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RESUMEN

La evaluacion de la condicién fisica en adultos de mediana edad constituye un elemento
fundamental para la prevencion de enfermedades y la promocion de estilos de vida saludables,
debido a los cambios fisiologicos que se presentan en esta etapa de la vida y su relacién con el
nivel de actividad fisica, el objetivo general de la investigacion fue evaluar la condicion fisica y su
relacion con los niveles de actividad fisica en adultos de mediana edad de la parroquia San Pablo,
la metodologia empleada tuvo un enfoque cuantitativo, de tipo descriptivo-correlacional, con
disefio no experimental y corte transversal, la poblacion estuvo conformada por 20 participantes,
a quienes se aplicé el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) y pruebas fisicas
estandarizadas como el test de caminata de 6 minutos, flexiones de brazos, abdominales en un
minuto, test Sit and Reach y el calculo del indice de masa corporal, los resultados evidenciaron
que la mayoria de los participantes presentd un nivel moderado de actividad fisica, junto con una
alta prevalencia de sobrepeso y obesidad, ademas se identificaron niveles adecuados en fuerza 'y
resistencia muscular, pero deficiencias en la resistencia cardiorrespiratoria y flexibilidad, se
concluye que existe una relacién directa entre la actividad fisica y la condicion fisica, sin embargo,
el predominio de niveles moderados de actividad fisica no garantiza un desarrollo integral de todas
las capacidades fisicas, evidenciandose la necesidad de implementar programas de actividad fisica

estructurados y equilibrados.

Palabras clave: actividad fisica, condicion fisica, adultos de mediana edad, IMC,
flexibilidad, salud.
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ABSTRACT

The assessment of physical fitness in middle-aged adults is crucial for disease
prevention and the promotion of healthy lifestyles, particularly given the
physiological changes that occur during this stage of life and their association with
physical activity levels. The primary objective of this study was to evaluate physical
fitness and examine its relationship with physical activity levels in middle-aged
adults from the San Pablo parish. A quantitative, descriptive-correlational, non-
experimental, and cross-sectional design was employed. The sample consisted of
20 participants who were evaluated using the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) alongside standardized physical fitness tests, including the
6-minute walk test, push-up test, 1-minute sit-up test, Sit-and-Reach test, and body
mass index (BMI) calculation. The results indicated that most participants
demonstrated moderate levels of physical activity, accompanied by a high
prevalence of overweight and obesity. While adequate levels of muscular strength
and endurance were observed, notable deficiencies were identified in
cardiorespiratory fitness and flexibility. In conclusion, a direct relationship exists
between physical activity and physical fitness; however, moderate levels of
physical activity alone are insufficient to ensure balanced development across all
physical capacities. These findings highlight the need to implement structured and
comprehensive physical activity programs tailored to this population.

Keywords: physical activity, physical fitness, middle-aged adults, body mass
index, flexibility, health..
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INTRODUCCION
Tema
Evaluacion de la condicién fisica y su relacion con los niveles de actividad fisica en adultos

de mediana edad del GAD parroquial San Pablo.

Motivaciones para investigacion

La investigacion actual se origina a partir de la necesidad de examinar la relacion de la
condicién fisica y el nivel de actividad fisica en adultos de mediana edad, teniendo en cuenta que
este periodo vital esta marcado por alteraciones fisioldgicas que pueden influir en la salud y el
desempefio funcional del individuo. La reduccion gradual de la actividad fisica y el aumento del
sedentarismo se han reconocido como variables de riesgo cruciales en la aparicion de
enfermedades no transmisibles, lo cual hace que este asunto sea un tema prioritario para investigar.
La Organizacion Mundial de la Salud (2020) el riesgo de padecer diabetes, obesidad y
enfermedades cardiovasculares aumenta porque mas del 25% de los adultos en todo el mundo no
cumplen con los estandares minimos recomendados para la actividad fisica. Lo cual indica la
necesidad de realizar estudios contextualizados para poder comprender como estos factores surgen
en poblaciones especificas, de manera especial en zonas rurales donde las oportunidades de acceso
a programas de ejercicio fisico son limitadas.

Algunas investigaciones han demostrado que el ejercicio fisico constante puede ayudar de
manera significativa a mejorar la condicion fisica y de esa manera contribuye a mantener una
buena salud en general. Segun el Colegio Americano de Medicina del Deporte (2021), la actividad
fisica aumenta la fuerza muscular, la capacidad cardiorrespiratoria y la composicion del cuerpo,
gue son componentes esenciales de la condicion fisica. De igual manera, Lee et al. (2022) muestran
que niveles adecuados de actividad fisica estan asociados con una menor prevalencia de
enfermedades cronicas y una mejor calidad de vida. Esto se interpreta como el hecho de que la
actividad fisica acttia no s6lo como un factor preventivo, sino también como un elemento central
en el desarrollo funcional de un individuo, lo que refuerza la importancia de evaluar la correlacion
con la condicion fisica en poblaciones adultas.

No obstante, a pesar de la evidencia cientifica existente, se identifican limitaciones
importantes en la literatura, especialmente en lo relacionado con estudios realizados en contextos

rurales y en grupos especificos como los adultos de mediana edad. La mayoria de las



investigaciones han sido desarrolladas en entornos urbanos o en poblaciones jovenes, lo que limita
la aplicabilidad de sus resultados a otras realidades socioculturales. Ademas, Lee et al. (2022)
sefialan que muchos estudios utilizan instrumentos auto informados para medir la actividad fisica,
lo cual puede generar sesgos en la recoleccién de datos. En este sentido, el autor de la presente
investigacion considera que existe un vacio cientifico en la generacion de evidencia local que
combine evaluaciones objetivas de la condicion fisica con mediciones estandarizadas de actividad
fisica, lo que justifica el desarrollo del presente estudio.

En el GAD parroquial San Pablo, no hay evidencia de la existencia de informacion
sistematizada que ayude a conocer el estado de la condicion fisica de los adultos de mediana edad
y tampoco los niveles de actividad fisica, por lo que resulta dificil poder implementar estrategias
de intervencion basadas en evidencia. Esta situacion es un problema local que requiere atencién
desde el &mbito académico y cientifico. Segun lo planteado por la World Health Organization
(2020), generar informacion a nivel local es esencial para disefiar politicas publicas efectivas en
promocion de la salud. El presente estudio no solo aportara al conocimiento cientifico, sino que
también brindara informacién importante para la toma de decisiones en el contexto comunitario.

Por lo expuesto, el presente estudio se centra en medir tanto la condiciéon fisica como el
nivel de actividad fisica en adultos de mediana edad del GAD parroquial San Pablo del Lago, con
el fin de realizar un analisis sobre la relacidn existente entre ambas variables y de esa manera
obtener informacién que contribuya a desarrollar estrategias de promocion de la actividad fisica
en la comunidad. Asi, el estudio busca aportar evidencia cientifica que ayude a fomentar estilos
de vida activos y saludables, contribuyendo a mejorar el bienestar y la calidad de vida de la
poblacion.

Problema de Investigacion

Descripcion del Problema

En las ultimas décadas, las enfermedades no transmisibles se han consolidado como una
de las principales causas de mortalidad a nivel mundial. Entre estas se encuentran la hipertension
arterial, la diabetes mellitus y las enfermedades cardiovasculares, las cuales estan estrechamente
relacionadas con estilos de vida sedentarios y bajos niveles de actividad fisica. La World Health
Organization (2020) sefala que méas del 25% de la poblacion adulta a nivel mundial no cumple

con los niveles minimos recomendados de actividad fisica, lo que repercute negativamente en la



condicion fisica, el estado de salud y la calidad de vida de las personas. En este sentido, el autor
considera que la inactividad fisica constituye un problema de salud publica que requiere ser
abordado desde investigaciones contextualizadas.

La inactividad fisica es considerada uno de los factores de riesgo modificables mas
relevantes para el desarrollo de enfermedades cronicas no transmisibles. Segun algunos estudios
recientes indican que la falta de actividad fisica afecta de manera negativa a los componentes de
la condicion fisica, tales como la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la
flexibilidad, aumentando el riesgo de mortalidad prematura (Bull et al., 2020). Aunque existe
evidencia contundente a nivel mundial, ain hace falta analizar cémo este problema se manifiesta
en grupos de poblacion especificos, particularmente en adultos de mediana edad en entornos
rurales.

Contextualizacion a nivel Nacional

Esta problemética también se evidencia a nivel nacional. En Ecuador, la inactividad fisica
afecta de manera significativa a la poblacion adulta, especialmente en grupos de mediana edad.
Del Instituto Nacional de Estadistica y Censos (2024) sefiala casi una quinta parte (17,8%) de la
poblacion adulta (de 18 a 29 afios) experimenta poco esfuerzo fisico. Se podria concluir que la
poblacion de este pais estd experimentando el fendmeno de tendencia de estilos de vida
'sedentarios'. Estas estadisticas indican la falta de un marco y politica nacional para la promocién
de la actividad fisica. Son necesarias y urgentes mejoras en politicas y sistemas.

También se ven afectados los adultos de mediana edad y el proceso de envejecimiento que
afecta a la poblacion debido a la pérdida de masa muscular y capacidad cardiorrespiratéria. La
pérdida de capacidad cardiorrespiratoria y flexibilidad también puede deberse a una falta de
actividad (Lee et al., 2022). En este sentido, el autor considera que la combinacion entre
envejecimiento e inactividad fisica incrementa significativamente el riesgo de deterioro funcional
y enfermedades crdnicas.

Contextualizacion a nivel provincial

En la provincia de Imbabura, estos patrones de inactividad fisica presentan caracteristicas
similares a las observadas a nivel nacional, aunque con particularidades propias de contextos
rurales y semiurbanos. Factores como las responsabilidades laborales, la falta de tiempo vy el
limitado acceso a programas de actividad fisica inciden directamente en la adopcion de estilos de

vida sedentarios (Brito Mancheno, 2025).



La Organizacion Panamericana de la Salud (2022) informa que la mayoria de los adultos
en muchas naciones latinoamericanas no realizan suficiente actividad fisica. Cuando el apoyo a la
promocién de la salud es deficiente, este problema se intensifica. La falta de investigaciones
especificas a nivel provincial no permite entender la problematica y, por lo tanto, no ayuda a
desarrollar soluciones efectivas.

Contextualizacion a nivel local

No existen estudios sistematicos que evalten la condicion fisica de los adultos ni las
actividades fisicas de los adultos en la parroquia de San Pablo del Lago, que forma parte del Cantén
de Otavalo. Esta falta de informacidn genera limitaciones en la toma de decisiones defensibles y

en la ejecucion de actividades de promocion de la salud.

Por eso, medir la condicion fisica de los adultos en el GAD de la parroquia de San Pablo y
las actividades relacionadas de los adultos es importante para delimitar los datos para estrategias
de intervencion que promuevan un estilo de vida mas activo y saludable. Esto se debe
principalmente a sus bajos niveles de acceso a la actividad fisica regular, al papel sedentario de las
actividades fisicas en sus rutinas diarias y a su falta de conocimiento sobre el papel del ejercicio
fisico. El resultado es una evidente mala condicion fisica, que se manifiesta por una reduccion de
la fuerza, flexibilidad y resistencia muscular, asi como un bajo rendimiento en la vida diaria y un
mayor riesgo de desarrollar enfermedades cronicas no transmisibles. En este sentido, solucionar

estas causas reducira sus consecuencias y mejorara la calidad de vida de la poblacion.

Delimitacion del problema

Delimitacion espacial

El presente estudio se desarrollé en la parroquia San Pablo del Lago, ubicada en el canton
Otavalo, provincia de Imbabura, Ecuador, tomando como poblacion de estudio a los habitantes

que residen en la localidad.

Delimitacion temporal

La investigacion se llevé cabo durante el periodo académico 2025-2026, tiempo en el cual

se realizara la recoleccion de datos, su analisis y la interpretacion de resultados.



Formulacion del Problema

¢Cual es la relacion entre la condicion fisica y el nivel de actividad fisica en adultos de
mediana edad del GAD parroquial San Pablo del Lago?

Justificacion

La presente investigacion se desarrolla ante la necesidad de analizar la relacion entre la
condicion fisica y el nivel de actividad fisica en adultos de mediana edad, debido a que esta etapa
del ciclo vital se caracteriza por cambios fisioldgicos que pueden afectar la salud y el rendimiento
funcional. La World Health Organization (2020) informa La inactividad fisica es responsable
indirectamente de las muertes por enfermedades cronicas. En este sentido, el autor cree que este
problema afecta a diferentes poblaciones, especialmente en zonas rurales cientificas, porque no
existen datos especificos para ellas. Las poblaciones inactivas pueden sufrir las consecuencias de
este fendbmeno en mayor medida. La ignorancia no es la menor de estas consecuencias. Esta
investigacion busca proporcionar una base cientifica para las limitaciones que enfrentan los
residentes rurales en la prevencion de enfermedades y en mantener niveles mas altos de actividad
fisica.

Los entornos rurales suelen estar en desventaja en comparacion con las areas urbanas en
casi cualquier dimension. El aislamiento social y espacial de los habitantes rurales a menudo se
manifiesta en niveles méas bajos de actividad fisica. El analisis de las diferencias en la actividad
fisica en poblaciones rurales es esencial para comprender el papel que estas diferencias tendrian
en la prevencion de enfermedades cronicas. Es crucial prevenir las enfermedades porque la
prevencion de enfermedades siempre es de mayor preocupacion que el tratamiento de las
enfermedades. De acuerdo con Bull et al. (2020) sefialan que su estudio rural aportara a la
investigacion recopilando evidencia sobre la prevencion de enfermedades cronicas en areas rurales
a menudo excluidas de la literatura investigadora. Esta informacion serd especialmente valiosa
porque los estudios han demostrado que mayores tasas de hospitalizacion por enfermedades
cronicas son un efecto de no atender las necesidades de turismo de actividad fisica de la poblacion
rural.

El propdsito de esta investigacion es estudiar la relacion entre la actividad fisica y la
condicion fisica, utilizando datos empiricos basados en el contexto. Los estudios recientes indican

una evaluacion entre una actividad fisica adecuada y resultados positivos en la salud y la



funcionalidad (Lee et al., 2022). Este estudio proporcionara mas informacién sobre la demografia
rural, donde los datos disponibles son limitados.

Los adultos de mediana edad del GAD de la parroquia San Pablo del Lago se beneficiaran
directamente del estudio, ya que podran evaluar su estado de salud, asi como su nivel de actividad
fisica. Las familias, instituciones de salud, autoridades locales y profesionales del deporte seran
los beneficiarios indirectos. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2020), fomentar la
actividad fisica a nivel comunitario produce beneficios colectivos en términos de salud publica.
Los resultados guiaran acciones concretas con el fin de elevar la calidad de vida de la poblacion.

La investigacion, en términos tedricos, ayudara a expandir el saber cientifico acerca de la
conexion entre la actividad fisica y la condicion fisica en adultos de edad media. Aunque el
comportamiento de estas variables puede cambiar dependiendo del contexto, la literatura cientifica
indica que estan intimamente conectadas (Bull et al., 2020). Asi el estudio permitird ampliar el
marco tedrico existente, especialmente en contextos rurales ecuatorianos donde la evidencia es
escasa.

Los hallazgos de la investigacion posibilitaran la creacion de estrategias de intervencion
orientadas hacia la promocion de estilos de vida saludables en el ambito practico. La evidencia
resalta que la actividad fisica regular aporta a la prevencion de enfermedades cronicas y a la
preservacién de la independencia funcional (Lee et al., 2022). La informacién recolectada sera
provechosa para poner en marcha programas comunitarios que incentiven a la poblacion a hacer
ejercicio.

La investigacién es factible debido a que se cuenta con acceso a la poblacion objeto de
estudio, y también se dispone de los recursos humanos, materiales y técnicos requeridos para
llevarla a cabo. De igual forma, los instrumentos utilizados son de bajo costo y facil aplicacion en
contextos comunitarios. Las condiciones logisticas y metodoldgicas permiten el desarrollo

adecuado del estudio, garantizando la viabilidad de los resultados.



OBJETIVOS

Objetivo General

Evaluar la condicion fisica y su relacion con los niveles de actividad fisica en adultos de

mediana edad de la parroquia San Pablo.

Objetivos Especificos

1. Identificar los niveles de actividad fisica de los adultos de mediana edad mediante
instrumentos de evaluacion validados.

2. Determinar el nivel de condicion fisica de los adultos de mediana edad de la parroquia San
Pablo mediante la aplicacion de pruebas fisicas estandarizadas.

3. Analizar la relacion de condicion fisica y el nivel de actividad fisica de los adultos de

mediana edad de la parroquia San Pablo.



CAPITULO I
MARCO TEORICO

1.1. Actividad fisica

La actividad fisica esta definida como toda accion corporal generada por la contraccion de
los musculos esqueléticos que implica un gasto energético, y constituye un componente
fundamental para el mantenimiento de la salud y el bienestar general (World Health Organization,
2020). Esta abarca una amplia variedad de acciones realizadas en diferentes contextos de la vida
cotidiana, como las actividades laborales, el desplazamiento activo (caminar o andar en bicicleta),
las tareas domesticas y las actividades recreativas o deportivas realizadas durante el tiempo libre
a si mismo la actividad fisica puede presentarse en diferentes niveles de intensidad, desde ligera
hasta vigorosa, y su practica regular contribuye al fortalecimiento del sistema cardiovascular, el
desarrollo y mantenimiento de la masa muscular, la mejora de la capacidad respiratoria y el control
del peso corporal también, la actividad fisica desempefia un papel clave en la prevencién de
enfermedades cronicas no transmisibles como la hipertension, la diabetes tipo 2 y las enfermedades
cardiovasculares, asi como en la mejora de la salud mental, reduciendo los niveles de estrés,
ansiedad y depresion. Por este motivo, se considera un componente fundamental para promover
estilos de vida saludables y mejorar la calidad de vida de la poblacion adulta.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2020), la actividad fisica es un elemento clave
para la salud fisica y mental, porque ayuda de manera notable a evitar enfermedades crénicas no
transmisibles como la obesidad, la diabetes mellitus tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares.
La practica constante de actividad fisica mejora la funcién de los sistemas respiratorio y
cardiovascular, hace que los musculos y huesos se fortalezcan y ayuda a conservar un peso corporal
apropiado. Ademas, mejora la calidad del suefio y el estado de animo, disminuyendo los niveles
de depresion, ansiedad y estrés; por lo tanto, promueve la salud psicoldgica. En este sentido, para
fomentar habitos de vida sanos y prevenir factores de riesgo relacionados con el sedentarismo, en
particular en la poblacion adulta, la actividad fisica es un componente esencial.

La Organizacion Mundial de la Salud (2020) afirma que:

La actividad fisica regular es uno de los principales factores para la prevencion y el manejo
de las enfermedades no transmisibles, como las enfermedades cardiovasculares, el cancer y la

diabetes. Ademas, ayuda a prevenir la hipertension, el sobrepeso y la obesidad, favorece la salud



mental, aumenta la calidad de vida y el bienestar general. La falta de actividad fisica es uno de los
principales factores de riesgo de mortalidad en todo el mundo, por lo que es fundamental promover
la actividad fisica en todas las edades. (p. 6)

Autores recientes sefialan que la actividad fisica regular mejora significativamente la
calidad de vida, el funcionamiento fisiologico y la independencia funcional en la poblacién adulta,
debido a sus efectos positivos sobre multiples sistemas del organismo. El realizar actividad fisica
de manera habitual contribuye al fortalecimiento del sistema cardiovascular, mejora la capacidad
cardiorrespiratoria, facilita el control del peso corporal y optimiza el metabolismo, disminuyendo
de esa manera el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas no transmisibles. Ademas, favorece
el mantenimiento de la fuerza muscular, la flexibilidad y el equilibrio, elementos clave para
mantener la autonomia funcional y evitar limitaciones fisicas relacionadas al envejecimiento (Bull
et al., 2020). En el &mbito psicoldgico, la actividad fisica también favorece el bienestar emocional,
disminuye los niveles de ansiedad y depresion, y mejora la percepcion de salud y el desempefio en
las actividades de la vida diaria. En este sentido, la evidencia cientifica respalda el papel de la
actividad fisica como un componente esencial para promover un envejecimiento saludable y

mejorar la calidad de vida en adultos.

1.1.1. Frecuencia de la actividad fisica

Para adultos de mediana edad, el namero de dias en una semana en los que una persona
participa en actividad fisica esta correlacionado con la salud general. La cantidad de ejercicio en
la que participan los adultos es recomendada por la Organizacién Mundial de la Salud (2020) que
se ubique en un rango de 3 a 5 dias en una semana. El rango de ejercicio sugerido esta
correlacionado con una disminucidn en el riesgo de diversos problemas y enfermedades de salud,
y un aumento gradual en la adaptacién fisioldgica. La frecuencia semanal se convierte en un
indicador esencial para evaluar la adherencia a estilos de vida activos, especialmente en las
poblaciones que presentan restricciones de tiempo debido a sus responsabilidades familiares y
laborales.

Diversas investigaciones han demostrado que los adultos que practican ejercicio con mayor
regularidad muestran avances importantes en su salud metabdlica, funcional y cardiovascular.
Piercy et al. (2020) indican que, al distribuir la actividad fisica en varios dias de la semana, se

logran optimizar los beneficios para la salud y favorecer una mayor adherencia. Asimismo,
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Ekelund et al. (2020) también demuestran que el riesgo de mortalidad disminuye incluso con
niveles moderados de actividad fisica practicados regularmente. En esta linea, el autor sefiala que,
en adultos de mediana edad, es mas importante mantener una frecuencia regular de actividad fisica
que hacer sesiones Unicas de alta intensidad, porque esto favorece la continuidad y sostenibilidad
del hébito.

Para los adultos de mediana edad en particular, las recomendaciones internacionales
destacan la relevancia de ajustar la frecuencia de la actividad fisica a las condiciones individuales
y al estado de salud. Segun Bull et al. (2020) es recomendable hacer actividad fisica casi todos los
dias de la semana, alternando ejercicios de fortaleza muscular con actividades de intensidad
moderada un minimo de dos veces por semana. ES necesario contextualizar estas sugerencias
porque en los ambitos rurales una gran cantidad de actividades fisicas se llevan a cabo sin
estructura, lo cual puede complicar la determinacién exacta de la frecuencia real de practica.

No obstante, la frecuencia de la actividad fisica puede verse condicionada por factores
sociales, laborales y ambientales, que influyen en la disponibilidad de tiempo y en la motivacion
para la practica regular. Estudios recientes han demostrado que el contexto en el que viven las
personas influye directamente en la frecuencia de actividad fisica, especialmente en comunidades
con limitado acceso a espacios recreativos (Sallis et al., 2020). Con base en la evidencia
presentada, el autor deduce que las muestras poblacionales del PEE de la Parroquia San Pablo del
Lago exhiben altos niveles de actividad fisica logrados predominantemente mediante el esfuerzo
fisico relacionado con el trabajo y no mediante ejercicio organizado. Esto evidencia la necesidad
de estudiar esta dimensién utilizando instrumentos estandarizados como la herramienta IPAQ.

Los adultos de mediana edad tienen un alto riesgo de desarrollar enfermedades diversas, y
para implementar medidas preventivas y promocionales de la salud, es fundamental crear el habito
de ejercitarse regularmente. Segun el American College of Sports Medicine (2021), indica que
mantenerse practicamente activo varios dias a la semana impacta positivamente en la capacidad
del individuo para realizar actividades cotidianas y mantiene su nivel de independencia. Estudiar
la frecuencia del ejercicio en esta poblacion es imprescindible para comprender y disefiar enfoques
de intervencidn especificos que mejoren y aumenten las practicas y habitos de ejercicio con el fin

de hacer que sean culturalmente apropiados.
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1.1.2. Duracion de la actividad fisica

La duracion de la actividad fisica hace referencia al tiempo que una persona dedica a la
practica de ejercicio en cada sesion, expresado generalmente en minutos, constituyendo un factor
determinante para alcanzar beneficios en la salud. La World Health Organization (2020)
recomienda que los adultos realicen entre 150 y 300 minutos de ejercicio fisico moderado a la
semana, o entre 75y 150 minutos de actividad vigorosa. Esto implica sesiones de al menos 20 a
60 minutos repartidas durante toda la semana. Estas sugerencias estan basadas en pruebas
cientificas que indican que la duracion de la actividad fisica tiene un impacto directo en la
optimizacion de la salud metabdlica y cardiovascular. La duracion de cada sesion es un indicador
importante para valorar la calidad del tiempo dedicado al ejercicio fisico y como este afecta a la
condicion fisica.

Diversos estudios han demostrado que la duracién de cada sesidn de actividad fisica esta
vinculada a beneficios continuos para la salud, particularmente cuando se logran los tiempos
minimos sugeridos. Saint-Maurice et al. (2020) indican que sesiones de actividad fisica mas largas
estan relacionadas con una disminucion considerable del riesgo de muerte, mientras que Kraus et
al. (2019) destacan que incluso sesiones cortas de actividad fisica pueden generar beneficios si se
realizan de manera constante. Para adultos de mediana edad, el tiempo por semana no es 1o unico
que importa. También es relevante como se cronometran las sesiones para permitir una respuesta
fisioldgica suficiente.

Para adultos de mediana edad, las recomendaciones actuales destacan que, para la actividad
fisica de duracién moderada, la duracion depende de la condicion del individuo, su estado general
de salud y su nivel de condicién fisica. EI American College of Sports Medicine (2021) sugiere
que las sesiones comiencen con un tiempo de 20 a 30 minutos y se aumenten gradualmente hasta
llegar a 45 o 60 minutos, en funcion de la capacidad tolerante y los objetivos del sujeto. Estas
recomendaciones deben contextualizarse, ya que en entornos rurales las actividades fisicas suelen
realizarse de manera fragmentada a lo largo del dia, lo que dificulta su cuantificacion en sesiones

continuas.

1.1.3. Intensidad de la actividad fisica

La intensidad de la actividad fisica se define como el nivel de esfuerzo que una persona

emplea al realizar una actividad, siendo un componente determinante para la obtencion de
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beneficios en la salud. La World Health Organization (2020) describe el esfuerzo y la intensidad
en términos de tres niveles de actividad: ligero, moderado y vigoroso. Estas descripciones ayudan
a proporcionar directrices mas claras para diferentes segmentos de la poblacion adulta para
promover la condicidn fisica y reducir las posibilidades de enfermedades cronicas. Al clasificarlos
en tres niveles, pueden correlacionar diferentes tipos y cantidades de cambios fisiolégicos con
niveles especificos de esfuerzo y una dosis de ejercicio.

Diversos estudios cientificos recientes han evidenciado que el grado de actividad fisica
tiene un impacto importante en la disminucién del riesgo de mortalidad y en el mejoramiento de
la salud cardiovascular. Ekelund et al. (2020) demuestran que la actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa tiene una relacién inversa con la mortalidad, evidenciando mas beneficios en
comparacion con las actividades de baja intensidad. Asi mismo, un estudio publicado en The
Lancet Public Health por Strain et al. (2020) sefiala que las actividades de mayor intensidad
producen adaptaciones fisioldgicas mas efectivas en un periodo de tiempo mas corto. Es esencial
para mejorar la condicién fisica de los adultos de mediana edad la inclusion gradual de actividades
con intensidad entre moderada y vigorosa, teniendo en cuenta las limitaciones individuales.

Las sugerencias actuales para los adultos de mediana edad resaltan la relevancia de
combinar varios grados de intensidad para lograr ventajas integrales. Segun Bull et al. (2020) los
adultos deben llevar a cabo principalmente actividad fisica de intensidad moderada,
complementada con sesiones de intensidad vigorosa de acuerdo con su nivel de condicion fisica y
estado de salud. La aplicacion de estas sugerencias en situaciones reales podria ser limitada, ya
que no siempre las personas tienen acceso a orientacion profesional para determinar y regular la
intensidad apropiada.

Por otra parte, la medicion de la intensidad de la actividad fisica puede realizarse mediante
métodos objetivos y subjetivos Los estudios actuales resaltan la utilizacion de dispositivos como
acelerometros y monitores de ritmo cardiaco para medir con precision (Saint-Maurice et al., 2020);
No obstante, en los estudios poblacionales se emplea el cuestionario IPAQ, que es un instrumento
de autoinforme. Estos procedimientos pueden introducir sesgos que los llevan a ajustar las
estimaciones de la intensidad del ejercicio. Aunque son faciles de usar y estan facilmente
disponibles, los investigadores deben ser conscientes de sus limitaciones desde una perspectiva

metodoldgica.
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Por ultimo, el ejercicio de una cierta intensidad es fundamental para desarrollar la
condicion fisica de una persona, ya que facilita una participacion diferenciada de los sistemas del
organismo. Un metaanalisis reciente de Grgic et al. (2021) evidencia que la intensidad del ejercicio
influye directamente en el desarrollo de la fuerza muscular y la resistencia, especialmente en
adultos. Analizar la intensidad de la actividad fisica en adultos de mediana edad permite
comprender mejor su relacion con la condicidn fisica y disefar programas de intervencion mas

efectivos, adaptados a las necesidades y caracteristicas de la poblacion.

1.1.3.1. Actividad fisica ligera.

La actividad fisica ligera se caracteriza por requerir un esfuerzo minimo, generando un leve
aumento en la frecuencia cardiaca y el gasto energético, como caminar lentamente o realizar tareas
domésticas. La Organizacion Mundial de la Salud (2020) indica que este tipo de actividad, aunque
no genera adaptaciones fisiologicas significativas, contribuye a disminuir el sedentarismo y a
mejorar la salud en general. Segun investigaciones recientes reemplazar las conductas sedentarias
con actividad fisica de ligera intensidad tiene el potencial de generar ventajas importantes para la
salud metabdlica (Ekelund et al., 2020). Este tipo de actividad es particularmente importante para
los adultos de mediana edad con una condicion fisica baja, pues significa un punto de partida
accesible hacia niveles mas altos de actividad.

Los estudios actuales también resaltan que la actividad fisica ligera puede tener un efecto
positivo acumulativo si se lleva a cabo de manera regular durante el dia. Strain et al. (2020) Incluso
las actividades de baja intensidad disminuyen el riesgo de mortalidad si reemplazan largos
periodos de inactividad. Esto sugiere que la actividad ligera tiene valor, pero debe ser utilizada

junto con actividades de mayor intensidad para provocar cambios en la condicion fisica.

1.1.3.2. Actividad fisica moderada.

La actividad fisica de intensidad moderada incluye cosas como caminar a paso ligero o
andar en bicicleta a un ritmo comodo. Cuando realizas estas actividades, tu corazon comienza a
bombear un poco més fuerte y notas que estas respirando un poco més pesado. Aun puedes hablar.
La World Health Organization (2020) recomienda este tipo de actividad como base para la
promocion de la salud en adultos, sugiriendo su practica regular para alcanzar beneficios
significativos. La salud metabolica, la capacidad cardiorrespiratoria y la posibilidad de padecer

enfermedades cronicas disminuyen con el ejercicio fisico moderado. Este nivel de intensidad
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cumple con la cantidad adecuada de efectividad y seguridad, lo que mejora la probabilidad de que

las personas de mediana edad practiquen regularmente.

Investigaciones recientes relacionan las actividades fisicas de intensidad moderada con una
menor mortalidad y una mejor calidad de vida. Ekelund et al. (2020) compararon las tasas de
mortalidad en individuos sedentarios con aquellos que participan rutinariamente en actividades
fisicas de intensidad moderada. Los que hacian ejercicio tenian una tasa de mortalidad més baja.
Practicar actividades fisicas de intensidad moderada es importante y, aunque el entorno y el tiempo
disponible pueden limitar la practica de actividades fisicas, la continuidad es la variable mas

importante para la salud de los adultos de mediana edad.

1.1.3.3. Actividad fisica rigurosa.

La actividad fisica rigurosa es aquella en la que trabajas lo suficiente como para causar un
aumento sustancial en la respiracion y la frecuencia cardiaca de tu cuerpo. También puedes notar
una disminucién en tu capacidad para conversar durante este tipo de actividad. Un ejemplo
perfecto de esto es correr y realizar actividades aerobicas/fisicas intensas. La World Health
Organization (2020) senala que este tipo de actividad genera mas beneficios en menos tiempo. De
igual manera, el American College of Sports Medicine (2021) sefiala que las actividades de alta
intensidad aumentan de manera considerable la fuerza muscular y la capacidad cardiorrespiratoria.
Esto indica que no solo la capacitacion de alta intensidad mejora el rendimiento, sino que también
crea estimulos fisioldgicos 6ptimos. Esto es crucial para los adultos trabajadores de mediana edad,
que tienen mas restricciones en el tiempo de entrenamiento. Mientras tanto, la implementacién
cuidadosa es clave, ya que un programa intenso, pero mal disefiado puede conducir a efectos

negativos para la salud.

Igualmente, estudios recientes han evidenciado que la actividad vigorosa produce
adaptaciones fisioldégicas mas avanzadas que aquellas producidas por intensidades inferiores.
Grgic et al. (2021) resaltan la influencia que tiene esta actividad en el desarrollo de la fuerza
muscular, mientras que Strain et al. (2020) muestran que este tipo de actividad se relaciona con un
mayor avance en la salud del corazon. Estos hallazgos hacen posible entender que la actividad
vigorosa no solo ayuda a mejorar la condicion fisica en general, sino que también promueve que
se conserve la masa muscular y la eficiencia metabolica; estas son variables fundamentales para

prevenir el deterioro funcional relacionado con el envejecimiento. No obstante, es importante
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reconocer que su aplicacion debe ser progresiva, individualizada y supervisada, ya que en adultos
de mediana edad pueden coexistir factores de riesgo como el sedentarismo previo o enfermedades
cronicas, lo que incrementa la probabilidad de lesiones o eventos cardiovasculares si no se controla

adecuadamente la carga de ejercicio.

1.1.4. Tipo de actividad

El tipo de actividad fisica realizada se refiere a las acciones concretas que ejecuta una
persona en su vida cotidiana o en contextos estructurados, tales como caminar, correr, andar en
bicicleta, realizar trabajo fisico o participar en actividades recreativas. Segun la World Health
Organization (2020) menciona que cada tipo de actividad contribuye al cuerpo de una manera
Unica. Esto indica que el tipo de actividad fisica es tan importante, si no mas, que la cantidad de
actividad fisica. Los diferentes tipos de movimientos afectan la condicion fisica de una persona de
maneras unicas. En este sentido, los tipos de actividad que uno realiza pueden ayudar a determinar
el nivel de actividad fisica, asi como si las actividades realizadas son apropiadas y suficientes para
proporcionar mejoras en la salud.

Para muchos adultos de mediana edad, caminar sigue siendo la forma de actividad fisica
mas sencilla. Y estudios recientes han demostrado que la regularidad de caminar esta relacionada
con la salud del corazdn, la reduccion del desarrollo de enfermedades crénicas y, en algunos casos,
con la duracion de la vida de las personas (Paluch et al., 2022). Esto demuestra el valor simple de
las actividades sencillas regulares para romper el ciclo de inactividad. No obstante, se puede
deducir que, aunque caminar es saludable, si no se aumenta la duracion o la intensidad de manera
gradual, su efecto en el mejoramiento de la condicion fisica puede ser restringido; esto pone de
relieve que es necesario combinarlo con otras actividades mas exigentes.

Por otra parte, actividades como el ciclismo y correr requieren una demanda fisioldgica
mas alta, lo que favorece el gasto energético y la resistencia cardiorrespiratoria. Estudios actuales
sefialan que estas actividades estan vinculadas con una mejor condicion fisica y un riesgo de
muerte mas bajo. (Ekelund et al., 2020). Esto posibilita entender que no solamente aumenta los
beneficios para la salud la incorporacion de actividades de mayor intensidad, sino que ademas
agudiza las adaptaciones fisioldgicas requeridas para optimizar la condicion fisica. Sin embargo,

es relevante tener en cuenta que estas actividades necesitan un nivel minimo de preparacion fisica.
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Por lo tanto, su implementacion debe ser de manera gradual, particularmente en adultos de edad
mediana con antecedentes de inactividad.

En &reas rurales y semiurbanas, las tareas domeésticas y las actividades laborales también
representan una fuente importante de ejercicio fisico. Algunas actividades como las labores del
hogar, la agricultura y la construccion demandan un esfuerzo fisico constante que contribuye al
gasto energético diario. Pero estudios recientes han demostrado que esta actividad laboral, en
comparacién con la forma y duracion de, por ejemplo, la actividad recreativa o estructurada, no
proporciona todos los mismos (0 comparables) beneficios que la actividad laboral debido a
sobreesfuerzo, movimientos repetitivos y poco o ningun control sobre la intensidad del esfuerzo
laboral (Holtermann et al., 2020). Esto ayuda a entender que no todos los tipos de actividad fisica
son positivos, y que algunos tipos de actividad fisica no controlados y no equilibrados pueden crear
una actividad fisica de manera negativa.

El recreo también es importante para el cumplimiento, ya que el baile, el deporte y el
ejercicio en grupo se ha demostrado que mejoran la motivacion y la interaccion social, y aumentan
el bienestar mental y fisico (Ding et al., 2020). Esto respalda mantener el aspecto recreativo de la
actividad, ya que una forma de ocio mas placentera mejorara el cumplimiento. En ese sentido, se
puede argumentar que cuantos mas aspectos recreativos se incluyan, mayores serdn las
probabilidades de desarrollar habitos a largo plazo, especialmente entre los adultos que, en general,
necesitan mas motivacion para mantenerse fisicamente activos.

Al evaluar el nivel de actividad fisica, el tipo de actividad que se realiza es un criterio
importante, ya que permite no solo medir el grado de actividad de un individuo, sino también
describir esa actividad. Se logra una comprension integral del comportamiento fisico cuando se
integra de manera equilibrada las actividades laborales, cotidianas y recreativas. Esto permite
comprender que elegir y diversificar actividades de forma apropiada no solo mejora la condicién
fisica, sino que también favorece la adherencia y disminuye el peligro de desercidn, lo cual es
fundamental para promover estilos de vida saludables y activos en adultos de mediana edad.

1.1.5. Contexto de la actividad fisica
El contexto de la actividad fisica hace referencia al ambito en el que se desarrollan las

actividades cotidianas de movimiento, permitiendo clasificar la actividad fisica en ocupacional,

recreativa, doméstica y de transporte. La World Health Organization (2020) destaca que la
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evaluacion integral de la actividad fisica debe considerar estos contextos, ya que cada uno presenta
caracteristicas especificas en cuanto a intensidad, duracion y proposito. Nos ayuda a entender que
el ocio fisico no estd determinado Unicamente por el ejercicio deliberado. También incluye
actividades cotidianas que forman parte del estilo de vida de una persona. Esto es importante al

estudiar el comportamiento fisico en poblaciones reales.
1.1.5.1. Actividad fisica ocupacional.

La actividad fisica ocupacional es la actividad fisica realizadda en un entorno laboral, y
esto puede incluir actividades realizadas en la agricultura, cosas hechas en la construccion,
levantar, o trabajos que requieran esfuerzo fisico continuo. Seglin investigaciones recientes, este
tipo de actividad tiene el potencial de ser una porcidn significativa del gasto energético a diario,
en particular en areas rurales (Holtermann et al., 2020). No obstante, estudios también demuestran
que la actividad fisica en el trabajo no siempre produce las mismas ventajas que la actividad
recreativa, a causa de elementos como la repetitividad, la sobrecarga y el control insuficiente de la

intensidad.

Esto hace posible deducir que, aun cuando el trabajo fisico contribuye al movimiento
cotidiano, no necesariamente mejora en su maxima expresion la condicién fisica y puede incluso
tener efectos negativos si no hay un balance apropiado entre esfuerzo y recuperacion. En personas
de mediana edad, esta situacion permite aumentar la probabilidad de padecer fatiga cronica o
lesiones, lo que pone de manifiesto la necesidad de complementar la actividad laboral con ejercicio

fisico estructurado.
1.1.5.2. Actividad fisica recreativa.

La actividad fisica recreativa incluye aquellas actividades realizadas durante el tiempo libre
con fines de entretenimiento, salud o bienestar, como el deporte, el baile, el ejercicio en gimnasio
0 actividades al aire libre. La World Health Organization (2020) sefiala que este tipo de actividad
resulta fundamental para seguir las recomendaciones sanitarias, debido a que normalmente se
planifica y se adapta a las capacidades de cada persona Las actividades recreativas como las
actividades para la salud han demostrado mejorar la salud social, mental y fisica de las personas
(Ding et al., 2020). Esto demuestra que las actividades recreativas orientadas a la salud motivan a
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las personas a mejorar y mantener su forma fisica. Este es el caso de las personas de mediana edad.
Los beneficios de reduccién del estrés de dichas actividades para la salud, asi como su capacidad
para mejorar la disposicion mental general y promover mayores actividades sociales y fisicas, son

ampliamente reconocidos.
1.1.5.3. Actividad fisica doméstica

La actividad fisica doméstica comprende las tareas del hogar, como limpiar, cocinar, lavar
0 cuidar de otros miembros de la familia, las cuales implican movimiento corporal y gasto
energético. Segun estudios recientes, este tipo de actividad puede hacer una contribucion
significativa a la totalidad de actividad fisica diaria, sobre todo en poblaciones con poco tiempo
disponible para el ejercicio estructurado (Strain et al., 2020). Las actividades domésticas pueden
ayudar a mantener a una persona activa, pero solo pueden hacerlo con un beneficio positivo para
la salud dentro de un estado limitado. Se puede suponer que estas actividades reducen la cantidad
de inactividad, pero la ayuda solo puede ser en menor medida. Se requiere una actividad fisica
adicional de una naturaleza mas formalizada para incorporar pasos mas significativos de ganancia

y adaptacion fisiologica.
1.1.5.4. Actividad fisica de transporte

La actividad fisica de transporte se refiere a los desplazamientos realizados de un lugar a
otro mediante medios activos, como caminar o utilizar la bicicleta. La World Health Organization
(2020) promueve este tipo de actividad como un método eficaz para aumentar los niveles de
ejercicio fisico en la poblacion, porque se incorpora con facilidad a la rutina diaria. Por ende, la
actividad fisica de transporte representa una oportunidad asequible para incrementar el consumo
de energia sin requerir tiempo extra especifico para hacer ejercicio. Para luchar contra el
sedentarismo en adultos de edad media, su incorporacion puede ser una tactica efectiva.

Segun investigaciones recientes el transporte activo esta relacionado con una disminucion
del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y una mejora en la salud general. (Celis-
Morales et al., 2020). Aunque las pequefias modificaciones en las costumbres diarias pueden
producir beneficios significativos para la salud, es posible también que su eficacia dependa de
factores externos al individuo, como la seguridad, el entorno y la infraestructura, lo cual puede

restringir su aplicacion en algunas comunidades.
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1.2. Recomendaciones de actividad fisica en adultos

Cuanta actividad fisica deben hacer los adultos es un punto de partida para decirle a la
gente cémo mantenerse saludable y evitar enfermedades duraderas como la diabetes,
enfermedades cardiacas y otras. Las condiciones establecidas por la World Health Organization
(2020) nos dicen que los adultos deben hacer entre 150 y 300 minutos de actividad fisica de
intensidad moderada a intensa por semana. Pueden realizar de 75 a 150 minutos de actividad de
intensidad vigorosa por semana. También es aceptable combinar ambas actividades, vigorosa y
moderada. Ademas, pueden hacer ejercicios de fortalecimiento muscular al menos dos veces por
semana. Las recomendaciones internacionales no solo indican aumentar el nivel de actividad
fisica, sino también asegurarse de que el nivel de actividad sea adecuado y suficiente para
proporcionar beneficios para la salud. Esto implica que no es suficiente con estar activo, sino que
se deben continuar pardmetros particulares de duracion, frecuencia e intensidad, los cuales son
especialmente importantes para adultos de mediana edad que buscan evitar el empeoramiento

fisico asociado con el envejecimiento.

Diversas investigaciones han comprobado que seguir estas recomendaciones esta
relacionado con una reduccion significativa del riesgo de sufrir diabetes tipo 2, enfermedades
cardiovasculares y muerte prematura (Ekelund et al., 2020). Asi mismo, estudios recientes indican
que incluso realizar niveles de actividad fisica inferiores a las recomendaciones pueden
proporcionar ciertos beneficios para la salud, aunque en menor medida (Piercy et al., 2020).
Cualquier incremento en la actividad fisica representa un beneficio para la salud, particularmente
para las personas que llevan una vida sedentaria. No obstante, también se puede considerar que el
beneficio mas alto se logra cuando se acatan las recomendaciones establecidas, lo cual subraya la
relevancia de fomentar de manera constante y sistematica el habito a lo largo del tiempo.

Por otro lado, el American College of Sports Medicine (2021) indica que es necesario
ajustar las sugerencias de actividad fisica a las particularidades individuales, teniendo en cuenta
aspectos como la edad, la condicidn fisica y el estado de salud. En el caso de los adultos de mediana
edad, se recomienda iniciar con intensidades moderadas e incrementar progresivamente la carga
de entrenamiento. Por lo que podemos decir que la individualizacion de la actividad fisica es un

elemento clave para garantizar su efectividad y seguridad. Esto resulta especialmente importante
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en adultos de mediana edad, quienes pueden presentar factores de riesgo o limitaciones fisicas, por

lo que una prescripcion inadecuada podria generar lesiones o abandono de la practica.

1.3. Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica es uno de los pilares fundamentales para la promocion de la salud y la
prevencion de enfermedades a lo largo del ciclo vital. La World Health Organization (2020) sefiala
que la practica regular de actividad fisica ayuda a reducir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2, hipertension y algunos tipos de cancer, ademas de mejorar la
salud mental y la calidad de vida. Estas ventajas son reconocidas entre jovenes, adultos y ancianos.
El ejercicio ayuda a promover y preservar la salud y a manejar las enfermedades por uno mismo.
Esto es particularmente importante para los adultos en la mitad de la vida riesgo y sintomas del
envejecimiento y la pérdida de movilidad.

Algunos estudios han demostrado que la practica regula de la actividad fisica mejora la
funcion metabolica y la capacidad cardiorrespiratoria. Segun investigaciones recientes, indican
que in mayor nivel de actividad fisica esta relacionado con una reduccién tanto de la mortalidad
como el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas (Ekelund et al., 2020). El estado de salud
general guarda una relacion directa con el ejercicio fisico, lo que resalta la importancia de
promover estilos de vida activos. Sin embargo, también corre el riesgo de perder estos beneficios
si por casualidad ejercitan con menos frecuencia, aunque incluso el ejercicio esporadico es
preferible a no hacer ejercicio.

En cuanto a la salud mental, el ejercicio fisico reduce el estrés, la ansiedad y los sintomas
asociados a la depresion. Mas especificamente, los estudios muestran que el estado de &nimo y la
autoestima mejoran con incluso ejercicio fisico moderado y que el ejercicio favorece un suefio
mejorado (Biddle et al., 2019). los beneficios de la actividad fisica no se limitan al ambito fisico,
sino que también abarcan el bienestar psicoldgico y emocional. En adultos de mediana edad, este
aspecto cobra especial relevancia debido a las exigencias laborales, familiares y sociales propias

de esta etapa de vida.

1.4. Evaluacion de la Actividad Fisica

La evaluacion de la actividad fisica es un proceso fundamental para cuantificar, analizar e

interpretar los niveles de movimiento corporal realizados por una persona en su vida diaria. La
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World Health Organization (2020). La evaluacion de la actividad fisica nos permite reconocer
patrones conductuales en el movimiento, grados de inactividad y adherencia a normas
internacionales. Comprender estas practicas ayuda en la prevencién de enfermedades crénicas. Las
descripciones y diagnosticos requieren una evaluacion de la actividad fisica. Este analisis
determina las brechas en la actividad y proporciona datos para intervenciones organizadas. Esto es
crucial para la poblacion de mediana edad para frenar el descenso de las capacidades fisicas debido

al envejecimiento.
1.4.1. Cuestionario IPAQ (International Physical Activity Questionnaire)

Es uno de los instrumentos mas utilizados a nivel mundial para evaluar los niveles de
actividad fisica en poblaciones adultas. Fue desarrollado a finales de la década de 1990 por un
grupo internacional de investigadores con el proposito de disponer de una herramienta
estandarizada que permitiera medir y comparar los niveles de actividad fisica entre diferentes
paises y contextos culturales. Este cuestionario ha sido ampliamente utilizado en estudios
epidemioldgicos, investigaciones en salud pablica y en el ambito de las ciencias del deporte (World
Health Organization, 2020). El IPAQ posibilita la recoleccion de datos acerca de la duracion,
frecuencia e intensidad de las actividades fisicas que los individuos han llevado a cabo en los
ualtimos siete dias. Asi, el instrumento permite calcular el gasto energético relacionado con diversas
clases de ejercicio fisico, incluyendo actividades enérgicas, moderadas y caminatas, asi como
también el tiempo invertido en actividades sedentarias.

Los dos formatos del cuestionario incluyen el corto y el largo. Inmediatamente aplicable a
encuestas poblacionales, la version corta captura la cantidad de tiempo dedicado a actividades
fisicas de distintas intensidades durante la semana pasada. La version larga, en cambio, permite
una evaluacion completa de las actividades fisicas en diferentes ambitos de tu vida diaria,
incluyendo trabajo, transporte, tareas y ocio (Lee et al., 2022). La eleccion de una u otra version
del cuestionario dependen los objetivos de la investigacion. En estudios donde se requiere una
evaluacion general y rapida, la version corta resulta mas practica, mientras que la version larga
permite un analisis mas profundo del comportamiento fisico en diferentes dmbitos de la vida

cotidiana.

El cuestionario IPAQ agrupa los participantes segun los niveles de actividad fisica de los

participantes en tres categorias principales: nivel bajo, nivel moderado y nivel alto de actividad
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fisica. Esta clasificacion se realiza a partir del calculo del gasto energético estimado en MET-
minutos por semana (Metabolic Equivalent of Task), unidad que permite cuantificar la intensidad
de las actividades fisicas realizadas. Los valores obtenidos permiten identificar el grado de
actividad fisica de una persona y compararlo con recomendaciones internacionales de actividad
fisica para la salud. (Craig et al., 2003).

Figura 1 Niveles de actividad fisica segun los criterios establecidos por el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ)

Bajo No realiza ninguna actividad fisica.
(Categoria La actividad fisica que realiza no es suficiente para alcanzar las
1) categorias 2 o 3.

3 o mas dias de actividad fisica vigorosa durante al menos 25

minutos por dia.

Moderado 5 o mas dias de actividad fisica moderada y/o caminar al menos 30
(Categoria minutos por dia.

2) 5 o mas dias de una combinacion de caminar y/o actividad de
intensidad moderada y/o vigorosa, alcanzando un gasto energetico

de al menos 600 Mets por minuto y por semana.

Realiza actividad vigorosa al menos tres dias por semana alcanzando

Alto un gasto energético de 1500 Mets por minuto y semana.
(Categoria 7 0 mas dias por semana de una combinacion de caminar y/o
3) actividad de intensidad moderada y/o vigorosa alcanzando un gasto

energético de al menos 3000 Mets por minuto y por semana.

Diversas investigaciones han demostrado que el IPAQ presenta niveles aceptables de
validez y confiabilidad para la evaluacion de la actividad fisica en adultos, lo que ha permitido su
utilizacion en numerosos estudios cientificos en diferentes paises. Ademas, el cuestionario ha sido
recomendado por organismos internacionales dedicados a la promocién de la actividad fisica y la
salud, debido a su facilidad de aplicacion, bajo costo y utilidad para evaluar grandes grupos
poblacionales (Kim et al., 2013). EI IPAQ es una herramienta ampliamente utilizada, su caracter
subjetivo puede generar ciertas limitaciones, como la sobreestimacion o subestimacién de la
actividad fisica debido a errores de memoria o percepcion del participante. No obstante, su bajo
costo y la facilidad con que se aplica lo hacen un instrumento apropiado para estudios de campo.

El IPAQ permite el célculo del gasto energético en MET-minutos por semana, lo que
facilita la cuantificacion de la actividad fisica de forma estandarizada. Este calculo se fundamenta
en la intensidad de las actividades reportadas, asignando a cada clase de actividad (caminata,

moderada o vigorosa) valores concretos de MET (Ainsworth et al., 2011). MET permite la
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conversion de datos cualitativos a datos cuantitativos, permitiendo analisis estadisticos y
comparaciones de participantes. Esto es importante para los estudios correlacionales que examinan
la relacion entre las diferentes formas de actividad fisica y otras variables como la condicién fisica.

La capacidad del IPAQ para funcionar eficazmente en diferentes contextos socioculturales
demuestra su uso generalizado en investigaciones en distintos paises. La World Health
Organization (2020) La Organizacion Mundial de la Salud (2020) reconoce la contribucion
significativa de este tipo de instrumentos en la evaluacion de la actividad fisica a nivel global. El
IPAQ no solo es Util en el &mbito investigativo, sino también en el disefio de politicas publicas y
programas de promocién de la salud. En el contexto de adultos de mediana edad, su aplicacion

permite identificar niveles de inactividad fisica y orientar estrategias de intervencion.

1.5. Condicion fisica

La condicion fisica se define como el conjunto de atributos o capacidades que posee una
persona y que le permiten realizar actividades fisicas de manera eficiente, sin experimentar fatiga
excesiva y con suficiente energia para enfrentar las demandas de la vida diaria. De acuerdo con el
American College of Sports Medicine (2021), la condicién fisica comprende componentes
fundamentales como la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la resistencia muscular,
la flexibilidad y la composicion corporal, los cuales influyen directamente en el rendimiento fisico
y en el estado general de salud. Ademas, de acuerdo con investigaciones recientes, una condicion
fisica apropiada esta vinculada a la mejora de la calidad de vida, a la conservacion de las funciones
y a evitar que ocurran enfermedades cronicas no transmisibles (Ross et al., 2020). En consecuencia,
el rendimiento atlético no debe ser la Unica evaluacion de la condicion fisica. En cambio, debe
considerarse un elemento crucial de la salud general. Visto de esta manera, la evaluacion describe
la condicion funcional de la persona y los riesgos para la salud asociados con un estilo de vida
sedentario. Tiene una importancia particular para las personas en la adultez media, debido al
declive insidioso de las capacidades fisicas, que puede afectar la calidad de vida y la movilidad de

la persona.

Por otro lado, la World Health Organization (2020) determina que la condicion fisica es
una condicién de bienestar que habilita a los individuos para llevar a cabo sus actividades
cotidianas con energia, sin cansancio excesivo y con suficiente vigor para gozar del tiempo libre y

afrontar circunstancias imprevistas. Esto también sugiere que esta condicion puede verse afectada
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por el ejercicio constante y que interfiere con el correcto funcionamiento de los sistemas
respiratorio, cardiovascular y musculoesquelético. La condicion fisica refleja la totalidad de la
salud, ya que indica la adaptabilidad del cuerpo a los desafios planteados por el entorno. Una buena
condicién fisica apoya al individuo en las tareas diarias y, como resultado, desempefia un papel

esencial en la prevencion de ciertas enfermedades y en la promocidn del envejecimiento saludable.
1.6. Componentes de la condicion fisica relacionada con la salud

La condicion fisica esta conformada por un conjunto de componentes que permiten evaluar
la capacidad del organismo para realizar actividades fisicas de manera eficiente y mantener un
estado Optimo de salud. Estos componentes incluyen esfuerzos para mejorar la resistencia
cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la resistencia muscular, la flexibilidad y la composicion
corporal. La funcion cardiorrespiratoria y la composicion estan estrechamente relacionadas con la
condicion fisica y la capacidad de una persona. El funcionamiento eficiente de los sistemas
corporales y el equilibrio de los aspectos psicoldgicos. Sirve para mejorar el funcionamiento del
cuerpo reduciendo el riesgo de enfermedades relacionadas con un estilo de vida sedentario y
manteniendo la independencia. Ademas, estos factores se consideran indicadores esenciales de la
salud general y de la condicion fisica de un individuo.(American College of Sports Medicine,
2021). La condicion fisica no es un concepto tinico, sino uno que tiene multiples dimensiones. Esto
significa que su evaluacion debe tener en cuenta distintas habilidades fisicas. En adultos de
mediana edad, este enfoque es fundamental, ya que cada componente se ve afectado de manera

diferente por el envejecimiento y el sedentarismo.
1.6.1. Resistencia cardiorrespiratoria

La resistencia cardiorrespiratoria se define como la capacidad del sistema cardiovascular y
respiratorio para suministrar oxigeno a los musculos durante la realizacion de actividad fisica
prolongada. Este componente es fundamental para la salud en gran medida porque esta relacionado
con una menor prevalencia de enfermedades cardiovasculares, un mejor funcionamiento del
corazén y los pulmones, y un mejor rendimiento fisico con un nivel reducido de fatiga. El
American College of Sports Medicine (2021) una resistencia cardiorrespiratoria adecuada aumenta
la eficiencia del transporte y uso de oxigeno, lo cual, a su vez, mejora el rendimiento fisico y la
salud. La resistencia cardiorrespiratoria es un determinante importante del nivel de salud, asi como

un determinante del rendimiento fisico. Evaluarla en la poblacién adulta es especialmente
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importante porque una reduccion en este componente se asocia con un estilo de vida sedentario y
el desarrollo de enfermedades cronicas.

Muchos estudios han demostrado que un alto nivel de resistencia cardiorrespiratoria esta
asociado con una menor mortalidad total y una menor incidencia de enfermedades
cardiovasculares (Ross et al., 2020) argumentan que este componente es uno de los predictores de
salud mas importantes en la poblacién adulta. La resistencia cardiorrespiratoria esta asociada con
la prevencion y prediccion de enfermedades y muerte, lo cual es importante en sus valores
funcionales. Teniendo esto en cuenta, el ejercicio fisico es una de las estrategias de salud mas
importantes para adultos de mediana edad, ya que mejora la resistencia cardiorrespiratoria.

El ejercicio aerdbico constante aumenta la capacidad de aptitud cardiorrespiratoria y
provoca mejoras significativas en el volumen de sangre expulsado desde el ventriculo, una mejor
absorcion maxima de oxigeno y una mayor eficiencia cardiovascular general (Ekelund et al.,
2020). La resistencia cardiorrespiratoria es un rasgo que puede modificarse facilmente y, por lo
tanto, puede mejorarse en gran medida con un entrenamiento adecuado. Esto es especialmente
relevante en adultos de mediana edad, ya que permite contrarrestar los efectos del envejecimiento

y del sedentarismo.

1.6.2. Fuerza muscular

La fuerza muscular se define como la capacidad de los musculos para generar tension y
vencer una resistencia durante una contraccién. Este elemento es fundamental para llevar a cabo
movimientos, sostener la postura y evitar lesiones. La World Health Organization (2020) resalta
que el fortalecimiento muscular ayuda a conservar la masa muscular, optimiza el equilibrio y
promueve la funcionalidad en las tareas cotidianas, particularmente entre los adultos. De igual
manera, el American College of Sports Medicine (2021) indica que la fuerza muscular es un
elemento esencial de la condicién fisica vinculada a la salud, pues su nivel apropiado posibilita
una respuesta mas optima frente a los requerimientos fisicos del medio. La fuerza muscular tiene
un rol esencial no solamente en el deporte, sino también en la salud y la independencia funcional.
Para evitar que la masa muscular disminuya de manera progresiva (sarcopenia) y para no tener
restricciones en la movilidad o en la ejecucion de las tareas diarias, su conservacion es esencial en

adultos de mediana edad.
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Varias investigaciones han demostrado que niveles adecuados de fuerza muscular se
relacionan con una menor probabilidad de desarrollar enfermedades cronicas y con una mortalidad
reducida. Estudios recientes sefialan que la fuerza muscular es un predictor independiente de salud,
superando incluso a otros componentes de la condicién fisica (Grgic et al., 2020). La salud general
también se ve influenciada de manera relevante por la fuerza muscular, ademas de que tiene un
impacto en el rendimiento fisico. Por lo cual, su evaluacion en adultos de edad media permite
identificar los peligros vinculados con el deterioro funcional y establecer estrategias de
intervencion apropiadas.

De igual manera, se ha comprobado que el entrenamiento de fuerza genera adaptaciones
fisioldgicas significativas, como el incremento de la masa muscular, la optimizacién de la densidad
Osea y el fortalecimiento del sistema neuromuscular (Schoenfeld et al., 2020). Dichas adaptaciones
resultan esenciales para combatir los efectos derivados del envejecimiento. Dado que la fuerza
muscular es un elemento muy entrenable, esto supone una posibilidad de optimizar la condicién
fisica de los adultos de edad mediana. Esto enfatiza lo importante que es incorporar ejercicios de

fuerza en los programas de actividad fisica dirigidos a la salud.

1.6.3. Resistencia muscular

La resistencia muscular se define como la capacidad que tiene un musculo o grupo
muscular para generar contracciones repetidas 0 mantener una contraccion durante un periodo
prolongado sin presentar fatiga excesiva. Este es uno de los requisitos para participar en
actividades fisicas que implican esfuerzos prolongados. EI American College of Sports Medicine
(2021) define la resistencia muscular como la capacidad de realizar esfuerzos subméaximos durante
un periodo prolongado de tiempo. Esto es especialmente evidente al observar la eficiencia que la
persona tiene durante las muchas tareas diarias que realiza. Hay muchas tareas diarias que
requieren este tipo de resistencia muscular. Estas incluyen caminar, hacer senderismo y
simplemente las cosas cotidianas. Para los adultos en la categoria de mediana edad, mantener la
resistencia resulta en una reduccion de la fatiga y una mayor calidad de vida.

Ademas, resulta en la preservacion de la capacidad de funcionar eventualmente en las
tareas diarias..

Segun han demostrado varias investigaciones la resistencia muscular guarda una estrecha

relacion con la salud metabdlica y la capacidad funcional. Investigaciones recientes indican que
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tener niveles adecuados de resistencia muscular esta relacionado con una mejor calidad de vida y
un riesgo menor de padecer limitaciones fisicas en la edad adulta (Grgic et al., 2021). Estos
descubrimientos posibilitan entender que la resistencia de los musculos afecta tanto la salud
general como el rendimiento fisico. Niveles bajos pueden estar asociados a una menor tolerancia
al esfuerzo y a un mayor riesgo de deterioro funcional, especialmente en poblaciones con estilos
de vida sedentarios.

Asimismo, el entrenamiento orientado al desarrollo de la resistencia muscular genera
adaptaciones fisioldgicas importantes, como el aumento de la eficiencia neuromuscular, la mejora
de la capacidad oxidativa de las fibras musculares y una mayor tolerancia a la fatiga (Schoenfeld
et al., 2020). Estas adaptaciones permiten mantener esfuerzos prolongados con mayor eficiencia 'y
menor gasto energético. En este contexto, la resistencia muscular se presenta como una capacidad
altamente entrenable, lo que la convierte en un componente clave en programas de actividad fisica
orientados a la salud. En adultos de mediana edad, su desarrollo contribuye a contrarrestar los

efectos del envejecimiento y del sedentarismo.

1.6.4. Flexibilidad

La flexibilidad es la capacidad de mover una articulacion o un conjunto de articulaciones
dentro de su rango completo de movimiento sin dolor ni restricciones. Tener una movilidad
articular fuerte, ser altamente elastica y poseer tejidos conectivos en perfecto estado determinante
el grado de flexibilidad. EI American College of Sports Medicine (2021) identifica la flexibilidad
como un aspecto importante de la condicion fisica, ya que el funcionamiento adecuado del sistema
musculoesquelético y el movimiento depende de una buena flexibilidad. La flexibilidad juega un
papel importante en la prevencion de lesiones, en la alineacion correcta del cuerpo, en la ejecucion
adecuada de deportes y movimientos funcionales diarios. Los adultos de mediana edad que llevan
un estilo de vida sedentario enfrentan dificultades crecientes con la flexibilidad y el riesgo de
lesiones debido a la pérdida de elasticidad en los musculos, rango de movimiento en las
articulaciones, movilidad y rigidez.

La investigacion reconoce que estirarse durante las rutinas diarias incluye mejoras en
varios aspectos de la salud, como la rigidez muscular, la flexibilidad y el rango de movimiento.
Evidentemente, la flexibilidad, la calidad de vida relacionada con la salud y la capacidad funcional

son particularmente cruciales en la poblacion adulta (Warneke et al., 2025). Por lo tanto, es
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evidente que la flexibilidad, el rendimiento fisico y la capacidad para realizar las tareas diarias con
molestias minimas en las articulaciones y los musculos son fundamentales. Las disminuciones
pueden cambiar drasticamente la movilidad y la independencia funcional de los adultos.

Por otra parte, la valoracion de la flexibilidad se realiza cominmente a través de pruebas
de campo, como el test de Sit and Reach test, que mide la flexibilidad de la cadena muscular
posterior, en particular de la zona lumbar y los madsculos isquiotibiales. La validez, la simplicidad
y la aplicabilidad en distintas poblaciones hacen que esta prueba sea utilizada de manera extensa
(American College of Sports Medicine, 2021). Este tipo de pruebas permite evaluar la flexibilidad
en entornos comunitarios. En el presente estudio, su evaluacion permite analizar su relacion con

los niveles de actividad fisica en adultos de mediana edad.

1.6.5. Composicion corporal

La composicion corporal hace referencia a la proporcion de los diferentes componentes del
cuerpo humano, principalmente la masa grasa y la masa libre de grasa (musculos, huesos, drganos
y agua). Este componente se considera un indicador esencial del estado de salud, dado que el
equilibrio entre estos elementos influye directamente en el funcionamiento del organismo. El
American College of Sports Medicine (2021) Se ha demostrado que tener una composicion
corporal razonable se correlaciona con un aumento del rendimiento fisico y una reduccion del
riesgo de enfermedades crénicas. La composicion corporal es un elemento importante en la
evaluacién de la condicidn fisica de una persona, ya que gran parte de la determinacion de la
condicion corporal consiste en detectar grasa corporal en el cuerpo de una persona, lo cual puede
tener implicaciones para la salud. Para los adultos de mediana edad, hay un lento aumento en la
masa grasa y una reduccién en la masa muscular total, y ambas variaciones pueden atribuirse al

envejecimiento y estilos de vida inactivos.

Segun estudios recientes, tener un exceso de grasa corporal esta vinculado con una mayor
probabilidad de padecer sindrome metabdlico, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares
(Bennett y Lim , 2025). Ademas, se ha vinculado la acumulacion de grasa en el abdomen con un
incremento del riesgo de complicaciones metabdlicas y mortalidad. Este estudio muestra la
importancia de la composicion corporal tanto a nivel clinico como estético, y que ciertas

composiciones corporales pueden llevar a un deterioro en la salud de la persona. Aquellos que
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tienen un porcentaje de grasa corporal mas alto, junto con un menor porcentaje muscular, conducen
a un mayor riesgo de deterioro de la funcion corporal y a un mayor riesgo de enfermedad.

Se pueden describir diferentes métodos de composicion corporal. El indice de Masa
Corporal (IMC) es una medida atil cuando una poblacién es grande y/o un estudio es de gran
escala. Es facil y sencillo de usar, por lo que es muy comun y popular. La Organizacién Mundial
de la Salud ha clasificado diferentes rangos de estado nutricional, que incluyen bajo peso, peso
normal, obesidad y sobrepeso. EI IMC ofrece una evaluacion réapida y, en general, valida de la
composicion corporal de una persona, aunque no intenta determinar el porcentaje de grasa corporal
ni el porcentaje muscular. Sin embargo, para ciertos estudios cuyo objetivo es encontrar la

evaluacion entre la composicion corporal y el esfuerzo fisico, el IMC es muy util.

1.7. Evaluacion de la condicion fisica

La evaluacion de la condicidn fisica constituye un proceso sisteméatico que permite medir,
analizar e interpretar las capacidades fisicas de un individuo con el fin de determinar su estado
funcional y su nivel de salud. La evaluacion de la condicion fisica consiste en valorar multiples
componentes, incluyendo, pero no limitada a, la fuerza musculoesquelética, la resistencia y la
flexibilidad, asi como la composicidén corporal y la aptitud cardiorrespiratoria. EI American
College of Sports Medicine (2021) sefiala evaluar la condicién fisica ayuda a determinar las
fortalezas y debilidades y facilitar el disefio de programas de ejercicio que se ajustan a las
caracteristicas fisicas individuales. Evaluar la condicion fisica de una persona ayuda a recopilar
datos objetivos sobre su nivel de forma fisica, lo cual a su vez orienta las intervenciones de
entrenamiento y salud. Este proceso se vuelve mas relevante en la poblacion de mediana edad, ya
que los cambios fisicos debidos al envejecimiento pueden afectar negativamente la capacidad de
la funcion fisica y pueden conducir al desarrollo de problemas de salud.

Existen dos categorias principales de metodos para evaluar la condicion fisica de las
personas: pruebas de campo y pruebas de laboratorio. Las pruebas de laboratorio son invaluables
para evaluar varios atributos de la condicién fisica, incluyendo, pero no limitado a, el consumo
maximo de oxigeno (VO: max). Sin embargo, se realiza con instrumentos especializados y en un
entorno de laboratorio controlado. Las pruebas de campo, en cambio, han ido ganando popularidad
entre los investigadores aplicados por su accesibilidad, bajo costo y facilidad de implementacion

en un entorno comunitario o practico (Gibson et al., 2019). La seleccion del método de evaluacion
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esta condicionada por los recursos que se tienen y por las metas del estudio. Las pruebas de campo
constituyen una opcidn factible en situaciones como la actual, donde se trabaja con poblacién
adulta en contextos comunitarios, ya que posibilitan la obtencioén de datos fiables sin necesidad de

tecnologia compleja.

Segun varios estudios, la evaluacion integral de la condicion fisica debe tener en cuenta
diversos elementos, porque cada uno ofrece datos especificos sobre el estado funcional del
individuo (Ross et al., 2020). Estos elementos arrojan luz sobre la condicion general de salud y
bienestar de una persona. Las evaluaciones fisicas pueden ser bastante restrictivas si solo se puede
destacar y examinar un aspecto. Por lo tanto, multiples evaluaciones que miden diferentes facetas
de las capacidades fisicas proporcionan las evaluaciones mas detalladas, especialmente en el grupo

de poblacion mayor, de mediana edad, donde los cambios no siempre son homogeneos.
1.7.1. Test de caminata de 6 minutos

El test de caminata de 6 minutos es una prueba subméaxima ampliamente utilizada para
evaluar la resistencia cardiorrespiratoria y la capacidad funcional en diferentes poblaciones.
Durante una prueba de caminata de 6 minutos, los evaluadores documentan la distancia que un
individuo recorre en una superficie plana y solida a un ritmo autoelegido durante 6 minutos. La
American Thoracic Society (2016) esta prueba es “valida”, “confiable” y “segura”, especialmente
para el proposito de examinar la capacidad funcional en las poblaciones adultas y no atletas. Como
la 6MWT implica un elemento de resistencia cardiorrespiratoria, es una prueba de la capacidad de
los sistemas cardiovascular y respiratorio para mantener un ejercicio subméaximo durante un
periodo prolongado. Es facil de usar, no demanda equipamiento especializado y supone un riesgo
bajo para los participantes; por lo tanto, se presta a ser utilizado en entornos comunitarios y
estudios de campo.

Varios estudios han revelado que el nivel de salud general y la condicion fisica estan
directamente relacionados con la longitud de la distancia recorrida en esta prueba. Segun estudios
recientes, una mayor distancia recorrida se relaciona con una capacidad cardiorrespiratoria mas
alta'y un menor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares (Rochester et al., 2015). El hecho
de que el test no solo evalle la capacidad funcional, sino que también pueda ser empleado como

un indicador del estado de salud, queda claro a partir de estos resultados. Las distancias cortas
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pueden indicar limitaciones en el plano fisico, baja capacidad cardiorrespiratoria o la existencia de

factores de riesgo relacionados con el sedentarismo.

1.7.2. Test de flexiones de brazos

El test de flexiones de brazos es una prueba de campo utilizada para evaluar la fuerza
muscular del tren superior, especialmente de los musculos pectorales, triceps y deltoidesEste tipo
de prueba consiste en hacer el mayor nimero de repeticiones posibles manteniendo una buena
forma dentro de un periodo de tiempo establecido o hasta la fatiga. Segtin el American College of
Sports Medicine (2021) afirma que esta prueba es objetiva y un buen indicador de la fuerza
muscular funcional porque implica movimientos que imitan los de la vida cotidiana. Las pruebas
periddicas realizadas determinan la capacidad de flexiones. La toma de decisiones sobre la
variabilidad de la capacidad de flexiones diaria puede integrarse con los objetivos de la
funcionalidad diaria. El entrenamiento de fuerza puede limitar potencialmente los déficits de
fuerza en elementos interactivos en envejecimiento. Extremadamente rentable, preventiva de
lesiones y hacia la autonomia, esta prueba puede ser facilmente utilizada. En el presente estudio,
el test de flexiones de brazos se utiliza como indicador de la fuerza muscular, permitiendo

establecer su relacion con los niveles de actividad fisica.
1.7.3. Test de abdominales 1 minuto

El test de abdominales en un minuto es una prueba utilizada para evaluar la resistencia
muscular de la zona media del cuerpo, especialmente de los musculos abdominales. Consiste en
realizar el mayor nimero de repeticiones posibles durante 60 segundos, manteniendo una técnica
correcta. El colegio Americano de Medicina del Deporte (2021) indica que este tipo de pruebas
permite medir la capacidad de los musculos para sostener esfuerzos repetidos en el tiempo. Para
la estabilidad del cuerpo, para mantener una buena postura y evitar lesiones, sobre todo en la zona
lumbar, es primordial la resistencia muscular del tronco. En adultos de mediana edad, este
elemento se vuelve relevante porque existe una conexién entre la debilidad muscular y el

surgimiento de molestias o afecciones en el sistema musculoesquelético.

Investigaciones recientes han demostrado que una resistencia muscular del core apropiada
mejora la funcionalidad y disminuye el riesgo de padecer dolor en la zona lumbar, lo cual beneficia

la calidad de vida de los adultos (Schoenfeld et al., 2020). También puede emplearse en
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investigacion de campo debido a su aplicabilidad y viabilidad. El estudio actual desarrolla el
Ejercicio Fisico y su relacion con la prueba de abdominales de un minuto, que sirve como indicador

de la resistencia muscular.

1.7.4. Prueba de flexibilidad: Sit and Reach.

Una de las formas clésicas de medir la flexibilidad de la parte baja de la espalda y los
isquiotibiales es usar la prueba de sentarse y alcanzar con las piernas completamente extendidas y
alcanzar lo mas lejos posible. E1 American College of Sports Medicine (2021) afirma que la
prueba de sentarse y alcanzar es una de las formas mas bdsicas y efectivas de evaluar la
flexibilidad. La flexibilidad en el alcance realmente se trata de cudn moviles estan tus
articulaciones y si puedes moverte ampliamente sin restricciones. Una pérdida de flexibilidad en
adultos en la mitad de su vida puede restringir su movimiento y una mala postura puede aumentar

el riesgo de lesiones.

Una pérdida de flexibilidad hace que los adultos de mediana edad sufran lesiones y
problemas de postura negativos; los adultos con mayor flexibilidad sufren menos lesiones
relacionadas con la postura y el enfoque. Estudios recientes han demostrado que una flexibilidad
fuerte en adultos de mediana edad puede aumentar en gran medida su calidad de vida en general
(Warneke et al., 2025). Esta prueba es apta para entornos comunitarios debido a lo simple de su
aplicacion y a la falta de un equipo complicado. En la investigacion actual, el test Sit and Reach

se emplea como un indice de la flexibilidad y después se analiza en funcion de la actividad fisica.
1.7.5. Indice de Masa corporal.

El indice de Masa Corporal (IMC) es un indicador que se emplea frecuentemente para
analizar la composicion del cuerpo. Se calcula tomando como base la relacion entre el peso y la
estatura de una persona, que se expresa en kg/m2. La World Health Organization (2020) establece
que el IMC permite que se clasifique el estado nutricional en categorias como bajo peso,
normopeso, sobrepeso y obesidad. Para evaluar la condicion corporal en investigaciones
poblacionales, el IMC se presenta como un instrumento practico y de sencilla utilizacién. Su uso
es importante en adultos de mediana edad por la inclinacion a incrementar la grasa corporal y a

reducir la masa muscular, elementos vinculados al sedentarismo y al envejecimiento.
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Segun mdltiples estudios, un IMC alto esta relacionado con una probabilidad maés alta de
padecer enfermedades cronicas como diabetes tipo 2, hipertension y afecciones cardiovasculares
(Bennetty Lim , 2025). Aunque el IMC presenta limitaciones al no diferenciar entre masa grasa y
masa muscular, sigue siendo un indicador Util en contextos comunitarios por su accesibilidad y
facilidad de calculo. En el presente estudio, se utiliza como medida de la composicién corporal

para analizar su relacion con los niveles de actividad fisica.

1.8. Relacion entre actividad fisica y condicion fisica

La relacién entre la actividad fisica y la condicion fisica ha sido ampliamente estudiada en
el campo de las ciencias del ejercicio y la salud, debido a que ambas variables se encuentran
estrechamente vinculadas con el bienestar fisico, la prevencion de enfermedades y la mejora de la
calidad de vida de la poblacién. La actividad fisica esta definida como cualquier movimiento
corporal realizado por los muasculos esqueléticos que genera un gasto energético por encima del
nivel de reposo (World Health Organization, 2020)La condicion fisica es un estado de salud y
bienestar que permite a las personas realizar tareas diarias con energia y sin fatiga excesiva.

Los tipos de actividad fisica muestran facilmente correlaciones con los niveles de
condicion fisica. La investigacion sugiere que quienes tienen un estilo de vida fisicamente activo
permanecen involucrados en actividades recreativas (pasivas o0 activas) y ejercicio, o participan en
actividades de ocio y ejercicio que requieren movimiento y/o esfuerzo, poseen (en comparacion
con aquellos que llevan un estilo de vida sedentario) una resistencia superior y equilibrio en
relacion con la fuerza muscular y cardiovascular, asi como con la flexibilidad y el equilibrio
general. Estas capacidades forman parte de los componentes fundamentales de la condicion fisica
relacionada con la salud, los cuales son determinantes para el adecuado funcionamiento del

organismo (American College of Sports Medicine, 2021).

La actividad fisica ayuda a mejorar la eficiencia metabdlica del cuerpo, a aumentar la
capacidad de los pulmones y a reforzar el sistema cardiovascular. Asimismo, contribuye a
conservar y desarrollar la movilidad de las articulaciones y la masa muscular, elementos que tienen
un impacto directo en el estado fisico del sujeto. Segin William D. McArdle et al. (2015), la
practica sistematica de actividad fisica genera cambios fisiolégicos que posibilitan una mejora en
la capacidad funcional del cuerpo, lo cual lleva a un aumento del rendimiento fisico y a una

disminucion del riesgo de padecer enfermedades cronicas. La actividad fisica y el estado fisico
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tienen el mayor valor en adultos de mediana edad porque resisten la inevitable atrofia muscular,
pérdida de rango de movimiento en las articulaciones y disminucion de la resistencia
cardiorrespiratoria. La actividad fisica regular hace que estos deterioros sean menos graves y ayuda
a mantener la capacidad para realizar tareas cotidianas.

Muchas organizaciones globales enfatizan la importancia de la actividad fisica regular en
relacion con la mejora de la salud fisica y mental, y la prevencion de condiciones crénicas como
la diabetes tipo 2, la obesidad, las enfermedades del corazén y los problemas musculoesqueléticos.
Para mejorar el estado fisico y la salud a un nivel significativo la Organizacion Mundial de la Salud
(2020), dice que los adultos participen en 150 a 300 minutos de actividad de nivel moderado cada
semana. En ese sentido, se puede inferir que la relacion entre actividad fisica y condicion fisica es
bidireccional, debido a que la actividad fisica favorece el desarrollo de la condicion fisica y una
mejor condicion fisica permite Ilevar a cabo actividades fisicas con mas eficacia y menor riesgo
de fatiga o lesiones. Por lo cual, es fundamental analizar la conexidn entre estas dos variables para

entender el estado de salud y el nivel funcional de los adultos.
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CAPITULO II
METODOLOGIA

2.1. Enfoque de investigacion

2.1.1. Enfoque cuantitativo

La presente investigacion se desarrolla bajo un enfoque cuantitativo, el cual se caracteriza
por la recoleccion y analisis de datos numéricos con el proposito de describir fendmenos y
establecer relaciones entre variables mediante procedimientos estadisticos. Segin Hernandez-
Sampieri y Mendoza (2018), el enfoque cuantitativo “emplea la recopilacion de datos con el fin
de probar hipotesis a partir de la medicion numérica y el analisis estadistico” (p. 6). Este enfoque
se ajusta al presente estudio debido a que permite medir de manera objetiva la condicién fisica a
través de pruebas estandarizadas y los niveles de actividad fisica mediante el cuestionario IPAQ,
asi como analizar la relacion entre ambas variables mediante técnicas estadisticas como la

correlacion.

2.2. Tipos de investigacion

2.2.1. Investigacion Descriptiva - correlacional

Es descriptivo, ya que busca especificar las caracteristicas, propiedades y perfiles de una
poblacion en relacion con variables determinadas. Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018) sefialan
que los estudios descriptivos tienen como finalidad “definir las propiedades, rasgos y perfiles de
personas, grupos o fenomenos” (p. 108). Corresponde a este estudio porque permite determinar el
nivel de condicion fisica y los niveles de actividad fisica en adultos de mediana edad.

Por otro lado, es correlacional, ya que tiene como propdsito identificar la relacion entre dos
0 mas variables. Segun Gomez - Nieto (2020), este tipo de estudio “busca identificar la relacion o
grado de asociacion que existe entre dos 0 mas variables en un contexto especifico” (p. 109). Esto
se ajusta al objetivo de analizar la relacién entre la condicion fisica y los niveles de actividad fisica

en la poblacién estudiada.
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2.3. Diseiio de Investigacion

2.3.1. Diseiio no experimental

El disefio de la investigacion es no experimental, ya que no se manipulan las variables, sino
que se observan tal como se presentan en su contexto natural. Hernandez-Sampieri y Mendoza
(2018) indican que en los estudios no experimentales “no se manipulan deliberadamente las
variables independientes, sino que se observan los fenomenos en su ambiente natural” (p. 152).
Este disefio es pertinente porque la investigacion se limita a medir la condicidn fisica y los niveles
de actividad fisica sin intervenir sobre ellos, lo que permite obtener resultados reales de la

poblacion.

2.3.2. Corte transversal

El estudio es de corte transversal, debido a que los datos se recolectan en un solo momento
en el tiempo. Segun Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018), los estudios transversales “recolectan
datos en un solo momento, en un tiempo unico, con el proposito de describir variables y analizar
su incidencia e interrelacion” (p. 154). Este tipo de corte es adecuado porque permite analizar la
relacion entre la condicion fisica y la actividad fisica en un momento especifico, sin necesidad de

seguimiento longitudinal.

2.4. Métodos de Investigacion

2.4.1. Método deductivo

El método deductivo se caracteriza por partir de principios generales o teorias previamente
establecidas para llegar a conclusiones especificas en un contexto particular. Segun Bernal (Bernal,
2016), este método “consiste en obtener conclusiones particulares a partir de premisas generales”
(p. 64). Asimismo, Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018) indican que el razonamiento deductivo
posibilita la confrontacion entre teorias y la realidad empirica a través de la comprobacién de
hipétesis. Dentro del marco de esta investigacion, se utiliza el método deductivo al basarse en
principios tedricos ampliamente aceptados que vinculan la actividad fisica con la condicion fisica.
Segun estos, un nivel mas alto de actividad fisica produce un mejoramiento en las capacidades

fisicas. A partir de estos principios generales, se analizan los datos obtenidos en los adultos de
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mediana edad de la parroquia San Pablo para determinar si dichas relaciones se cumplen en la

poblacion estudiada.

2.4.2. Método Analitico

El método analitico consiste en descomponer un fendmeno complejo en sus partes o
elementos para estudiarlos de manera individual. Bernal (Bernal, 2016) sefiala que este método
“consiste en la descomposicion de un todo en sus partes para su estudio individual” (p. 65). De
igual manera, Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018) Significa que el analisis te permite
concentrarte en el comportamiento especifico de las variables individuales en un fenémeno dado.
En el presente estudio, el analisis se utiliza para desglosar los diferentes componentes del estudio
de la aptitud fisica en sus componentes: aptitud cardiorrespiratoria y muscular, resistencia
muscular, flexibilidad, composicién corporal. Los diferentes componentes se miden mediante
pruebas especificas. Esto proporciona un nivel cualitativo claro de cada componente de la aptitud

fisica de los participantes del estudio.
2.4.3. Método sintético

El método sintético se basa en la integracion de los elementos previamente analizados para
construir una vision global del fenémeno estudiado. Segun Bernal (Bernal, 2016), este método
“permite reunir los elementos analizados para comprender el fendmeno en su totalidad” (p. 66).
Asimismo, este enfoque permite establecer relaciones entre los distintos componentes y generar
conclusiones generales. En el presente estudio, el método sintético se utiliza al integrar los
resultados obtenidos de cada componente de la condicidn fisica y de los niveles de actividad fisica,

con el fin de establecer una interpretacion global de la relacion entre ambas variables.

2.4.4. Método estadistico

El método estadistico permite organizar, procesar, analizar e interpretar datos cuantitativos
con ¢l fin de obtener conclusiones objetivas. Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018) Segun
Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018), para una serie de estudios cuantitativos, esta perspectiva
es de suma importancia porque se refiere a la medicidén de variables y a la construccion de
relaciones posteriores entre esas variables utilizando técnicas matemaéticas que las involucran. En

esta investigacion, se emplea una técnica estadistica basada en los datos recolectados de las
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pruebas fisicas y del cuestionario IPAQ. Se utilizan medidas de tendencia central, frecuencia y

desviacion estandar, entre otras estadisticas descriptivas, para definir la muestra.

2.5. Poblacion

La poblacion objetivo esta conformada por todos los adultos de 40 a 60 afios de edad,
residentes en la parroquia San Pablo del GAD correspondiente, que cumplan con los criterios de
inclusion: ser habitantes permanentes de la parroquia por al menos un afio, no presentar
contraindicaciones médicas para la realizacion de pruebas fisicas (segun certificacion médica), y
dar su consentimiento informado para participar en el estudio también se excluyen personas con
discapacidades que impidan la ejecucion de las pruebas estandarizadas o con enfermedades
cronicas agudas. De acuerdo con datos estimados del INEC (Censo 2022 proyectado a 2026), la

poblacion aproximada en este rango etario es de 1.200 individuos (600 hombres y 600 mujeres).

2.5.1. Muestra

La muestra es de tipo no probabilistica por conveniencia, ya que se selecciona en funcién
del acceso y disponibilidad de los participantes. Segun Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018),
este tipo de muestreo “se basa en la seleccion de casos accesibles que cumplen con los criterios
del estudio” (p. 176). Se seleccionaron 20 participantes, quienes cumplen con los criterios de

inclusién establecidos, lo que permite desarrollar el estudio de manera factible en el contexto local.

2.6. Técnicas e instrumentos de investigacion

La recoleccién de datos en la presente investigacion se realizé6 mediante la aplicacion de
técnicas e instrumentos que permiten obtener informacion valida, confiable y pertinente en
relacion con las variables de estudio: condicidn fisica y niveles de actividad fisica. Seleccionar los
métodos de medicion e instrumentos adecuados es fundamental para garantizar el mas alto nivel
de integridad de los datos y la validez de los resultados. Segun Hernandez-Sampieri y Mendoza
(2018) afirman que, para garantizar la precision en la recoleccion de datos, las herramientas de
medicion deben ser apropiadas para el contexto y los objetivos del estudio. En este estudio, se
utilizaron métodos de medicion directa y encuestas junto con instrumentos validados y pruebas

fisicas estandarizadas para proporcionar una evaluacion objetiva de las variables en estudio.
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2.6.1. Encuesta

La encuesta es una técnica de recoleccion de datos que permite obtener informacion de una
poblacion mediante la aplicacién de cuestionarios estructurados. Bernal (2016) sefiala que la
encuesta “permite obtener informacion de una poblacién mediante la aplicacién de cuestionarios
estructurados” (p. 245). En la presente investigacion, la encuesta se utiliz6 para identificar los
niveles de actividad fisica de los adultos de mediana edad a través del cuestionario IPAQ. Esta
técnica permite recolectar informacion de manera sistemética y estandarizada, facilitando su
posterior analisis cuantitativo.

La aplicacion de la encuesta resulta adecuada en este estudio debido a que permite conocer
los habitos de actividad fisica de los participantes en su contexto cotidiano, aportando datos

relevantes sobre la frecuencia, duracion e intensidad de la actividad fisica.

2.6.2. Medicion Directa

La medicion directa es una técnica que consiste en la obtencion de datos mediante la
evaluacion fisica de los participantes a través de pruebas especificas. Herndndez-Sampieri y
Mendoza (2018) destacan que este tipo de medicion permite obtener datos objetivos y
cuantificables, reduciendo el sesgo subjetivo. En este estudio, la medicion directa se emplea para
evaluar la condicion fisica mediante la aplicacion de pruebas fisicas estandarizadas. Esta técnica
permite registrar resultados reales del desempefio fisico de los participantes, lo que aporta mayor
precision y confiabilidad a los datos.

El uso de medicion directa es fundamental, ya que permite evaluar de manera objetiva las
capacidades fisicas, evitando depender Unicamente de la percepcién o auto-reporte de los

participantes.

2.6.3. Instrumentos

Cuestionario IPAQ (International Physical Activity Questionnaire).

El cuestionario IPAQ es un instrumento validado internacionalmente para medir los niveles
de actividad fisica en poblacion adulta. Permite clasificar a los individuos en niveles bajo,
moderado Yy alto, considerando variables como frecuencia, duracion e intensidad de la actividad
fisica. Segun la World Health Organization (2020), este instrumento es ampliamente empleado en

investigaciones epidemioldgicos y de salud publica debido a su validez y confiabilidad.
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El IPAQ, en el estudio actual, posibilita la obtencidn de informacién cuantificable acerca
de los habitos de actividad fisica de los sujetos que participan, lo cual simplifica su anélisis y

comparacién con los niveles de condicién fisica.

Es pertinente su uso, porque posibilita la creacion de categorias comparables entre los

participantes y la estandarizacion de la evaluacion de la actividad fisica.
Pruebas fisicas estandarizadas.

Las pruebas fisicas estandarizadas son instrumentos que permiten evaluar de manera
objetiva los diferentes componentes de la condicion fisica. EI American College of Sports
Medicine (2021) recomienda la utilizacion de este tipo de pruebas por su validez, confiabilidad y
facilidad de aplicacion en poblaciones adultas.

En esta investigacion se aplicaron las siguientes pruebas:

Prueba de caminata de seis minutos: Mide la distancia recorrida en seis minutos para
evaluar la capacidad de resistencia.

Prueba de flexiones: Evaluar la fuerza de la musculatura superior del cuerpo del

participante.
Prueba de abdominales en un minuto: Evaluar la resistencia de los musculos del tronco.

Prueba de sentado y alcanzado: Evaluar la flexibilidad de la zona lumbar y los

isquiotibiales.

indice de masa corporal (IMC): Medir con la altura y el peso para la evaluacion de la

composicion corporal.

Usando estas pruebas, se puede evaluar de manera integral la condicion fisica de una

persona y cada area puede ser descrita y analizada cuantitativamente.

La utilizacion de instrumentos estandarizados permite garantizar la confiabilidad de los
resultados, asi como su comparacién con valores de referencia establecidos en la literatura
cientifica. Ademas, su aplicacidn en contextos comunitarios resulta viable debido a su bajo costo

y facilidad de ejecucion.
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2.7. Procedimiento de Investigacion

El desarrollo de la presente investigacion se estructurd en diferentes fases organizadas de
manera logica y secuencial, en concordancia con los objetivos planteados. Este procedimiento
permitio garantizar la correcta ejecucion del estudio, asi como la obtencion de resultados validos
y confiables.

Fase 1: Planificacion de la investigacion

En esta fase inicial se estructurd el fundamento cientifico y metodolégico del estudioEl
problema de estudio se centro en el contexto (Parroquia GAD San Pablo), la poblacion objetivo
(adultos de mediana edad) y las variables clave (salud fisica y actividad fisica).

Los objetivos generales y especificos se establecieron junto con el problema planteado y la
viabilidad del estudio. Ademas, para describir la relacion entre las variables, se establecieron
hipétesis de investigacion.

Al mismo tiempo, se realizé un analisis detallado de las ultimas publicaciones cientificas,
permitiendo la construccidn del marco tedrico y los fundamentos académicos del estudio. En este
punto, se definieron con mayor precision los aspectos operativos de las variables, con dimensiones
e indicadores.

Por ultimo, en base al contexto, se dio prioridad a los métodos e instrumentos de
investigacion mas adecuados y validados, a saber, las pruebas fisicas estandarizadas del American
College of Sports Medicine, junto con el IPAQ.

Esta fase es fundamental porque establece la base cientifica del estudio y garantiza la
coherencia entre todos los elementos de la investigacion.

Fase 2: Gestion y coordinacion institucional

En esta fase se realizaron las gestiones necesarias para la ejecucion del estudio en el
contexto real. Se solicitd la autorizacion formal al GAD parroquial San Pablo, lo que permitio
acceder a la poblacion objetivo y desarrollar la investigacion en un entorno comunitario.

Luego, contactamos a los sujetos y explicamos el propdsito del estudio, como se llevaria a
cabo, cuanto tiempo tomaria y cuéles serian los beneficios de participar.

Los participantes firmaron el consentimiento informado que aseguraba que estaban al tanto
de lo que se esperaba de ellos. Luego, se les informd que los datos que se recolectaran serian
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utilizados simplemente con fines académicos y que su confidencialidad seria de suma importancia
para nosotros.

Algunas de las otras preocupaciones que se tuvieron en cuenta fueron; los horarios de las
citas y los lugares adecuados para realizar las pruebas fisicas, asi como la disponibilidad de los
materiales de prueba.

Esta fase es clave porque asegura el acceso a la poblacién, la organizacién del trabajo de
campo y el cumplimiento de principios éticos, lo que fortalece la validez y legitimidad del estudio.

Fase 3: Recoleccion de datos sobre actividad fisica

En este momento, a cada uno de los participantes se le administro el Cuestionario IPAQ,
que es uno de los instrumentos globales validados para evaluar los niveles de actividad fisica en la
poblacion adulta.

La administracion del Cuestionario se realiz6 de forma individual, y se tuvo cuidado en
explicar las preguntas para prevenir sesgos en las respuestas, ademas de brindar orientacion
durante todo el proceso para facilitar la correcta interpretacion del instrumento.

Se recopilaron datos relacionados con:

Frecuencia de la actividad fisica (dias por semana)

Duracion (minutos por sesion)

Intensidad (ligera, moderada, vigorosa)

Posteriormente, la informacidn fue procesada para clasificar a los participantes en niveles
de actividad fisica: bajo, moderado y alto, siguiendo los criterios establecidos por la World Health
Organization.

Esta fase permite obtener informacidn clave sobre los habitos de actividad fisica en la vida
cotidiana, lo que constituye una base fundamental para el andlisis de su relacion con la condicion
fisica.

Fase 4: Evaluacion de la condicion fisica

En esta fase se realiz6 la medicion directa de la condicion fisica mediante la aplicacion de
pruebas fisicas estandarizadas, las cuales permiten evaluar de manera objetiva los diferentes
componentes relacionados con la salud.

Antes de iniciar las pruebas, se realizd una explicacion detallada de cada test y un
calentamiento general para prevenir lesiones y garantizar un desempefio adecuado.

Se aplicaron las siguientes pruebas:
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Test de caminata de 6 minutos: permitié evaluar la resistencia cardiorrespiratoria mediante
la distancia recorrida.

Test de flexiones de brazos: midid la fuerza muscular del tren superior.

Test de abdominales en 1 minuto: evalud la resistencia muscular del core.

Test Sit and Reach: permitié medir la flexibilidad de la cadena posterior.

Peso y talla: utilizados para calcular el IMC como indicador de composicion corporal.

Los resultados fueron registrados de forma individual y sistemética, asegurando precision
en la medicion.

Esta fase es esencial, ya que proporciona datos objetivos del estado fisico de los
participantes, permitiendo evaluar su capacidad funcional y nivel de condicion fisica.

Fase 5: Organizacion y procesamiento de datos

En esta fase se procedio a organizar y sistematizar la informacion recolectada. Los datos
fueron ingresados en una base de datos en Excel, donde se realiz6 la depuracion, verificacion y
codificacion de las variables.

Los resultados se clasificaron en categorias bajas, medianas o altas utilizando normas de
referencia para mejorar el analisis de datos.

Se realizaron célculos de estadisticas descriptivas como frecuencias, porcentajes, medias y
desviaciones estandar, asi como analisis de correlacién para determinar la relacion entre las
variables.

Esta etapa es crucial ya que consolida los datos en informacion estructurada y analizable,
permitiendo la obtencion de resultados confiables.

Con el objetivo de simplificar la comparacion entre las distintas variables de condicion
fisicay el grado de actividad fisica, se llevo a cabo un procedimiento de homogenizacién de datos,
en el que se volvieron a codificar las categorias originales en una escala ordinal estandar con cinco
niveles (muy bajo, bajo, medio, alto y muy alto). Este procedimiento facilité que los resultados de
diferentes pruebas fisicas (como abdominales, caminar durante 6 minutos, flexiones, flexibilidad
e indice de masa corporal) fueran estandarizados y se pudiera llevar a cabo un analisis comparativo.

La recodificacion de variables en escalas comunes es una estrategia metodologica valida
en estudios de tipo descriptivo y correlacional, especialmente cuando se trabaja con variables
categoricas con diferentes niveles de medicion (Hernandez Sampieri et al., 2014).

Fase 6: Interpretacion de resultados y elaboracion del informe
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En la fase final se realiz6 el andlisis e interpretacién de los resultados obtenidos,
relacionandolos con los objetivos de investigacion y el sustento tedrico previamente desarrollado.

El problema de investigacion fue analizado identificando las posibles conexiones entre
niveles de condicion fisica, estado fisico y estilo de vida activo.

Para mejorar la condicién fisica y los niveles de actividad del grupo, se elaboraron
conclusiones basadas en los objetivos especificos y se disefiaron las propuestas correspondientes.

El informe de investigacion fue completado, incluyendo todas las secciones y presentando
el problema, la metodologia, los resultados y las conclusiones de manera coherente.

Esta fase permite dar sentido a los datos obtenidos y convertirlos en conocimiento Util para

la toma de decisiones y futuras intervenciones.
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CAPITULO I1I
RESULTADOS Y DISCUSION

3.1. Nivel de condicion fisica de los adultos de mediana edad de la parroquia San Pablo

mediante la aplicacion de pruebas fisicas estandarizadas.

Figura 2 Niveles de Actividad Fisica
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Fuente: GAD parroquial San Pablo

Andlisis y discusion de resultados

Los resultados evidencian que el 75% de los participantes presenta un nivel moderado de
actividad fisica, mientras que el 15% se ubica en nivel alto y el 10% en nivel bajo. Esto indica que
la mayoria de los adultos de mediana edad evaluados realiza actividad fisica de forma regular, pero
sin alcanzar niveles elevados que generen mayores beneficios en la salud. La presencia de un
porcentaje reducido en nivel alto sugiere que pocos individuos cumplen con recomendaciones
Optimas de actividad fisica, mientras que el grupo con nivel bajo refleja la existencia de conductas
sedentarias.

Los resultados obtenidos coinciden con lo planteado por la World Health Organization
(2020), quien establece que una gran proporcion de la poblacién adulta a nivel mundial no alcanza
niveles 6ptimos de actividad fisica, predominando niveles moderados o insuficientes. Esto sugiere

que el comportamiento observado en la poblacion estudiada responde a una tendencia global.
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Segun Bull et al. (2020) la actividad fisica moderada tiene beneficios para la salud, pero
niveles méas altos o una mezcla apropiada de duracion, frecuencia e intensidad producen un
progreso mayor en la condicion fisica y disminuyen el riesgo de padecer enfermedades cronicas.
Esto permite deducir que, aunque el 75 % de los participantes se ubica en un nivel moderado, este
no asegura necesariamente una condicién fisica ideal, como se demostrd en otros parametros

analizados en la investigacion.

3.2. Niveles de actividad fisica de los adultos de mediana edad mediante instrumentos de

evaluacion validados.

Figura 3 Resistencia cardiorrespiratoria (Test de Caminata de 6 minutos)
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Analisis y discusion de resultados

Los resultados muestran que el 40% de los participantes presenta un nivel bajo de
resistencia cardiorrespiratoria, mientras que el 35% alcanza un nivel alto, el 20% se ubica en nivel
normal y apenas el 5% en nivel medio. Esta distribucion en particular muestra una variabilidad
considerable en la capacidad cardiorrespiratoria de la poblacion estudiada. Por un lado, muchas
personas tienen baja capacidad, lo que indica una capacidad funcional restringida. Por otro lado,
también existe una poblacion relativamente grande que tiene buena capacidad cardiorrespiratoria,

lo que indica una buena eficiencia en el sistema respiratorio y cardiovascular tal como lo sefala la
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Organizacion Mundial de la Salud (2020) en muchos adultos en todo el mundo, la inactividad
fisica y el comportamiento sedentario, que estan directamente relacionados con una baja capacidad
cardiorrespiratoria, son fenémenos comunes.

Por otra parte, investigaciones recientes como la de Ross et al. (2020) destacan que
aumentar la resistencia cardiorrespiratoria a traves del ejercicio fisico regular disminuye el riesgo
de sufrir enfermedades cronicas y mejora la calidad de vida. En esta linea, los beneficios de

mantener una practica fisica constante se observan en el 35% de los participantes con un nivel alto.

Figura 4 Fuerza muscular (Test de Flexiones de brazos)
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Andlisis y discusion de resultados

Los resultados evidencian que el 35% de los participantes presenta un nivel muy bueno de
fuerza muscular, seguido de un 30% en nivel bueno, mientras que el 15% se ubica en nivel malo
y otro 15% en regular, y apenas el 5% alcanza un nivel excelente. Esta distribucion indica que la
mayoria de los participantes posee un nivel adecuado de fuerza muscular del tren superior, lo que
sugiere una capacidad funcional favorable para la realizacion de actividades cotidianas. No
obstante, el hecho de que un 30% esté en niveles bajos (malo y regular) muestra que existe una

porcidn significativa de la poblacion que tiene deficiencias en este componente fisico.
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El entrenamiento de fuerza, segun estudios recientes como el de Grgic et al. (2021) tiene
un impacto positivo en la salud general, la composicion del cuerpo y la capacidad funcional, lo
que confirma su relevancia para los adultos. No obstante, estos beneficios estan supeditados a la
planificacion, la regularidad y la intensidad del entrenamiento.

Segun investigaciones recientes sobre la fisiologia del ejercicio, el hecho de que un 30%
de los participantes se encuentre en niveles bajos indica que una fraccion de la poblacién no realiza
suficiente trabajo de fuerza o lo hace de forma inadecuada, lo que podria propiciar una disminucion
de la masa muscular (sarcopenia) vinculada con el envejecimiento.

Los hallazgos muestran que, pese a que la fuerza muscular esta en niveles adecuados en la
mayor parte de los participantes, se requiere reforzar su desarrollo por medio de programas
organizados que posibiliten obtener niveles optimos y evitar el deterioro funcional en la mediana

edad.

Figura 5 Resistencia muscular (Test de abdominales en 1 minuto)

Resistencia muscular
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20% 15%
10% 5% 10%
“ e W m

Regular Bueno Muy bueno Excelente

70%

Fuente: GAD parroquial San Pablo
Andlisis y discusion de resultados

Los resultados evidencian que el 70% de los participantes presenta un nivel excelente de
resistencia muscular, seguido de un 15% en nivel bueno, un 10% en muy bueno y apenas un 5%
en nivel regular. Estos datos reflejan que la gran mayoria de la poblacion evaluada posee un alto
desarrollo de la resistencia muscular del core, lo cual indica una adecuada capacidad para realizar

esfuerzos repetitivos durante un periodo determinado sin fatiga excesiva.
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La World Health Organization (2020) sugiere que hacer ejercicio con resistencias es
beneficioso para la salud y reduce el riesgo de lesiones.

La mayoria que se encuentra en la categoria excelente (70%) muestra que los participantes
tienen una sélida adaptacion de sus muasculos a movimientos repetidos, lo cual podria deberse a
sus tareas diarias que pueden incluir movimiento continuo o trabajo fisico. Sin embargo, estudios
recientes como los de Grgic et al. (2020)sefialan que el desarrollo de la resistencia muscular
depende de la regularidad y especificidad del entrenamiento, por lo que estos resultados podrian
reflejar adaptaciones no necesariamente estructuradas, sino derivadas de habitos cotidianos.

Figura 6 Flexibilidad (Test Sit and Reach)

Flexibilidad
50% 45%
40%

40%

30%

20%
10%

10% 506 .

0% [ ]
Muy bajo Bajo Promedio  Excelente

Fuente: GAD parroquial San Pablo

Anélisis y discusion de resultados

Los resultados evidencian que el 40% de los participantes presenta un nivel muy bajo de
flexibilidad, seguido de otro 45% en nivel bajo, mientras que el 5% se ubica en nivel promedio y
apenas el 10% alcanza un nivel excelente. Estos datos reflejan que el 80% de la poblacién evaluada
presenta niveles deficientes de flexibilidad, lo que indica una limitada movilidad articular y
elasticidad muscular. Esto puede influir negativamente en el funcionamiento, la capacidad de
moverse y la capacidad de realizar actividades de la vida diaria. Los resultados obtenidos

concuerdan con lo indicado por el American College of Sports Medicine (2021), afirma que la
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flexibilidad esta positivamente correlacionada con la edad. Esto provoca varios cambios en el
tejido conectivo y muscular que se engrosan, lo que a su vez afecta negativamente el rango de
movimiento que tiene una articulacion.

Ademas, los ejercicios de flexibilidad y movilidad deben incorporarse a la rutina para
mantener y promover la funcionalidad, prevenir lesiones y, especialmente, beneficiar la calidad de
vida diaria la World Health Organization (2020) respalda esto para adultos de todas las edades.

La baja inclusion de ejercicios de estiramiento en la rutina de los participantes se indica
por el predominio (80%) de niveles bajos y muy bajos. Segun investigaciones recientes, como las
de Alfonso et al. (2021) la ausencia de entrenamiento especifico en flexibilidad es uno de los
factores mas destacados vinculados a su deterioro, sobre todo en personas adultas. Esto hace
posible entender que la flexibilidad no suele ser prioritaria en los programas de actividad fisica,
porque una gran cantidad de individuos se concentran sobre todo en ejercicios de resistencia o

fuerza, ignorando el ejercicio de movilidad articular.

Figura 7 Indice de Masa Corporal
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Anélisis y discusion de resultados

Los resultados evidencian que el 25% de los participantes presenta un peso normal,
mientras que el 35% se encuentra en sobrepeso, el 30% en obesidad grado | y el 10% en obesidad
grado Il. Esto indica que el 75% de la poblacion evaluada presenta exceso de peso corporal, lo que

refleja una alta prevalencia de alteraciones en la composicion corporal. Este comportamiento
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evidencia un desequilibrio entre el consumo energético y el gasto calorico, lo cual puede estar
asociado a niveles insuficientes de actividad fisica y habitos de vida poco saludables.

Los resultados obtenidos coinciden con lo planteado por la World Health Organization
(2020), que seiiala que el sobrepeso y la obesidad han alcanzado niveles alarmantes a nivel
mundial, constituyéndose como factores de riesgo importantes para enfermedades crénicas no
transmisibles como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cancer.

Asimismo, investigaciones recientes como las de Chooi et al. (Chooi et al., 2019) indican
que el incremento del indice de masa corporal esta directamente relacionado con estilos de vida
sedentarios y bajos niveles de actividad fisica, o que permite comprender que los resultados
obtenidos en esta poblacién pueden estar influenciados por la insuficiente préctica de actividad

fisica o por habitos poco saludables.

3.3. Relacion de condicion fisica y los niveles de actividad fisica de los adultos de mediana

edad de la parroquia San Pablo.

Tabla 1 Distribucion comparativa de la condicion fisica y niveles de actividad fisica

Nivel Caminata 6 Actividad
Flexiones Abdominales | Flexibilidad | IMC
unificado min fisica
1 (Muy
] — 3 (15%) — 8 (40%) 2 (10%) —
bajo)
2 (Bajo) 8 (40%) 3 (15%) 1 (5%) 9 (45%) 6 (30%) 2 (10%)
3 (Medio) 5(25%) 6 (30%) 3 (15%) 1 (5%) 7 (35%) 15 (75%)
4 (Alto) 7 (35%) 7 (35%) 2 (10%) — 5 (25%) 3 (15%)
5 (Muy alto) | — 1 (5%) 14 (70%) 2 (10%) —

Fuente: GAD parroquial San Pablo

Analisis y discusion de resultados

Los resultados obtenidos a partir de la homogenizacion de las variables permiten analizar
la relacion entre la condicion fisica y los niveles de actividad fisica en los adultos de mediana edad
de la parroquia San Pablo. Se evidencia que la mayoria de los participantes se ubica en un nivel
medio de actividad fisica (75%), lo que indica una practica regular de actividad fisica. Al examinar
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estos resultados a la luz de los niveles de condicion fisica, queda claro que esta relacion no se
manifiesta de manera uniforme en todos los componentes.

Se puede decir que, aunque un elemento, o varios de ellos, puedan ser clasificados como
que tienen niveles altos o medios de capacidad fisica especifica, en un porcentaje bastante grande
de la poblacion se encuentran niveles bajos en al menos varias de las variables que corresponden
a la flexibilidad y, en menor medida, a los niveles de capacidad aerdbica. Se puede concluir, por
lo tanto, que, en la poblacidn sefialada, la actividad fisica de los individuos, o al menos su nivel
intermedio como tal, no resulta en el desarrollo de todos los componentes de la condicion fisica.

Siguiendo la misma logica, el fendmeno de niveles intermedios y bajos del indice de masa
corporal muestra que el nivel de nutricion tampoco muestra una relacion completa en términos de
los niveles de actividad fisica, los cuales en este caso han sido reportados y prescritos. Esto
nuevamente muestra que el tipo, el tiempo dedicado y/o la intensidad de la actividad que realizan
las personas puede no ser suficiente para producir el nivel de efectos o resultados deseados o
esperados.

Estos resultados muestran una relacion mas parcial, 0, en el mejor de los casos, moderada,
en términos de actividad fisica y condicion fisica dentro de una poblacion. En otras palabras,
aungue la actividad fisica tiene un impacto en la condicién fisica, este no es igual en todos los
componentes evaluados.

Desde un punto de vista teorico, esto concuerda con lo que la American College of Sports
Medicine (2021) ha afirmado: la condicion fisica es multidimensional y esta condicionada por
estimulos particulares para cada habilidad. Asimismo, investigaciones realizadas en adultos han
evidenciado que niveles de actividad fisica moderados no siempre son suficientes para mejorar
todos los componentes de la condicidn fisica, sobre todo si el ejercicio no esta planificado de
manera estructurada.

Los resultados del presente estudio sugieren que, si bien existe una relacion entre la
actividad fisica y la condicion fisica, esta no es directa ni proporcional, evidencidndose la
necesidad de promover programas de actividad fisica méas integrales que incluyan el desarrollo

equilibrado de todas las capacidades fisicas.
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3.4. Comprobacion de la hipotesis

De acuerdo con los resultados obtenidos en la investigacion, se evidencia que los
participantes con mayores niveles de actividad fisica presentan mejores desempefios en algunos
componentes de la condicion fisica, especialmente en la fuerza muscular y la resistencia muscular.
Asimismo, se identificd que los niveles bajos de actividad fisica se asocian con menores niveles
de resistencia cardiorrespiratoria y mayor presencia de sobrepeso y obesidad.

Sin embargo, también se observd que el predominio de actividad fisica moderada no
garantiza un desarrollo equilibrado de todos los componentes de la condicion fisica,
evidenciandose deficiencias importantes en la flexibilidad y en la resistencia cardiorrespiratoria.

Estos resultados permiten concluir que entre los niveles de actividad fisica y el estado de
la condicion fisica existe una relacion, aunque esta relacion no es completamente coherente para
cada uno de los componentes individuales evaluados.

Con los resultados obtenidos, se puede decir que existe una relacion entre los niveles de
actividad fisica y la condicion fisica de los pares en edad media evaluados. Por lo tanto, se puede
afirmar que se acepta la hipotesis alternativa (Hi) y se rechaza la hipotesis nula (Ho), porque los
resultados prueban que los niveles de actividad fisica estan positivamente correlacionados con los
resultados en el componente individual de la condicion fisica. Sin embargo, esta relacién no se
percibe en todos los componentes evaluados, lo que requiere que la relacion de los desafios fisicos

se aborde de manera multifacética.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

Se identifico que la mayoria de los participantes presenta un nivel moderado de actividad
fisica (75%), seguido de un bajo porcentaje en nivel alto y una minoria en nivel bajo. Esto
evidencia que, aunque existe una practica regular de actividad fisica, esta no alcanza niveles
optimos que permitan generar beneficios significativos en todos los componentes de la condicion
fisica.

Se determino que la condicion fisica de los adultos de mediana edad evaluados presenta un
comportamiento heterogéneo, evidenciandose un buen desarrollo en la fuerza muscular y
resistencia muscular, donde predominan niveles entre buenos y excelentes. En una parte
importante de la poblacion, tanto la flexibilidad como la resistencia cardiorrespiratoria son muy
bajas, demostrando una distribucion inequitativa del desarrollo fisico y, en consecuencia, una
limitacion de la capacidad funcional general.

Se ha observado que los niveles de actividad fisica y condicion fisica estan relacionados
porque se ha comprobado que los participantes que tienen niveles mas altos de actividad fisica
tienden a obtener mejores resultados en pruebas de resistencia y fuerza. No obstante, el predominio
de actividad fisica moderada no garantiza un desarrollo integral de la condicién fisica, lo que se
refleja en los bajos niveles de flexibilidad y resistencia cardiorrespiratoria, asi como en la alta
prevalencia de sobrepeso y obesidad.

Recomendaciones

Implementar programas de entrenamiento fisico integrales dirigidos a adultos de mediana
edad, que incluyan el desarrollo equilibrado de todos los componentes de la condicién fisica,
especialmente la resistencia cardiorrespiratoria y la flexibilidad, mediante ejercicios aerdbicos y
rutinas de estiramiento planificadas.

Fomentar el aumento d ellos niveles de actividad fisica en la poblacion, orientando a los
participantes hacia metas mas altas mediante un incremento progresivo de la duracién, intensidad
y frecuencia del ejercicio fisico, siguiendo las recomendaciones internacionales sanitarias.

Implementar programas comunitarios orientados a la promocion de la salud que
contemplen la practica habitual de actividad fisica, la educacion sobre habitos saludables y control
del peso corporal, con la finalidad de mejorar la condicion fisica general y reducir los riesgos
asociados al sobrepeso y la obesidad en adultos de mediana edad.
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GLOSARIO

Actividad fisica: Cualquier movimiento corporal producido por los masculos esqueléticos
que implica gasto energético.

Actividad fisica de transporte: Forma de actividad fisica realizada al desplazarse de un
lugar a otro mediante medios activos, como caminar o usar bicicleta.

Actividad fisica domeéstica: Conjunto de movimientos y esfuerzos fisicos realizados en
las tareas del hogar, como limpiar, cocinar o lavar. Si bien ayuda a quemar calorias, no significa
que mejore la condicion fisica.

Actividad fisica ocupacional: Actividad fisica para el trabajo, por ejemplo, agricultura,
construccion o levantamiento de peso. En areas rurales, puede ser una parte importante del
movimiento diario de una persona.

Actividad fisica recreativa: Actividad fisica elegida por la persona (por ejemplo,
deportes, aerdbicos, baile). Es una buena forma de mantener un estilo de vida activo.

Actividad fisica vigorosa: Actividad de alta intensidad que genera un ritmo cardiaco més
rapido, dificultad para respirar y una temperatura corporal mas elevada.

Adultos de mediana edad: Sujetos del estudio de tesis con edades de 40 a 60 afios. Este
periodo en el ciclo de vida humano esta asociado con muchos cambios fisiologicos.

Capacidad funcional: La habilidad de realizar actividades diarias de manera
independiente.

Composicién corporal: La proporcion de masa grasa en relacion con la masa libre de
grasa en el cuerpo. Es una medida de la condicion fisica y buena salud.

Condicion fisica: La coleccion de todos los atributos fisicos necesarios para que una
persona realice tareas fisicas y diarias sin fatiga excesiva.

Cuestionario IPAQ: Cuestionario internacional para medir la cantidad de actividad fisica
que realizan los adultos en una semana, calculando en la frecuencia, duracion e intensidad de las
actividades.

Flexibilidad: El rango de movimiento de una articulacion (o algunas) en toda su extension.
Es un aspecto muy importante de la condicion fisica y funcionalidad.

Frecuencia de actividad fisica: La frecuencia con la que las personas participan en
actividad fisica para la evaluacién de un estilo de vida saludable generalmente depende de cuantos

dias a la semana se realiza ejercicio.
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Fuerza muscular: Se refiere a la capacidad de ejercer fuerza contra una resistencia fisica..

Gasto energético: Cantidad de energia que el organismo utiliza para realizar funciones
vitales y actividades fisicas.

Indice de masa corporal (IMC): Indicador calculado a partir del peso y la talla, utilizado
para clasificar el estado nutricional en categorias como peso normal, sobrepeso y obesidad.

Intensidad: Nivel de esfuerzo con el que se realiza una actividad fisica. Puede clasificarse
como ligera, moderada o vigorosa, y en parte determina los beneficios fisioldgicos obtenidos.

Resistencia cardiorrespiratoria: se refiere a la capacidad de los sistemas cardiovascular
y respiratorio para suministrar oxigeno suficiente a los musculos en actividad durante un esfuerzo
sostenido. En este caso, se evalud usando la prueba de la caminata de 6 minutos.

Resistencia muscular: se refiere a la capacidad de un musculo o grupo de musculos para
mantener contracciones repetidas o sostener una actividad fisica prolongada sin fatiga
considerable.

Sedentarismo: Estilo de vida caracterizad o por bajos niveles de movimiento corporal y
actividad fisica insuficiente. En la tesis se identifica como factor de riesgo para enfermedades no

transmisibles.
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ANEXOS

Anexo 1. Arbol del problema

ARBOL DE PROBLEMAS FEEGT D

Bajo rendimiento en actividades de
la vida diaria.

EFECTO 1

Disminucién de la fuerza muscular,
flexibilidad y resistencia fisica.

EFECTO 3

‘Riesgo de enfermedades crénicas
no transmisibles

Deficiente condicion fisica
relacionada con bajos niveles
de actividad fisica

CAUSA 1 ' CAUSA 3
Bajo nivel de préactica de actividad Escaso conocimiento sobre la
fisica regular. . importancia del ejercicio fisico para
la salud.
CAUSA 2

Sedentarismo en las actividades

o www.sitioincreible.com
diarias.
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Evaluacion de la condicion fisica y su relacion con los niveles de actividad fisica en adultos

de mediana edad del GAD parroquial San Pablo

Problema

Objetivo general

¢Cual es la relacion entre la condicion fisica y
los niveles de actividad fisica en adultos de
mediana edad del GAD parroquial San Pablo
del Lago?

Evaluar la condicion fisica y su relacion con
los niveles de actividad fisica en adultos de 40

a 60 afios de edad de la parroquia San Pablo.

Hipotesis de investigacion

Objetivos especificos

Hipotesis nula (Ho):

No existe relacion significativa entre los
niveles de actividad fisica y la condicion fisica
en adultos de mediana edad del GAD
parroquial San Pablo del Lago.

Hipotesis alterna (Hi):

Existe una relacion significativa entre los
niveles de actividad fisica y la condicion fisica
de mediana edad del GAD

en adultos

parroquial San Pablo del Lago.

1. Identificar los niveles de actividad fisica
de los adultos de 40 a 60 afios mediante
instrumentos de evaluacion validados.

2. Determinar el nivel de condicion fisica de
los adultos de 40 a 60 afios de la parroquia
San Pablo mediante la aplicacion de
pruebas fisicas estandarizadas.

3. Analizar la relacion de condicion fisica y
los niveles de actividad fisica de los
adultos de mediana edad de la parroquia

San Pablo.
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“Evaluacién de la condicion fisica y su relacién con los niveles de
actividad fisica en adultos de mediana edad del GAD parroquial San Pablo”.

Concepto Categoria | Dimension Indicador
Actividad fisica ligera
o . Clasificacion de la | Actividad fisica

La actividad fisica se actividad fisica moderada

deﬁnp _ como cualquier Actividad fisica vigorosa

movimiento corporal Frecuencia

producido por los Recomendaciones de Duracion

musculos esqueléticos que | Actividad | actividad fisica Intensidad

resulta en un gasto de | fisica Beneficios fisioldaicos

energia por encima del Beneficios de la Beneficios fisi £

nivel de reposo (World actividad fisica cene 1°¥°S ISICQS_

Health Organization, Iéene?cms .cognltlvcl)IS)AQ

., uestionario

- e e | Ontemational _ Physic
Activity Questionnaire)
Resistencia
cardiorrespiratoria

La condicidn fisica es el Componentes de la Fuerza muscular

conjunto de atributos o condicion fisica Resistencia muscular

capacidades que las Flexibilidad

personas poseen o Composicion corporal

alcanzan y que se Condicion Test de caminata de 6

relacionan con la Fisica

capacidad para realizar
actividad fisica (American
College of Sports
Medicine, 2021).

Evaluacion  de
condicion fisica

la

minutos

Test de flexiones de

brazos

Test de abdominales en 1
minuto

Test Sit and Reach

IMC
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corporal

(peso/talla?)

Objetivo Evaluar la condicion fisica y su relacion con los niveles de actividad fisica en adultos de
general 40 a 60 afios de edad de la parroquia San Pablo.
Variables Objetivos Dimensiones Indicadores il"ecmcas ¢ .Fuentes .(,le
instrumentos | informacion
Actividad  fisica | Cuestionario
Evaluar la ligera IPAQ
condicidn fisica | Clasificacion de | Actividad  fisica | Cuestionario
y su relacion | la actividad fisica | moderada IPAQ
con los niveles Actividad  fisica | Cuestionario
Actividad | de  actividad vigorosa IPAQ
fisica fisica en adultos Fr ncia Cuestionario
de 40 a 60 afos ecuenc IPAQ
de edad de la | Recomendaciones Duracién Cuestionario
parroquia  San | de actividad fisica IPAQ Adultos de
Pablo. Intensidad Cuestionario | mediana
IPAQ edad del
. ) Test de | GAD
Resistencia . il
Identificar  los cardiorrespiratoria caminata de 6 | parroquia
© minutos San Pablo
niveles de
.. . Test de
actividad fisica .
Fuerza muscular flexiones de
. .y de los adultos
Condicion ~ Componentes de brazos
L. de 40 a 60 afios . - -
fisica . la condicidn fisica | Resistencia Test de
mediante .
. muscular abdominales
instrumentos de -
., oy xs Test Sit and
evaluacion Flexibilidad
validados. — Reach
Composicion Célculo IMC
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Anexo 4. Técnicas e instrumentos de investigacion

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica
(IPAQ - Version Corta)
Ficha de evaluacion del nivel de actividad fisica
Datos generales del participante
Edad: _ Sexo:  Fecha://
Instrucciones

Las siguientes preguntas hacen referencia al tiempo que usted dedico a realizar actividad fisica
durante los ultimos 7 dias. Responda considerando unicamente actividades realizadas por al menos
10 minutos continuos.

Marque o complete segin corresponda.

SECCION 1. ACTIVIDAD FiSICA VIGOROSA

Se refiere a actividades que requieren esfuerzo fisico intenso y hacen respirar mucho mas fuerte
de lo normal, como correr, ejercicios intensos, ciclismo rapido o cargar objetos pesados.

1. Durante los ultimos 7 dias, ;en cuantos dias realizé actividades fisicas vigorosas?
dias por semana

() Ningtin dia — Pase a seccion 2

2. (Cuanto tiempo dedico habitualmente a actividades vigorosas en uno de esos dias?
horas  minutos por dia

SECCION 2. ACTIVIDAD FiSICA MODERADA

Se refiere a actividades que requieren esfuerzo fisico moderado y hacen respirar algo mas fuerte
de lo normal, como caminar rapido, bailar, ciclismo suave o trabajo fisico moderado.

3. Durante los ultimos 7 dias, ;en cuantos dias realizé actividades fisicas moderadas?
dias por semana

() Ningun dia — Pase a seccion 3

4. ;Cuanto tiempo dedicé habitualmente a actividades moderadas en uno de esos dias?

horas minutos por dia
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SECCION 3. CAMINATA
Incluye caminar en el trabajo, en casa, para transportarse o por recreacion.
5. Durante los tltimos 7 dias, ;en cuantos dias camin6 al menos 10 minutos continuos?
dias por semana
() Ningtn dia — Pase a seccion 4
6. ;Cuanto tiempo dedicé habitualmente a caminar en uno de esos dias?
horas  minutos por dia
SECCION 4. TIEMPO SENTADO
7. Durante los tltimos 7 dias, ;cuanto tiempo permaneci6 sentado durante un dia habitual?

horas minutos por dia

Ficha de calculo y clasificacion

Tipo de

.. Dias Minutos/dia MET Resultado
actividad

Caminata 3.3

Moderada 4.0

Vigorosa 8.0

TOTAL MET-
min/semana

Evaluador:

Firma:

Fuente: International Physical Activity Questionnaire (IPAQ Research Committee, updated
guidelines).



Ficha de registro individual de resultados

Datos del participante
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Edad: Género: Fecha: /
Registro de resultados
Variabl Resultad
anabie Instrumento/Test esu .a ° Unidad Nivel/Clasificacion
evaluada obtenido
Resistencia Test de caminata
. ) ) . Metros
cardiorrespiratoria | 6 minutos
Flexiones en 1 .
Fuerza muscular . Repeticiones
minuto
Resistencia Abdominales en 1 ..
) Repeticiones
muscular minuto
Flexibilidad Sit and Reach Centimetros
Peso corporal Béscula kg
Estatura Tallimetro m
]’: .
ndice de masa IMC ke/m?

corporal

Responsable de la evaluacion:

Firma:

Fuente: Elaboracion propia (2026)




Anexo 5. Validacion de las técnicas e instrumentos de investigacion

Revision Del Test
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

INFORME FINAL DEL TRABAJO DE INTEGRACION CURRICULAR,
MODALIDAD PROYECTO DE INVESTIGACION

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc: Llumiquinga Cafiarejo Elias Javier con cédula de identidad N°
100396576-8 de profesion DOCENTE, con grado de Magister, en Actividad Fisica y Deporte
ejerciendo actualmente como ENTRENADOR DEPORTIVO, en la "UNIVERSIDAD

TECNICA DEL NORTE"

1

AT e

Test de caminata de 6 minutos: permitié evaluar la resistencia cardiorrespiratoria mediante la
distancia recorrida.

Test de flexiones de brazos: midio la fuerza muscular del tren superior.

Test de abdominales en 1 minuto: evalud la resistencia muscular del core.

Test Sit and Reach: permitié medir la flexibilidad de la cadena posterior.

IMC: como indicador de composicion corporal la relacion peso y talla.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el Instrumento
(test de condicion fisica), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de investigacion. Luego
de hacer las observaciones pertinentes puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE

' Congruencia de items

Amplitud de contenido

Redaccion de los items

Claridad y precision

Pertinencia

AR

Fecha: 24.02.2026

Firma: %

MSc: Llumiquinga Cafarejo Elias Javier

@ B

100396576-8
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Revision Del Test H llAﬂI\_l %
akhy
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE e
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

CARRERA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

INFORME FINAL DEL TRABAJO DE INTEGRACION CURRICULAR,
MODALIDAD PROYECTO DE INVESTIGACION

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc: Vasquez Cambell Juan Carlos con cédula de identidad N° 100372270-
7 de profesion DOCENTE, con grado de Magister, en Actividad Fisica y Deporte ejerciendo
actualmente como DOCENTE, en la "UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE"

1. Test de caminata de 6 minutos: permitié evaluar la resistencia cardiorrespiratoria mediante la
distancia recorrida.

Test de flexiones de brazos: midio la fuerza muscular del tren superior.

Test de abdominales en 1 minuto: evaluo la resistencia muscular del core.

Test Sit and Reach: permitio medir la flexibilidad de la cadena posterior.

IMC: como indicador de composicion corporal la relacion peso y talla.

ARl

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion el Instrumento
(test de condicion fisica), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de investigacion. Luego
de hacer las observaciones pertinentes puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congruencia de items A
Amplitud de contenido o
Redaccion de los items /
Claridad y precision ' 7 P :
Pertinencia il

Fecha: 24.02.2026




Revision Del Test

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

INFORME FINAL DEL TRABAJO DE INTEGRACION CURRICULAR,
MODALIDAD PROYECTO DE INVESTIGACION

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien suscribe, MSc: Reyes Alicia Marisol con cédula de identidad N° 171377320-6 de
profesion DOCENTE, con grado de Magister, en Actividad Fisica y Deporte ejerciendo
actualmente como DOCENTE, en la "UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE"

1

el

wn

Test de caminata de 6 minutos: permiti6 evaluar la resistencia cardiorrespiratoria mediante la
distancia recorrida.

Test de flexiones de brazos: midio la fuerza muscular del tren superior.

Test de abdominales en 1 minuto: evaluo la resistencia muscular del core.

Test Sit and Reach: permitié medir la flexibilidad de la cadena posterior.

IMC: como indicador de composicion corporal la relacion peso y talla.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacién el Instrumento
(test de condicion fisica), a los efectos de su aplicacion en el trabajo de investigacion. Luego
de hacer las observaciones pertinentes puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congruencia de items i
Amplitud de contenido v
Redaccion de los items o
Claridad y precision = e L
Pertinencia e

Fecha: 24.02.2026

Firma:
MSc:

Reyes Alicia N

C.1.:171377320-6
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Anexo 6. Autorizacién para aplicar los instrumentos de investigacion

GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO PARROQUIAL
RURAL SAN PABLO DEL LAGO
ADMINISTRACION 2023-2027

EL GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO
PARROQUIAL RURAL SAN PABLO DEL LAGO

CERTIFICA QUE:

El sefior, SAIRO DAVID ANTAMBA GUALAVISI, portador de la cédula de ciudadania Nro.
100424019-6, estudiante de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE perteneciente al
octavo semestre de la Carrera de Entrenamiento Deportivo, trabajé y realizé el proyecto
de integracién curricular denominado: “EVALUACION DE LA CONDICION FiSICA Y SU
RELACION CON LOS NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA EN ADULTOS DE MEDIANA EDAD
DEL GAD PARROQUIAL SAN PABLO”.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, por lo que faculto al interesado

hacer uso del presente documento en la forma que estime conveniente.

Atentamente

Lic. Mamnezﬂ;
PRESIDENTE GAD PARROQUIAL

SAN PABLO DEL LAGO
C.1.: 100244123-4

San Pablo del Lago 04 de mayo del 2026

n Calderdn, Parque Central




Anexo 7. Certificacion del Abstract

REPUBLICA DEL ECUADOR

ABSTRACT

The assessment of physical fitness in middle-aged adults is crucial for disease
prevention and the promotion of healthy lifestyles, particularly given the
physiological changes that occur during this stage of life and their association with
physical activity levels. The primary objective of this study was to evaluate physical
fitness and examine its relationship with physical activity levels in middle-aged
adults from the San Pablo parish. A quantitative, descriptive-correlational, non-
experimental, and cross-sectional design was employed. The sample consisted of
20 participants who were evaluated using the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) alongside standardized physical fitness tests, including the
6-minute walk test, push-up test, 1-minute sit-up test, Sit-and-Reach test, and body
mass index (BMI) calculation. The results indicated that most participants
demonstrated moderate levels of physical activity, accompanied by a high
prevalence of overweight and obesity. While adequate levels of muscular strength
and endurance were observed, notable deficiencies were identified in
cardiorespiratory fitness and flexibility. In conclusion, a direct relationship exists
between physical activity and physical fitness; however, moderate levels of
physical activity alone are insufficient to ensure balanced development across all
physical capacities. These findings highlight the need to implement structured and
comprehensive physical activity programs tailored to this population.

Keywords: physical activity, physical fitness, middle-aged adults, body mass
index, flexibility, health..
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Anexo 8. Certificado de plagio

Certificado de analisis
Compilatio Magister+ | UTN-ECU - UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Evaluacion de la condicion fisica y su relaciéon con los niveles de actividad fisica en adultos de mediana = 5o,
. o
edad del GAD parroquial San Pablo
Textos

ID : 22cae06f7654965c0745acbc316b4d6b645d5a16 sospechosos

Nombre del fichero : Evaluacion de la condicion fisica y su relacién con los Depositante : Vicente Yand(n

niveles de actividad fisica en adultos de mediana edad del GAD parroquial Fecha de depésito : 6 de mayo de 2026

San Pablo.txt Tipo de carga : interface

Tamaiio del archivo original : 12,04 MB fecha de fin de andlisis : 6 de mayo de 2026

Ndmero de palabras : 22.591
Numero de caracteres : 152865

@ Resumen (seccion 1/2)

Localizacion de los textos sospechosos en el documento :

umw 1 FH - HHHEHH R T

Incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

@ Similitudes
(D Sintactica 4% [® Semantica No medido

Pasajes con similitudes a fuentes encontradas en diferentes colecciones.

(1] == i | I | (e IR

Deteccién de IA

Textos estilisticamente préximos a un texto generado por una IA.
Este indice es un indicador y no una prueba. Comprueba con el autor si domina los conocimientos mencionados en el
documento.

@ Idiomas no reconocidos

Pasajes en los que parte del vocabulario utilizado no forma parte del diccionario de la lengua.
Puede tratarse de un intento del autor de modificar el texto para evitar ser detectado.

H-+—ll H i f HAHHIEH-—
No incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

Q Textos entre comillas

Pasajes entre comillas, a menudo indicativos de una cita.

4op

5%

3%

<1%

74
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Anexo 9. Registro Fotografico

Fuente: Antamba Gualavisi Sairo David Fuente: Antamba Gualavisi Sairo David

Fuente: Antamba Gualavisi Sairo David Fuente: Antamba Gualavisi Sairo David
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Fete:Antamba Gualavisi Siro aVid . Fuente: Antamba Gualavisi Sairo Dan

Fuente: Antama Gualavisi Sairo David Funte: Antamba Gualavisi Sairo David
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