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RESUMEN

Esta investigacion se ha planteado como problema: ¢ Cual es el efecto del
programa educativo de natacién en el mejoramiento del estado psicobioldgico
del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan
Bautista, provincia de Maynas, region Loreto, 20197 El objetivo fue: Evaluar
el efecto del programa educativo de natacién en el mejoramiento del estado
psicobiolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del
distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas, regién Loreto, 2019. La
investigacion fue de tipo evaluativa con disefio cuasi experimental de un solo
grupo con pre y post test. El analisis de los resultados, mediante la prueba t
de Student para muestras relacionadas, concluye que existe diferencia
significativa tanto para la ansiedad y la depresién dado que las significancias
resultaron menores de 0.05; p = 0.000 (p < 0.05) lo que indica que los niveles
de ansiedad y depresion se redujeron significativamente gracias a la
aplicacion del programa educativo de natacion. El analisis de los resultados
del estado bioldgico, mediante la aplicacion de la prueba t de Student para
muestras relacionadas, concluye que los valores de la significancia del indice
de masa corporal, frecuencia cardiaca y de la presién arterial resultaron
menores de 0.05; p = 0.000 (p < 0.05); es decir, la aplicacidon del programa
tuvo efectos significativos en la mejora del estado biolégico del adulto mayor
de la muestra de estudio.

Palabras claves: Programa educativo de natacion — estado psicobiologico -
Adulto Mayor.



ABSTRACT

This research has been raised as a problem: What is the effect of the
educational swimming program on the improvement of the psychobiological
status of the elderly at the Comprehensive Center for the Elderly in the district
of San Juan Bautista, province of Maynas, Loreto region, 2019? The objective
was: To evaluate the effect of the educational swimming program on the
improvement of the psychobiological state of the elderly at the Comprehensive
Center for the Elderly in the district of San Juan Bautista, province of Maynas,
Loreto region, 2019. The research was evaluative with Quasi-experimental
design of a single group with pre and post test. The analysis of the results,
through the Student's t-test for related samples, concludes that there is a
significant difference for both anxiety and depression since the significances
were less than 0.05; p = 0.000 (p < 0.05), which indicates that the levels of
anxiety and depression were significantly reduced thanks to the application of
the educational swimming program. The analysis of the results of the biological
state, through the application of the Student's t-test for related samples,
concludes that the significance values of the body mass index, heart rate and
blood pressure were less than 0.05; p = 0.000 (p < 0.05); that is, the application
of the program had significant effects on the improvement of the biological
state of the elderly in the study sample.

Keywords: Swimming educational program - psychobiological state - Older
Adult.
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INTRODUCCION

Segun el Plan Nacional de Personas Adultas Mayores 2013 — 2017, son cuatro
los lineamientos de politica nacional en el Peru, con el propésito de promover
para las personas adultas mayores una adecuada gestion intersectorial,
intergubernamental e interinstitucional por el envejecimiento activo y
saludable; a saber: Envejecimiento saludable, empleo, prevision y seguridad
social, participacién e Integracion social, educacién, conciencia y cultura sobre
el envejecimiento y la vejez (Ministerio de la Mujer y Poblaciones Vulnerables,
2013).

Para posibilitar su ejecucion, el Estado peruano ha dispuesto conformar un
Comité Multisectorial, como instancia de articulacion y coordinacion nacional
sostenida entre los sectores, instituciones, gobiernos regionales y gobiernos
locales.El Ministerio de la Mujer y Poblaciones Vulnerables - MIMP, con el
apoyo del Ministerio de Salud y las entidades publicas sectoriales, son
responsables de promover politicas y programas dirigidos a mejorar la salud
fisica y mental de las personas adultas mayores (Articulo 9 de la Ley de PAM,

Ley N° 28803, Ley de las Personas Adultas Mayores).

Los Centros del Adulto Mayor (CAM), orientados por EsSalud y MINSA son
espacios de encuentro entre generaciones que tienen por objetivo mejorar el
proceso del envejecimiento mediante la accion familiar, inter generacional,
socioculturales, recreativos, productivos y de estilos de vida saludables para
un envejecimiento activo. Las actividades dirigidas a las personas adultas
mayores son tan importantes que consiguen resultados en la salud fisica y
mental. El sistema social de soporte, la actividad recreativa, la compafia, la
participacion en actividades culturales, son actividades que contribuyen a
lograr mayores expectativas de vida, menos enfermedades y mejor calidad de
vida de las personas adultas mayores. Segun el Censo Poblacional 2017 del
INEI, de un total de 31,237,385 (treinta y un millones, doscientos treinta y siete
mil, trescientos ochenta y cinco) peruanos, el 11.9% son adultos mayores que

representan mas de tres millones de peruanos, los cuales deberian ser



atendido por los diferentes programas existentes como parte de la gestion
publica desde un enfoque intersectorial e intergubernamental (Instituto

Nacional de Estadistica e Informatica, 2018).

Las condiciones econdmicas de la poblacién adulta mayor estan marcadas
por las dificultades para conseguir un empleo en el sector formal de la
economia, asi como por la disminucion en sus niveles de productividad e
ingreso, lo que puede llevarlos a un distanciamiento definitivo del mundo
laboral y convertirlos en personas totalmente dependientes del sistema de
seguridad social. Esta situacion, se complica pues una importante segmento
de personas adultas mayores no cuentan con ingresos de pensiones o
jubilaciones, o son muy insuficientes, ni tampoco tienen un empleo
remunerado, especialmente en las zonas rurales del pais, lo que agrava su
vulnerabilidad econdmica y social. En este contexto de insuficiencias y
desigualdades, la familia y las redes de apoyo familiar se constituyen en una
fuente importante de apoyo y cuidado en la vejez. Apoyo que debe ser
impulsado desde los diferentes programas de las instituciones del Estado,
muy particularmente los gobiernos municipales, gobiernos regionales en
cumplimiento de sus competencias establecidas en la ley de Bases de la
Descentralizacion, la Ley Organica de Gobiernos Regionales, la Ley Organica

de Municipalidades y las diferentes normas sectoriales para los ministerios.

En la Region Loreto, existe el Consejo Regional del Programa del Adulto
Mayor (COREPAM) de manera multisectorial; lo preside el gobernador
regional y los demas miembros son los alcaldes de los gobiernos municipales.
El COREPAM coordina con los gobiernos locales los programas del CIAM o
de los Clubes del Adulto Mayor. Segun se ha podido indagar para esta
investigacion, mediante entrevistas no estructuradas a funcionarios de los
escasos programas existentes, no se tiene conocimiento de un Plan Regional
de Atencion al Adulto Mayor; por lo tanto, cada programa o club o voluntariado

funciona por si solo desde la institucion que le corresponde.

La Direccidon Regional de Salud, DIRESA del GOREL no tiene presupuesto

especifico para el funcionamiento de estos programas y sus esfuerzos se



orientan a la coordinacidon con las municipalidades para la realizacion de
talleres sobre: alimentacion saludable, salud mental, salud bucal, anemia y

Dia de la hipertension.

En el caso del CIAM de la Municipalidad Provincial de Maynas (jurisdiccion
del distrito de Iquitos) cuenta con una Psicéloga que es jefe del programa y
un solo profesor que se hace cargo de los talleres de Taichi y Reciclaje dos
veces por semana. El programa funciona en los locales de Santa Rosa, Sefior
de los Milagros, Hospital Iquitos y Club Social San Antonio. Segun informacion
recogida para este diagndstico solamente tienen 22 adultos mayores inscritos,
no tienen informacion sistematizada de afos anteriores ni presupuesto para
el funcionamiento actual del programa, lo cual revela estado de abandono y
el marcado desinterés de las autoridades en el cumplimiento de politicas de
responsabilidad social. En el caso concreto de la jurisdiccion del CIAM del
distrito de San Juan, esta a cargo de la Municipalidad Distrital de San Juan
Bautista, cuenta con un presupuesto basico, un responsable del programa y
convenios con el centro de salud, postas médicas y CEOS para brindar
servicios con Programas de Salud como: geriatria, nutricion, diabetes,
odontologia, oftalmologia y salud mental. Asimismo, servicios de talleres
como: manualidades, zapateria, cocina, tejido, pintado e industria del vestido.
En el ambito de la recreacion y deportes ofrece taichi y balonmano. Es aqui
donde se ubica nuestro proyecto de investigacion para ofrecer un programa
educativo de natacion para mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor
en este CIAM de San Juan.

La descripcion de la situacion problematica lleva a plantear el siguiente
problema de investigacion. ¢ Cual es el efecto del programa educativo de
natacion en el mejoramiento del estado psicobiolégico del adulto mayor
del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista,
provincia de Maynas, regién Loreto, 20197

a) ¢Como es el estado psicoloégico del adulto mayor del Centro Integral del
Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas, region

Loreto, 2019, antes y después de aplicar el programa educativo de natacion?



b) ¢Como es el estado bioldgico del adulto mayor del Centro Integral del
Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas, region
Loreto, 2019, antes y después de aplicar el programa educativo de natacion?
c) ¢Qué diferencias estadisticamente significativas existen en el estado
psicoldgico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito
de San Juan Bautista, provincia de Maynas, regién Loreto, antes y después
de la aplicacion del programa educativo de natacion?

d) ¢Qué diferencias estadisticamente significativas existen en el estado
bioldgico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de
San Juan Bautista, provincia de Maynas, region Loreto, antes y después de la

aplicacion del programa educativo de natacion?

Teniendo en cuenta los problemas tanto general como especificos, el
presente estudio se ha trazado los siguientes objetivos. Evaluar el efecto del
programa educativo de natacién en el mejoramiento del estado psicobioldgico
del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan

Bautista, provincia de Maynas, region Loreto, 2019.

a) ldentificar el estado psicoldgico del adulto mayor del Centro Integral del
Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas, region
Loreto, 2019, antes y después de aplicar el programa educativo de natacion.
b) Identificar el estado biolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto
Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas, region Loreto,
2019, antes y después de aplicar el programa educativo de natacién.

c) Precisar diferencias estadisticamente significativas en el estado psicoldgico
del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan
Bautista, provincia de Maynas, region Loreto, antes y después de la aplicaciéon
del programa educativo de natacién.

d) Precisar diferencias estadisticamente significativas en el estado bioldgico
del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan
Bautista, provincia de Maynas, region Loreto, antes y después de la aplicacién

del programa educativo de natacién.



1.1.

CAPITULO I: MARCO TEORICO

Antecedentes
Los antecedentes encontrados son trabajos proyectivos mas no de

intervencién, como se detalla a continuacién.

En el afio 2015, en Madrid, Espafia, se desarrollé una investigacion de
tipo proyectivo que tuvo como poblacion de estudio a un grupo de 10
personas mayores con habilidades natatorias basicas, de ambos
sexos, pero predominando mas las mujeres (7 mujeres y 3 hombres),
sanos, de edades comprendidas entre los 65 y 76 afios, de raza blanca
y nacionalidad espafnola. La investigacion propone lo siguiente: La
mejor manera de entrenamiento es aquella que combine el ejercicio de
gimnasia suave, de trabajo cardiaco, de trabajo acuatico con musica,
juegos y actividades terapéuticas con tareas que impliquen el trabajo
de las cualidades fisicas basicas. A la hora de prescribir un programa
de ejercicio fisico hay que tener siempre en cuenta la individualizacion,
las posibles contraindicaciones y complicaciones con las personas
mayores. El ejercicio fisico debe ser regular y sistematico. La actividad
fisica debe promover en los adultos mayores su autonomia,
independencia, su calidad de vida, bienestar fisico y psiquico y la

mejora en los planos biolégico, psicolégico y social (Allo, 2015).

En el afio 2015, en Ecuador, se realizé una investigacion de tipo
aplicada con disefio experimental — descriptiva, cuyo objetivo fue
mejorar la salud fisica en los adultos mayores, que incluyé una
poblacién de 65 adultos mayores. La investigacion ha llegado a las
siguientes conclusiones: Los docentes no conocen las actividades
recreativas ni de cdmo éstas ayudan al desarrollo de los adultos
mayores dentro de la cultura fisica. Asi mismo, los docentes no
conocen ni aplican métodos de aprendizajes sobre la actividad
recreativa de movimientos corporales en el adulto mayor a través de la
cultura fisica. Por su parte, los adultos mayores también desconocen

las actividades recreativas, no tienen conocimiento de los ejercicios



que estan implementados dentro de la cultura fisica, lo cual no ayuda

a una buena salud fisica y mental (Santos y Cando, 2015).

1.2. Bases teodricas

1.2.1. Programa Educativo

El programa educativo es un documento curricular que contiene los

elementos necesarios para que los actores educativos, especialmente

el docente y estudiantes, ejecuten de manera sistematica un curso,

seminario, taller, mdédulo u otras actividades con fines educativos. Los

elementos mas importantes de un programa educativo, son: Objetivos

de aprendizaje, contenidos tematicos, metodologia, bibliografia y

evaluacion. Sin embargo, cada institucion determina el esquema de

trabajo curricular de acuerdo a las particularidades de cada programa
educativo (UNESCO, 2006).

1.2.1.1.

1.2.1.2.

Programa educativo de natacién

Allo OImos (2015), define el programa educativo de natacién como un
conjunto de ejercicios planificados, implementados, ejecutados y
llevados a la practica antes, durante y después de entrar y salir del

agua con los adultos mayores.

Manteniendo los componentes de un programa educativo,
corresponde en este caso la planificacion, implementacion, ejecucion
y evaluacion curricular de un conjunto de ejercitaciones y
elongaciones previas al trabajo en agua y de la ejecucién de

actividades diversas propias de la natacion.

Caracteristicas del programa educativo de natacion

El presente programa educativo tiene las siguientes caracteristicas:



1.2.1.3.

Global. Donde se incluye ejercicios para mejorar todos sus sistemas
y capacidades fisicas del adulto mayor: sistema cardiovascular,
resistencia, fuerza, flexibilidad, coordinacion, equilibrio, control

postural, etc.

Progresivo. Porque los diferentes niveles de dificultad e intensidad
van a conducir al adulto mayor de un nivel a otro de manera

progresiva.

Variado. Porque el programa tendra ejercicios fuera del agua, asi
como dentro de ella, lo que incluira ejercicios individuales, grupales,
juegos, combinandose ejercicios en ocasiones intensos con otros de

intensidad media o incluso de relajacion.

Motivante. Se consigue con estrategias de caracter recreativo,
estimulante y a través de una labor educativa que ensefie al adulto

mayor los beneficios que reporta la natacion.

Seguro. Porque la infraestructura (piscina) reune las condiciones para
brindar seguridad a cada participante, puesto que habra principiantes,
intermedios y avanzados, que muchas veces sera personalizado,

ademas supervisado de un profesional responsable.

Técnicas de nado

De acuerdo con Océano (2005), la técnica se define como el conjunto
sistematico de pasos secuenciales que se siguen para realizar una
actividad determinada teniendo en cuenta los lineamientos educativos

para lograr determinados objetivos.

En este caso, tratdndose de un Programa Educativo de Natacion, se

ha considerado las siguientes técnicas de nado:



Inmersiones o sumersiones

Consiste en hundir la cabeza dentro del agua realizando
previamente una inspiracion de aire por la boca y nariz que se
retiene en los pulmones; luego el participante se introduce por
completo dentro del agua y se mantiene dentro por un tiempo
determinado expeliendo progresivamente el aire de sus pulmones
hasta el final. El proceso se repite segun las indicaciones del
profesor.

Propulsion de piernas en flecha

En este caso se trata del desplazamiento fisico del nadador de un
punto a otro predeterminado por el docente, de acuerdo a criterios
establecidos en funcion de las caracteristicas del participante y de

manera progresiva.

Propulsién de piernas con materiales convencionales

Esta actividad también es de propulsion, con la particularidad que
los movimientos y desplazamiento se realiza haciendo uso de
materiales, tales como: tablas, tallarines de espuma, pullboy,
braceras o algun material innovador.

Desplazamientos en decubito ventral (la flecha)

Es el desplazamiento acompafado de movimientos asimétricos
de propulsion con los brazos extendidos con una mano encima de
la otra (tipo flecha) y con las piernas ligeramente flexionadas para
realizar el batido en posicion horizontal y boca abajo sobre el

agua.

Desplazamientos en decubito dorsal (espalda)
Este desplazamiento es similar al anterior (de cubito ventral) con
la unica diferencia que la posicidén del cuerpo es de espalda o boca

arriba, siempre siguiendo las indicaciones del profesor.



Saltos de la plataforma

Son movimientos de impulso del cuerpo hacia arriba para caer en
el agua. Existen diversas formas de realizacion del ejercicio
teniendo en cuenta las indicaciones del profesor, segun etapas y

caracteristicas del participante.

Propulsién de brazos con materiales
En este caso los movimientos y desplazamiento de los brazos se
realiza haciendo uso de materiales, tales como: tablas, tallarines

de espuma, pullboy, braceras o algun material innovador.

Propulsién de piernas y brazos con materiales
Es una etapa de mayor destreza en la que se combina los
movimientos de propulsion de brazos y piernas en forma

coordinada y haciendo uso de materiales.

Ejercicios de flotacién (nadar perrito, distancias variadas).

Los participantes, sin apoyo de materiales o monitores, realizan
enérgicamente el pataleo en la posicion de flecha ventral; cuando
el nadador siente que le falta el aire levanta la cabeza y aspira el
aire, al mismo tiempo que baja los brazos de adelante hacia la
barriga; los brazos se mueven uno detras del otro, hacia adelante
como si quisiera agarrar algo, sin golpear el agua; a estos

movimientos, por analogia se le llama vulgarmente “perrito”.

Flecha ventral con distancias variadas.

Estos movimientos en el agua son posteriores al dominio de la
técnica del “perrito”. El nadador se muestra mas intrépido,
manteniendo la respiracion logra vencer distancias mas y largas,
siempre con el acompafamiento del instructor para las

correcciones respectivas.



k. Flecha dorsal con distancias variadas
El participante ejecuta los ejercicios del estilo espalda
desplazandose en diferentes direcciones siguiendo las
orientaciones del profesor; en un primer momento se deben

utilizar materiales convencionales o innovadores.

. Flecha ventral con braceo
Es una etapa en donde el participante ha conseguido mayor
control de las técnicas anteriores, consiste en el dominio de la
flotacion en posicidon horizontal boca abajo sobre el agua, con la
posicion de los dos brazos en flecha y hacia adelante, luego
procede a realizar el braceo haciendo movimientos semicirculares

alternando los brazos y con propulsion de piernas.

m. Flecha dorsal con braceo
Son los mismos movimientos descritos en el estilo Flecha ventral
con braceo, con la unica diferencia que el cuerpo esta en posiciéon

boca arriba.

n. Nadar el estilo libre o crol y perrito
En esta parte el participante ha llegado a tener control integral de

la flotacion del cuerpo y realizar nado coordinado y libre.

o. Nadar el estilo espalda con braceo
El participante ejecuta los ejercicios del estilo espalda
desplazandose en diferentes direcciones sin apoyo del monitor ni

de materiales.

p. Competencias
Es una actividad promovida por el profesor con el propdsito de
motivar a los adultos mayores para que mejoren las diferentes

técnicas de nado anteriormente senalados.
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1.2.1.4.

1.2.1.5.

Proceso de adaptacion

Maglione (2019), sostiene que el temor es una gran limitante para
aprender a nadar. La adaptacion precisamente se establece con una
serie de aproximaciones al alumno buscando su ingreso progresivo
en el proceso de aceptacion positiva a un medio desconocido. Esta
aproximacion debera ser basica, disfrutando de las caracteristicas del
entorno, con la seguridad que brinda el docente y los medios
auxiliares, la progresividad y gradualidad de las actividades en cuanto

a su dificultad.

Aprendizaje postural

Maglione (2019), afirma que todas las personas tienen parametros de
estabilidad tanto estatica como dinamica con referentes fisicos
espaciales, es decir, que las personas se mueven hacia adelante,
hacia atras, hacia los laterales (izquierda — derecha), hacia arriba y
hacia abajo. Con esas coordenadas el ser humano se mueve en el

mundo.

El cerebro registra estos datos de acondicionamiento para la mayoria
de las acciones motoras. Pero esos datos se vuelven inutiles al
momento que el cuerpo cambia de posicion y se acuesta en el agua.
Lo que era arriba ahora es atras, lo que era abajo ahora es adelante,
y asi sucesivamente, siempre con el esquema original de la

bipedestabilidad incorporada.

1.2.2. Estado psicobiolégico del adulto mayor

El estado psicobiolégico del adulto mayor, se refiere al goce de buena,

regular o mala salud mental y fisica en el periodo de vida de personas

mayores de 60 afos de edad cronoldgica, también llamadas de la

tercera edad.

1.2.2.1.

El adulto mayor
Segun la OMS, define el adulto mayor como aquella persona, sea

hombre o mujer que sobrepase los 60 anos de edad (Varela, 2016).
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1.2.2.2.

En esa misma linea de ideas, en nuestro pais, la Ley de la persona
adulta mayor , define por persona adulta mayor a aquella que tiene 60

o mas afios de edad (El Peruano, 2016).

El envejecimiento biolégico

Valarezo (2016, p. 3), senala que existen diferentes teorias sobre el
envejecimiento, pero no son suficientes para poder explicar por si
solas todo este complejo proceso. Sin embargo, hay puntos de vista
en comun cuando se refieren al envejecimiento como un proceso que
depende de muchos factores y posee muchas dimensiones, que tiene
dos grandes origenes: los factores genéticos y los aspectos socio

ambientales.

El envejecimiento debe ser entendido como parte del ciclo vital del ser
humano, al igual que otras etapas como la infancia y juventud; incluso,
algunos investigadores como Millar (1999) que postula la idea de que
el envejecimiento comienza con el nacimiento, pero se asocia mas

con la edad adulta y sobre todo con la ancianidad.

En esa misma linea de pensamiento se encuentra la OMS (1999)
cuando sefala que "...tenga usted 25 o 65 anos, 10 o 20, igualmente
estd envejeciendo". Por consiguiente, se debe considerar al
envejecimiento como un proceso que ocurre durante todo el ciclo de

la vida, y no solo con la ultima etapa de la edad adulta.

Por su parte, Hayflick (1994) define al envejecimiento como la "suma
de los cambios bioldgicos o pérdidas funcionales que incrementan la
probabilidad de muerte". Es importante destacar que el citado autor
se refiere siempre al envejecimiento primario, es decir al
envejecimiento que ocurre de modo normal durante el curso de la
vida, y no al llamado envejecimiento secundario, relacionado a una
enfermedad. Por supuesto que la vejez implica un proceso de mayor
fragilidad y por consiguiente de vulnerabilidad frente a la enfermedad,

pero como lo sefalan Pankow & Solotoroff (2007), aspectos negativos
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1.2.2.3.

de la vejez, pueden ser entendidas como producto de la edad, cuando
en realidad, podrian ser consecuencia de una enfermedad

sobreafnadida y formar parte del envejecimiento secundario.

Evans et al. (1992) descubrieron que, de los 10 indicadores, la masa
muscular y fuerza son los mas importantes, y sefalan que, en la
actualidad, la mayoria de las personas al llegar a los 65 afios de edad
practicamente han perdido la mitad de su masa muscular, sin
embargo han duplicado el total de su grasa corporal. Esta pérdida de
masa muscular relacionada con la edad, se conoce como
“sarcopenia”, término que ya habia sido propuesto por Rosenberg
(1989). Los estudios sefialados también indican que la funcién de los
musculos en la vitalidad de las personas es mucho mas importante de
lo que se conocia, y que el ejercicio muscular intenso aun en la vejez,
influye en el mejoramiento y rejuvenecimiento de todo el cuerpo.
Ademas, la pérdida de fuerza asociada a la vejez no es irreversible y

puede ser mejorada.

A manera de resumen y siguiendo a Zorrilla (2002), se puede
enumerar los principales cambios generales que se presentan en la
vejez: Disminucion de las funciones sensoriales y perceptivas,
disminucién de la estatura, propension a la osteoporosis en las
mujeres, disminucion de la fuerza y la rapidez para realizar
actividades fisicas, endurecimiento y pérdida de elasticidad de las
paredes de las arterias, deterioro de los mecanismos inmunolégicos
contra las infecciones, deterioro sensorial: sensibilidad tactil y
profunda, viso-auditiva, disminucién de la memoria proxima y
lenificacion general de los procesos centrales, pérdida de velocidad
en las actividades motoras (Valarezo, 2016, p. 3).

Cambios sociales y psicolégicos relacionados con la edad

Los roles sociales son definidos como un conjunto de funciones,

normas, comportamientos y derechos definidos social y culturalmente,
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que se esperan que una persona cumpla o ejerza de acuerdo a su

estatus social, adquirido o atribuido (Mecohisa, 2015, p. 5).

De este modo, el rol es la forma en que un estatus concreto tiene que
ser aceptado y desempeniado por el titular. Con el correr de los afios,
esos roles van cambiando vy, al llegar el envejecimiento, la sociedad
obliga al individuo a abandonar algunos de esos roles que ha
desempenado durante toda su vida. Evidentemente, esta nueva
situacion conlleva una serie de cambios sociales y psicolégicos en el

individuo.

a. Cambios sociales
Existen numerosas teorias que intentan explicar los cambios
psicosociales que se producen con el envejecimiento y el origen de

esos cambios.

_ Tora doa desvinulcén

Cumming y Henry (1961) Tartler (1961) Atchley (1971)
Lo natural s la desvinculacién A mayor actividad, mayor Confinvidad en los estilos de vida de
del entorno. safisfaccion. ofras etapas.

Envejecimiento satisfactorio  La sociedad es responsable de  Se mantienen los mismos estilos, pero
Fundamentacién  cuando la sociedad ayudaal  la pérdida de actividad (p.ej.,  acentuados.

individuo a abandonar sus jubilacién). Requisilo para un envejecimiento
roles sociales y obligaciones. satisfactorio: permifir esa
continuidad.

Importancia de factores No fodos poseen la capacidad
endégenos (de dentro de la suficiente para reorganizar su

As persona o de su medio). actividad fras la jubilacién.

pecios que Desvinculacién selectiva (solo  La falta de refuerzos positivos
no considera

de algunos aspectos). de la sociedad conlleva
Desvinculacién fransitoria en desesperanza.
determinados periodos.

Fuente: Mecohisa (2015, p. 5).
Analizando todas esas teorias se llega a varias conclusiones:
La disminucién o ausencia de actividad social no aparece de forma

repentina en los mayores. Lo habitual es que esa actividad se vaya
reduciendo paulatinamente con el paso del tiempo.
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Al reducirse la frecuencia de las relaciones sociales, se refuerza su
valor y se hacen mas gratificantes, dedicando mas tiempo a su

mantenimiento.

Se observa que la calidad de la interaccidon resulta ser mas

determinante que la cantidad.

Estas caracteristicas inherentes al envejecimiento son comunes en
todos los contextos socioculturales, con pequenas diferencias en
las influencias de tipo cultural como es el caso de los pueblos

originarios y riberefios.

. Cambios psicologicos

Para explicar los cambios psicolégicos que puede sufrir el individuo
al llegar a la vejez, nos vamos a basar en las dos teorias principales
elaboradas sobre esta circunstancia: la teoria de Erikson y la de
Peck.

Teoria de Erikson
.

El ser humano pasa por ocho El ser humano pasa por tres
crisis, que se corresponden con crisis, que se corresponden con
los cambios de etapa vital. los cambios de etapa vital.
En la octava etapa se produce  Es necesario resolver las

. la necesidad de aceptar el tres crisis para envejecer de

Fundamentacién , P! P |

modo de vida que el sujeto ha  forma saludable y extender
seguido [integracidn). su identidad mas alla de su
Si no se produce esa trabajo, bienestar fisico y
aceptacién, se llega a la existencia propia.

desesperacién.

Fuente: (Mecohisa, 2015, p. 7)

. Cambios bioldgicos relacionados con la edad
Segun Mecohisa (2015, p. 3) los cambios biolégicos asociados con
la edad se dan tanto en los sistemas sensoriales como en los

sistemas organicos.
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Los cambios en los sistemas sensoriales se notan en la
disminucién de la visién, audicién, gusto y olfato, tacto y los

cambios en la piel.

Los cambios en los sistemas organicos se producen en una
importante pérdida de la estructura muscular (pérdida de la masa
muscular, atrofia de las fibras musculares, y deterioro de la fuerza
muscular). También se produce en el sistema esquelético
manifestados en la disminucion de la masa esquelética debido a la

porosidad de los huesos, desmineralizacion y fragilidad

Asi mismo, las articulaciones pierden flexibilidad, debido a la
degeneracion de los cartilagos, los tendones y los ligamentos.

El sistema cardiovascular sufre también un deterioro,
especialmente el corazén debido a una mayor cantidad de grasa
acumulada envolvente, alteraciones del colageno, que provocan un
endurecimiento de las fibras musculares y una pérdida de la
capacidad de contraccion, entre otros cambios de los vasos
sanguineos que conducen a un aporte menor de sangre oxigenada
y esto, a su vez, se convierte en una causa importante por la que

disminuye la fuerza y la resistencia fisica general.

El sistema respiratorio disminuye su rendimiento debido a diversos
factores, entre los que se encuentran la atrofia y el debilitamiento
de los musculos intercostales, los cambios esqueléticos (caja
toracica y columna) y el deterioro del tejido pulmonar (bronquios).
Todo ello produce una disminucion del contenido de oxigeno en
sangre, que se reduce entre un10% y un 15%, y en la aparicion de
una enfermedad respiratoria, el enfisema, muy comun en personas

de edad avanzada.

También se producen un deterioro del sistema excretor al

experimental (el riidn tiene una menor capacidad para eliminar los
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productos de desecho, aumento de la frecuencia miccional,

frecuencia de los episodios de incontinencia).

Finalmente, se producen cambios en el sistema digestivo (digestion
dificultosa y en la reduccion del metabolismo de ciertos nutrientes
en el estbmago y el intestino delgado, pérdida de piezas dentales,

entre otros cambios.

1.3. Definicién de términos basicos
Adulto mayor. Es la persona considerada a partir de los 60 afnos de edad
cuya caracteristica principal es el decremento de las capacidades motoras
y cognitivas; el proceso de envejecimiento expone a las personas a
crecientes riesgos de enfermedad y discapacidad debido a que los

trastornos de la edad avanzada tienden a ser de tipo cronico y progresivo.

Estado biolégico. Asociado a la salud fisica, es un estado de vida que
depende de diferentes factores intervinientes, tales como el ejercicio
fisico, la alimentacion, la medicacion, el estado psicoldgico y el bienestar

personal o familiar.

Estado psicoldgico. Asociado a la salud mental, es un estado emocional
que depende de diferentes factores intervinientes, tales como el bienestar
personal o familiar, los entornos sociales y la salud fisica; de acuerdo al
nivel en que se encuentre el estado psicoldgico, la persona emplea sus
habilidades mentales, sociales y sentimentales para desempenarse en las

interacciones cotidianas.

Estado psicobiolégico del adulto mayor. El estado psicobiolégico del
adulto mayor, se refiere al goce de buena, regular o mala salud mental y
fisica en el periodo de vida de personas mayores de 60 afios de edad

cronoldgica, también llamadas de la tercera edad.

17



Programa educativo de natacion. Es un conjunto de ejercitaciones
planificadas, implementadas, ejecutadas y llevadas a la practica antes,

durante y después de entrar y salir del agua con los adultos mayores.

18



CAPITULO II: VARIABLES E HIPOTESIS

2.1. Variables y su operacionalizacién
2.1.1. Variables
Variable independiente (X): Programa educativo de natacion.
Definicién conceptual: El programa educativo de natacion es un conjunto
de ejercitaciones planificadas, implementadas, ejecutadas y llevadas a
la practica antes, durante y después de entrar y salir del agua con los

adultos mayores.

Variable dependiente (Y): Estado psicobiologico del adulto mayor.

Definicién conceptual: Se refiere al goce de buena, regular o mala salud
mental y fisica en el periodo de vida de personas mayores de 60 afnos

de edad cronolégica, también llamadas de la tercera edad.

2.1.2. Operacionalizacién de las variables

Variable Definicion Deflnlc.:lon Dimensién Indicadores items Instrumento
conceptual operacional
Independiente
X: Programa
educativo de
natacién
Es un estado | El estado Estado Escala de
de vida que psicobiolégico | psicolégico Ansiedad 1al9 Goldberg
depende de del adulto (GADS).
diferentes mayor se
factores medira a Escala de
intervinientes, | través de sus Depresion 1al15 Depresion
Dependiente tales como el | indicadores Geriatrica
Y: Estado ejercicio que tiene un Yesavage
psico-biolégico | fisico, la namero indice de Masa 1
del adulto alimentacion, | determinado Corporal
mayor. la de items de
medicacion, fichﬁ de . Estado Presion Arterial 2 Ficha de
el estado verificacion y biolégico verificacion
psicolégicoy | cuestionario 9
el bienestar cuyo Frecuencia 3
personal o resultado cardiaca
familiar. sera puntajes.
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2.2. Formulacion de la hipétesis
Hipoétesis general:
El programa educativo de natacion mejora significativamente el estado
psicobiolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del
distrito de San Juan Bautista 2019.

Hipoétesis especificas:

a. El programa educativo de natacion mejora significativamente el estado
psicoldgico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del
distrito de San Juan Bautista 2019.

b. El programa educativo de natacion mejora significativamente el estado

biolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del
distrito de San Juan Bautista 2019.
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CAPITULO Ill: METODOLOGIA

3.1. Tipoy diseio de la investigacion
Teniendo en cuenta la naturaleza y objetivos, esta investigacion fue de
tipo evaluativa, el cual consiste en indagar si los objetivos que se han
planteado en un determinado programa o proyecto estan siendo o no
alcanzados. Esta asociada a la valoracion, confrontacion a juicio. Es la
actividad que realiza con el proposito de apreciar mayor o menor
efectividad de un proceso, en cuanto al cumplimiento de sus objetivos o

metas previamente establecidos (Hurtado de Barrera, 2010).

El presente estudio estuvo orientado a evaluar los efectos del programa
educativo de natacion en el mejoramiento del estado psicobioldgico del

adulto mayor.

De acuerdo a las fuentes de datos, el disefio fue de campo porque la
recoleccion de datos se dio en su contexto natural de fuentes vivas o
directas. En este caso la unidad informante fue el adulto mayor, que
participo en el grupo experimental con el programa educativo de natacion
y los del grupo control, que no participaron del programa educativo de

natacion.

Segun la temporalidad, fue de disefio contemporaneo longitudinal,
porque la recoleccidén de datos se dio en dos momentos de acuerdo al
cronograma propuesto. Es decir, para medir la efectividad del programa

educativo, se aplico un pre test y un post test al grupo experimental.
Segun la cantidad de variables, es de disefo bivariable porque existe
una variable independiente (Programa educativo de natacion) y una

variable dependiente (Estado psicobioldgico del adulto mayor).

Segun la intervencion y control, fue de disefio cuasi experimental, con

grupo experimental pre test y post test, porque hubo intervencién a
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3.2.

través del programa educativo de natacion, pero un control minimo de

las variables extranas.

Disefio muestral

La poblacion de estudio estuvo conformada por 200 personas adultas
mayores del Programa del Centro Integral del Adulto Mayor (CIAM) del
Municipio del distrito de San Juan Bautista, 2019. La muestra de estudio
estuvo constituida por 50 adultos mayores. El método de muestreo fue

no probabilistico o deterministico por conveniencia.

Para la seleccion de los sujetos de la investigacion se utilizo el muestreo

no probabilistico, por conveniencia, teniendo en cuenta lo siguiente:

Criterios de inclusion:

Ser adulto mayor del Programa del Centro Integral del Adulto Mayor
(CIAM) del Municipio del distrito de San Juan Bautista, durante el afio
2019.

Ser parte de la muestra de estudio, es decir par del del grupo
experimental.

Aceptar voluntariamente participar en el experimento, previo

consentimiento informado.

Criterios de exclusion:

¢ No ser adulto mayor del Programa del Centro Integral del Adulto Mayor

3.3.

(CIAM) del Municipio del distrito de San Juan Bautista, durante el afio
2019.

No formar parte de la muestra de estudio (grupo experimental).

No aceptar voluntariamente participar en el experimento, previo

consentimiento informado.

Técnicas e instrumentos de recolecciéon de datos
Técnicas
Para recoger la informacién relevante de las variables de estudio, se

utilizaron las siguientes técnicas:
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e Encuesta.

e Observacion participante.

Instrumentos

Los instrumentos que se utilizaron fueron las siguientes:

Para el estado psicologico, se utilizaron dos instrumentos, uno para
evaluar la ansiedad y otro para evaluar la depresion.

Para evaluar la ansiedad, se utilizé la Escala de Goldberg (GADS), que
es un cuestionario que tiene 9 preguntas. La escala valorativa es la

siguiente:

Ansiedad:
Ausencia (1 —4)
Presencia: (> 4)

Para evaluar la variable depresion, se utilizd la Escala de Depresion
Geriatrica - Test de Yesavage, elaborado por los autores Montenegro y
Santisteban (2016); que mide el nivel de depresiéon en los Adultos
Mayores, este instrumento fue validado en Organizacion Panamericana
de la Salud/Organizaciéon Mundial de la Salud 2002 (Licas, 2015). Esta
escala de 15 items es altamente confiable y es pertinente para evaluar
rasgos depresivos. lo cual se dio una puntuacion de 0 a 5 se considera
normal, 6 a 9 puntos indica depresion leve de 10 — 15 indica depresién
severa.

Para la variable estado biologico, se utilizé la ficha de verificacion que
permitié registrar el estado biologico o fisico del adulto mayor, que consta
de 3 aspectos: indice de masa corporal, presion arterial, frecuencia
cardiaca (60-100 pulsaciones por minuto). El registro fue llenado por el
colaborador médico, quien utilizé también instrumentos mecanicos como

la balanza, tallimetro, el tensiometro, pulsoximetro y estetoscopio.

Ambos instrumentos han sido sometidos a validacion de juicio de
expertos compuesto por un psicélogo y dos profesionales de educacion
fisica, cuyo resultado es: 97.4% y 97.3% de validez y una confiabilidad

de 92.3% y 81.2%, respectivamente, luego de aplicar los instrumentos
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3.4.

3.5.

3.6.

como prueba piloto a 30 adultos mayores fuera del programa educativo

de natacion.

Procedimiento de recoleccidon de datos

Procedimientos

Para recoger la informacién relevante de las variables de estudio se

aplicaron los siguientes procedimientos:

* Determinacion de la muestra de estudio segun los criterios de
inclusion y exclusion.

» Autorizacion de la jefatura del Programa del Centro Integral del Adulto
Mayor (CIAM) del Municipio del distrito de San Juan Bautista para
llevar a cabo la investigacion.

» Seleccion de los sujetos de la muestra (grupo experimental y grupo
control).

+ Consentimiento informado a los sujetos de la muestra de estudio.

* Administracion del pre test en el grupo experimental y grupo control.

* Aplicaciéon del programa educativo de natacion en el grupo
experimental.

* Administracion del post test en el grupo experimental y grupo control.

* Ordenamiento y tabulacion de la informacion.

Técnicas de procesamiento y analisis de los datos

Para el procesamiento de la informacion, se utilizé la hoja de calculo
Excel y el programa estadistico IBM SPSS, versidon 24 para Windows en
espanol. Para el analisis numérico, se calculd las medidas de tendencia
central, como la media, asi como las medidas de dispersién (desviacion
estandar). Para la prueba de hipétesis, se calculé la normalidad de datos
con la prueba Kolmogorov-Smirnov. Los datos siguieron una distribucion
normal, por consiguiente, se uso la prueba estadistica paramétrica T-

student. Los resultados se presentaron en tablas, y de manera textual.

Aspectos éticos
No hubo perjuicio alguno a los participantes del estudio y los resultados

se utilizaron con fines académicos solamente, respetando la
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confidencialidad de los sujetos de estudio. Asimismo, se respetd el

derecho de autor, al referenciar debidamente las fuentes consultadas.
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CAPITULO IV: RESULTADOS

En este capitulo se presenta los resultados de la investigacion realizada, cuya
informacion obtenida, fue registrada en el programa estadistico IBM SPSS

version 24 para Windows.

Asi mismo, se utilizo la hoja de calculo de Excel para la organizacion de la
informacion y el Microsoft Word para la redacciéon del informe final de la

investigacion.

En el analisis inferencial para probar la hipétesis de la investigacion se empled
la prueba estadistica no paramétrica t de Student, que es una prueba
estadistica para evaluar si dos grupos difieren entre si de manera significativa
respecto a sus medias en una variable, el nivel de confianza para la prueba
fue del 95%, con un nivel de significancia a = 0,05. (p < 0,05) para aceptar la

hipétesis planteada en la investigacion.

Teniendo en cuenta los objetivos, las hipodtesis y la naturaleza de las variables
los resultados se presentan en dos etapas: Antes de la aplicaciéon del

programa, después de la aplicacion del programa y prueba de hipétesis.

4.1. Analisis descriptivo antes y después de la aplicacién del programa.
4.1.1. Estado Psicolégico del adulto mayor del Centro Integral del
Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de

Maynas, regién Loreto, 2019, antes y después de la aplicacién

del programa educativo de natacion.
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Tabla 01. Estado Psicologico (Indicadores: ansiedad y depresion) del
adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan
Bautista, provincia de Maynas, regiéon Loreto, 2019, antes y después de la

aplicacion del programa educativo de natacion.

ANSIEDAD Programa educativo de natacion
Antes Después
N° % N° %
Ausencia (1 -4) 22 44.0 31 62.0
Presencia (5 -9) 28 56.0 19 38.0
Total 50 100.0 50 100.0
XtS 8.13+3.23 4.18 +3.18
DEPRESION
Normal (0 - 5) 14 28.0 32 64.0
Leve (6 - 10) 10 20.0 10 20.0
Severa (11 - 15) 26 52.0 8 16.0
Total 50 100.0 50 100.0
Xts 11.28 £ 4.18 5.47  3.27

Fuente: Base de datos estado Psicoldégico.

En el analisis del nivel de ansiedad del adulto mayor del Centro Integral
del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas,
region Loreto 2019, antes y después de la aplicacion del programa
educativo de natacion (Tabla 1), se aprecia que de 50 (100%) adultos
mayores que voluntariamente participaron en el estudio antes de la
aplicacion del programa: el 44.0% (22) reportaron ausencia de ansiedad;
y el 56% (28) reportaron presencia de ansiedad. Después de la
aplicacion del programa educativo de natacion, el 62.0% (31) reportaron
ausencia de ansiedad; mientras que, el 38.0% (19) manifestaron

presencia de ansiedad, respectivamente.

En cuanto a la depresién, se tiene que de 50 (100%) adultos mayores,
antes de la aplicacion del programa educativo de natacion, el 28.0% (14)
tuvieron nivel de depresion normal; el 20.0% depresion leve; y el 52.0%
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(26) depresién severa, respectivamente. Después de la aplicacion del
programa este porcentaje, se observo que el 64.0% (32) report6 un nivel
de depresion normal; el 20.0% (10) depresion leve; y el 16.0% (8)

depresion severa, respectivamente.

Los promedios y desviaciones tipicas obtenidos fueron para el nivel de
ansiedad, antes de la aplicacion del programa, fue de 8.13 * 3.23
puntos, que lo ubica en nivel de presencia de ansiedad; y, después
de la aplicacion del programa, fue de 4.18 * 3.18 puntos, que lo ubica
en un nivel de ausencia de ansiedad. Para el nivel de depresion, antes
de la aplicacion del programa fue de 11.28 * 4.18 puntos, que lo ubica
en un nivel de depresion severa; y, después de la aplicacion del
programa, fue de 5.47 % 3.27 puntos, que lo ubica en un nivel de

depresion normal.

4.1.2. Estado Biolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto
Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas,
region Loreto, 2019, antes y después de la aplicacion del programa

educativo de natacion.

Tabla 02. Estado Biolégico (Indicadores: indice de Masa Corporal y
Frecuencia cardiaca) del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor
del distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas, regién Loreto, 2019,

antes de la aplicacion del programa educativo de natacién.

Indice de Masa Corporal Programa educativo de natacion
Antes Después

N° % N° %
Normal (18.50 — 24.99) 18 36.0 30 60.0
Sobrepeso (25.00 — 29.99) 24 48.0 14 28.0
Obeso (30.00 - >40.00) 8 16.0 6 12.0
Total 50 100.0 50 100.0

XtS 26.052 £ 9.35 2414+ 5.28

Frecuencia cardiaca
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Inadecuada (>90ppm) 21 42.0 2 4.0

Normal (75 - 88ppm) 10 20.0 25 50.0
Buena (68 — 74 ppm) 19 38.0 23 46.0
Total 50 100.0 50 100.0

XS 90.98 + 10.32 741%+512

Fuente: Base de datos estado Bioldgico.

Al analizar el estado bioldgico en los indicadores indice de masa muscular
(IMC)nivel de presién arterial y frecuencia cardiaca del adulto mayor del
Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia
de Maynas, region Loreto, 2019, antes y después de la aplicacion del
programa educativo de natacidn, se aprecia que:

Respecto al indice de masa corporal (IMC), antes de la aplicacién del
programa educativo de natacion, el 36.0% (18) presentaron un indice de masa
corporal normal, el 48.0% (24) presentaron sobrepeso, y el 16.0% (8)
presentaron obesidad. Después de la aplicacion del programa fueron, de
60.0% (30) con un indice de masa corporal normal, el 28.0% (14) con

sobrepeso, y el 12.0% (6) con obesidad, respectivamente.

En atencidén al indicador frecuencia cardiaca, se pudo apreciar que, antes de
la aplicacion del programa educativo de natacion, el 42.0% (21) presentaron
una frecuencia cardiaca inadecuada (>90ppm), el 20.0% (10) reportaron una
frecuencia cardiaca normal (75 - 88ppm), y el 38.0% (19) Bueno (68 — 74
ppm). Después de la aplicacion del programa fueron, de 4.0% (2) con
frecuencia cardiaca inadecuada, el 50.0% (25) normal, y el 46.0% (23) con

una frecuencia cardiaca buena, respectivamente.

Los promedios y desviaciones tipicas obtenidos fueron para el indice de masa
muscular antes de la aplicacion del programa fue de 26.052 * 9.35, que se
ubica en un indice de masa corporal de sobre "peso (25.00 — 29.99) y después
de la aplicacion del programa de 24.14 * 5.28, que se ubica en un indice de
masa corporal normal (18.50 — 24.99). Para la frecuencia cardiaca antes de

la aplicacion del programa fue de 90.98 * 10.32, que se ubica en una
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frecuencia cardiaca inadecuada (>90ppm) y después de la aplicacion del
programa de 74.4 * 5.12, que se ubica en una frecuencia cardiaca buena (68

— 74 ppm), respectivamente.

Tabla 03. Estado Bioldgico (Indicadores: Presion Arterial Sistoélica y Presion
arterial Diastélica) del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del
distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas, region Loreto, 2019, antes

y después de la aplicacion del programa educativo de natacién.

Presion Arterial Sistélica Programa de actividad fisica
(mmHg) Antes Después
N° % N° %
Normal o controlada (120 — 14 28.0 28 56.0
129mmgh)
Pre hipertensién (130 — 16 32.0 14 28.0
139)
Hipertension (140 a mas) 20 40.0 8 16.0
Total 50 100.0 50 100.0
XS 138 +11.35 122.53 * 8.28.
Presion Arterial Diastolica
(mmHg)
Normal o controlada (< 80 - 16 32.0 38 76.0
84)
Pre hipertension (85 — 89) 14 28.0 7 14.0
Hipertension (90 a mas) 20 40.0 5 10.0
Total 50 100.0 50 100.0
XtS 89.28 + 4.28 82.73 + 3.48

Al analizar nivel de presién arterial del adulto mayor del Centro Integral
del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas,
region Loreto 2019, antes y después de la aplicacion del programa

educativo de natacion, se aprecia que:

Antes de la aplicacion del programa educativo de natacion, el 28.0% (14)
presentaron nivel de presion arterial sistdlica Normal o controlada (de
120 a 129 mmHg), el 32.0% (16) presentaron pre hipertensién (de 130 a
139 mmHg), y el 40.0% (20) hipertension (de 120 a 129 mmHg).
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Después de la aplicacién del programa fueron, de 56.0% (28)
presentaron un nivel de presion sistélica normal o controlada, el 28.0%

(14) pre hipertension, y el 16.0% (8) con hipertension, respectivamente.

Respecto a la presion arterial diastdlica, se puede observar que antes de
la aplicacion del programa educativo de natacién, el 32.0% (16)
presentaron nivel de presién arterial diastélica normal o controlada (<80
— 84mmHg), el 28.0% (14) pre hipertension (de 85 a 89 mmHg), y el
40.0% (20) presentaron hipertension (de 90 a mas mmHg). Después de
la aplicacion del programa, el 76.0% presentd presion arterial normal o
controlada, el 14.0% (7) con pre hipertension, y el 10.0% (5) con

hipertension, respectivamente.

Los promedios y desviaciones tipicas obtenidos fueron para el nivel de
presion arterial sistolica antes de la aplicacion del programa fue de 138
*+ 11.35 mmHg y después de la aplicacién del programa de 122.53 +
8.28 mmHg y para el nivel de presion arterial diastdlica antes de la
aplicacion del programa se obtuvo un puntaje promedio de 89.28 + 4.28
mmHg, que se ubica en un nivel de pre hipertension y después de la
aplicacién del programa se obtuvo un puntaje promedio de 82.73 *
3.48mmHg, que se ubica en un nivel de presion arterial normal o

controlada.

4.2. Analisis inferencial: Pruebas de la normalidad

Tabla 04. Prueba de normalidad para el estado psicolégico del
adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de

San Juan Bautista provincia de Maynas, regién Loreto, 2019.

Estado Kolmogorov-Smirnov
Psicolégico Estadistico Sig.
Ansiedad 1.145 0.145
Depresion 1.045 0.244
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Al aplicar la prueba de Kolmogorov-Smirnov de normalidad a los valores
del estado psicolégico obtenidos del adulto mayor del Centro Integral del
Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista provincia de Maynas,
region Loreto, 2019, antes de la aplicacion del programa educativo de
natacion (Tabla 04), se observa que los valores de significancia para la
prueba de ansiedad fue de 0.145 y para la depresion fue de 0.244 ambas
significancias fueron mayores de 0.05 (p > 0.05) , lo que indica que las
pruebas fueron no significativa esto es, se acepta que los valores de
ansiedad y depresion provienen de una poblacion con distribucion

normal.

Tabla 05. Prueba de normalidad para el estado biolégico del adulto
mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan

Bautista provincia de Maynas, regién Loreto, 2019.

Kolmogorov-Smirnov
Estado Biolégico

Estadistico Sig.
indice de masa corporal 1.212 0.372
Frecuer_ma cardlaca_a 1.496 0.487
(pulsaciones por minuto)
Presion arterial 1.389 0.367

Al aplicar la prueba de Kolmogorov-Smirnov de normalidad a los valores
del estado biologico obtenidos del adulto mayor del Centro Integral del
Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista provincia de Maynas,
region Loreto, 2019, antes de la aplicacion del programa educativo de
natacion (Tabla 05), se observa que los valores de significancia para la
prueba de indice de Masa Corporal fue de 0.372, para la Frecuencia
cardiaca fue de 0.487 y para la Presion arterial fue de 0.367, todos las
significancias obtenidas fueron mayores de 0.05 (p > 0.05), con lo que
se afirma que los valores observados del estado biolégico del adulto
mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan

Bautista, derivan de una poblacion distribuida normalmente.

32



4.3. Analisis inferencial: Pruebas de comparacion de promedios para

muestras relacionadas

Tabla 06. Prueba t de muestras relacionadas de los indicadores del
estado psicolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto
Mayor del distrito de San Juan Bautista provincia de Maynas, region
Loreto, 2019, antes y después de la aplicaciéon del programa

educativo de natacion.

Comparacion de los
promedios de los indicadores
del estado psicolégico antes
y después de la aplicacién del

Prueba T para la diferencia de
medias de muestras relacionadas

Signif.
programa educativo de t gl (billa?tglral)
natacién
Ansiedad 10.137 218 0.000
Depresion 7.668 218 0.000

Al realizar el analisis de los resultados de los valores del estado
psicoldgico, indicadores ansiedad y depresion, antes y después de la
aplicacién del programa educativo de natacion en los adultos mayores
del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista
provincia de Maynas, region Loreto, 2019, con la prueba t de Student
para muestras relacionadas (Tabla 06), se observa que existe diferencia
significativa tanto para la Ansiedad y Depresion dado que las
significancias resultaron menores de 0.05; p = 0.000 (p < 0.05) lo que
indica que los niveles de ansiedad y depresion se redujeron
significativamente gracias a la aplicacion del programa educativo de

natacion.
Estos datos permiten comprobar la validez de la hipotesis de

investigacion especifica que afirma que: “El programa educativo de

natacion mejora significativamente el estado psicologico del adulto
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mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan
Bautista 2019”.

Tabla 07. Prueba t de muestras relacionadas de los indicadores del
estado biolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto
Mayor del distrito de San Juan Bautista provincia de Maynas, region
Loreto, 2019, antes y después de aplicaciéon del programa educativo

de natacion.

Comparacion de promedios
de los indicadores del estado
biolégico antes y después de

Prueba T para la diferencia de
medias de muestras relacionadas

la aplicacion del programa t gl Signif.
educativo de natacion (bilateral)
indice de masa corporal 24137 218 0.000
Frecuencia cardiaca 14.0233 218 0.000
Presion arterial 12.456 218 0.000

Del analisis de la comparacion de los resultados del estado biolégico del
adulto mayor, a través de sus indicadores indice de masa corporal,
frecuencia cardiaca y presion arterial en mmHg, antes y después de la
aplicacién del programa educativo de natacion en el adulto mayor del
Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista 2019,
utilizando la prueba t de Student para muestras relacionadas (Tabla 07),
se puede observar que los valores de la significancia del indice de masa
muscular, frecuencia cardiaca y de la presion arterial resultaron menores
de 0.05; p=0.000 (p <0.05), lo que indica que los indicadores del estado
biolégico del adulto mayor de la muestra de estudio fueron
estadisticamente significativas, lo que permite afirmar que el indice de
masa corporal mejoro significativamente, asi como la frecuencia
cardiaca y la presion arterial se redujeron significativamente como

consecuencia de la aplicacion del programa educativo de natacién.
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Estos datos permiten corroborar la validez de la hipdtesis de
investigacion especifica que afirma que: “El programa educativo de
natacion mejora significativamente el estado bioldgico del adulto mayor
del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista
2019

Las significancias de las anteriores hipétesis nos permiten demostrar,
que el programa educativo de natacién aplicado es efectivo en el
mejoramiento del estado psicobiolégico del adulto mayor del Centro
Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista 2019, dado
que existe evidencia empirica en la mejora de la ansiedad y depresion,
del indice de masa corporal, la frecuencia cardiaca y la presion arterial.

En consecuencia, se comprueba la validez de la hipétesis general de la
investigacion formulada, que afirma que: “El programa educativo de
natacion mejora significativamente el estado psicobioldgico del adulto
mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan
Bautista 2019”.
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CAPITULO V: DISCUSION DE LOS RESULTADOS

El objetivo general de la presente investigacion fue evaluar el efecto del
programa educativo de natacién en el mejoramiento del estado psicobioldgico
del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan

Bautista, provincia de Maynas, regién Loreto, 2019.

El estado psicobiologico del adulto mayor, se refiere al goce de buena, regular
o mala salud mental y fisica en el periodo de vida de personas mayores de 60

afos de edad cronoldgica, también llamadas de la tercera edad.

Los resultados del analisis descriptivo del estado psicobioldgico del adulto
mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista,
provincia de Maynas, region Loreto 2019, en atencion a la dimension
psicoldgica, a través de sus indicadores de ansiedad y depresion, permiten
observar que el nivel de ansiedad del adulto mayor, antes de la aplicacion del
programa educativo de natacion (Tabla 1), el 44.0% (22) reportaron ausencia
de ansiedad; mientras que el 56% (28) manifestaron presencia de ansiedad.
Después de la aplicacion del programa educativo de natacion, el 62.0% (31)
reportaron ausencia de ansiedad; mientras que, el 38.0% (19) restante
manifestaron presencia de ansiedad, respectivamente. Estos datos permiten
inferir que después de la aplicacion del programa educativo de natacién, hubo
un incremento notable de casos de adultos mayores con ausencia de
ansiedad y, por consiguiente, se experimentd un descenso ostensible de
casos de adultos mayores con presencia de ansiedad.

En cuanto al indicador depresién en adultos mayores de la muestra de estudio,
antes de la aplicacion del programa educativo de natacion, el 28.0% (14)
tuvieron nivel de depresion normal; el 20.0% depresion leve; y el 52.0% (26)
depresion severa, respectivamente. Después de la aplicacion del programa,
se observo que el 64.0% (32) reportd un nivel de depresiéon normal; el 20.0%
(10) depresion leve; y el 16.0% (8) depresion severa, respectivamente. Estos
datos permiten inferir que después de la aplicacion del programa educativo de

natacion, se produjo un incremento de casos de adultos mayores que
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presentaron depresion normal y una disminucién de casos con depresién

severa.

Los promedios y desviaciones tipicas obtenidos fueron para el nivel de
ansiedad, antes de la aplicacién del programa, fue de 8.13 * 3.23 puntos, que
lo ubica en nivel de presencia de ansiedad; y, después de la aplicacion del
programa, fue de 4.18 £ 3.18 puntos, que lo ubica en un nivel de ausencia de
ansiedad. Para el nivel de depresion, antes de la aplicacion del programa fue
de 11.28 + 4.18 puntos, que lo ubica en un nivel de depresion severa; vy,
después de la aplicacion del programa, fue de 5.47 + 3.27 puntos, que lo ubica
en un nivel de depresion normal. Estos datos ponen en evidencia una mejora
sustancial en los niveles de ansiedad y de depresion en el adulto mayor de la

muestra de estudio luego de la aplicacion del programa educativo de natacion.

Respecto a la dimensién estado bioldgico en los indicadores indice de masa
corporal (IMC), nivel de presion arterial y frecuencia cardiaca del adulto mayor
del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista,
provincia de Maynas, region Loreto, 2019, antes y después de la aplicacién
del programa educativo de natacién, se aprecia que el indicador indice de
masa corporal (IMC), antes de la aplicacion del programa educativo de
natacion, se pudo observar que el 36.0% (18) presentaron un indice de masa
corporal normal, el 48.0% (24) presentaron sobrepeso, y el 16.0% (8)
presentaron obesidad. Después de la aplicacion del programa fueron, de
60.0% (30) con un indice de masa corporal normal, el 28.0% (14) con

sobrepeso, y el 12.0% (6) con obesidad, respectivamente.

En atencién al indicador frecuencia cardiaca, se pudo apreciar que, antes de
la aplicacion del programa educativo de natacion, el 42.0% (21) presentaron
una frecuencia cardiaca inadecuada (>90ppm), el 20.0% (10) reportaron una
frecuencia cardiaca normal (75 - 88ppm), y el 38.0% (19) Bueno (68 — 74

ppm). Después de la aplicacién del programa fueron, de 4.0% (2) con
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frecuencia cardiaca inadecuada, el 50.0% (25) normal, y el 46.0% (23) con

una frecuencia cardiaca buena, respectivamente.

Los promedios y desviaciones tipicas obtenidos fueron para el indice de masa
muscular antes de la aplicacién del programa fue de 26.052 + 9.35, que se
ubica en un indice de masa corporal de sobre "‘peso (25.00 —29.99) y después
de la aplicacion del programa de 24.14 + 5.28, que se ubica en un indice de
masa corporal normal (18.50 — 24.99). Para la frecuencia cardiaca antes de
la aplicacion del programa fue de 90.98 + 10.32, que se ubica en una
frecuencia cardiaca inadecuada (>90ppm) y después de la aplicacion del
programa de 74.4 £ 5.12, que se ubica en una frecuencia cardiaca buena (68
— 74 ppm), respectivamente. Estos datos permiten inferir que tanto el indice
de masa corporal como la frecuencia cardiaca del adulto mayor
experimentaron una mejora en las puntuaciones promedio como

consecuencia de la aplicacion del programa educativo de natacion.

Al analizar el indicador nivel de presion arterial del adulto mayor del Centro
Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de
Maynas, region Loreto 2019, antes y después de la aplicacion del programa
educativo de natacién, se aprecia que, antes de la aplicacién del programa
educativo de natacion, el 28.0% (14) presentaron nivel de presién arterial
sistolica Normal o controlada (de 120 a 129 mmHg), el 32.0% (16) presentaron
pre hipertension (de 130 a 139 mmHg), y el 40.0% (20) hipertension (de 120
a 129 mmHg). Después de la aplicacion del programa fueron, de 56.0% (28)
presentaron un nivel de presion sistélica normal o controlada, el 28.0% (14)

pre hipertension, y el 16.0% (8) con hipertension, respectivamente.

Respecto a la presion arterial diastdlica, se puede observar que antes de la
aplicacion del programa educativo de natacion, el 32.0% (16) presentaron
nivel de presion arterial diastolica normal o controlada (<80 — 84 mmHg), el
28.0% (14) pre hipertension (de 85 a 89 mmHg), y el 40.0% (20) presentaron
hipertension (de 90 a mas mmHg). Después de la aplicacion del programa, el
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76.0% presentd presién arterial normal o controlada, el 14.0% (7) con pre

hipertension, y el 10.0% (5) con hipertension, respectivamente.

Los promedios y desviaciones tipicas obtenidos fueron para el nivel de presion
arterial sistélica antes de la aplicacion del programa fue de 138 + 11.35 mmHg
y después de la aplicacion del programa de 122.53 + 8.28 mmHg y para el
nivel de presion arterial diastolica antes de la aplicacion del programa se
obtuvo un puntaje promedio de 89.28 + 4.28 mmHg, que se ubica en un nivel
de pre hipertension y después de la aplicacion del programa se obtuvo un
puntaje promedio de 82.73 £ 3.48mmHg, que se ubica en un nivel de presién
arterial normal o controlada. Estos datos pusieron en evidencia que el nivel de
presion arterial tanto sistélica como diastolica han experimentado una mejora

sustancial luego de la aplicacién del programa educativo de natacion.

Al realizar el analisis inferencial de los resultados de los valores del estado
psicolégico, a través de los indicadores de ansiedad y depresidn, antes y
después de la aplicacién del programa educativo de natacién en los adultos
mayores del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista
provincia de Maynas, regioén Loreto, 2019, con la prueba t de Student para
muestras relacionadas (Tabla 06), se pone en evidencia de que existe
diferencia significativa tanto para la Ansiedad y Depresion dado que las
significancias resultaron menores de 0.05; p = 0.000 (p < 0.05) lo que indica
que los niveles de ansiedad y depresion se redujeron significativamente
gracias a la aplicacién del programa educativo de natacién. Estos datos
permiten comprobar la validez de la hipétesis de investigacion especifica 1
formulada, la cual afirma que: “El programa educativo de natacion mejora
significativamente el estado psicolégico del adulto mayor del Centro Integral
del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista 2019”.

Del analisis inferencial de los resultados de los valores del estado bioldgico
del adulto mayor, a través de sus indicadores indice de masa muscular,
frecuencia cardiaca y presion arterial en mmHg, antes y después de la
aplicacion del programa educativo de natacion en el adulto mayor del Centro
Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista 2019, utilizando la
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prueba t de Student para muestras relacionadas (Tabla 07), se puede
observar que los valores de la significancia del indice de masa corporal,
frecuencia cardiaca y de la presion arterial resultaron menores de 0.05; p =
0.000 (p < 0.05), lo que indica que los indicadores del estado biologico del
adulto mayor de la muestra de estudio fueron estadisticamente significativas,
lo que permite afirmar que el indice de masa corporal mejord
significativamente, asi como la frecuencia cardiaca y la presion arterial se
redujeron significativamente como consecuencia de la aplicacion del
programa educativo de natacion. Estos datos permiten corroborar la validez
de la hipétesis de investigacion especifica 2 formulada, la cual afirma que: “El
programa educativo de natacion mejora significativamente el estado biolégico
del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan
Bautista 2019”.

Las significancias de las anteriores hipotesis nos permiten demostrar, que el
programa educativo de natacion aplicado es efectivo en el mejoramiento del
estado psicobiolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor
del distrito de San Juan Bautista 2019, dado que existe evidencia empirica en
la mejora de la ansiedad y depresidn, del indice de masa corporal, la

frecuencia cardiaca y la presion arterial.

En consecuencia, se comprueba la validez de la hipdtesis general de la
investigacion formulada, que afirma que: “El programa educativo de natacién
mejora significativamente el estado psicobioldgico del adulto mayor del Centro
Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista 2019”.

Como no se cuenta con antecedentes de investigacion de tipo evaluativo que
permita comparar y contrastar sus resultados con los obtenidos por la
presente investigacion, la cual constituye una primera aproximacion al estudio

de la variable estado psicobiolégico del adulto mayor.

La poblacion Adulto Mayor es uno de los grupos de mayor riesgo de
problemas de ansiedad y depresion, tanto por el proceso de envejecimiento,

como por necesidades sociales, econdmicas y psicologicas, entre otros
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factores que desencadenan cambios sustanciales en su calidad de vida

(Montenegro y Santisteban ,2016).

La ansiedad es una enfermedad que esta presente en los adultos mayores,
segun calculos optimistas, se considera que como minimo el 11% de estas
personas sufren este trastorno (Rodriguez, 2013). Se caracteriza por la
manifestacion de intranquilidad, insomnio y tension muscular, es un fendmeno
casi universal en el ser humano, y si los sintomas son constantes y se
presentan incluso después de que la causa de la ansiedad se ha solucionado,
llegando a alterar las rutinas diarias y la calidad de vida de la persona, se llega
producir desorden de ansiedad (Huerta, 2018).

La depresion es otra de las enfermedades mentales mas comunes en el adulto
mayor, caracterizado por un estado de tristeza, melancolia, desmotivaciéon
asociada a una serie de sintomas organicos como falta o exceso de apetito,
falta o exceso de suefio, dolor de alguna regidn del cuerpo etc. (Sandoval,
2014). Asi mismo, la Organizacion Mundial de la Salud - OMS (2017), refiere
que la depresion puede causar grandes sufrimientos y trastorna la vida

cotidiana.

La depresion como es una enfermedad, debe de ser tratada por el médico
especialista y con las medicinas adecuadas (antidepresivos). Ademas de las
medicinas, la persona enferma de depresién puede ser tratado con terapias
psicolégicas, pero también con ejercicios acuaticos, con programas
educativos de natacion que resulta ser un tratamiento mucho mas eficaz que

los medicamentos de farmacia.

Al respecto, Allo (2015), sugiere la combinacién de ejercicios de gimnasia
suave, de trabajo cardiaco, de trabajo acuatico con musica, juegos y
actividades terapéuticas con tareas que impliquen el trabajo de las cualidades

fisicas basicas.

Finalmente, Santos y Cando (2015), en la investigacion realizada en un hogar
de ancianos en Ecuador, refiere que los docentes no tienen conocimiento de

las actividades recreativas ni de como éstas ayudan al desarrollo de los
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adultos mayores dentro de la cultura fisica. Por su parte los adultos mayores
de igual modo no cuentan con el debido conocimiento de las actividades
recreativas, lo cual no ayuda al cuidado de un buen estado de salud. Asi
mismo, los docentes no conocen ni aplican métodos de aprendizajes sobre la
actividad recreativa de movimientos corporales en el adulto mayor a través de
la cultura fisica. Por lo que se hace necesario que los docentes de educacion
fisica cuenten con dichos conocimientos y el manejo de la metodologia
adecuada y pertinente para que estén en condiciones de dirigir y participar

como apoyo en los programas educativos para adultos mayores.
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CAPITULO VI: PROPUESTA

PROPUESTA DE EJERCICIOS ACUATICOS PARA EL ADULTO MAYOR
DEL CENTRO INTEGRAL DEL ADULTO MAYOR DEL DISTRITO DE SAN
JUAN BAUTISTA PROVINCIA DE MAYNAS, REGION LORETO

Fundamentos de los ejercicios acuaticos en adultos mayores

El estudio realizado por la Universidad Federal de Sao Paulo de Brasil,
publicado en la revista Geriatrics Gerontology International reporta los
beneficios de realizar ejercicio fisico dentro del agua, particularmente en la
mejora de su capacidad aerobica, flexibilidad y elasticidad, capacidad
cardiorrespiratoria y mejora de su sistema musculo esquelético, algo que

resulta muy importante para la salud de los mayores.

Entre las ventajas que reporta realizar ejercicios en el agua, destacan las

siguientes:

Menos esfuerzo: en el agua se reduce practicamente toda la fuerza que la
gravedad ejerce sobre nuestro cuerpo, por lo que se puede mover con mas

facilidad y menos esfuerzo.

Alivio para las articulaciones: dentro del agua se esta practicamente
flotando, o casi flotando en el caso de que se utilice algun tipo de peso que
empuje hacia el fondo, por lo que las articulaciones no soportan el peso ni
sienten presion, algo que resulta agradecen especialmente las personas con

algun problema reumatico.

Se reduce el riesgo de lesiones: En el agua se estda mas seguro, porque
incluso sin saber nadar la persona bien puede ejercitarse en una piscina con
poca profundidad, o en la orilla del rio o el mar, sin riesgo de ahogarse, y en
el caso de caerse la persona, no sera tan traumatico como hacerlo sobre una
superficie firme. Sin embargo, es preciso ser conscientes de nuestras

limitaciones y no intentar hacer ejercicios resulten ser incbmodos y nos
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obliguen a realizar un sobresfuerzo, porque esto nos acarrearia mas

problemas, incluso graves, antes que beneficios para la salud.

Sensacion de relajaciéon: siempre que la temperatura del agua sea optima,
es decir, en torno a los 27-31 °C, vamos a notar una sensacioén placentera y

de relajacion.

Mayor facilidad para ejercitar los musculos: resulta mas facil realizar
ejercicios, tanto los aerdbicos, como los de fuerza, porque nuestras
articulaciones sufren menos. Ademas, solo con la resistencia que genera el

agua al moverse dentro de ella, ya se esta ejercitando los musculos.

Control de la temperatura corporal: el efectuar ejercicios en el agua evita
que se experimenten cambios drasticos de temperatura y previene asi que la

persona pueda sufrir un golpe de calor.

Teniendo en cuenta los beneficios y ventajas que reportan los ejercicios en el
agua, y sobre todo los resultados obtenidos con la aplicacién del programa
educativo de natacién en el mejoramiento del estado psicologico y bioldgico
del adulto mayor, como complemento que ayude a fortalecer el trabajo
realizado, se propone un conjunto de ejercicios en el agua para adultos

mayores.

Los ejercicios acuaticos son especialmente recomendables para ayudar a

mantener un buen estado de salud en la tercera edad.

De hecho, que existe una diversidad de ejercicios que se pueden realizar en
el agua, desde andar, nadar a diferentes estilos, o participar en una clase
colectiva de aquagym. Al respecto resulta valioso tener en cuenta la propuesta
de Garcia (2021), experta en salud y tercera edad, quien detalla como hacer
siete ejercicios acuaticos que son especialmente beneficiosos para las
personas mayores porque cumplen requisitos basicos como trabajar la
movilidad articular, fortalecer la musculatura, y ayudar a estirar las

articulaciones y a relajarse.
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Se puede iniciar con una serie de ejercicios de calentamiento y de movilidad
fuera del agua, luego se puede proceder con los siguientes movimientos
dentro de la piscina (aunque si se elige hacerlos en el rio o mar, habria que

adaptar algunos a este medio):

1) Elevacion rodillas
En el borde de la piscina, situados de frente, apoyar las manos en el suelo, y
levantar las rodillas alternativamente. Se pueden realizar unas 15 repeticiones

con cada pierna, descansar un par de minutos, y volver a hacer otra serie.

Este ejercicio también se puede realizar situandonos de lado. Se debe elegir
una parte de la piscina en la que se haga pie y el agua al menos llegue hasta

la cintura.

2) Caminar flotando en el agua

Este ejercicio se puede realizar haciendo pie o flotando, pero en ambos casos,
es preciso apoyarse en una superficie que ayude a flotar, como es el conocido
churro de gomaespuma o barra de flotacidon. Lo que se intenta es simular el
movimiento de caminar, moviendo primero una pierna y luego la otra. Nos
quedaremos en el sitio flotando, pero moviéndonos. Segun la capacidad de
cada persona, se puede realizar mas rapido o mas despacio, e iremos
ampliando el rango de movimiento de las piernas. Este ejercicio se puede
hacer unos 30 segundos, descansar y repetir.

3) Abertura de brazos bajo el agua

En un lugar de la piscina en el que hagamos pie, semiflexionar las piernas, y
con las manos por debajo del agua y las palmas abiertas a la altura del pecho,
realizar movimientos laterales con los que empujamos el agua. Hacer 10 a15

repeticiones moviendo los brazos a cada lado.
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Para los mas avanzados, se puede realizar este ejercicio con pequenas
mancuernas de uso en el agua, o con una tabla que ejerza resistencia contra

el agua.

4) Extension de brazos al pecho

En el mismo lugar que el ultimo ejercicio, colocados con las piernas
semiflexionadas, comenzar con los brazos abajo y extendidos a cada lado del
cuerpo. Se debe ir subiendo las manos progresivamente hasta que las
juntemos delante de nuestro pecho. Volver a la posicion inicial haciendo
resistencia contra el agua con el reverso de las manos. Se puede hacer 10 a

15 veces este movimiento, luego descansar, y repetir.

5) Elevacién mantenida de rodillas

Para este ejercicio es necesario utilizar una barra de flotacién, se pone en la
espalda, por debajo de las axilas. En esta posicion (haciendo pie o no)
flexionar las rodillas para después llevarlas lo mas cerca posible del pecho.
Se mantiene esta posicion cinco segundos y se descansa. Se puede repetir
10 veces. Este ejercicio también se puede realizar llevando las rodillas juntas

de un lado a otro.

6) Extension de gemelos
Sujetandonos en el borde de la piscina o en la escalera, haciendo pie, levantar
los talones hacia arriba y hacia fuera, hasta que nos quedemos de puntillas.

Mantendremos esta posicién unos segundos y volveremos a la posicion inicial.

7) Curl de biceps

Haciendo pie, y con el agua a la altura entre el pecho y la cintura, estando de
pie, cerrar las manos en forma de pufo, llevarlos hasta la altura de los
hombros y con los codos pegados al cuerpo. Seguidamente, se debe bajar los
pufios hasta extender los brazos del todo, y volver a la posicion inicial sin

mover los codos.
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CAPITULO VII: CONCLUSIONES

Los resultados obtenidos en la presente investigacion permitieron llegar a las

siguientes conclusiones:

a)

Los resultados obtenidos sobre el estado psicoldgico a través del analisis
de sus dos indicadores (ansiedad y depresidon) del adulto mayor del
Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista,
provincia de Maynas, region Loreto, 2019, antes y después de aplicar el
programa educativo de natacién, puso en evidencia que los promedios y
desviaciones tipicas obtenidos en el nivel de ansiedad, antes de la
aplicacion del programa, fue de 8.13 £+ 3.23 puntos, que lo ubica en nivel
de presencia de ansiedad; y, después de la aplicacion del programa, fue
de 4.18 = 3.18 puntos, que lo ubica en un nivel de ausencia de ansiedad.
Para el nivel de depresion, antes de la aplicaciéon del programa fue de
11.28 + 4.18 puntos, que lo ubica en un nivel de depresion severa; vy,
después de la aplicacion del programa, fue de 5.47 £ 3.27 puntos, que lo

ubica en un nivel de depresion normal.

Los resultados obtenidos sobre el estado biologico a través del analisis de
sus tres indicadores (indice de masa corporal, frecuencia cardiaca y
presioén arterial) del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del
distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas, region Loreto, 2019,
antes y después de aplicar el programa educativo de natacion, permitié
concluir que los promedios y desviaciones tipicas obtenidos fueron para
el indice de masa corporal antes de la aplicacion del programa fue de
26.052 + 9.35, que se ubica en un indice de masa corporal de sobre "‘peso
(25.00 — 29.99) y después de la aplicacion del programa de 24.14 + 5.28,
que se ubica en un indice de masa corporal normal (18.50 — 24.99). Para
la frecuencia cardiaca antes de la aplicacion del programa fue de 90.98 +
10.32, que se ubica en una frecuencia cardiaca inadecuada (>90ppm) y
después de la aplicacion del programa de 74.4 + 5.12, que se ubica en
una frecuencia cardiaca buena (68 — 74 ppm), respectivamente. Respecto
al indicador presion arterial sistolica antes de la aplicacion del programa
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fue de 138 + 11.35 mmHg y después de la aplicacién del programa de
122.53 + 8.28 mmHg y para el nivel de presion arterial diastélica antes de
la aplicacion del programa se obtuvo un puntaje promedio de 89.28 + 4.28
mmHg, que se ubica en un nivel de pre hipertensién y después de la
aplicaciéon del programa se obtuvo un puntaje promedio de 82.73 *
3.48mmHg, que se ubica en un nivel de presion arterial normal o

controlada.

El analisis de los resultados de los valores del estado psicologico,
indicadores ansiedad y depresién, antes y después de la aplicacién del
programa educativo de natacién en los adultos mayores del Centro
Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista provincia de
Maynas, region Loreto, 2019, mediante la prueba t de Student para
muestras relacionadas, se concluye que existe diferencia significativa
tanto para la ansiedad y la depresién dado que las significancias
resultaron menores de 0.05; p = 0.000 (p < 0.05) lo que indica que los
niveles de ansiedad y depresién se redujeron significativamente gracias a
la aplicacion del programa educativo de natacion. Estos datos permiten
comprobar la validez de la hipétesis de investigaciéon especifica 1
formulada.

El analisis de la comparacion de los resultados del indice de masa
corporal, frecuencia cardiaca y de la presion arterial en mmHg, antesy
después de la aplicacion del programa educativo de natacién en el adulto
mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan
Bautista 2019, mediante la prueba t de Student para muestras
relacionadas, se concluye que los valores de la significancia del indice de
masa corporal, frecuencia cardiaca y de la presion arterial resultaron
menores de 0.05; p = 0.000 (p < 0.05), lo que indica que los indicadores
del estado biologico del adulto mayor de la muestra de estudio fueron
estadisticamente significativas, es decir que el indice de masa corporal
mejoro significativamente, asi como la frecuencia cardiaca y la presion
arterial se redujeron significativamente como consecuencia de la

aplicacion del programa educativo de natacion. Estos datos permiten
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corroborar la validez de la hipotesis de investigacion especifica 2
formulada.

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos en las dos dimensiones de
la variable estado psicobiolégico del adulto mayor, queda comprobado la
validez de la hipétesis general de investigacion formulada que afirma que:
“El programa educativo de natacién mejora significativamente el estado
psicobiolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor del
distrito de San Juan Bautista 2019”.
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CAPITULO VII: RECOMENDACIONES

De acuerdo con los resultados obtenidos y a las conclusiones arribadas, se

plantea las siguientes recomendaciones:

e Se recomienda a los responsables del Centro Integral del Adulto Mayor del
distrito de San Juan Bautista dar continuidad al programa educativo de
natacion puesto que se ha evidenciado ser una alternativa adecuada y
efectiva para el mejoramiento del estado psicoldgico (ansiedad y depresion)
y bioldgico (indice de masa corporal, frecuencia cardiaca, y presion arterial)
del adulto mayor, por lo que el desarrollo del programa se debe llevar en
coordinacion con un profesional que tenga conocimientos reglamentarios,
técnicos y fundamentos de la disciplina. Por eso se sugiere que el cuidado
y atencidn del adulto mayor debe ser tratado por profesionales de cultura
fisica.

e Ala Escuela de Educacion Fisica se le sugiere incluir en su plan de estudio
de formacion académico-profesional cursos curriculares o extracurriculares
que estén dirigidos a desarrollar competencias para la planificacion,

ejecucion y evaluacion de programas educativos para adultos mayores.

e A la Escuela de Post Grado de la Universidad Nacional de la Amazonia

Peruana (UNAP) se sugiere implementar cursos de especializaciéon en
temas de actividad recreativa y cultura fisica, ejercicios acuaticos para
adultos mayores, con el propdsito de que los egresados de la carrera de
Educacién Fisica tengan la oportunidad de diversificar y fortalecer sus
competencias y capacidades profesionales en atencion a las demandas
educativas del adulto mayor.

e A los tesistas e investigadores, se les sugiere profundizar y ampliar el
estudio en la experimentacion de nuevas alternativas de programas
educativos que esté dirigidos a mejorar el estado psicolégico y bioldgico del

adulto mayor.
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1° MATRIZ DE CONSISTENCIA

Titulo de la Problema de Investigacion Objetivos de la Hipétesis de la Tipo y diseio Poblacién de Instrumento

Investigacion Investigacion investigacion de estudio estudioy de
procesamiento recoleccion

Programa Problema general Objetivo general Hipotesis general Tipo de | Poblacién Escala de
educativo de | 4Cual es el efecto del | Evaluar el efecto del programa | EI programa educativo de | investigacion N =200 Goldberg
natacion  para | programa educativo de | educativo de nataciéon en el | natacidon mejora Muestra (GADS).
mejorar el | natacion en el mejoramiento | mejoramiento  del  estado | significativamente el estado | Segun su | n=50
estado del estado psicobioldgico del | psicobiolégico del adulto | psicobiolégico del adulto | naturaleza y Escala de
psicobiolégico adulto mayor del Centro | mayor del Centro Integral del | mayor del Centro Integral del | objetivos: es | Muestreo Depresion
del adulto mayor | Integral del Adulto Mayor, | Adulto Mayor del distrito de | Adulto Mayor del distrito de | evaluativa No probabilistico o | Geriatrica
en el Centro | Municipio de San Juan | San Juan Bautista, provincia | San Juan Bautista 2019, deterministico por | Yesavage.
Integral del | Bautista provincia de | de Maynas, region Loreto, | provincia de Maynas region | Disefo de | conveniencia.
Adulto  Mayor, | Maynas region Loreto 20197 | 2019. Loreto 2019. investigacion Ficha de
Municipio de Procesamiento verificacion
San Juan | Problemas especificos Objetivos especificos Hipotesis especificas -Segun fuente: | Hoja de calculo

Bautista 2019.

a.;Cual es el efecto del
programa educativo de
natacion en el
mejoramiento del estado
biolégico del adulto mayor
de Centro Integral del
Adulto Mayor, Municipio
de San Juan Bautista
provincia de Maynas
region Loreto 20197

b.¢;Cual es el efecto del
programa educativo de
natacion en el
mejoramiento de estado
psicolégico del adulto
mayor del Centro Integral
del Adulto Mayor,
Municipio de San Juan
Bautista, provincia de
Maynas regidon Loreto
2019?

a.Determinar el

b.Determinar el

efecto del
programa educativo de
natacion en el mejoramiento
del estado biolégico del
adulto mayor del Centro
Integral del Adulto Mayor del
distrito de San Juan
Bautista, provincia de
Maynas, region Loreto,
2019.

efecto del
programa educativo de
natacion en el mejoramiento
del estado psicologico del
adulto mayor del Centro
Integral del Adulto Mayor del

distrito de San Juan
Bautista, provincia de
Maynas, region Loreto,
2019.

a. El programa educativo
de natacién mejora el
estado psicoldgico del
adulto mayor del Centro
Integral del Adulto Mayor
del distrito de San Juan
Bautista, provincia de
Maynas regién Loreto
2019.

b. El programa educativo
de natacion mejora el
estado biologico del
adulto mayor del Centro
Integral del Adulto Mayor
del distrito de San Juan

Bautista, provincia de
Maynas regién Loreto
2019.

De campo
-Segun
temporalidad:
Contemporaneo
transeccional
-Segun
cantidad de
variables:
Univariable
-Segun la
intervencion y
control:  Cuasi
experimental
con grupo
control, pre test
y post test

Excel y el programa
estadistico SPSS.

Analisis

Medidas de
tendencia central y
dispersion.

Prueba de hipotesis
K-S.

Si los datos siguen
una distribucion
normal: T-student.
Si los datos son

libres: ] Man
Withney

Resultados en
tablas, graficos y
texto




2° TABLA DE OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLE

. Definicié Definicié Di i . .
Variable efinicion e |n|(_:|on 'mension Indicadores Items | Instrumento
conceptual operacional
Escala de
El estado Ansiedad 1 al9 | Goldberg
E t estado nsieda a
viz:n Li: c?soei?ie psicobiolégico del (GADS).
de di?erentez adulto mayor se Estad
factores medira a través de sta Ic,’ .
Estado intervinientes. tales | SUS indicadores psicologico - Escala de
psico- como el eiercicio | due tiene un Depresion 1al 15 | Depresion
biolégico g J numero Geriatrica
fisico, la .
del adulto NP determinado de Yesavage.
mayor alimentacion, la items de ficha de indice de Masa .
. medicagion, el verificacion y | 1
estado psicologico cuestionario cuyo Estado Museular Ficha de
y el bienestar Uy s Presion arterial 2 ieha de
- resultado sera biolégico . verificacion
personal o familiar. puntajes. Frecuencia 3

cardiaca




3° INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Ficha de verificaciéon del estado biolégico del adulto mayor

El propdsito de esta ficha de verificacion es registrar el estado biologico del

participante del programa educativo de natacion.

PROGRAMA EDUCATIVO DE NATACION PARA MEJORAR EL ESTADO PSICOBIOLOGICO
DEL ADULTO MAYOR EN EL CENTRO INTEGRAL DEL ADULTO MAYOR (CIAM)
MUNICIPIO DISTRITAL DE SAN JUAN BAUTISTA 2019

APELLIDOS Y NOMBRES:

EDAD SEXO TALLA | TELEFONO.
DNI: | ESTADO CIVIL:
DIRECCION:
OCUPACION:
ALGUNA ENFERMEDAD:
INDICADORES ESPECIFICOS INICIO FINAL
FECHA: FECHA:

1 indice de Masa Corporal — IMC.
(Clasificacion OMS)
2 Presion ARTERIAL, con Tensiometro

3 | Frecuencia Cardiaca — FC
(Pulsaciones por minuto)




Baremos de medicion de los indicadores del estado biolégico del

adulto mayor

Escala de Medicion del indice de Masa Corporal - OMS

Clasificacion

Infrapeso
Delgadez severa
Delgadez moderada
Delgadez aceptable

Normal
Sobrepeso
Preobeso
Obeso

Obeso tipo |

Obeso tipo I

Obeso tipo

FC =60-100
FR=16 -20
PA = 120/80 mmHg.

Valores principales

<18.50

<16.00
16.00 - 16.99
17.00 - 18.49

18.50 - 24.99

=25.00

25.00 - 29.99

230.00

30.00 - 34-99

35.00 - 39.99

=40.00

IMC (kg/m?)

Valores adicionales

<18.50
<16.00
16.00 - 16.99
17.00 - 18.49
18.50 - 22.99
23.00 - 24.99
=25.00
25.00 - 27 .49
2750 - 2999
=30.00
30.00 - 32.49
32.50 - 34.99
35.00 - 37.49
37.50 - 39.99
=40.00



ESCALA DE GOLDBERG (GADS)

Propésito

El siguiente cuestionario es para conocer los niveles de ansiedad que como adulto

mayor esté sintiendo en este momento.

El cuestionario tiene 9 preguntas. Reflexione sobre si durante las dos ultimas

semanas se han presentado algunos de los sintomas que se citan.

Instrucciones

Marque con una (X) donde considere que el item refleja su estado actual. No existe

respuesta correcta o incorrecta. La escala valorativa es la siguiente:
No (0) Si(1)

N°

items

Escala valorativa

No

Si

Puntaje

¢, Se ha sentido muy excitado, nervioso o en
tension?

2 | ¢Ha estado muy preocupado por algo?

3 | ¢Se ha sentido muy irritable?

4 | ;Ha tenido dificultad para relajarse?

5 |¢Ha dormido mal, ha tenido dificultades para
dormir?

6 |¢Ha tenido dolores de cabeza o nuca?

7 | ¢Ha tenido alguno de los siguientes sintomas:
temblores, hormigueos, mareos, sudores,
diarrea?

8 | ¢Ha estado preocupado por su salud?

9 |¢Ha tenido alguna dificultad para conciliar el

suefo, para quedarse dormido?

Puntaje Total

Escala de evaluacion global:

Ausencia (1 - 4)

Presencia: (> 4)

iiMuchas gracias...!!



ESCALA DE DEPRESION GERIATRICA YESAVAGE

Propésito

El siguiente cuestionario es para conocer los niveles de depresion que como

adulto mayor esté sintiendo en este momento.

Esta escala se utilizo de los autores de Montenegro. J y Santisteban. Y. (2016).

Es una escala que consta de 15 items.

Instrucciones

Marque con una (X) donde considere que el item refleja su estado actual. No existe

respuesta correcta o incorrecta. La escala valorativa es la siguiente:
No (0) Si(1)

N°

items

Escala valorativa

No

Si

Puntaje

1

¢ Esta Ud. basicamente satisfecho con su vida?

2 | ¢Ha disminuido o abandonado muchos de sus
intereses o actividades previas?

3 | ¢Siente que su vida esta vacia?

4 | ;Se siente aburrido frecuentemente?

5 | ¢Esta Ud. de buen animo la mayoria del
tiempo?

6 | ¢Esta preocupado o teme que algo malo le va a
pasar?

7 | ¢ Se siente feliz la mayor parte del tiempo?

8 | ¢ Se siente con frecuencia desamparado?

9 | ¢Prefiere Ud. quedarse en casa a salir a hacer
cosas nuevas?

10 | ¢ Siente Ud. que tiene mas problemas con su
memoria que otras personas de su edad?

11 | ¢ Cree Ud. que es maravilloso estar vivo?

12 | ¢ Se siente inutil o despreciable como esta
Ud. actualmente?

13 | ¢ Se siente lleno de energia?

14 | ; Se encuentra sin esperanza ante su
situacion actual?

15 | ¢ Cree Ud. que las otras personas estan en

general mejor que Usted?

Puntaje Total

Escala de evaluacién global:

Normal (0 - 5)
Leve (6 -10)
Severa (11 - 15)

iiMuchas gracias...!!



4° INFORME DE VALIDEZ Y CONFIABILIDAD DE LOS
INSTRUMENTOS

VALIDEZ DE LOS INSTRUMENTOS

La validez de los instrumentos se determinéG mediante el juicio de
jueces/expertos 0 método Delphi. Los jueces fueron: el Psicélogo Juan
Alfonso Méndez del Aguila, Mgr; el Lic. en Educacion Fisica Emilio Montani
Rios, Dr. y la Lic. en Educacion Fisica Lily Nancy Zagaceta Aranda, Dra.
Los resultados de la revisibn se muestran en la tabla de criterios para

determinar la validez de un instrumento de recoleccién de datos:

Criterios de evaluacion para determinar la validez de contenido de los

instrumentos de recoleccion de datos a través del juicio de

jueces/expertos
INSTRUMENTOS
Escala de Goldberg | Escala de Depresion Ficha de
N© EXPERTO (GADS) Geriatrica Yesavage Verificacion
Coltrer}g:?os % Ccitrfgfos % Coltrer}g:?os %
1 \!uar) Alfonso Méndez del 9 972 15 08.3 3 972
Aguila
2 Emilio Montani Rios 9 97.2 15 96.7 3 97.2
3 Lily Nancy Zagaceta Aranda 9 97.8 15 97.0 3 97.8
TOTAL 97.4 97.3 97.4

Interpretacion de la validez: de acuerdo a los instrumentos revisados por
los jueces se obtuvo una validez del 97.4% en la Escala de Goldberg
(GADS); encontrandose dentro del parametro del intervalo establecido,

considerandose como validez alta.

Interpretacion de la validez: de acuerdo a los instrumentos revisados por
los jueces se obtuvo una validez del 97.3% en la Escala de Depresion
Geriatrica Yesavage; encontrandose dentro del parametro del intervalo

establecido; considerandose como validez alta.

Interpretacion de la validez: de acuerdo a los instrumentos revisados por
los jueces se obtuvo una validez del 97.4% en la Ficha de Verificacion;
encontrandose dentro del parametro del intervalo establecido,

considerandose como validez Alta.
60



CONFIABILIDAD DE LOS INSTRUMENTOS

La confiabilidad de la Escala de Goldberg (GADS) para medir la ansiedad
en los adultos mayores, se llevé a cabo mediante el método de inter
correlacion de items cuyo coeficiente es el Alfa de Cronbach, luego de una
prueba piloto; los resultados obtenidos se muestran a continuacién.

Alfa de Cronbach N° de items
0.912 9

La confiabilidad de la Escala de Goldberg (GADS) para medir la ansiedad,
coeficiente Alfa de Cronbach es 0,912 6 91,2% que es considerado

confiable para su aplicacion.

La confiabilidad de la Escala de Depresién Geriatrica Yesavage para medir
la depresion en los adultos mayores, se llevé a cabo mediante el método
de inter correlacion de items cuyo coeficiente es el Alfa de Cronbach, luego
de una prueba piloto; los resultados obtenidos se muestran a continuacion.

Alfa de Cronbach N° de items
0.923 15

La confiabilidad de la Escala de Depresién Geriatrica Yesavage para medir
la depresion en los adultos mayores, coeficiente Alfa de Cronbach es 0,923
6 92,3% que es considerado confiable para su aplicacién.

La confiabilidad de la Ficha de verificacion del estado biolégico del adulto
mayor, se llevé a cabo mediante el método de inter correlacion de items
cuyo coeficiente es el Alfa de Cronbach, luego de una prueba piloto; los

resultados obtenidos se muestran a continuacion.

Alfa de Cronbach N° de items
0.812 3

La confiabilidad de la Ficha de verificacion del estado biolégico del adulto
mayor, coeficiente Alfa de Cronbach es 0,812 6 81,2% que es considerado

confiable para su aplicacion.



5° PROGRAMA EDUCATIVO DE NATACION
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1.1.

1.2.

1.3.

2.1.

2.2,

2.3.

2.4,

2.5.

INFORMACION INSTITUCIONAL
Nombre de la Institucion Responsable

Universidad Nacional de la Amazonia Peruana.

Unidad que administrara la ejecucién del programa
Escuela de Postgrado - UNAP

Responsable

Julio Rengifo Garcia

INFORMACION SOBRE EL PROGRAMA

Titulo del programa

Programa educativo de natacion

Ubicacién o ambito

El presente programa se desarrollara en Centro Integral del Adulto
Mayor del distrito de San Juan Bautista, provincia de Maynas, region
Loreto, 2019.

Duracién
El programa educativo tiene una duracién de 03 meses y medio: 43

sesiones de 01 hora cronoldgica, 3 veces por semana.

Instituciones co-responsables

e Escuela de Postgrado de la UNAP.

e Centro Integral del Adulto Mayor de la Municipalidad Distrital de
San Juan Bautista (CIAM) - MDSJB.

Beneficiarios directos e indirectos

El presente programa beneficiara en forma directa a los adultos
mayores del Centro Integral del Adulto Mayor de la Municipalidad
Distrital de San Juan Bautista, provincia de Maynas, region Loreto. De
manera indirecta se beneficiaran las familias de los participantes y los
colabora dores del CIAM - MDSJB.



Presupuesto total: S/. 5,160

Financiamiento

El programa educativo de natacion sera financiado por el tesista a cargo

del programa.

3.1.

SINTESIS DEL PROGRAMA

Fundamentacion tedrica del programa

El programa educativo es un documento curricular que contiene los
elementos necesarios para que los actores educativos, especialmente
el docente y estudiantes, ejecuten de manera sistematica un curso,
seminario, taller, médulo u otras actividades con fines educativos. Los
elementos mas importantes de un programa educativo, son:
presentacion, introduccion, objetivos de aprendizaje, contenidos
tematicos, metodologia, bibliografia y evaluacion. Sin embargo, cada
institucion determina el esquema de trabajo curricular de acuerdo a

las particularidades de cada programa educativo. (UNESCO, 2006).

El programa educativo de natacion es un conjunto de ejercitaciones
planificadas, implementadas, ejecutadas y llevadas a la practica
antes, durante y después de realizar la actividad de natacién. En este
caso, el programa de natacion esta dirigido a un grupo focalizado de
adultos mayores del CIAM - MDSJB.

Corresponde dirigir en este caso un conjunto de ejercitaciones y
elongaciones previas al trabajo en agua y de la ejecucion de
actividades diversas en la piscina, con ayuda de materiales y el

monitoreo y acompafiamiento del docente y colaboradores.



3.2. Objetivos

3.2.1. Objetivo general
Mejorar el estado psicobioldgico del adulto mayor del Centro Integral

del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista el afio 2019.

3.2.2. Objetivos especificos
a. Mejorar el estado psicologico del adulto mayor del Centro
Integral del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista 2019.
b. Mejorar el estado biolégico del adulto mayor del Centro Integral
del Adulto Mayor del distrito de San Juan Bautista 2019.

3.3. Metas
El presente programa pretende que un 80% de los participantes

mejoren significativamente su estado psicobioldgico.

3.4. Programacion del proceso
3.4.1. Contenidos tematicos
1. PRE TEST: (sesion 1)
2. Familiarizacién y ambientacion del medio acuatico: sesiones
2,3,
Flotacion y sumersién: sesiones 4,5y 6.
Propulsién de piernas con y sin materiales: sesiones 7,8 y 9.
Propulsion de piernas y brazos con y sin materiales: sesiones
10,11y 12.
Flecha ventral: sesiones 13,14 y 15.
Flecha ventral con propulsion de brazos: sesién 16,17 y 18.
Propulsién de piernas, flecha, braceo y perrito: sesiones 19,20
y 21.
9. Cubren distancias cortas en estilo crol y perrito: sesiones 22,
23y 24.
10. Propulsiéon de piernas, braceo y respiracion con materiales:
sesiones 25, 26 y 27.
11. Espalda y flecha dorsal con y sin materiales: sesiones 28, 29y
30.



12.

13.

14.

15.

16.

17.

Saltos de formas diversas y en distintas formas hacia la pileta:
sesiones 31, 32y 33.

Zambullidas y vencer distancias variadas en estilo crol:
sesiones 34,35 y 36.

Salida en espalda con propulsion de piernas y movimientos
alternados de brazos: sesiones 37, 38 y 39

Festival de postas, pruebas de equipos en estilo crol o libre,
propulsion de piernas con tablas: sesion 40.

Cubren distancias variadas en estilo libre o crol y estilo espalda:
sesiones 41 y 42.

POST TEST: sesién 43



3.4.2. Cronograma de sesiones de aprendizaje

N° | Actividades Setiembre Octubre Noviembre Diciem
2 [3Ja|5]6[]7[]8]9[10]11]12]13 |14 [ 15

—_—

Pre test
(sesion 1)

Sesion 2

XX X|=

Sesion 3

Sesion 4

XXX

Sesion 6

Sesion 7

Sesion 8

2
3
4
5 | Sesién 5
6
7
8
9

XXX

Sesion 9

10 | Sesion 10

11 | Sesion 11

XXX

12 | Sesion 12

13 | Sesion 13

14 | Sesion 14

XXX

15 | Sesion 15

16 | Sesion 16

17 | Sesion 17

XXX

18 | Sesion 18

19 | Sesion 19

20 | Sesion 20

XXX

21 | Sesion 21

22 | Sesion 22

23 | Sesion 23

XXX

24 | Sesion 24

25 | Sesion 25

26 | Sesion 26

XXX

27 | Sesion 27

28 | Sesion 28

29 | Sesion 29

XXX

30 | Sesién 30

31 | Sesioén 31

32 | Sesidn 32

XXX

33 | Sesién 33

34 | Sesioén 34

35 | Sesién 35

XXX

36 | Sesion 36

37 | Sesioén 37

38 | Sesién 38

XXX

39 | Sesién 39

40 | Sesion 40

41 | Sesion 41

XXX

42 | Sesion 42

43 | Post test X
(sesién 43)




3.4.3.

3.4.4.

3.4.5.

Evaluacién formativa
Durante el desarrollo del programa educativo de natacién, todo el
proceso sera evaluado de manera permanente utilizando una guia de

observacion y registro de evaluacion.

Evaluaciéon sumativa
Se realizara al término del trabajo sistematizando los resultados de los
instrumentos empleados, a fin de medir la efectividad del programa

educativo de natacion.

Sesiones de aprendizaje
A continuacion, se presentan los planes de sesion del 1 al 43. Cada

plan comprende tres sesiones.



1. DATOS GENERALES

PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 01

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.
1.7.

Institucidn

Unidad Responsable

Programa
Duracién
Horario
Lugar
Docente

UNAP — MDSJB

EPG - CIAM

Programa Educativo de Natacion
Del 09 al 14 de Setiembre del 2019
Lunes, Miércoles y Viernes

Piscina “Paichecitos”

JULIO RENGIFO GARCIA

2.
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto

1.8. Colaboradores

OBJETIVO GENERAL

Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3.
Al final de las tres sesiones de la semana, el adulto mayor podra realizar ejercicios de

OBJETIVOS ESPECIFICOS

natacién con actividades guiadas.

4.

INDICADORES DE LOGRO

Monitores de natacion

El adulto mayor evidencia una buena flotacién y sumersion en el medio acuatico.

SESION: 4,5 Y 6: FLOTACION Y SUMERSION

MOMENTOS

ESTRATEGIAS
METODOLOGICAS

TIEMPO

RECURSO
Y/O
MATERIALES

Inicio

Se forma un grupo grande y reciben
el saludo del docente, luego realizan
ejercicios de elongaciones de brazos,
cuello, cintura y rodillas.

Reciben las orientaciones respecto a
la secuencia de las clases de la
semana.

10
Minutos

Proceso

Se desplazan a los vestidores luego
de ducharse ingresan a la piscina que
esta baja.

Realizan una  dindmica  con
ejercitaciones dentro la piscina.
Siguiendo las orientaciones del
docente ejecutan los distintos
ejercicios acuaticos realizando en
forma activa, con apoyo de los
monitores.

45
Minutos

- Tablas de

pateo.

- Tallarines

de
espuma.
Piscina.

Salida

Culminan recibiendo el
agradecimiento del docente vy
felicitaciones  por el trabajo
realizado.

5
Minutos




1. DATOS GENERALES

PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 02

1.1.
1.2.
1.3.
1.4.
1.5.
1.6.
1.7.
1.8.

2. OBIJETIVO GENERAL

Institucidn

Unidad Responsable

Programa
Duracién
Horario
Lugar
Docente

Colaboradores

UNAP — MDSJB

EPG - CIAM

Programa Educativo de Natacion
Del 16 al 21 de Setiembre del 2019
Lunes, Miércoles y Viernes

Piscina “Paichecitos”

JULIO RENGIFO GARCIA

Monitores de natacidn

Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Al final de las tres sesiones de la semana, el adulto mayor podra realizar ejercicios de
natacién con actividades guiadas, con y sin materiales.

4. INDICADORES DE LOGRO

El adulto mayor ejecuta ejercicios de propulsidn de piernas con y sin materiales en el

agua.

SESION 7,8y 9:

PROPULSION DE PIERNAS CON Y SIN MATERIALES.

RECURSO
MOMENTOS M:_?;RDAOTLEOGGI?(? AS TIEMPO Y/O
MATERIALES
Se forma un grupo grande, reciben
el saludo del docente.
Realizan ejercicios de 10
Inicio calentamiento. .
. . . Minutos
Reciben las orientaciones del
docente respecto a la secuencia de
las clases de la semana.
Se desplazan a los vestidores para Piscina
ducharse e ingresan a la piscina. poca
Siguiendo las orientaciones del profunda.
docente realizan varias 45 Tablas de
Proceso .. . ‘o .
repeticiones de ejercicios acudticos | Minutos pateo.
solos o en pareja. Tallarines
de
espuma.
Finalizan recibiendo el
. agradecimiento del docente vy 5
Salida L . .
felicitaciones por el trabajo | Minutos
realizado.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 03

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién : Del 23 al 28 de Setiembre del 2019
1.5. Horario : Lunes, Miércoles y viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIJETIVO GENERAL

Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Al final de las tres sesiones semanales, el adulto mayor podra realizar ejercicios de
natacién con actividades guiadas, con y sin materiales.

4. INDICADORES DE LOGRO

El adulto mayor realiza ejercicios de propulsion con piernas y brazos en forma
coordinada con y sin materiales de apoyo.

SESION 10, 11 y 12: PROPULSION DE PIERNAS Y BRAZOS CON Y SIN MATERIALES.

RECURSO
MOMENTOS ME‘?;RDAO-I-LEOGGI?CS AS TIEMPO Y/O
MATERIALES
- Forman un grupo grande y reciben
el saludo del docente.
- Realizan ejercicios de
Inicio calentamiento. 10
- El docente habla acerca de los | Minutos
beneficios de la natacidn.
- Orienta respecto a las clases de la
semana.
- Se duchan y luego hacen su ingreso
a la piscina. - Piscina
- Realizan una dinamica de poca
ejercitaciones dentro de la piscina. profunda.
. N 45
Proceso - Siguiendo las indicaciones del . - Tablas de
. . Minutos
docente, ejecutan varias pateo.
repeticiones de propulsiones de - Tallarines
brazos y piernas en el medio de espuma.
acuatico.
- Finalizan recibiendo el
. agradecimiento del docente vy 5
Salida L . .
felicitaciones por el trabajo| Minutos
realizado.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 04

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion

1.4. Duracién : Del 30 de Setiembre al 05 de octubre del 2019
1.5. Horario . Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente :JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIETIVO GENERAL
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS
Al final de las tres sesiones semanales, el adulto mayor podrd realizar ejercicios de
natacién con actividades guiadas, con y sin materiales.

4. |INDICADORES DE LOGRO
El adulto mayor se desplaza en el agua haciendo movimientos en flecha ventral.

SESION 13, 14 y 15: FLECHA VENTRAL.

RECURSO
MOMENTOS ME‘?;RDAO-I-LEOGGI?(? AS TIEMPO Y/O
MATERIALES

-Forman un grupo grande y reciben
el saludo del docente.

- Realizan ejercicios de estiramiento y

Inicio calentamiento. 10

-El docente habla acerca de los| Minutos
beneficios de la natacion.

- Orienta respecto a las clases de la
semana.

- Se duchan luego hacen su ingreso a
la piscina. - Piscina poca

-Realizan  ejercitaciones  activas profunda.
dentro de la piscina. 45 - Tablas de

Proceso L e .

-Siguiendo las indicaciones del | Minutos pateo.
docente, ejecutan las tareas con - Tallarines
varias repeticiones de la flecha de espuma.
ventral.

- Finalizan recibiendo las

. felicitaciones del docente por el 5
Salida . . o .
trabajo que realizan, y recibiendo el | Minutos
agradecimiento de todos.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 05

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién : Del 07 al 12 de octubre del 2019
1.5. Horario . Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIETIVO GENERAL
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS
Al final de las tres sesiones de la semana, el adulto mayor podra realizar ejercicios de
natacidn con actividades guiadas, con y sin materiales.

4. INDICADORES DE LOGRO
El adulto mayor se desplaza en el agua en flecha ventral con propulsién de piernas.

SESION 16, 17 y 18: FLECHA VENTRAL CON PROPULSION DE PIERNAS.

RECURSO
MOMENTOS MIIEE'?;RDAOTLEOGGI?CS AS TIEMPO Y/O
MATERIALES
-Formados alrededor de la piscina
reciben el saludo del docente.
Inicio - Realizan ejercicios de 10
calentamiento. Minutos
-El docente orienta respecto a la
clase de la semana.
-Se duchan y luego hacen su ingreso
a la piscina. .
. L - Piscina poca
- Realizan ejercitaciones de
respiraciones y sumersiones dentro profunda.
P .. y 45 -Tablas de
Proceso de la piscina. .
. e Minutos pateo.
-Siguiendo las indicaciones del .
. - Tallarines
docente, ejecutan las tareas de
., de espuma.
flecha ventral con propulsiéon de
piernas con distancias variadas.
- Finalizan recibiendo el
agradecimiento del docente y las 5
Salida felicitaciones por el trabajo que .
. . . . Minutos
realizan que sera en beneficio de su
salud.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 06

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién : Del 14 al 19 de octubre del 2019
1.5. Horario : Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIETIVO GENERAL
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS
Al final de las tres sesiones de la semana, el adulto mayor podra realizar ejercicios de
natacidn con actividades guiadas, con y sin materiales.

4. INDICADORES DE LOGRO
El adulto mayor realiza desplazamientos en flecha ventral con propulsion de piernas,
braceo y perrito, coordinadamente.

SESION 19, 20 Y 21: FLECHA VENTRAL, PROPULSION DE PIERNAS, BRACEO Y
PERRITO.

ESTRATEGIAS RECURSO Y/O
MOMENTOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES
- Formados alrededor de la piscina,
reciben el saludo del docente.
Inicio - Realizan ejercicios de 10
calentamiento. Minutos
- El docente orienta sobre las clases
de la semana.
-Se duchan y hacen su ingreso a la
piscina. - Piscina poca
- Realizan ejercicios de b
respiraciones 'y sumersiones profunda.
.. 45 -Tablas de
Proceso dentro la piscina. .
. e Minutos pateo.
-Siguiendo las indicaciones del .
. - Tallarines de
docente, ejecutan las tareas:
. espuma.
flecha ventral, propulsion piernas,
braceo y perrito.
- Finalizan recibiendo las
. felicitaciones del docente vy 5
Salida L . .
agradeciéndoles por el trabajo| Minutos
desarrollado.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 07

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién : Del 21 al 26 de Octubre del 2019
1.5. Horario : Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIETIVO GENERAL
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS
Al final de las tres sesiones de la semana, el adulto mayor podrd nadar en posicién
ventral cubriendo distancias cortas.

4. INDICADORES DE LOGRO
El adulto mayor se inicia en el nado cubriendo distancias cortas en estilo crol y perrito,
con y sin materiales.

SESION 22, 23 Y 24: CUBRE DISTANCIAS CORTAS EN ESTILO CROL Y PRERRITO.

RECURSO
MOMENTOS MIIEE:LRD?)-I-LE(;;GI?CS AS TIEMPO Y/O
MATERIALES
-Formados alrededor de la piscina
reciben el saludo del docente. 10
Inicio - Realizan el calentamiento. )
. Minutos
- El docente orienta sobre las clases
de la semana.
-Se duchan y luego hacen su ingreso
a la piscina. - Piscina poca
- Realizan ejercicios de respiracion y profunda.
Proceso sumersiones. 45 - Tablas de
-Siguiendo las indicaciones del | Minutos pateo.
docente, realizan las tareas de -Tallarines de
nado y cubrir distancias variadas en espuma.
crol y perrito.
-Finalizan la labor recibiendo el
. agradecimiento del docente vy 5
Salida . . .
felicitaciones por el trabajo| Minutos
realizado.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 08

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion

1.4. Duracién . Del 28 de octubre al 02 de noviembre del 2019
1.5. Horario . Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIJETIVO GENERAL

Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Al final de las tres sesiones de la semana, el adulto mayor podrd nadar en posicién
ventral cubriendo distancias cortas.

4. INDICADORES DE LOGRO

El adulto mayor coordina sus movimientos y control de respiracion al realizar la
propulsion de piernas, braceo y respiracion con y sin materiales.

SESION 25, 26 Y 27: COORDINACION DE MOVIMIENTOS Y CONTROL DE
RESPIRACION.

RECURSO
MOMENTOS M:'?LT)AOTLE.E(IEIACS AS TIEMPO Y/O
MATERIALES
-Formados alrededor de la piscina
reciben el saludo del docente.
.. -Realizan el calentamiento con 10
Inicio L . :
ejercicios variados. Minutos
-El docente orienta respecto a las
clases de la semana.
-Se duchan y hacen su ingreso a la
piscina.
- Realizan ejercicios de respiraciones y - Piscina poca
sumersiones. profunda.
-Siguiendo las indicaciones del 45 - Tablas de
Proceso . . .
docente, cubren distancias cortas de | Minutos | pateo.
hasta 8 metros ejercitando |Ia - Tallarines de
coordinacion de movimientos vy espuma.
control de respiracién con propulsién
de piernas, braceo pataleo y perrito.
-Finalizan la clase recibiendo el
. agradecimiento del docente vy 5
Salida L . .
felicitaciones por el trabajo que | Minutos
realizan.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 09

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién : Del 04 al 09 de noviembre del 2019
1.5. Horario . Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIJETIVO GENERAL
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS
Al final de las tres sesiones de la semana, el adulto mayor podrd nadar en posicién
dorsal cubriendo distancias cortas.

4. INDICADORES DE LOGRO
El adulto mayor realiza la flotacién de espalda y flecha dorsal utilizando materiales
diversos.

SESION 28, 29 Y 30: ESPALDA Y FLECHA DORSAL CON Y SIN MATERIALES.

RECURSO
MOMENTOS M:‘?LT)A(;I-LEOGCI-EIACS AS TIEMPO Y/O
MATERIALES
-Todos alrededor de la piscina reciben
el saludo del docente.
.. - Realizan el calentamiento guiado por 10
Inicio ;
el docente. Minutos
- Reciben orientaciones sobre las clases
de la semana.
-Se duchan y hacen su ingreso a la
piscina. - Piscina poca
- Realizan ejercicios de respiracién y profunda.
Proceso sumersion. 45 - Tablas de
-Siguiendo las indicaciones del | Minutos | pateo.
docente, realizan ejercicios de - Tallarines
flotacién en estilo espalda y flecha de espuma.
dorsal, utilizando materiales variados.
-Finalizan la clase recibiendo el
. agradecimiento del docente vy 5
Salida . . .
felicitaciones por el trabajo que | Minutos
realizan.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 10

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién : Del 11 al 16 de noviembre del 2019
1.5. Horario . Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIJETIVO GENERAL
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS
Al final de las tres sesiones de la semana, el adulto mayor podra ejecutar saltos desde
el borde hacia la piscina en distintas formas.

4. |INDICADORES DE LOGRO
El adulto mayor realiza saltos desde fuera de la piscina en forma de “A” “B” y “C”.

SESION 31, 32 Y 33: SALTOS EN ESTILO “A”, “B” y “C”.

RECURSO
MOMENTOS M:'?LT)AOTLE.E(IE?S AS TIEMPO Y/O
MATERIALES
-Todos alrededor de la piscina
reciben el saludo del docente.
.. -Guiados realizan trabajos de 10
Inicio . .
calentamiento. Minutos
- El docente orienta respecto a las
clases de la semana.
-Se duchan y hacen su ingreso a la
piscina. - Piscina
- Realizan ejercicios de respiracion y poca
sumersion. 45 profunda.
Proceso -Siguiendo las indicaciones del . - Tablas de
- Minutos
docente, se ejercitan en saltos pateo.
desde el borde de la piscina en - Tallarines
forma de “A”, “B” y “C”. de espuma.
-Finalizan la clase agradeciendo a 5
Salida todos por el trabajo que realizan y .
. Minutos
por los logros que van obteniendo.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 11

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién : Del 18 al 23 de noviembre del 2019
1.5. Horario . Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIJETIVO GENERAL
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS
Al final de las tres sesiones de la semana, el adulto mayor podra realizar técnicas de
nado.

4. INDICADORES DE LOGRO
El adulto mayor logra realizar la zambullida y nadar distancias variadas en estilo crol.

SESION 34, 35 Y 36: ZAMBULLIDA Y NADO CROL

RECURSO
MOMENTOS M:’?LT)AOTLEOE(IE?CS AS TIEMPO Y/O
MATERIALES
- Todos alrededor de la piscina
reciben el saludo del docente.
.. - Guiados realizan el calentamiento 10
Inicio . .
previo. Minutos
- Reciben orientaciones sobre los
ejercicios de la clase.
- Se duchan y hacen su ingreso a la - Piscina
piscina. poca
- Realizan ejercicios de respiraciéon profunda.
Proceso y sumersion. 45 - Tablasde
- Siguiendo las indicaciones del | Minutos pateo.
docente, realizan repeticiones de - Tallarines
zambullidas y nadan el estilo libre de
o crol en distancias variadas. espuma.
- Finalizan la clase y son felicitados 5
Salida por.el docente por el trabajo que Minutos
realizan.




PLAN DE SESION DE APRENDIZAJE 12

1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién :  Del 25 al 30 de noviembre del 2019
1.5. Horario . Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIJETIVO GENERAL
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.
3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS
Al término de las tres clases, el adulto mayor demuestra dominio del nado en estilo
espalda.
4. |INDICADORES DE LOGRO
El adulto mayor nada con buena técnica el estilo espalda:
a) Realiza en forma correcta la salida en espalda con propulsién de piernas y
brazos en forma coordinada.
b) Nadar con salida el estilo espalda sin uso de materiales y coordinado pateo,
braceo y respiracién.

SESION 37, 38 Y 39: NADO EN ESTILO ESPALDA

RECURSO
MOMENTOS MIIEE:LRD%I-LESCL?CSAS TIEMPO Y/O
MATERIALES
- Todos alrededor de la piscina
reciben el saludo del docente.
. . - Guiados ejecutan ejercicios de 10
Inicio . .
calentamiento. Minutos
- El docente orienta sobre las clases
de la semana.
- Se duchan y hacen su ingreso a la - Piscina
piscina. poca
- Realizan ejercicios de respiracion y profunda.
Proceso sumersion. 45 - Tablas de
- Siguiendo las indicaciones del | Minutos pateo.
docente, ejecutan la salida en - Tallarines
espalda y nadan alternando brazos de
y piernas distancias variadas. espuma.
- Finaliza la clase con las
. felicitaciones del docente, vy 5
Salida B .
agradece su participacion que va | Minutos
en mejora de su salud.
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1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién : Del 02 al 06 de diciembre del 2019
1.5. Horario : Lunes, Miércoles y Viernes

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.8. Colaboradores :  Monitores

2. OBIJETIVO GENERAL

Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.

3. OBIJETIVOS ESPECIFICOS

Al término de las tres clases, el adulto mayor demuestra dominio integral del nado
en estilo crol o libre y espalda.

4. |INDICADORES DE LOGRO

El adulto mayor demuestra dominio bdsico de nado en los estilos crol o libre y espalda
coordinando los movimientos de pataleo, braceo y respiracion.

SESION 40, 41 Y 42: FESTIVAL DE NATACION DEL ADULTO MAYOR

RECURSO
MOMENTOS M::LT)AOTLEOE(IE?EAS TIEMPO Y/O
MATERIALES
- Todos alrededor de la piscina reciben el
saludo del docente.
- Guiados ejecutan  ejercicios de 10
Inicio calentamiento. .
. . Minutos
- El docente da orientaciones sobre las
actividades finales a realizarse durante
la semana.
-Se duchan y hacen su ingreso a la
piscina. =~~~ N - Piscina
- Realizan ejercicios de respiracion vy oca
sumersion. profunda
- Participan en el festival de natacién con 45 P '
Proceso L . . ) - Tablas de
invitados y premios especiales. Minutos
. e pateo.
- Siguiendo las indicaciones del docente, .
. .. - Tallarines
realizan las actividades de nado
N de espuma.
programados, en forma individual y en
equipos.
- Finaliza la clase con las felicitaciones del 5
Salida docente, y agradece su participacion .
. Minutos
gue va en mejora de su salud.
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1. DATOS GENERALES

1.1. Institucién :  UNAP - MDSJB

1.2. Unidad Responsable : EPG-CIAM

1.3. Programa :  Programa Educativo de Natacion
1.4. Duracién : 07 de diciembre del 2019

1.5. Horario : Sabado de 8.00a 12,00

1.6. Lugar . Piscina “Paichecitos”

1.7. Docente : JULIO RENGIFO GARCIA

1.1. Colaboradores : Meédico Jorge Cueva Pifia

Psic. Juan A. Méndez del Aguila

Monitores de Natacién
2. OBIJETIVO GENERAL
Mejorar el estado psicobiolégico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista del afio 2019.
3. OBJETIVOS ESPECIFICOS
Determinar el estado psicolégico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto
Mayor del distrito de San Juan Bautista 2019.
Precisar el estado bioldgico del adulto mayor del Centro Integral del Adulto Mayor
del distrito de San Juan Bautista 2019.
4. INDICADORES DE LOGRO
Describir el estado psicobioldgico del adulto mayor del “Centro Integral del Adulto
Mayor” del Distrito de San Juan Bautista, luego de la ejecucién del programa de
natacion, aplicando instrumentos de evaluacion.

SESION 43: POST TEST

ESTRATEGIAS RECURSO Y/O
MOMENT P TIEMP
0 0s METODOLOGICAS o MATERIALES

- Reciben el saludo del docente y

equipo de trabajo del programa. 10
Inicio - Reciben las indicaciones respecto ala .
s . Minutos

aplicacién de los instrumentos del
post test.

- Forman dos grandes grupos para la
realizacion de las actividades: un - Escala de Goldberg
grupo hace calistenia para Ila (GADS).
evaluacion del estado bioldgico fuera - Escala de Depresion
y dentro de la piscina. Geriatrica Yesavage.

45 . e
Proceso - Otro grupo responde la escala de Minutos |~ Ficha de verificacion

Goldberg sobre el estado psicoldgico. - Piscina.
Escala de Depresion Geriatrica - Tablas de pateo.
Yesavage. - Tallarines de

- Luego los equipos alternan su espuma.
participacion.

- Finaliza la clase con las felicitaciones

. del docente, equipo de 5
Salida .

colaboradores, adultos mayores e | Minutos
instituciones participantes.




Anexo 6
Consentimiento informado
INFORMACION PARA EL CONSENTIMIENTO INFORMADO

Estimado Participante:

La presente investigacion cientifica de la Universidad César Vallejo (UCV), de
la Escuela de Pos grado, titulada: PROGRAMA EDUCATIVO DE NATACION
PARA MEJORAR EL ESTADO PSICOBIOLOGICO DEL ADULTO MAYOR
EN EL CENTRO INTEGRAL DEL ADULTO MAYOR, MUNICIPIO DE SAN
JUAN BAUTISTA 2019; desarrollada por JULIO RENGIFO GARCIA tiene
como proposito demostrar los efectos de un programa educativo en el
mejoramiento del estado psicobioldgico del adulta mayor, la que servira para
implementar acciones de capacitacién, trabajo curricular, tutoria y orientacién
educativa, y a la vez permitira la obtencidn del Grado Académico de Maestro
en Docencia Universitaria. Para lo cual se aplicara un test (antes de la
aplicacién del programa educativo de natacion) y otro test para evaluar los
efectos del programa educativo. Dichos test seran anénimo para proteger la
identidad del participante informante y se desarrollara dentro de un ambiente
de respeto mutuo, confidencialidad y responsabilidad, con el compromiso de
no utilizar esta informaciéon para otros fines que puedan perjudicar a los

sujetos de estudio o a las instituciones involucradas.

Cordialmente,

Dr. Anunciaciéon Hernandez Grandez Lic. Julio Rengifo Garcia
Docente de la Escuela de Postgrado UNAP Tesista
Asesor

Cualquier consulta, queja o comentario, sirvase llamar a los siguientes
numeros:

Asesor: Tesista:

Celular: Celular:
Fijo: Fijo:




FICHA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO DEL PARTICIPANTE

Yo, como sujeto de investigacion, en pleno uso de mis facultades, libre y
voluntariamente, EXPONGO:

Que he sido debidamente INFORMADO/A por el responsable de realizar la
presente investigacion cientifica, titulada: PROGRAMA EDUCATIVO DE
NATACION PARA MEJORAR EL ESTADO PSICOBIOLOGICO DEL
ADULTO MAYOR EN EL CENTRO INTEGRAL DEL ADULTO MAYOR,
MUNICIPIO DE SAN JUAN BAUTISTA 2019; siendo importante mi
participacion en el programa como parte de la muestra de la investigacion para

contribuir al logro de los objetivos de dicha investigacion.

Que he recibido explicaciones, tanto verbales como escritas, sobre la
naturaleza y propdsitos de la investigacion y también he tenido ocasion de

aclarar las dudas que me han surgido.

MANIFIESTO:

Que habiendo comprendido y estando satisfecho/a de todas las explicaciones
y aclaraciones recibidas sobre los responsables del mencionado trabajo de
investigacion, OTORGO MI CONSENTIMIENTO para participar en el
programa educativo de natacion. Entiendo que este consentimiento puede ser
revocado por mi en cualquier momento antes de la realizaciéon del

procedimiento.

Y, para que asi conste, firmo el presente documento.

Firma del Participante

Fecha:
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