoleccién de datos y el cronogramas de las actividades a realizarse.

Segura de su atencion, anticipo mi agradecimiento
Atentamente.

JARA MORENO, CAFMI MADAI
DNI: 72753161

) .
> N, F
S fAe:Rh =
= - >
T ACALDIN ool Lo

Mg/ Antonio L. Pulgaf Lucas

LUARYS
ALCA,
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ANEXO 8
BASE DE DATOS
BASE DE DATOS SPSS

POST INTERVENCION -
SOFUBO

PRE INTERVENCION -

SOFUBO

ALGUN
TRATAMIENTO

ALGUNA
ENFERME
DAD

OCUPACION

ESTADO
CIVIL

LOCALIDAD

SEXO

EDAD

61

75
68
70
80
74
73
77
72

66
70
61

62

80
72

75
64

62

73
65
62

70

10
11
12
13

14
15

16
17

18
19
20
21

22
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73
67
72

77
69
68
65
69

23
24
25
16
27
18
29
30
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ANEXO 9
EVIDENCIAS
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