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RESUMEN EJECUTIVO

El presente proyecto de grado tiene como propésito comparar las
capacidades fisicas evaluadas mediante el Senior Fitness Test en mujeres adultas
mayores pertenecientes a diferentes estratos socioeconémicos de Bucaramanga.
La investigacion surge a partir del interés por comprender como factores
relacionados con el contexto socioecondmico pueden influir en la condicion fisica
funcional de las mujeres adultas mayores, especialmente en capacidades como
fuerza muscular, resistencia aerobica, flexibilidad y agilidad. Asimismo, el estudio
busca aportar evidencia local que permita identificar posibles diferencias entre
grupos poblacionales y fortalecer estrategias orientadas al envejecimiento activo y

saludable.

La investigacion se desarrollara bajo un enfoque cuantitativo, con disefio no
experimental y de tipo transversal. La poblacion estard conformada por 38 mujeres
adultas mayores fisicamente activos, con edades entre 60 y 75 afios, pertenecientes
a grupos comunitarios de Bucaramanga. Para la recoleccion de informacion se
aplicard una encuesta estructurada orientada a caracterizar las condiciones
socioeconémicas de los participantes, incluyendo habitos de alimentacion,
descanso y condiciones de vivienda. Ademas, se utilizara la bateria Senior Fitness
Test como instrumento estandarizado para evaluar las capacidades fisicas

funcionales.

Como parte del proceso investigativo, se realizé una revision bibliografica de
antecedentes internacionales, nacionales y regionales relacionados con la
evaluacion funcional en adultos mayores y la influencia de factores
socioeconomicos sobre su condicion fisica. Finalmente, se espera determinar si

existen diferencias significativas entre mujeres adultas mayores de estrato
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socioeconémico medio y bajo, generando evidencia cientifica local que contribuya
al fortalecimiento de programas de actividad fisica y al mejoramiento de la calidad

de vida, autonomia y bienestar de esta poblacién.

PALABRAS CLAVE. Adulto mayor, Senior Fitness Test, Capacidades fisicas,
Actividad fisica.
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INTRODUCCION
El envejecimiento poblacional constituye uno de los principales desafios para
los sistemas de salud y las politicas publicas a nivel mundial, debido al incremento
progresivo de la esperanza de vida y al aumento de la proporcion de personas
mayores dentro de la poblacion. En este contexto, promover un envejecimiento
activo y saludable se ha convertido en una prioridad, dado que la conservacion de
las capacidades fisicas desempefia un papel fundamental en el mantenimiento de

la autonomia, la funcionalidad y la calidad de vida de los adultos mayores.

Las capacidades fisicas, entendidas como el conjunto de cualidades que
permiten realizar actividades de la vida diaria de manera independiente y eficiente,
pueden verse influenciadas por diversos factores bioldgicos, sociales, econémicos
y ambientales. Entre estos, el nivel socioeconémico ha sido identificado como un
determinante relevante de la salud, debido a su relaciébn con aspectos como el
acceso a servicios de salud, la alimentacion, las condiciones de vivienda, las
oportunidades de participacion social y la practica de actividad fisica. Estas
condiciones pueden generar diferencias en el estado funcional de los adultos

mayores y, en consecuencia, en su proceso de envejecimiento.

La presente investigacion tiene como propésito comparar las capacidades
fisicas evaluadas mediante el Senior Fitness Test en mujeres adultas mayores
pertenecientes a estratos socioecondmicos medio y bajo de la ciudad de
Bucaramanga. Para ello, se realizé una revision bibliografica sobre envejecimiento
activo, condicion fisica funcional y determinantes sociales de la salud, con el fin de
fundamentar tedricamente el estudio y contextualizar la problematica abordada.
Asimismo, se aplic6 una encuesta estructurada para caracterizar las condiciones

sociodemogréficas de los participantes y se utilizé el Senior Fithess Test como
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instrumento de evaluacibn de componentes fisicos relacionados con la

funcionalidad.

Con el propésito de alcanzar los objetivos planteados, se desarrollé una
investigacion con enfoque cuantitativo, disefio no experimental y corte transversal.
Este enfoque permitid6 recolectar y analizar informacion relacionada con
capacidades fisicas como la fuerza, la resistencia aerébica, la flexibilidad y la
agilidad, asi como variables socioeconémicas asociadas con habitos de
alimentacion, descanso y condiciones de vivienda. La comparacion de estos
resultados posibilita una mejor comprension de las caracteristicas funcionales de

los adultos mayores segun su contexto socioeconémico.

La relevancia de este estudio radica en la necesidad de generar evidencia
cientifica local sobre la relacién entre las condiciones socioeconomicas y las
capacidades fisicas en la poblacion adulta mayor, una tematica que ha recibido
limitada atencion en el contexto regional. Los hallazgos obtenidos contribuirdn a
ampliar el conocimiento sobre los factores que pueden influir en la funcionalidad de
las mujeres adultas mayores y serviran como insumo para el disefio de estrategias
de promocion de la salud y programas de actividad fisica mas pertinentes y

ajustados a las necesidades de esta poblacion.

De igual manera, la investigacién representa un aporte para las Unidades
Tecnologicas de Santander y para la linea de investigacion Ejercicio Fisico y Salud,
al fortalecer la produccién de conocimiento relacionado con el envejecimiento
saludable y la actividad fisica. Se espera que los resultados obtenidos constituyan
una base para futuras intervenciones orientadas al mejoramiento de la autonomia,

la funcionalidad y el bienestar de las mujeres adultas mayores, favoreciendo la
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implementacion de acciones que respondan a las particularidades de sus contextos

sociales y econdmicos.
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1. DESCRIPCION DEL TRABAJO DE INVESTIGACION

El envejecimiento poblacional constituye uno de los fendmenos demograficos
mas significativos del siglo XXI y representa un desafio creciente para los sistemas
de salud, las politicas publicas y las estrategias de bienestar social. De acuerdo con
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), para el afio 2030 una de cada seis
personas en el mundo tendra 60 afios 0 mas, lo que incrementara la demanda de
acciones orientadas a preservar la funcionalidad, la independencia y la calidad de
vida de esta poblacion (OMS, 2021).

En Colombia, el proceso de envejecimiento demografico ha mostrado un
crecimiento sostenido durante las Ultimas décadas. Esta realidad también se refleja
en la ciudad de Bucaramanga, donde se estima una poblacion aproximada de
78.787 personas mayores de 60 afos, equivalente al 13,2 % de la poblacion total
(Carlos & Rey, 2020). A pesar de este incremento, la cobertura de programas
dirigidos a la atencién y promocion de la salud de los adultos mayores continla
siendo limitada, dado que solo el 20,46 % de esta poblacion participa en programas
institucionales, lo que evidencia barreras de acceso a estrategias que favorezcan el
envejecimiento activo y saludable.

Dentro de los factores que contribuyen al mantenimiento de la salud durante
la vejez, la actividad fisica ocupa un papel fundamental. La evidencia cientifica ha
demostrado que su practica regular favorece la conservacién de la fuerza muscular,
la resistencia cardiorrespiratoria, la flexibilidad, el equilibrio y la autonomia funcional,
aspectos esenciales para la realizacién de las actividades de la vida diaria y la
prevencion de la dependencia (OMS, 2020). Sin embargo, el acceso y la
participacion en actividades fisicas no se presentan de manera homogénea en toda
la poblacién adulta mayor, ya que pueden estar condicionados por diversos

determinantes sociales, entre ellos el nivel socioeconémico.
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Diversas investigaciones han sefialado que las condiciones socioeconémicas
influyen significativamente en la salud, los estilos de vida y la funcionalidad de las
personas mayores, debido a factores asociados como la calidad de la alimentacion,
el acceso a servicios de salud, las condiciones de vivienda, la seguridad del entorno
y las oportunidades para la practica de actividad fisica (Reza et al., 2020). Estas
desigualdades pueden generar diferencias en el desarrollo y mantenimiento de las
capacidades fisicas, afectando de manera directa el proceso de envejecimiento
saludable.

A pesar de la importancia de esta problemética, en el contexto local existe
una limitada produccién de evidencia que permita comprender cdmo el estrato
socioeconémico puede relacionarse con las capacidades fisicas de las mujeres
adultas mayores que participan en programas comunitarios de actividad fisica.
Asimismo, son escasos los estudios que emplean instrumentos estandarizados y
validados, como el Senior Fitness Test, para evaluar de manera objetiva
componentes fisicos relacionados con la funcionalidad en esta poblacion.

En consecuencia, surge la necesidad de investigar las posibles diferencias
en las capacidades fisicas de las mujeres adultas mayores pertenecientes a
distintos estratos socioecondmicos que participan en programas comunitarios de
actividad fisica en Bucaramanga. La identificacion de estas diferencias permitira
generar evidencia cientifica local que contribuya a la formulacion de estrategias de
promocion de la salud y programas de actividad fisica mas equitativos,
contextualizados y ajustados a las necesidades reales de esta poblacion.

Pregunta de investigacion

¢Existen diferencias en las capacidades fisicas de las mujeres adultas
mayores participantes de programas comunitarios de actividad fisica segun su

estrato socioeconomico en la ciudad de Bucaramanga?
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1.1. JUSTIFICACION

El estudio de las capacidades fisicas en mujeres adultas mayores cobra especial
relevancia en el contexto actual de envejecimiento poblacional, fenbmeno que
plantea importantes desafios para los sistemas de salud y para las politicas
orientadas al bienestar de esta poblacion. Analizar dichas capacidades desde una
perspectiva de equidad social permite no solo conocer el estado funcional de las
mujeres adultas mayores, sino también comprender cémo las condiciones
socioeconémicas pueden influir en su desempefio fisico, su calidad de vida y el
aprovechamiento de los beneficios derivados de la préactica regular de actividad

fisica.

En este sentido, la presente investigacion busca identificar y comparar las
capacidades fisicas de las mujeres adultas mayores pertenecientes a diferentes
estratos socioecondémicos de la ciudad de Bucaramanga, mediante la aplicacion del
Senior Fitness Test y una encuesta estructurada para la caracterizacion
sociodemogréfica. La informacion obtenida permitird reconocer posibles diferencias
en componentes como la fuerza, la resistencia, la flexibilidad, el equilibrio y la
agilidad funcional, proporcionando evidencia util para la formulacion de programas
de actividad fisica mas contextualizados y acordes con las necesidades especificas
de cada grupo poblacional. De esta manera, se evitard la implementacién de
intervenciones generalizadas que desconozcan las particularidades sociales,
econdémicas y ambientales que condicionan la salud y la funcionalidad de las

mujeres adultas mayores.

Desde el ambito social, la investigacion contribuye a la comprension de las
desigualdades que pueden existir en el acceso, la participacion y el
aprovechamiento de los beneficios asociados a la actividad fisica. Esta probleméatica

adquiere especial importancia en contextos urbanos como Bucaramanga, donde las
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diferencias socioecondémicas pueden influir en factores determinantes para la salud,
tales como la alimentacion, las condiciones de vivienda, la seguridad del entorno,
las oportunidades de recreacion, el acceso a servicios de salud y los espacios para
la practica de actividad fisica. Estos elementos tienen una incidencia directa sobre
la capacidad funcional y el proceso de envejecimiento saludable de la poblacion
adulta mayor (Reza et al., 2020).

Desde la perspectiva cientifica, el estudio aporta evidencia empirica local acerca
de la relacion entre el estrato socioeconomico y las capacidades fisicas en las
mujeres adultas mayores, una tematica que presenta un desarrollo limitado en el
contexto regional y que requiere mayor profundizacién para orientar la toma de
decisiones basadas en evidencia. La utilizacion del Senior Fitness Test, reconocido
internacionalmente por su validez y confiabilidad en la evaluacion funcional de
personas mayores, permitirA obtener resultados objetivos, comparables y
susceptibles de contrastarse con investigaciones desarrolladas en otros contextos
nacionales e internacionales, fortaleciendo asi el conocimiento existente sobre los

determinantes sociales del envejecimiento activo.

Asimismo, los hallazgos podran constituirse en un referente para futuras
investigaciones relacionadas con la promocion de la salud, la actividad fisica y el
envejecimiento  saludable, favoreciendo la construccion de estrategias
interdisciplinarias orientadas a reducir las brechas sociales que afectan el bienestar

de la poblacién adulta mayor.

A nivel institucional, la investigacion se articula con la linea de investigacion
Ejercicio Fisico y Salud del grupo de investigacion GICED, contribuyendo a la
generacion de conocimiento aplicado sobre envejecimiento y funcionalidad fisica.

De igual manera, fortalece los procesos de Desarrollo Tecnoldgico e Innovacion
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(DTel) de las Unidades Tecnoldgicas de Santander, al proporcionar informacion
cientifica que puede ser utilizada para el disefio, implementacién y evaluacién de

programas de intervencion dirigidos a la poblacion adulta mayor.

1.2. OBJETIVOS

1.2.1. OBJETIVO GENERAL

e Comparar las capacidades fisicas de mujeres adultas mayores
pertenecientes a estratos socioeconémicos medio y bajo de la ciudad de
Bucaramanga, mediante la aplicacion de una encuesta estructurada y el
Senior Fitness Test, para identificar posibles diferencias asociadas al

contexto socioecondmico.

1.2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Caracterizar las condiciones socioeconémicas de las mujeres adultas
mayores pertenecientes a los estratos medio y bajo de Bucaramanga,
mediante la aplicacibn de una encuesta estructurada, para identificar
aspectos relacionados con los habitos de alimentacién, descanso y

condiciones de vivienda.

e Evaluar las capacidades fisicas de fuerza, resistencia aerobica, flexibilidad y
agilidad en las mujeres adultas mayores de los estratos medio y bajo,
mediante la aplicacion del Senior Fitness Test, para determinar su nivel de

condicion fisica funcional.

e Comparar las capacidades fisicas y las condiciones socioeconémicas de los

adultos mayores de los estratos medio y bajo, mediante el analisis de la
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informacion obtenida en la encuesta estructurada y el Senior Fitness Test,

con el fin de describir su comportamiento segun el contexto socioeconomico.

1.3. ESTADO DEL ARTE

A continuacion, se presenta el estado del arte de la investigacion, el cual
reune diferentes estudios internacionales, nacionales y regionales relacionados con
la evaluacion de las capacidades fisicas y la condicién funcional en adultos
mayores. Estos antecedentes permiten comprender la importancia de la actividad
fisica y del uso de herramientas estandarizadas, como el Senior Fitness Test, para

valorar la funcionalidad y la calidad de vida de esta poblacion.

Asimismo, los estudios seleccionados aportan bases tebricas vy
metodoldgicas relevantes para el desarrollo de la presente investigacion, ya que
evidencian la influencia de factores fisicos, sociales y socioeconémicos en el
desemperio funcional de los adultos mayores. En la siguiente tabla se resumen
aspectos como la referencia bibliogréfica, el titulo, palabras clave, objetivo general,

metodologia, resultados y conclusiones de cada estudio analizado.

1.4.1 INTERNACIONAL

Abarca, A., & Silva, S. F. (2020). International Journal of PHYSICAL
EDUCATION , FITNESS AND SPORTS Biochemical and Functional
Characteristics of Elderly Female Residents in the Rural and Urban Sectors of
Yumbe , Chile. 9(3), 46-51. https://doi.org/10.34256/ijpefs2037

Para fundamentar esta investigacion, se tomé como referente internacional

el estudio realizado por (Abarca & Silva, 2020) “Biochemical and functional
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characteristics of elderly female residents in the rural and urban sectors of Yumbe,
Chile”. Esta investigacion aporta importante informacion, ya que analizé de manera
comparativa la condicion fisica funcional de 40 mujeres adultas mayores, divididas
en dos grupos: 20 residentes del sector urbano y 20 del sector rural. Para la
evaluacion se utilizé la bateria Senior Fitness Test, con el fin de medir capacidades
como fuerza, agilidad y resistencia aerdbica. Ademas, se realizaron analisis
bioquimicos para determinar indicadores de salud como glucemia, triglicéridos y

colesterol.

Los resultados evidenciaron que el entorno de residencia influye en el
envejecimiento y en la condicion fisica funcional, ya que el grupo urbano presento
mejores resultados en pruebas de fuerza, agilidad y resistencia aerdbica en
comparacién con el grupo rural. No obstante, el estudio también mostré una
situacion preocupante en términos de salud metabdlica, debido a que el 90% de las
mujeres del sector rural y el 70% del sector urbano presentaban niveles elevados
de colesterol. En conclusién, los autores determinaron que la funcionalidad general
de las participantes se clasificaba entre “débil” y “muy débil” segun los estandares
del Senior Fitness Test, lo que evidencia la necesidad de implementar programas

de salud y actividad fisica adaptados al contexto de cada poblacion.

Este antecedente constituye un aporte importante para la presente
investigacion, ya que respalda el uso del Senior Fitness Test como instrumento
valido para evaluar la condicién fisica funcional en adultos mayores. Asimismo,
ofrece una base comparativa para analizar posibles diferencias en la condicién fisica
segun factores socioecondémicos. En este sentido, los hallazgos del estudio
permiten orientar la presente investigacion hacia el analisis de las diferencias en la
condicion fisica funcional de adultos mayores pertenecientes a distintos estratos

socioeconémicos en Bucaramanga, considerando que factores como la
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alimentacion, el descanso y el entorno pueden influir en su autonomia y calidad de

vida.
1.4.2 NACIONAL

Buitrago, L. M., Saenz, A. M., Cardona, A. M., Ruiz, L. Y., Vargas, D. M.,
Cobo-mejia, E. A., Ochoa, M. E., & Sandoval-cuellar, C. (2016). Cualidades
fisicas del adulto mayor activo de la ciudad de Tunja Physical qualities of

elderly assets of Tunja city. 33-49.

Se analiz6 la investigacion, la cual evalué a 156 adultos mayores (con una
gran representacion femenina del 89.7%) vinculados a programas de actividad fisica
en Boyaca. Este estudio es clave porque utiliza la misma herramienta que
emplearemos en Bucaramanga: la bateria Senior Fitness Test.

Los hallazgos en Tunja muestran que, aunque los adultos mayores activos
logran mantener niveles de aptitud fisica dentro de la normalidad para su edad,
existen debilidades criticas en la resistencia aerébica y la fuerza del tren superior.
Los investigadores concluyeron que el simple hecho de pertenecer a un grupo de
actividad fisica no garantiza un estado 6ptimo en todas las capacidades; se requiere
de un enfoque mas especifico para fortalecer los brazos y la capacidad
cardiovascular, que son los que realmente aseguran que el abuelito pueda valerse
por si mismo en su dia a dia.

Para nuestro trabajo de grado en las UTS, este antecedente nacional realiza
un aporte significativo porque nos da el punto de comparacion perfecto. Mientras
que el estudio de Tunja se centré en caracterizar a la poblacion activa de forma
general, nosotros en Bucaramanga vamos a meterle la lupa al estrato
socioeconémico. Esto nos permitira ver si los abuelos de nuestra ciudad,

dependiendo de si viven en un estrato medio alto o bajo, presentan las mismas
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debilidades en fuerza y resistencia que los de Tunja, o si las condiciones de vida

locales marcan una diferencia ain mas profunda.

1.4.3 DEPARTAMENTAL

Cristina, M., Calderon, R., Calderon, G. V., & Aguirre-rueda, D. (2021).
Reference values of the Senior Fitness Test for physically active elderly
women. 40(3), 1-15.

El estudio realizado por (Cristina et al., 2021) analizé la condicion fisica
funcional en mujeres adultas mayores fisicamente activas pertenecientes a los
centros de vida de Bucaramanga. El objetivo principal fue establecer valores de
referencia de la condicion fisica funcional mediante la bateria Senior Fitness Test,
con el propésito de contar con parametros que permitan evaluar el estado funcional
de esta poblacion.

La investigacion tuvo un disefio descriptivo de corte transversal y contd con
la participaciéon de 113 mujeres entre 60 y 85 afios que formaban parte de
programas de ejercicio fisico. Para evaluar su condicion fisica se aplicé el Senior
Fitness Test, el cual mide capacidades como la fuerza de miembros superiores e
inferiores, la flexibilidad, la resistencia cardiovascular y la agilidad. Ademas, se
realizaron mediciones antropométricas como peso, talla e indice de masa corporal,
y los resultados se organizaron por percentiles y rangos de edad.

Los resultados mostraron que las participantes presentaron valores
superiores en las pruebas de fuerza de miembros superiores e inferiores en
comparacion con los valores de referencia de la prueba. Sin embargo, obtuvieron

resultados inferiores en resistencia cardiovascular y flexibilidad. En cuanto a la

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestién FECHA APROBACION: Octubre de 2023



PAGINA 22
DOCENCIA S,

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

agilidad, se observaron tiempos de ejecucidbn mas altos, lo que evidencia una

disminucién de esta capacidad con el avance de la edad.

Los autores sefialan que la disminucion de la condicion fisica funcional es un
proceso natural del envejecimiento, aunque la fuerza muscular suele mantenerse
en mejores niveles, especialmente cuando los adultos mayores participan en
programas de actividad fisica. También destacan que factores como la nutricion, los
cambios hormonales y algunas enfermedades pueden influir en los resultados
obtenidos.

Finalmente, el estudio concluye que, a pesar de que las mujeres evaluadas
eran fisicamente activas, no alcanzaron los valores de referencia en todas las
capacidades fisicas evaluadas, excepto en la fuerza muscular. Por esta razén, los
autores recomiendan realizar evaluaciones peridédicas que permitan ajustar los
programas de actividad fisica y mejorar la funcionalidad y la calidad de vida de los
adultos mayores. Este estudio representa un antecedente importante para la
presente investigacion, ya que resalta la relevancia de evaluar la condicién fisica

funcional mediante herramientas estandarizadas como el Senior Fitness Test.
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2. MARCO REFERENCIAL

2.1 MARCO TEORICO

2.1.1. Teoria del Envejecimiento Activo

La teoria del envejecimiento activo fue propuesta por la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS, 2002) como un marco conceptual orientado a optimizar las
oportunidades de salud, participacién y seguridad con el fin de mejorar la calidad de
vida de las personas a medida que envejecen. Esta teoria plantea que el
envejecimiento no debe entenderse Unicamente como un proceso bioldgico
asociado al deterioro, sino como una etapa de la vida en la que las personas pueden
mantener altos niveles de bienestar fisico, mental y social mediante la adopcion de
estilos de vida saludables. Desde esta perspectiva, la actividad fisica constituye uno
de los pilares fundamentales para conservar la funcionalidad, prevenir
enfermedades cronicas y favorecer la independencia en la realizacion de las
actividades de la vida diaria. La teoria del envejecimiento activo sustenta la
importancia de evaluar las capacidades fisicas en los adultos mayores, ya que estas

representan indicadores directos de autonomia y calidad de vida.

Para la presente investigacion, esta teoria proporciona el fundamento conceptual
que explica la necesidad de promover y evaluar la condicion fisica funcional de los

adultos mayores participantes en programas comunitarios de actividad fisica.

2.1.2. Teoria de la Capacidad Funcional

La capacidad funcional es uno de los conceptos centrales en el estudio del
envejecimiento saludable. La Organizacion Mundial de la Salud (2015), en el
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Informe Mundial sobre el Envejecimiento y la Salud, plante6 que la capacidad
funcional corresponde a los atributos relacionados con la salud que permiten a las
personas ser y hacer aquello que consideran valioso. Se sefiala que el
funcionamiento de una persona depende de la interaccion entre sus capacidades
intrinsecas y las caracteristicas del entorno donde vive. Por tanto, el mantenimiento
de capacidades fisicas como la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y el equilibrio
resulta fundamental para preservar la autonomia y la independencia durante la

vejez.

La evaluacion realizada mediante el Senior Fitness Test se relaciona directamente
con esta teoria, debido a que sus pruebas permiten valorar componentes fisicos

asociados con el desempefio funcional de los adultos mayores.

2.1.3. Modelo de Determinantes Sociales de la Salud

El Modelo de Determinantes Sociales de la Salud, desarrollado por la Comision
sobre Determinantes Sociales de la Salud de la Organizacién Mundial de la Salud
(2008), sostiene que las condiciones en las cuales las personas nacen, crecen,
viven, trabajan y envejecen influyen significativamente en su estado de salud. De
acuerdo con este modelo, factores estructurales como el nivel socioeconémico, la
educacion, el ingreso econémico y las condiciones de vivienda generan diferencias
en las oportunidades de acceso a recursos que favorecen la salud y el bienestar.
Estas desigualdades pueden reflejarse en aspectos relacionados con la actividad
fisica, la alimentacion, el acceso a servicios de salud y las condiciones ambientales
que favorecen o limitan la conservacion de las capacidades fisicas. La presente
investigaciéon adopta este modelo como fundamento para analizar el estrato
socioeconémico como una variable capaz de influir en las capacidades fisicas de

los adultos mayores.
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2.1.4. Teoria Ecoldgica del Envejecimiento

Propuesta por Lawton y Nahemow (1973), plantea que el comportamiento vy el
funcionamiento de las personas mayores son el resultado de la interaccion entre las

caracteristicas individuales y las demandas del entorno.

Segun esta teoria, los adultos mayores logran mayores niveles de adaptacion
cuando existe equilibrio entre sus capacidades personales y las exigencias
ambientales. Factores como la accesibilidad a espacios recreativos, la seguridad
del entorno, la infraestructura comunitaria y el acceso a programas de actividad
fisica pueden influir en el mantenimiento de las capacidades funcionales. Resulta
relevante para comprender como las condiciones asociadas a diferentes estratos
socioeconémicos pueden generar contextos mas o menos favorables para el

desarrollo y mantenimiento de las capacidades fisicas.

2.1.5. Teoriade la Actividad

Desarrollada por Havighurst (1961), sostiene que las personas mayores
experimentan mayores niveles de satisfaccion y bienestar cuando permanecen
activas e involucradas en actividades fisicas, sociales y recreativas. Desde esta
perspectiva, la participacion en programas comunitarios de actividad fisica favorece
el mantenimiento de las capacidades funcionales y contribuye a mejorar la calidad
de vida. La teoria plantea que la continuidad en la participacién de actividades
significativas ayuda a compensar las pérdidas asociadas al envejecimiento y
fortalece la adaptacion a esta etapa de la vida. Se relaciona con esta teoria debido

a que los participantes pertenecen a programas comunitarios de actividad fisica,
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espacios que promueven la participacion activa y el mantenimiento de la

funcionalidad.

2.1.6. Teoriade lacondicién fisica funcional

Rikli y Jones (2001) desarrollaron el concepto de condicion fisica funcional como
la capacidad para realizar actividades normales de la vida diaria de manera segura,
independiente y sin fatiga excesiva. Esta teoria identifica componentes esenciales
como la fuerza muscular, la resistencia aerébica, la flexibilidad, la agilidad y el
equilibrio, capacidades que son evaluadas mediante el Senior Fitness Test. El
modelo propuesto por estos autores constituye el fundamento cientifico de la bateria

de pruebas utilizada en la presente investigacion.

Desde esta perspectiva, la condicion fisica funcional representa un indicador clave
para valorar la independencia y la calidad de vida de los adultos mayores, asi como
para identificar posibles diferencias entre grupos poblacionales con caracteristicas

socioeconémicas distintas.

2.1.7. Senior Fitness Test como fundamento de evaluacién funcional

El Senior Fitness Test, desarrollado por Rikli y Jones (2001), se fundamenté en
la necesidad de disponer de un instrumento valido y confiable para evaluar
componentes de la condicién fisica relacionados con la funcionalidad en adultos
mayores. La bateria evaltua fuerza de miembros superiores e inferiores, resistencia
aerdbica, flexibilidad y agilidad, permitiendo identificar niveles de desempefio fisico
asociados con la independencia funcional. Su utilizaciébn en esta investigacion
proporciona una medida objetiva de las capacidades fisicas y facilita la comparacion
entre adultos mayores pertenecientes a diferentes estratos socioeconémicos.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestién FECHA APROBACION: Octubre de 2023



PAGINA 27
DOCENCIA S,

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

2.2. Marco conceptual

2.2.1. Adulto mayor

En Colombia, la Ley 1276 de 2009 define como adulto mayor a toda persona que
ha alcanzado los sesenta (60) afios de edad o mas. Esta etapa de la vida se
caracteriza por cambios fisioldgicos, psicologicos y sociales que pueden influir en la
capacidad funcional, la autonomia y la calidad de vida de los individuos (Congreso
de la Republica de Colombia, 2009).

2.2.2. Envejecimiento

El envejecimiento es un proceso biologico, progresivo, dinamico e irreversible
que se desarrolla a lo largo de la vida y que implica cambios en las funciones fisicas,
psicoldgicas y sociales de las personas. La Organizacion Mundial de la Salud (2022)
sefala que este proceso resulta de la acumulacién gradual de una amplia variedad
de dafios moleculares y celulares que conducen a una disminucion de las

capacidades fisicas y mentales.

2.2.3. Envejecimiento activo

La Organizacion Mundial de la Salud (2002) definié el envejecimiento activo como
el proceso de optimizacion de las oportunidades de salud, participacioén y seguridad
con el objetivo de mejorar la calidad de vida de las personas a medida que
envejecen. Este enfoque reconoce la importancia de mantener la participacion
continua en actividades sociales, econdmicas, culturales, espirituales y fisicas para

favorecer el bienestar integral durante la vejez.
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2.2.4. Actividad fisica

La actividad fisica corresponde a cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que requiere gasto energético por encima de los niveles de
reposo (Organizacion Mundial de la Salud, 2020). Esta incluye actividades
realizadas durante el trabajo, el desplazamiento, las tareas domésticas, el tiempo
libre y la préactica deportiva. En los adultos mayores, la actividad fisica regular
contribuye al mantenimiento de la funcionalidad, la prevencién de enfermedades

cronicas y la mejora de la calidad de vida.

2.2.5. Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas son las cualidades del organismo que permiten realizar
acciones motrices con eficacia y eficiencia. Segun Weineck (2005), estas
capacidades constituyen la base del rendimiento fisico y pueden desarrollarse
mediante procesos sistematicos de entrenamiento y actividad fisica. En la poblacion
adulta mayor, las capacidades fisicas estan estrechamente relacionadas con la
autonomia funcional y la independencia para realizar actividades de la vida diaria.

2.2.5.1. Fuerza muscular

Se define como la capacidad del sistema neuromuscular para generar tension y
vencer, sostener o contrarrestar una resistencia externa (Bompa & Buzzichelli,
2019). En los adultos mayores, esta capacidad es esencial para actividades

cotidianas como levantarse de una silla, subir escaleras o transportar objetos.

2.2.5.2. Resistencia aerébica
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Es la capacidad del organismo para realizar esfuerzos de intensidad moderada
durante periodos prolongados, utilizando eficientemente el oxigeno para la
produccion de energia (McArdle, Katch & Katch, 2015). Esta capacidad se relaciona

con la salud cardiovascular y la independencia funcional.

2.2.5.3. Flexibilidad

Corresponde a la capacidad de una articulacion o conjunto de articulaciones
para realizar movimientos con la maxima amplitud posible (Alter, 2004). Su
adecuada conservacion favorece la movilidad funcional y reduce el riesgo de

lesiones musculoesqueléticas.

2.2.5.4. Agilidad

Se refiere a la capacidad de modificar la posicién corporal de manera rapida y
eficiente, manteniendo el control y el equilibrio durante el movimiento (Sheppard &
Young, 2006). En los adultos mayores, esta capacidad resulta fundamental para

prevenir caidas y conservar la independencia funcional.

2.2.6. Condicion fisica funcional

Rikli y Jones (2013) definieron la condicion fisica funcional como la capacidad
para realizar las actividades normales de la vida diaria de manera segura,
independiente y sin experimentar fatiga excesiva. Este concepto integra

componentes como fuerza, resistencia, flexibilidad, equilibrio y movilidad.
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2.2.7. Senior Fitness Test

El Senior Fitness Test es una bateria de evaluacion disefiada por Rikli y Jones
(2013) para medir la condicion fisica funcional de personas mayores. Este
instrumento permite evaluar componentes fisicos relacionados con la
independencia funcional mediante pruebas especificas de fuerza muscular,

resistencia aerobica, flexibilidad y agilidad.

2.2.8. Estrato socioecondmico

Es un sistema de clasificacion utilizado en Colombia para categorizar los
inmuebles residenciales de acuerdo con sus caracteristicas fisicas y condiciones
del entorno, con el propdésito de establecer mecanismos de focalizacion para
subsidios y contribuciones en los servicios publicos domiciliarios (Departamento
Administrativo Nacional de Estadistica [DANE], 2023).

2.2.9. Condiciones socioeconémicas

Las condiciones socioecondmicas comprenden el conjunto de factores
relacionados con los ingresos, educacion, ocupacion, vivienda y acceso a recursos
que influyen en las oportunidades y el bienestar de las personas (Organizacion
Mundial de la Salud, 2008). Estas condiciones constituyen determinantes

fundamentales de la salud y la calidad de vida.

2.2.10. Calidad de vida
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La Organizacion Mundial de la Salud (1995) definié la calidad de vida como la
percepcion que tiene una persona sobre su posicidén en la vida dentro del contexto
cultural y del sistema de valores en el que vive, en relacion con sus objetivos,

expectativas, hormas e intereses.

2.2.11. Funcionalidad

Se refiere a la capacidad de una persona para realizar actividades y participar
en situaciones de la vida cotidiana, considerando la interaccion entre las
condiciones de salud y los factores contextuales (Organizacion Mundial de la Salud,
2001).

2.2.12. Programas comunitarios de actividad fisica

Los programas comunitarios de actividad fisica son estrategias organizadas por
entidades publicas, privadas o comunitarias destinadas a promover la practica
regular de actividad fisica y habitos de vida saludables en diferentes grupos
poblacionales. Segun la Organizacion Panamericana de la Salud (2022), estos
programas constituyen una herramienta fundamental para fomentar el
envejecimiento activo, mejorar la condicion fisica y fortalecer la participacion social

de los adultos mayores.

2.3 Marco legal

2.3.1 Normas o leyes internacionales

CONVENCION INTERAMERICANA SOBRE LA PROTECCION DE LOS
DERECHOS HUMANOS DE LAS PERSONAS MAYORES
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Este tratado internacional, adoptado por la Organizacion de los Estados
Americanos (OEA) vy ratificado por Colombia mediante la Ley 2055 de 2020,
constituye el pilar juridico internacional del proyecto. El Articulo 19 (Derecho a la
salud) establece que la persona mayor tiene derecho a su salud fisica y mental, sin
discriminacion alguna. Asimismo, el Articulo 26 (Derecho a la recreacion, al
esparcimiento y al deporte) mandata a los Estados a promover programas
especificos de actividad fisica y recreacion que consideren la diversidad
socioecondémica y cultural de esta poblacion (Convencién Interamericana Sobre La
Proteccion de Los Derechos Humanos de Las Personas Mayores, n.d.). La presente
investigacion se alinea con este marco al evaluar la aptitud fisica funcional como un
indicador directo de la salud y la autonomia, buscando visibilizar si las condiciones
de vulnerabilidad socioeconémica restringen el goce efectivo de estos derechos en

el contexto local de Bucaramanga.

2.3.2 Nacional

Ley 181 de 1995 (Ley del Deporte)

Esta legislacion dicta las disposiciones fundamentales para el fomento, la
masificacion, el desarrollo y la practica del deporte, la recreacion, el
aprovechamiento del tiempo libre y la educacién fisica en el territorio colombiano.
En su Articulo 3°, la ley establece que el Estado debe garantizar el acceso de la
comunidad a estas practicas como componentes esenciales de la educaciéon y la
salud publica, priorizando de manera prioritaria a la poblacién de la tercera edad y

a los sectores sociales mas vulnerables(Ley 181 de 1995, n.d.).

Ley 1251 de 2008 — Proteccién, promocion y defensa de los derechos

de las personas adultas mayores
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Establece lineamientos para la proteccién integral del adulto mayor,
asegurando condiciones de bienestar fisico, mental y social. En su articulo 17
promueve programas de actividad fisica, recreacion y cultura que permitan

mantener la autonomia y prevenir el deterioro funcional (LEY 1251 DE 2008, n.d.).

Ley 1355 de 2009 - Estrategia para la prevencion y control de
enfermedades crénicas no transmisibles

Declara la obesidad y el sedentarismo como problemas de salud publica, y
fomenta la practica regular de actividad fisica en todos los grupos etarios,
especialmente en los adultos mayores, como medida preventiva para mejorar la
calidad de vida (Ley 1355 de 2009, n.d.).
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3. DISENO DE LA INVESTIGACION

3.1. Enfoque de la investigacion

Se desarrollo bajo un enfoque cuantitativo, debido a que la informacién se obtuvo
mediante la recoleccion y analisis de datos numéricos relacionados con las
capacidades fisicas funcionales y las condiciones socioeconémicas de los
participantes. Este enfoque permitié medir, comparar e interpretar objetivamente las
variables estudiadas a través de instrumentos estandarizados, facilitando la
identificacion de posibles diferencias entre los grupos de adultos mayores

pertenecientes a distintos estratos socioeconémicos.

3.2. Disefio de la investigacion

El estudio presento un disefio no experimental de corte transversal. Se considerd
no experimental porque las variables no fueron manipuladas por los investigadores,
sino observadas y analizadas en su contexto natural. Asimismo, fue transversal
debido a que la informacion se recolectd en un Unico momento temporal,
permitiendo evaluar simultaneamente las capacidades fisicas y las condiciones

socioecondémicas de los participantes.

3.3. Tipo de investigacion

La investigacion fue de tipo descriptivo-comparativo. Se clasific6 como
descriptiva porque permitio caracterizar las condiciones socioeconomicas y las
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capacidades fisicas funcionales de los adultos mayores participantes. Igualmente,
fue comparativa debido a que buscé establecer diferencias entre dos grupos de
adultos mayores pertenecientes a distintos estratos socioeconémicos, mediante el
analisis de variables obtenidas a través de la encuesta estructurada y la bateria

Senior Fitness Test.

3.4. Poblacion y muestra

La poblacion estuvo conformada por mujeres adultas mayores fisicamente
activos pertenecientes a grupos comunitarios de actividad fisica de la ciudad de
Bucaramanga.

La muestra estuvo integrada por 39 mujeres adultas mayores con edades
comprendidas entre los 60 y 75 afos, distribuidos en dos grupos segun su estrato
socioecondémico: 26 participantes pertenecientes al estrato medio y 13 participantes
pertenecientes al estrato bajo. La seleccion de los participantes se realizé mediante
un muestreo no probabilistico por conveniencia, teniendo en cuenta la accesibilidad

y disponibilidad de los integrantes de los grupos comunitarios seleccionados.

3.5 Criterios

Tabla 1. Criterios de inclusién y exclusién de los participantes

Criterios de inclusion Criterios de exclusion

Tener una edad entre 60y 75 afios. | Presentar enfermedades, lesiones o
limitaciones fisicas que impidan la
ejecucion de las pruebas del Senior

Fitness Test.
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Pertenecer a un grupo comunitario de
actividad fisica de la ciudad de
Bucaramanga.
Participar

regularmente en

actividades fisicas organizadas por el

Presentar deterioro cognitivo que dificulte
la comprension de las instrucciones o el
diligenciamiento de la encuesta.

No totalidad de

instrumentos de evaluacion.

completar la los
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grupo comunitario.

Pertenecer a los estratos = Manifestar su deseo de retirarse del
socioeconémicos medio o bajo. estudio durante cualquier fase del
proceso investigativo.
Aceptar voluntariamente participar en
la investigacion mediante la firma del
consentimiento informado.
Presentar condiciones de salud que
permitan la realizacién segura de las
pruebas fisicas.
3.5. Variables de estudio
La investigacion considero las siguientes variables:
Tabla 2 Variables de estudio
Variable Clasificacién Definicién Indicador Escala Instrumento
operacional
Estrato Independiente Clasificacion Estrato bajo Ordinal Encuesta
socioeconémico socioeconémica 0 medio estructurada
del participante
segun su lugar de
residencia.

Fuerza de Dependiente Capacidad Numero de Razén Chair Stand

miembros muscular para repeticiones Test

inferiores levantarse en 30

repetidamente segundos

desde una silla.
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Fuerza de Dependiente Capacidad Numero de Razén Arm Curl

miembros muscular del flexiones de Test

superiores miembro superior  brazo en 30

dominante. segundos

Resistencia Dependiente Capacidad para Distancia Razoén 6-Minute

aerodbica realizar actividad  recorrida en Walk Test

fisica prolongada 6 minutos
utilizando el (m)
sistema
cardiorrespiratorio.

Flexibilidad de Dependiente Amplitud de Distancia Razén Chair Sit-
miembros movimiento de la alcanzada and-Reach
inferiores cadena posterior encm Test

de miembros
inferiores.

Flexibilidad de Dependiente Amplitud de Distancia Razén Back
miembros movimiento de entre dedos Scratch Test
superiores hombros y cintura (cm)

escapular.

Agilidad y Dependiente Capacidad para Tiempo Razén 8-Foot Up-
equilibrio desplazarse y empleado and-Go Test
dinamico cambiar de (s)

direccion
manteniendo
estabilidad
corporal.
Habitos de Descriptiva Practicas Frecuencia Ordinal Encuesta
alimentacion relacionadas con y calidad de estructurada
el consumo de alimentacion
alimentos.
Hébitos de Descriptiva Caracteristicas Horas de Ordinal Encuesta
descanso relacionadas con suefio y estructurada
el suefio y el calidad
descanso. percibida
Condiciones de Descriptiva Caracteristicas Tipo de Nominal/Ordinal Encuesta
vivienda fisicas y vivienda y estructurada
ambientales del servicios
lugar de disponibles
residencia.
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3.6. Instrumentos de recolecciéon de informacion

Para la recoleccion de la informacion se emplearon dos instrumentos: una
encuesta estructurada para la caracterizacion socioeconémica de los participantes
y la bateria Senior Fitness Test (SFT) para la evaluacion de las capacidades fisicas

funcionales.
3.6.1. Encuesta estructurada

Se disefid una encuesta estructurada con preguntas cerradas orientadas a
recopilar informacion sociodemogréfica y socioeconémica de los participantes. Esta
incluyé variables relacionadas con la edad, sexo, estrato socioecondémico, habitos
de alimentacion, calidad del descanso, condiciones de vivienda y participacién en
programas comunitarios de actividad fisica.

La informacién obtenida permitié caracterizar la poblacibn de estudio y
complementar el analisis de las capacidades fisicas evaluadas mediante el Senior

Fitness Test.

3.6.2. Senior Fitness Test (SFT)

Para la evaluacion de las capacidades fisicas funcionales se utilizé la bateria
Senior Fitness Test, desarrollada por Rikli y Jones (2001), considerada uno de los
instrumentos mas utilizados para valorar la condicién fisica en adultos mayores.
Esta bateria permite evaluar componentes fundamentales para la autonomia
funcional, tales como la fuerza muscular, la resistencia aerobica, la flexibilidad, la

agilidad y el equilibrio dinamico.
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De acuerdo con Rikli y Jones (2001), antes de la aplicacion de cada prueba es
necesario realizar una explicacion detallada y una demostracion practica del
procedimiento, garantizando que los participantes comprendan correctamente la
ejecucion de la prueba y disminuyendo posibles errores durante la evaluacion.

La bateria Senior Fitness Test estd compuesta por seis pruebas funcionales que
evalluan diferentes capacidades fisicas asociadas al desempefio de las actividades

de la vida diaria.

Tabla 3 Chair Stand Test (Sentarse y levantarse de una silla)

Objetivo Evaluar la fuerza muscular de los miembros inferiores.

Procedimiento EIl participante inicia sentado con la espalda recta, los pies
apoyados en el suelo y los brazos cruzados sobre el pecho. A
la sefal del evaluador debera levantarse completamente y
volver a sentarse el mayor numero de veces posible durante 30
segundos.

Puntuacion Se registra el nimero total de repeticiones completas realizadas
en 30 segundos.

Seguridad Se verifica la estabilidad de la silla y la capacidad del
participante para realizar movimientos de levantarse y sentarse

sin riesgo de caida.

Tabla 4 Arm Curl Test (Flexion de brazo)

Aspecto Descripcion
Objetivo Evaluar la fuerza muscular de los miembros superiores.
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Procedimiento Sentado en una silla, el participante realiza el mayor numero
posible de flexiones completas del codo con una mancuerna

durante 30 segundos.

Puntuacion Numero total de repeticiones ejecutadas correctamente en 30
segundos.
Seguridad Se supervisa la técnica de ejecucion para evitar movimientos

compensatorios o esfuerzos excesivos.

Tabla 5 Six-Minute Walk Test (Caminata de seis minutos)

Aspecto Descripcion

Objetivo Evaluar la resistencia aerobica funcional.

Procedimiento El participante camina la mayor distancia posible durante seis

minutos siguiendo un circuito previamente delimitado.

Puntuacion Distancia total recorrida expresada en metros.

Seguridad Se monitorea constantemente el estado fisico del participante
y se interrumpe la prueba ante signos de fatiga excesiva o

malestar.

Tabla 6 Chair Sit-and-Reach Test (Flexion del tronco en silla)

Aspecto Descripcion

Objetivo Evaluar la flexibilidad de los miembros inferiores.

Procedimiento Sentado en el borde de una silla, el participante extiende una
pierna e intenta alcanzar la punta del pie mediante una flexion

controlada del tronco.
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Puntuacion Distancia entre los dedos de las manos y la punta del pie,

registrada en centimetros.

Seguridad El movimiento se realiza lentamente para evitar molestias

musculares o articulares.

Tabla 7 Back Scratch Test (Juntar las manos detrés de la espalda)

Aspecto Descripcion

Objetivo Evaluar la flexibilidad de los miembros superiores,

especialmente de la articulacion del hombro.

Procedimiento EIl participante intenta unir las manos detras de la espalda
mediante movimientos simultaneos de flexion y extensién de

hombro.

Puntuacion Distancia entre los dedos medios de ambas manos, registrada

en centimetros.

Seguridad La prueba se realiza sin movimientos bruscos y respetando el

rango de movilidad individual.

Tabla 8. 8-Foot Up-and-Go Test (Levantarse, caminar y volver a sentarse)

Aspecto Descripcion

Objetivo Evaluar la agilidad y el equilibrio dinamico.

Procedimiento EIl participante se levanta de una silla, camina 2,44 metros
alrededor de un cono y regresa a sentarse lo mas rapido

posible.

Puntuacion Tiempo total empleado para completar el recorrido, registrado

en segundos.

Seguridad El evaluador permanece cerca del participante para prevenir

caidas durante la ejecucion de la prueba.
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3.6. Fases del estudio
El desarrollo de la investigacion comprendio las siguientes fases:

¢ Revision bibliografica y estado del arte: se realizé una busqueda y
analisis de literatura cientifica relacionada con envejecimiento activo,
capacidades fisicas funcionales, condicion socioeconomica y aplicacion del
Senior Fitness Test en adultos mayores.

e Disefio y aplicacion de instrumentos: se elaboré y aplicé una
encuesta estructurada para caracterizar las condiciones socioeconémicas de los
participantes, asi como la aplicacién del Senior Fitness Test para evaluar las
capacidades fisicas funcionales.

e Recoleccion y organizacién de datos: se llevo a cabo el registro y
organizacion de la informacion obtenida durante la aplicacion de los
instrumentos de evaluacion.

e Analisis de resultados: se realizd el analisis estadistico y
comparativo de los datos recolectados, permitiendo identificar posibles
diferencias entre los grupos evaluados.

e Conclusiones y recomendaciones: finalmente, se consolidaron los
hallazgos obtenidos, elaborando conclusiones y recomendaciones orientadas al

fortalecimiento de programas de actividad fisica dirigidos a adultos mayores.
3.7. Técnicas de andlisis de datos

Para el analisis de los datos recopilados se emplearon técnicas de estadistica
descriptiva y comparativa, las cuales permitieron organizar, interpretar y comparar
la informacién obtenida mediante la encuesta estructurada y el Senior Fitness Test.

Se analizaron variables relacionadas con las condiciones socioeconémicas y las
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capacidades fisicas funcionales de los participantes, incluyendo fuerza, resistencia
aerobica, flexibilidad y agilidad.

Asimismo, los resultados fueron representados mediante tablas y graficas
con el apoyo de herramientas informaticas y programas estadisticos, facilitando la
interpretacion de los datos y la identificacion de diferencias entre mujeres adultas
mayores de estrato socioecondémico medio y bajo. Esto permitié obtener una vision
mas clara sobre la relacion entre el contexto socioeconémico y la condicion fisica

funcional de la poblacién evaluada.
4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

El presente trabajo de grado se centré en la comparacién de las capacidades
fisicas evaluadas mediante el Senior Fitness Test en mujeres adultas mayores
pertenecientes a diferentes estratos socioecondmicos de la ciudad de
Bucaramanga. El objetivo general de la investigacion fue comparar las capacidades
fisicas de mujeres adultas mayores de estrato socioecondmico medio y bajo, con el
propésito de identificar posibles diferencias asociadas al contexto social y

econdémico de los participantes.

Para alcanzar este objetivo, la investigacion se desarroll6 en diferentes
etapas que permitieron organizar y ejecutar el proceso investigativo de manera

estructurada y sistemaética.
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Recomendaciones

®
( Elaboracién de
Conclusiones y
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Revision Caracterizacién | Evaluacién de las Organizacién y
Bibliogréfica y de la Poblacién Capacidades Fisicas Andlisis e
Analisis Teérico Participante | Funcionales Interpretacion de
[ Resultados

A. Revisién bibliografica y andlisis teérico

En esta etapa se realizd una revision exhaustiva de literatura cientifica
relacionada con el envejecimiento activo, las capacidades fisicas funcionales y la
influencia de las condiciones socioecondmicas en la salud de los adultos mayores.
Inicialmente, se abordd el concepto de adulto mayor, el proceso de envejecimiento
y los cambios fisiologicos, fisicos y funcionales que ocurren durante esta etapa de
la vida. Asimismo, se estudiaron aspectos relacionados con la autonomia, la

funcionalidad y la calidad de vida en la poblacién adulta mayor.

Posteriormente, se analizaron investigaciones relacionadas con la actividad
fisica y sus beneficios en adultos mayores, destacando la importancia del ejercicio
fisico para el mantenimiento de capacidades como la fuerza muscular, la resistencia
aerobica, la flexibilidad y la agilidad. De igual manera, se profundizé en el estudio
del Senior Fitness Test como herramienta estandarizada para la evaluacion

funcional en adultos mayores.

Finalmente, se investigo la relacion entre las condiciones socioeconémicas y
el estado de salud de los adultos mayores, considerando factores como
alimentacion, descanso, condiciones de vivienda y acceso a programas de actividad
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fisica. Este analisis tedrico permitio establecer las bases conceptuales y
metodoldgicas para el desarrollo de la investigacion.

B. Caracterizacion de la poblacion participante

En esta etapa se identificaron las caracteristicas y condiciones
socioecondmicas de las mujeres adultas mayores participantes pertenecientes a los
grupos comunitarios “Remansos” de Provenza y del Gaitdn en Bucaramanga. Para
ello, se aplic6 una encuesta estructurada orientada a recopilar informacién
relacionada con habitos de alimentacion, descanso, condiciones de vivienda y otros

aspectos asociados al contexto socioeconémico.

Asimismo, se realiz6 la caracterizacion general de los participantes teniendo
en cuenta variables como edad, género y nivel de actividad fisica, permitiendo

obtener una vision mas clara de las condiciones de la poblacién objeto de estudio.
C. Evaluacion de las capacidades fisicas funcionales

Posteriormente, se aplicé la bateria Senior Fitness Test con el propdsito de
evaluar las capacidades fisicas funcionales de las mujeres adultas mayores
participantes. Mediante esta herramienta se valoraron componentes como fuerza
muscular, resistencia aerobica, flexibilidad y agilidad, permitiendo obtener

informacion objetiva acerca del estado funcional de cada participante.

La aplicacion de esta bateria permitié identificar el nivel de condicion fisica
funcional de los adultos mayores y establecer comparaciones entre los grupos de

estrato socioeconomico medio y bajo.
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D. Organizacion, anédlisis e interpretacion de resultados

Luego de la recoleccion de la informacion, se procedio a organizar y analizar
los datos obtenidos mediante la encuesta estructuraday el Senior Fitness Test. Para
ello, se emplearon técnicas de estadistica descriptiva y comparativa, facilitando la
interpretacion de los resultados y la identificacion de posibles diferencias entre los

grupos evaluados.

Los resultados obtenidos permitieron analizar la relacion existente entre las
condiciones socioecondmicas y las capacidades fisicas funcionales de las mujeres
adultas mayores participantes, aportando evidencia cientifica local sobre esta

problemética en la ciudad de Bucaramanga.
E. Elaboracion de conclusiones y recomendaciones

Finalmente, se consolidaron los hallazgos obtenidos durante el desarrollo de
la investigacion, elaborando conclusiones relacionadas con las diferencias en las
capacidades fisicas funcionales entre adultos mayores de distintos estratos
socioeconémicos. Asimismo, se formularon recomendaciones orientadas al
fortalecimiento de programas de actividad fisica dirigidos a esta poblacion,
promoviendo estrategias que contribuyan al mejoramiento de la autonomia,

funcionalidad y calidad de vida de los adultos mayores en Bucaramanga.
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5. RESULTADOS

5.1. Caracterizacion sociodemografica

La caracterizacion sociodemogréafica permitié describir las principales caracteristicas
personales y sociales de las participantes incluidas en la investigacion. Para ello, se
analizaron variables relacionadas con la edad, el nivel de formacién académica y el estado
civil, las cuales proporcionan informacion relevante sobre el contexto poblacional de las
adultas mayores evaluadas. El analisis de estas variables facilita la comprension de las
condiciones generales de la muestra estudiada y contribuye a la interpretacion de los
resultados obtenidos en las pruebas de condicion fisica funcional. A continuacion, se
presentan los resultados correspondientes a la caracterizacion sociodemografica de las

participantes.

Tabla 9 Distribucién de los participantes segin rango de edad

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

60 a 62 7 17,9 17,9 17,9
afos
63 a 65 6 15,4 15,4 33,3
anos
66 a 68 9 23,1 23,1 56,4
anos
69 a 70 2 51 5,1 61,5
afos
71 a 72 3 7,7 7,7 69,2
anos
73 a 75 12 30,8 30,8 100,0
anos
Total 39 100,0 100,0

. Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos procesados en IBM SPSS Statistics
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La distribucion de los participantes segun rango de edad evidencio que el grupo
con mayor representacion correspondio a los adultos mayores entre 73 y 75 afos,
con un total de 12 participantes (30,8 %). En segundo lugar, se ubico el rango de 66
a 68 afnos, con 9 participantes (23,1 %), seguido por el grupo de 60 a 62 afos, que
estuvo conformado por 7 participantes (17,9 %). Por su parte, los rangos de 63 a 65
afios y 71 a 72 afos registraron 6 (15,4 %) y 3 participantes (7,7 %),
respectivamente. El grupo menos representado fue el de 69 a 70 afios, con

Unicamente 2 participantes (5,1 %).

En términos generales, los resultados muestran una mayor concentracion de
participantes en los rangos de edad mas avanzados, especialmente entre los 73 y
75 afos, lo que indica que una proporcion importante de la muestra se encuentra
en etapas mas avanzadas del envejecimiento. Esta caracteristica resulta relevante
para la investigacion, dado que el aumento de la edad puede influir en el
comportamiento de las capacidades fisicas funcionales evaluadas mediante el
Senior Fitness Test, particularmente en variables relacionadas con la fuerza

muscular, la resistencia aerdbica, la flexibilidad y la agilidad.

Tabla 10 Distribucion de las participantes segun nivel de formacién académica

(n=39)

Nivel de Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
formacion valido acumulado
académica

Ninguna 3 7,7 7,7 7,7
Béasica primaria 5 12,8 12,8 20,5
incompleta
Béasica primaria 10 25,6 25,6 46,1
completa
ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion

Docencia Sistema Integrado de Gestién FECHA APROBACION: Octubre de 2023



PAGINA 49
DOCENCIA S,

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Educacién 5 12,8 12,8 58,9

secundaria

incompleta

Educacion 12 30,8 30,8 89,7

secundaria

completa

Técnico 2 5,1 51 94,8

Educacién 2 5,1 51 100,0
superior completa

Total 39 100,0 100,0

Fuente: Elaboracién propia a partir de los datos procesados en IBM SPSS Statistics.

La distribucion de las participantes segun nivel de formacion académica
evidencié que la categoria con mayor representacion fue educacion secundaria
completa, con 12 participantes (30,8 %), seguida de basica primaria completa, con
10 participantes (25,6 %). En conjunto, estos dos niveles educativos agruparon mas
de la mitad de la muestra evaluada.

Por otra parte, 5 participantes (12,8 %) reportaron tener educacién secundaria
incompleta y un porcentaje similar present6 basica primaria incompleta. Asimismo,
3 participantes (7,7 %) manifestaron no haber recibido formacion académica formal.
Los niveles de formacion mas altos fueron los de técnico y educacion superior
completa, cada uno con 2 participantes (5,1 %). Estos resultados sugieren que la
mayoria de las participantes poseen niveles de escolaridad basica y media,
situacién que puede influir en aspectos relacionados con el acceso a informacién
sobre salud, habitos de vida y participacién en programas de promocion de la
actividad fisica, factores que podrian estar asociados con la condicidén fisica

funcional evaluada en el presente estudio.
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Tabla 11 Distribucién de las participantes segun estado civil (n = 39)

Estado civil Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Casado(a) 18 46,2 46,2 46,2

Viudo(a) 10 25,6 25,6 71,8

Separado(a) 3 7,7 7,7 79,5

Soltero(a) 3 7,7 7,7 87,2

Prefiero no 3 7,7 7,7 94,9

responder

Union libre 2 51 51 100,0

Total 39 100,0 100,0

La distribucion de las participantes segun estado civil evidencié que la categoria
predominante fue casado(a), con 18 participantes (46,2 %), seguida por la condicion
de viudo(a), reportada por 10 participantes (25,6 %). En conjunto, estas dos
categorias representaron el 71,8 % de la muestra evaluada. Por otra parte, las
categorias separado(a), soltero(a) y prefiero no responder registraron cada una 3
participantes (7,7 %), mientras que la menor frecuencia correspondi6 a union libre,

con 2 participantes (5,1 %).

Estos resultados muestran que la mayoria de las participantes cuentan o
contaron con una relacion conyugal estable, aspecto que puede influir en el apoyo
social, emocional y econémico durante el proceso de envejecimiento. Asimismo, la
presencia de un porcentaje considerable de mujeres viudas refleja una
caracteristica frecuente en poblaciones adultas mayores, asociada al incremento de

la esperanza de vida femenina y a cambios en las dinamicas familiares y sociales.
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5.2. Caracteristicas socioeconémicas

Las caracteristicas socioeconémicas constituyen un componente importante en
el andlisis de la poblaciéon adulta mayor, debido a que reflejan las condiciones
materiales y econdmicas que pueden influir en la salud, el bienestar y la calidad de
vida. Aspectos como el estrato socioecondmico, las condiciones de vivienda y las
fuentes de ingreso permiten comprender el contexto en el que se desenvuelven las
participantes y las oportunidades que tienen para acceder a recursos relacionados

con el cuidado de la salud y la participacion en actividades fisicas.

En este sentido, la evaluacion de las condiciones socioecondémicas proporciona
informacion relevante para identificar posibles factores asociados al mantenimiento
de la funcionalidad fisica durante el envejecimiento. A continuacion, se presentan
los resultados correspondientes a las caracteristicas socioeconémicas de las
participantes incluidas en el estudio.

Tabla 12 Caracteristicas socioecondmicas de las participantes (n = 39)

Variable Categoria Frecuencia Porcentaje

(%)

Vivienda propia 24 61,5

Tipo de vivienda Vivienda arrendada 13 33,3
Vivienda de un familiar 2 51

No recibo ningan 18 46,2

ingreso

Fuente principal de  Pension o jubilacion 14 35,9
ingresos Subsidio estatal 3 7,7
Trabajo informal 1 2,6
Prefiero no responder 3 7,7

No tiene ingresos 17 43,6
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Ingreso promedio Entre  $100.001 vy 1 2,6
mensual $300.000
Entre  $300.001 vy 1 2,6
$500.000
Entre  $500.001 vy 5 12,8
$1.000.000
Més de $1.000.000 15 38,5

La caracterizacion socioecondmica de las participantes evidencio que la mayoria
residia en vivienda propia, con 24 participantes (61,5 %), seguida de aquellas que
habitaban en vivienda arrendada (33,3 %). Respecto a la fuente principal de
ingresos, el 46,2 % manifesté no recibir ingresos econémicos, mientras que el 35,9
% indico recibir una pension o jubilacion.

En cuanto al ingreso promedio mensual, el 43,6 % reportd no contar con ingresos
propios, mientras que el 38,5 % percibia ingresos superiores a $1.000.000
mensuales. Estos resultados sugieren una heterogeneidad econémica dentro de la
muestra, aspecto relevante para el andlisis comparativo de las capacidades fisicas

funcionales segun el contexto socioeconémico de las participantes.

5.3. Habitos

Los habitos relacionados con la salud desempefian un papel fundamental en el
mantenimiento de la funcionalidad fisica y el bienestar de las personas adultas
mayores. Factores como la calidad y duracién del suefio, los habitos alimentarios y
la participacion regular en actividades fisicas contribuyen significativamente a la
conservacion de la capacidad funcional, la prevencién de enfermedades y la
promocién de un envejecimiento saludable. La adopcién de estilos de vida
saludables favorece el mantenimiento de la independencia en las actividades de la
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vida diaria y puede influir positivamente en componentes fisicos como la fuerza
muscular, la resistencia aerobica, la flexibilidad y el equilibrio. Por esta razon, el
analisis de estos habitos permite comprender mejor el contexto de las participantes
y complementar la interpretacion de los resultados obtenidos en la evaluacion de
las capacidades fisicas funcionales. A continuacion, se presentan los resultados
relacionados con los habitos de suefio, alimentacion y participacion en programas

de actividad fisica de las participantes incluidas en el estudio.

Tabla 13 Habitos relacionados con la salud de las participantes (n = 39)

Variable Categoria Frecuencia Porcentaje
(%)
Menos de 5 4 10,3
horas
Entre5y6 18 46,2
Horas de suefio por noche
horas
Entre 7y 8 17 43,6
horas
Buena 13 33,3
Calidad del suefio Regular 25 64,1
Mala 1 2,6
2 comidas 1 2,6
) 3 comidas 24 61,5
Numero de comidas al dia _
4 comidas o 14 35,9
mas
_ _ 2 dias 2 51
Asistencia al programa de
o _ 3 dias 7 17,9
actividad fisica
4 dias o mas 30 76,9

Fuente: Elaboracién propia a partir de los datos procesados en IBM SPSS Statistics.
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Los habitos relacionados con la salud evidenciaron que la mayoria de las
participantes dormia entre 5y 6 horas por noche (46,2 %), seguido de aquellas que
reportaron dormir entre 7 y 8 horas (43,6 %). Solo el 10,3 % manifesté dormir menos
de cinco horas por noche. Respecto a la calidad del suefio, predomind la percepcién
regular, reportada por 25 participantes (64,1 %), mientras que el 33,3 % consider6
gue su suefio era bueno y Unicamente una participante (2,6 %) lo calificé como malo.

En relacién con los habitos alimentarios, la mayor proporcién de participantes
indicé consumir tres comidas al dia (61,5 %), seguida de aquellas que realizaban
cuatro comidas 0 mas (35,9 %). Solo una participante (2,6 %) manifesté consumir
dos comidas diarias. La participacion en el programa de actividad fisica mostré una
elevada adherencia, dado que el 76,9 % asistia cuatro dias o0 mas por semana,
mientras que el 17,9 % asistia tres dias y Unicamente el 5,1 % participaba dos dias
por semana. Estos resultados sugieren que las participantes presentan habitos
favorables relacionados con la alimentacién y la practica regular de actividad fisica,
factores que pueden contribuir positivamente al mantenimiento de la condicion fisica

funcional durante el envejecimiento.

5.4. Evaluacion de las capacidades fisicas funcionales mediante el Senior
Fitness Test

Con el propésito de evaluar las capacidades fisicas funcionales de las
participantes, se aplicO la bateria Senior Fitness Test (SFT), instrumento
ampliamente utilizado para valorar la condicion fisica en personas adultas mayores.
Esta bateria permite analizar componentes fundamentales para la autonomia
funcional, tales como la fuerza muscular, la resistencia aerdbica, la flexibilidad y la
agilidad con equilibrio dinamico. La evaluacion de estas capacidades resulta
relevante debido a que constituyen elementos esenciales para la realizacion
independiente de las actividades de la vida diaria y para el mantenimiento de una
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adecuada calidad de vida durante el envejecimiento. A continuacion, se presentan
los resultados obtenidos en cada una de las pruebas que conforman la bateria

Senior Fitness Test.

Tabla 14 Resultados de la fuerza de miembros inferiores evaluada mediante el
Chair Stand Test (n = 39)

Estadistico Valor
N 39
Media 12,31
Desviacion estandar 2,07
Minimo 8
Maximo 18

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos procesados en IBM SPSS Statistics.

Los resultados del Chair Stand Test evidenciaron una media de 12,31 + 2,07
repeticiones realizadas en 30 segundos. El valor minimo registrado fue de 8
repeticiones y el maximo de 18 repeticiones. Estos resultados reflejan una adecuada
capacidad funcional de los miembros inferiores en la mayoria de las participantes,
aspecto fundamental para actividades como levantarse de una silla, caminar y

mantener la independencia funcional.

Tabla 15 Resultados de la fuerza de miembros superiores evaluada mediante
el Arm Curl Test (n = 39)

Estadistico Valor
N 39
Media 20,44
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Desviacién estandar 3,86
Minimo 12
Maximo 28

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos procesados en IBM SPSS Statistics.

La fuerza de miembros superiores presentd una media de 20,44 + 3,86
repeticiones durante 30 segundos. Los valores oscilaron entre 12 y 28 repeticiones.
Estos resultados sugieren una capacidad funcional favorable para la realizacion de
actividades cotidianas que requieren movimientos de agarre, carga y manipulacion

de objetos.

Tabla 16 Resultados de la resistencia aer6bica evaluada mediante la prueba
de caminata de seis minutos (n = 39)

Estadistico Valor

N 39
Media 577,05 m
Desviacion estandar 110,30
Minimo 315m
Maximo 945 m

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos procesados en IBM SPSS Statistics.

En la prueba de caminata de seis minutos, las participantes recorrieron en
promedio 577,05 + 110,30 metros. La distancia minima alcanzada fue de 315 metros
y la maxima de 945 metros. Estos resultados evidencian variabilidad en la capacidad
cardiorrespiratoria de la muestra, aunque en términos generales se observaron

valores compatibles con una poblacion fisicamente activa.
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Tabla 17 Resultados de la flexibilidad de miembros inferiores evaluada
mediante el Chair Sit-and-Reach Test (n = 39)

Estadistico Valor

N 39
Media -5,37 cm
Desviacion estandar 6,15
Minimo -18 cm
Maximo 2cm

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos procesados en IBM SPSS Statistics.

La evaluacion de la flexibilidad de miembros inferiores mostré una media de -5,37
+ 6,15 cm. Los resultados negativos indican que, en promedio, las participantes no
alcanzaron la punta del pie durante la ejecucién de la prueba. No obstante, algunas
participantes lograron alcanzar o superar dicha referencia, evidenciando mejores

niveles de flexibilidad.

Tabla 18 Resultados de la flexibilidad de miembros superiores evaluada
mediante el Back Scratch Test (n = 39)

Estadistico Valor

N 39
Media -6,21 cm
Desviacion estandar 6,28
Minimo -20 cm
Maximo 8cm

Fuente: Elaboracién propia a partir de los datos procesados en IBM SPSS Statistics.

Los resultados obtenidos en la prueba Back Scratch reflejaron una media de -
6,21 £+ 6,28 cm. Estos valores sugieren limitaciones moderadas en la movilidad de

hombros y cintura escapular en una parte importante de las participantes, aunque
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algunas alcanzaron valores positivos que evidencian una adecuada flexibilidad del

tren superior.

Tabla 19 Resultados de la agilidad y equilibrio dindmico evaluados mediante
el 8-Foot Up-and-Go Test (n = 39)

Estadistico Valor
N 39
Media 8,12 s
Desviacion estandar 1,03
Minimo 6,30 s
Maximo 10,18 s

Fuente: Elaboracion propia a partir de los datos procesados en IBM SPSS Statistics.

La prueba de agilidad y equilibrio dinamico present6 un tiempo promedio de 8,12
+ 1,03 segundos. ElI mejor desempefio fue de 6,30 segundos y el menor de 10,18
segundos. Estos resultados indican que, en términos generales, las participantes
presentan niveles adecuados de movilidad funcional, equilibrio dindmico y

capacidad de desplazamiento.

5.5. Comparacién de las capacidades fisicas funcionales segun el estrato
socioecondmico

Con el fin de dar cumplimiento al tercer objetivo especifico de la investigacion, se
realizé la comparacion de las capacidades fisicas funcionales evaluadas mediante
el Senior Fitness Test entre los adultos mayores pertenecientes a los estratos
socioeconémicos medio y bajo de la ciudad de Bucaramanga.

Esta comparacion permitio identificar posibles diferencias en el desempefio fisico

de los participantes, considerando que las condiciones socioecondmicas pueden
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influir en factores relacionados con la salud, la alimentacion, el acceso a servicios,
las oportunidades para la practica de actividad fisica y los hébitos de vida. En este
sentido, el andlisis se orientdé a establecer si las capacidades fisicas evaluadas

presentan comportamientos diferentes entre los grupos estudiados.

Para ello, se analizaron los resultados obtenidos en las pruebas de fuerza
muscular de miembros inferiores y superiores, resistencia aerobica, flexibilidad de
miembros inferiores y superiores, asi como agilidad y equilibrio dinamico.
Posteriormente, los resultados fueron contrastados entre los grupos de estrato
medio y bajo con el propoésito de identificar tendencias, similitudes y posibles
diferencias asociadas al contexto socioecondmico. Se permiten comprender de
manera mas amplia la relacidon existente entre las condiciones socioeconémicas y
la condicion fisica funcional de los adultos mayores participantes, aportando
evidencia relevante para la formulacién de estrategias de promocion de la salud y

programas de actividad fisica orientados a esta poblacion.

5.5.1. Comparacion de las condiciones socioecondmicas de los participantes

La comparacién de las condiciones socioecondémicas se realizé entre los adultos
mayores pertenecientes al estrato socioeconémico bajo (estratos 1y 2) y al estrato
socioeconémico medio (estratos 3 y 4). La muestra estuvo conformada por 38
participantes, de los cuales 12 pertenecian al grupo de estrato bajo y 26 al grupo de

estrato medio.

En relacion con los habitos de descanso, se observd que en ambos grupos
predominé una duracién del suefio entre cinco y ocho horas por noche. En el estrato

bajo, el 50,0 % de los participantes manifestd dormir entre cinco y seis horas,
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mientras que el 33,3 % reporté dormir entre siete y ocho horas. Por su parte, en el
estrato medio, el 46,2 % indico dormir entre cinco y seis horas y el mismo porcentaje
reporté descansar entre siete y ocho horas. La proporcion de adultos mayores que
manifestd dormir menos de cinco horas fue superior en el estrato bajo (16,7 %) en

comparacion con el estrato medio (7,7 %).

Respecto a la percepcion de la calidad del suefio, la categoria mas frecuente en
ambos grupos fue “regular”. Esta percepcion fue reportada por el 58,3 % de los
participantes del estrato bajo y por el 69,2 % de aquellos pertenecientes al estrato
medio. La percepcion de una buena calidad del suefio se present6 en el 33,3 % y
el 30,8 % de los participantes de los estratos bajo y medio, respectivamente.
Unicamente el 8,3 % de los adultos mayores del estrato bajo califico su suefio como

malo.

En cuanto a los habitos alimentarios, la mayoria de los participantes indico
consumir tres comidas diarias, comportamiento observado en el 58,3 % del estrato
bajo y en el 61,5 % del estrato medio. Asimismo, el 41,7 % de los adultos mayores
del estrato bajo manifestd realizar cuatro o mas comidas al dia, porcentaje

ligeramente superior al registrado en el estrato medio (34,6 %).

Los hallazgos evidencian que ambos grupos presentan caracteristicas
relativamente similares en los habitos de alimentacién y descanso. Sin embargo, se
identificaron algunas diferencias en la duracién del suefio y en la frecuencia de
consumo diario de alimentos, aspectos que podrian influir en el estado de salud y
en el desempefio funcional de los participantes. Estas caracteristicas constituyen
elementos relevantes para la interpretacion de las capacidades fisicas evaluadas

mediante el Senior Fitness Test.
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Tabla 20 Caracteristicas socioeconomicas y habitos de vida de los adultos mayores
segun el estrato socioeconémico.

Variable Estrato bajo (%) Estrato medio (%)
Suefio 5-6 horas 50,0 46,2

Suefio 7-8 horas 33,3 46,2

Suefio < 5 horas 16,7 7,7

Calidad de suefio buena 33,3 30,8

Calidad de sueiio regular 58,3 69,2

Calidad de suefio mala 8,3 0,0

3 comidas al dia 58,3 61,5

4 0 mas comidas al dia 41,7 34.6

5.5.2. Comparacion de la fuerza muscular segun el estrato socioeconémico

La fuerza muscular fue evaluada mediante las pruebas Sentarse y Levantarse de
una Silla (Chair Stand Test) y Flexién de Brazo (Arm Curl Test), las cuales permiten
valorar la fuerza funcional de miembros inferiores y superiores, respectivamente.
Estas capacidades son fundamentales para el mantenimiento de la independencia

funcional y la ejecucion de actividades cotidianas durante el envejecimiento.

Los resultados obtenidos evidenciaron un comportamiento similar entre los
grupos en la prueba de fuerza de miembros inferiores. Los adultos mayores
pertenecientes al estrato socioecondémico bajo registraron un promedio de 12,23 +

1,83 repeticiones, mientras que los participantes del estrato medio alcanzaron un
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promedio de 12,28 + 2,23 repeticiones. La diferencia observada entre ambos grupos
fue minima, lo que sugiere un desempefio comparable en esta capacidad fisica.
En la evaluacion de la fuerza de miembros superiores se identificaron diferencias
mas marcadas entre los grupos. Los participantes del estrato medio obtuvieron un
promedio de 21,16 + 3,98 repeticiones en la prueba de flexion de brazo, superando
a los adultos mayores del estrato bajo, quienes registraron un promedio de 19,54 +

3,20 repeticiones.

Tabla 21 Comparacion de la fuerza muscular segun el estrato socioeconémico.

Prueba Estrato bajo Estrato medio
(Media = DE) (Media = DE)
Sentarse y levantarse de una silla 12,23 +1,83 12,28 £ 2,23

(repeticiones)
Flexién de brazo (repeticiones) 19,54 + 3,20 21,16 + 3,98

Fuente: Elaboracion propia.

De manera general, los adultos mayores pertenecientes al estrato
socioeconémico medio presentaron mejores resultados en la fuerza de miembros
superiores, mientras que la fuerza de miembros inferiores mostré valores muy
similares entre ambos grupos. Estos hallazgos indican que, aunque las diferencias
asociadas al contexto socioeconémico no fueron evidentes en todas las pruebas de
fuerza, si se observaron variaciones en el desempefio de los miembros superiores
que podrian estar relacionadas con factores individuales, habitos de actividad fisica
o condiciones de vida de los participantes.

5.5.3 Comparacion de la resistencia aerObica segun el estrato
socioeconomico

La resistencia aerdbica fue analizada mediante la prueba Caminata de Seis
Minutos (Six-Minute Walk Test), la cual permite valorar la capacidad funcional

cardiorrespiratoria de los adultos mayores a través de la distancia recorrida durante
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un tiempo determinado. Esta capacidad resulta fundamental para el mantenimiento
de la independencia funcional y la realizacibn de actividades cotidianas que

requieren esfuerzos prolongados.

Los participantes pertenecientes al estrato socioeconémico bajo registraron una
distancia promedio de 579,31 * 78,65 metros, mientras que los adultos mayores del
estrato medio alcanzaron un promedio de 573,76 * 126,65 metros. Aunque ambos
grupos presentaron valores similares, el estrato bajo obtuvo una distancia promedio

ligeramente superior.

Tabla 22. Resistencia aerObica de los adultos mayores segun el estrato
socioeconGmico.

Prueba Estrato bajo (Media £ Estrato medio (Media £
DE) DE)

Caminata de seis minutos 579,31 + 78,65 573,76 £ 126,65

(m)

Fuente: Elaboracion propia.

De manera general, los resultados evidenciaron un comportamiento semejante
de la resistencia aerdbica entre los grupos evaluados. No obstante, se observo una
mayor dispersién de los datos en el estrato medio, reflejada en una desviacion
estandar superior, lo que indica una mayor variabilidad en el desempefo de los
participantes de este grupo. Estos hallazgos sugieren que la capacidad
cardiorrespiratoria de los adultos mayores participantes presentd caracteristicas

similares independientemente del estrato socioeconémico al que pertenecian.

5.5.3. Comparacion de la flexibilidad segun el estrato socioeconémico

La flexibilidad fue analizada mediante las pruebas Flexién del Tronco en Silla

(Chair Sit-and-Reach Test) y Juntar las Manos detras de la Espalda (Back Scratch
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Test), las cuales permiten evaluar la amplitud de movimiento de los miembros
inferiores y superiores, respectivamente. Esta capacidad fisica desempefia un papel
importante en la ejecucion de actividades cotidianas, favoreciendo la movilidad, la
independencia funcional y la prevencion de limitaciones musculoesqueléticas en los
adultos mayores. En la prueba de Flexién del Tronco en Silla, los participantes
pertenecientes al estrato socioeconémico bajo obtuvieron un promedio de 2,31 +
7,84 cm, mientras que los adultos mayores del estrato medio registraron un
promedio de 1,84 + 9,62 cm. Los resultados evidenciaron valores similares entre

ambos grupos, con una ligera ventaja para los participantes del estrato bajo.

Por su parte, en la prueba Juntar las Manos detras de la Espalda, los adultos
mayores del estrato bajo alcanzaron un promedio de -6,15 + 9,74 cm, mientras que
los participantes del estrato medio obtuvieron un promedio de -3,64 £ 11,26 cm.
Estos valores indican un mejor desempefio de los participantes del estrato medio
en la flexibilidad de miembros superiores, debido a la menor distancia registrada

entre ambas manos.

Tabla 23 Flexibilidad de los adultos mayores segun el estrato
socioeconémico.

Prueba Estrato bajo Estrato medio
(Media = DE) (Media = DE)
Flexion del tronco en silla 2,31+7,84 1,84 +9,62
(cm)
Juntar las manos detras de -6,15+ 9,74 -3,64 + 11,26
la espalda (cm)

Fuente: Elaboracion propia.

La flexibilidad de miembros inferiores presentd comportamientos semejantes
entre los grupos evaluados. Sin embargo, en la flexibilidad de miembros superiores
se observd un mejor desempefio en los participantes pertenecientes al estrato
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socioeconémico medio. Estas diferencias podrian estar asociadas a caracteristicas
individuales, antecedentes de actividad fisica, habitos de movimiento o condiciones

propias del envejecimiento presentes en cada grupo de estudio.

5.5.4. Comparacion de la agilidad y el equilibrio dinamico segun el estrato
socioeconémico

La agilidad y el equilibrio dinamico fueron evaluados mediante la prueba
Levantarse, Caminar y Volver a Sentarse (8-Foot Up-and-Go Test), la cual permite
valorar la capacidad de los adultos mayores para realizar desplazamientos cortos
de manera rapida y segura. Esta prueba constituye un indicador importante de la

movilidad funcional, la coordinacion motriz y el riesgo de caidas en esta poblacion.

Los participantes pertenecientes al estrato socioeconémico bajo registraron un
tiempo promedio de 5,85 + 1,12 segundos, mientras que los adultos mayores del
estrato medio obtuvieron un promedio de 5,47 + 0,89 segundos. Dado que en esta
prueba un menor tiempo representa un mejor desempefio, los resultados

evidenciaron una ligera ventaja para los participantes del estrato medio.

Tabla 24 Agilidad y equilibrio dindmico de los adultos mayores segun el
estrato socioeconémico.

Prueba Estrato bajo (Media+ Estrato medio (Media
DE) + DE)

8-Foot Up-and-Go  Test 5,85%+1,12 5,47 + 0,89

(segundos)

Fuente: Elaboracion propia.
Indican que ambos grupos presentaron niveles adecuados de movilidad

funcional; sin embargo, los participantes del estrato medio realizaron la prueba en

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestion
Docencia Sistema Integrado de Gestién FECHA APROBACION: Octubre de 2023



PAGINA 66
DOCENCIA S,

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODALIDAD DE PROYECTO )
F-DC-125 DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGICO, MONOGRAFIA, VERSION: 2.0
EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

un menor tiempo promedio. Este comportamiento podria estar relacionado con
diferencias en factores asociados a la condicion fisica, el nivel de actividad fisica

habitual o las caracteristicas individuales de los participantes.

De manera general, la evaluacién de la agilidad y el equilibrio dindmico mostré
resultados favorables en ambos grupos, evidenciando la capacidad de los adultos
mayores para ejecutar desplazamientos funcionales necesarios en las actividades
de la vida diaria. Asimismo, los resultados complementan el analisis de las demas
capacidades fisicas evaluadas mediante el Senior Fitness Test, permitiendo una
comprensién mas amplia del comportamiento funcional de los participantes segun

su contexto socioecondmico.
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6. CONCLUSIONES

La caracterizacion de las condiciones socioecondmicas de los adultos mayores
participantes permitié identificar similitudes en aspectos relacionados con los
hébitos de alimentacion y descanso entre los estratos socioeconémicos medio y
bajo. En ambos grupos predomind el consumo de tres comidas diarias y una
percepcion regular de la calidad del suefio, evidenciando caracteristicas comunes

en los estilos de vida de la poblacién estudiada.

La evaluacion de las capacidades fisicas mediante el Senior Fitness Test permitid
establecer el nivel de condicidn fisica funcional de los participantes, evidenciando
que los adultos mayores de ambos grupos conservaron niveles adecuados de
fuerza muscular, resistencia aerobica, flexibilidad, agilidad y equilibrio dinamico.
Estos resultados reflejan una capacidad funcional favorable para el desarrollo de

actividades cotidianas y el mantenimiento de la autonomia personal.

En la fuerza muscular se observdé un comportamiento similar en la capacidad
funcional de los miembros inferiores entre los grupos evaluados. Sin embargo, los
participantes del estrato socioecondmico medio presentaron valores superiores en
la fuerza de miembros superiores, lo que sugiere una mejor capacidad para realizar
actividades que requieren manipulacion y transporte de objetos. La resistencia
aerébica presentd resultados comparables entre los estratos analizados,
registrandose diferencias minimas en la distancia recorrida durante la prueba de
caminata de seis minutos. Este comportamiento evidencia que los participantes,
independientemente de su condicion socioecondémica, conservaron niveles

semejantes de capacidad cardiorrespiratoria funcional.
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La flexibilidad mostré variaciones especificas entre los grupos. Los participantes
del estrato bajo obtuvieron mejores resultados en la flexibilidad de miembros
inferiores, mientras que los adultos mayores del estrato medio registraron un mejor
desemperio en la flexibilidad de miembros superiores. Por su parte, la agilidad y el
equilibrio dindmico evidenciaron valores mas favorables en el estrato medio,
reflejando una mejor capacidad de movilidad funcional.

La comparacion de las capacidades fisicas y las condiciones socioecondémicas
permitié identificar diferencias observadas entre los grupos evaluados; no obstante,
estas variaciones no fueron consistentes en todas las capacidades fisicas
analizadas. En términos generales, ambos grupos presentaron comportamientos
funcionales similares, lo que sugiere que la participacién en programas comunitarios
de actividad fisica puede contribuir al mantenimiento de la condicion fisica funcional
de los adultos mayores, independientemente del estrato socioeconémico al que
pertenezcan.

La informacion generada por esta investigacion aporta conocimiento sobre el
comportamiento de las capacidades fisicas funcionales en adultos mayores de
Bucaramanga y constituye un referente para futuras intervenciones orientadas a la
promocion del envejecimiento activo, el fortalecimiento de la autonomia funcional y
el disefio de programas de actividad fisica adaptados a las necesidades de esta

poblacion.
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7. RECOMENDACIONES

Fortalecer los programas comunitarios de actividad fisica dirigidos a adultos
mayores, promoviendo la participacion continua de esta poblacion en actividades
orientadas al mantenimiento de la fuerza muscular, la resistencia aerobica, la
flexibilidad y la agilidad, con el fin de favorecer la autonomia funcional y la calidad
de vida.

Implementar procesos peridédicos de evaluacion fisica funcional mediante
instrumentos estandarizados como el Senior Fitness Test, permitiendo realizar
seguimiento al estado fisico de los adultos mayores y orientar de manera mas
precisa las estrategias de intervencion desarrolladas por las instituciones y
organizaciones comunitarias.

Disefiar programas de actividad fisica que incorporen ejercicios especificos para
el fortalecimiento de los miembros superiores, la mejora de la flexibilidad y el
desarrollo de la agilidad y el equilibrio dindmico, considerando las diferencias
observadas en el comportamiento de estas capacidades entre los grupos
evaluados.

Complementar las intervenciones relacionadas con la actividad fisica mediante
acciones de educacion para la salud que promuevan habitos adecuados de
alimentacion, descanso y autocuidado, reconociendo la influencia que estos
factores pueden tener sobre el bienestar y la funcionalidad de los adultos mayores.

Promover la articulacion entre instituciones de salud, entes territoriales,
organizaciones comunitarias y programas académicos, con el propdsito de ampliar
la cobertura y el acceso de los adultos mayores a estrategias orientadas al
envejecimiento activo y saludable.

Desarrollar futuras investigaciones con muestras mas amplias y una mayor

representacion de los diferentes estratos socioeconomicos, permitiendo profundizar
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en el analisis de las capacidades fisicas funcionales y su relacion con factores
sociales, econémicos y ambientales.

Incorporar variables complementarias como nivel de actividad fisica, estado
nutricional, presencia de enfermedades crénicas, composicion corporal y calidad de
vida, con el fin de obtener una comprension mas integral de los factores que pueden
influir en la condicidn fisica funcional de los adultos mayores.

Utilizar la informacion generada por este estudio como insumo para la
formulacién de estrategias y programas enfocados en la promocién de estilos de
vida saludables, contribuyendo al fortalecimiento del envejecimiento activo y al
mantenimiento de la independencia funcional de la poblacion adulta mayor de

Bucaramanga.
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Las preguntas que usted contestara a continuacion ayudaran a su caracterizacion

para encontrar posibles factores que influyen en su condicion fisica.

Marque con una (X) la opcién que mejor represente su situaciéon actual.

He leido/comprendido la informacion. Acepto participar voluntariamente: Si No

1. ¢ Cudl es su nivel de formacién académica?

( ) Ninguna
( ) Bésica primaria incompleta
( ) Basica primaria completa
( ) Educacion secundaria incompleta
( ) Educacion secundaria completa
( ) Técnico
( ) Tecnologico
( ) Educacion superior incompleta
() Educacion superior completa
2. ¢Cuantas personas residen en su hogar?
( ) 1 persona
( ) 2 personas
( ) 3 personas
() 4 personas 0 mas
3. ¢,Cudl es su estado civil?
() Soltero(a)
() Casado(a)
() Unién libre
() Separado(a)
() Divorciado(a)
() Viudo(a)
() Prefiero no responder
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3. ¢En qué estrato socioecondmico se encuentra clasificada su vivienda?

( ) Estrato 1
( ) Estrato 2
( ) Estrato 3
( ) Estrato 4
( ) Estrato 5
( ) Estrato 6
() No sabe / No aplica

4. ¢En qué tipo de vivienda habita?

( ) Vivienda propia
( ) Vivienda arrendada
( ) Vivienda de un familiar
() Otro

5. ¢Considera que el lugar donde vive tiene condiciones adecuadas para su
bienestar y desarrollo durante la vejez?

( ) De acuerdo
( ) Indeciso
() En desacuerdo

6. ¢Cuenta en su casa con espacios adecuados para moverse o realizar
ejercicio?

( ) Si, tengo espacio suficiente
( ) Parcialmente, el espacio es limitado
() No, no cuento con espacio adecuado

7. ¢ Actualmente tiene alguna fuente de ingresos?

( ) Si, recibo pension o] jubilacion
( ) Si, trabajo en la informalidad
( ) Si, recibo subsidio estatal
() No recibo ningun ingreso
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() Prefiero no responder
8. ¢, Cudl es su ingreso promedio mensual?

( ) No tengo ningun ingreso
( ) Entre $0 y $100.000
( ) Entre $100.001 y $300.000
( ) Entre $300.001 y $500.000
( ) Entre $500.001 y $1.000.000
() Mas de $1.000.000

9. ¢ Cuantas horas duerme aproximadamente por noche?

( ) Menos de 5 horas
( ) Entre 5 y 6 horas
( ) Entre 7 y 8 horas
() Mas de 8 horas

10. ;,Cémo considera la calidad de su suefio?

( ) Mala
( ) Regular
() Buena
11. ;Cuantas veces come al dia?
( ) 1 comida
( ) 2 comidas
( ) 3 comidas
() 4 comidas o0 mas
12. ;Cuantos dias a la semana asiste al programa de actividad fisica?
( ) 1 dia
( ) 2 dias
( ) 3 dias
() 4 dias 0 mas
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10. ANEXOS

)
@P
J*' 4

UNIDADES TECNOLOGICAS DE SANTANDER

PROGRAMA DE CULTURA FISICA Y DEPORTES

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN PROYECTO DE
INVESTIGACION

COMPARACION DE LAS CAPACIDADES FiSICAS EVALUADAS MEDIANTE EL
SENIOR FITNESS TEST EN ADULTOS MAYORES DE DIFERENTES ESTRATOS
SOCIOECONOMICOS DE BUCARAMANGA

Estimado(a) participante:

Usted ha sido invitado(a) a participar voluntariamente en el proyecto de
investigacion titulado “Comparacion de las capacidades fisicas evaluadas mediante
el Senior Fitness Test en adultos mayores de diferentes estratos socioeconémicos
de Bucaramanga”, desarrollado por los estudiantes Darien Florez, Diana Mejia y
Mariana Esteves, del Programa de Cultura Fisica y Deportes de las Unidades
Tecnoldgicas de Santander, bajo la direccion de la docente Erika Gémez.

El objetivo de esta investigacion es caracterizar las capacidades fisicas funcionales
de adultos mayores pertenecientes a dos grupos comunitarios de diferentes estratos
socioeconémicos mediante la aplicacién de la bateria Senior Fitness Test.

Si acepta participar, se le aplicara una bateria de pruebas fisicas funcionales que
evaltan fuerza, flexibilidad, resistencia aerdbica, agilidad y equilibrio dindmico. La
valoracion tendra una duracion aproximada de 20 a 40 minutos.

La participacion en esta investigacion implica riesgos minimos, tales como fatiga
muscular, mareo, dolor muscular leve o riesgo de caida durante la ejecucion de las
pruebas. Todas las actividades seran supervisadas por personal capacitado y usted
podra suspender su participacion en cualquier momento.

Los beneficios de participar incluyen conocer su condicion fisica funcional actual y
recibir orientacion general sobre actividad fisica y salud.

Toda la informacion recolectada sera tratada de manera confidencial y utilizada
exclusivamente con fines académicos e investigativos, conforme a la Ley 1581 de
2012 sobre proteccion de datos personales.

Su participacién es completamente voluntaria. Usted puede retirarse en cualquier
momento sin que ello genere consecuencia alguna.

Declaro que he leido o se me ha explicado la informacion contenida en este
documento, comprendo su contenido y acepto participar voluntariamente en esta
investigacion.

( ) ACEPTO PARTICIPAR () NO ACEPTO PARTICIPAR
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Firma del participante:
Nombre del participante:
Cédula:

Fecha: / /

Firma del investigador:
Nombre del investigador:

Firma de la directora del proyecto:
Nombre: Erika Lucia Gomez Gémez
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