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Resumen: Nuestro objetivo es estudiar la percepcién de los beneficios y
de la mejora del equilibrio motriz que tienen los participantes de la tercera
edad en un programa de actividad fisica. Realizamos un enfoque mixed
methods de tipo embedded design de los datos obtenidos de la observacion
sistematizada de los patrones motrices que generan programas dirigidos a
este colectivo; la administracién de un test estandarizado de equilibrio en
geriatria y un cuestionario validado. Se analizaron 19 sesiones de actividad
fisica para obtener los patrones motrices que se desarrollan en dichos pro-
gramas. Aplicamos el sistema de observacion OSMOS_in context, codifica-
do mediante LINCE v.1 y la subsiguiente deteccién de 7-Patterns mediante
THEME v.6, La puntuacién del equilibrio motriz, administrando la escala
de Tinetti, se obtuvo de los 90 participantes de los programas. Los datos
de la percepcién de beneficios se han obtenido a partir del cuestionario
realizando un anilisis de contenido, mediante el software Atlas-ti v. 6.2.
Los T-patterns que hemos obtenido muestran el trabajo especifico de estabi-
lidad motriz de manera conjunta a otras capacidades y habilidades motrices
especificas, aspectos que se corroboran en la puntuacién de la escala de
Tinetti y que los participantes corroboran y relacionan con una mejorfa en
la percepcién de beneficios tanto fisicos como sociales.

Palabras clave: Tercera edad, actividad fisica, patrones motrices, percep-
cién de beneficios equilibrio motor, mixed methods.

Abstract: The aim of this study was to analyze the relationship between
perceived benefits and motor patterns observed in an exercise program for
the elderly. We performed an embedded mixed methods design in which
we analyzed data from 90 elderly adults who participated in 19 physical
activity sessions. The data were obtained by systematically observing mo-
tor patterns during exercise, assessing balance control, and analyzing the
results of a validated questionnaire on perceived benefits completed by the
participants. The 19 sessions were analyzed using the observation tool OS-
MOS_in context and coded in LINCE v.1. T-pattern analysis was perfor-
med in Theme v.6. Balance scores were calculated for all 90 participants

using the Tinetti Balance Assessment Tool. The results of the perceived
benefits questionnaire were examined using the content analysis feature
in Atlas-ti v. 6.2. T-pattern analysis showed the presence of specific pat-
terns related to balance control and other motor and psychomotor skills;
the patterns detected reflect improvements that were corroborated by the
Tinetti Tool scores and the results of the questionnaires showing that the
participants perceived both physical and social benefits.

Key words: Elderly, physical activity, motor patterns, perceived balance
benefits, mixed methods.

Resumo: O objetivo do presente trabalho ¢ estudar a percecio dos bene-
ficios e da melhoria do equilibrio motor de participantes de terceira idade
num programa de atividade fisica. Realizou-se um enfoque mixed methods
de tipo embedded design dos dados obtidos a partir de uma observagao siste-
mdtica dos padroes motores gerados pelos programas dirigidos a este grupo;
a administragdao de um teste estandardizado de equilibrio e um questio-
ndrio validado. Analisaram-se 19 sessées de atividade fisica, a partir das
quais se obtiveram os padrdes motores nos programas referidos. Aplicou-
se o sistema de observagio OSMOS in contexto, codificado mediante a
utilizagdo do software LINCE v.1, e a subsequente detegdo de t-patterns
mediante a utiliza¢do do softare THEME v.6. A pontuagio do equilibrio
motor foi obtida a partir dos 90 participantes, administrando-se para isso a
escala Tinetti. Os dados de percegao dos beneficios foram obtidos a partir
do questiondrio, realizando-se para isso uma andlise do contetdo através
do software Atlas-ti v.6.2. Os T-patterns encontrados evidenciam que o
trabalho especifico de estabilidade motora, simultaneamente a outras ca-
pacidades e habilidades motoras especificas, convergem na pontuagio da
escala de Tinetti, sendo que os participantes corroboram e relacionam com
uma melhoria na perce¢ao dos beneficios fisicos e sociais.

Palavras chave: terceira idade, atividade fisica, padroes motores, percecio
dos beneficios, equilibrio motor, mixed methods.

Introduccién

Los programas de actividad fisica dirigidos a las personas ma-
yores estdn cobrando un especial interés debido a un aumento
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prolongado de la esperanza de vida en los tltimos anos. Algu-
nos autores afirman que el envejecimiento activo es fundamen-
tal para que la poblacién mayor se mantenga sana, dado que,
la actividad fisica (en adelante AF) estd asociada a un menor
riesgo de mortalidad (Aparicio, Carbonell y Delgado, 2010).
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Entre la gran diversidad de beneficios fisicos que aporta
la AF, en nuestro estudio destacamos la mejora del equilibrio
motriz, entendido como una capacidad perceptivo motriz en
el contexto del enfoque sistémico de las capacidades y habili-
dades de la motricidad humana (Castaner y Camerino, 2006,
2013). En este sentido, Martinez y Gémez (2001), destacan
que la prictica regular de AF, mejora de manera positiva el
estado de salud, mejorando asi el equilibrio, la flexibilidad y
la coordinacién. La mayor parte de este tipo de estudios se
vinculan con la bisqueda de indicadores de bienestar y de
satisfaccién personal (Poon y Fung, 2008) para este colectivo.
Diversos estudios constatan que existe mejora significativa de
sensaciones de bienestar y de autoeficacia como un refuerzo
hacia enfermedades prevalentes del envejecimiento (Weisser,
Preuss y Predel, 2009).

Las investigaciones dirigidas a la AF en la tercera edad
se han centrado en diversos beneficios desde los meramente
fisicos a los de tipo psicoldgico, relaciona y social (Aparicio,
Carbonell y Delgado; Huertas et al., 2003; Romo y Barcala
2012) constatado por estudios de naturaleza experimental y
cuasi experimental, siendo escasos los trabajos cualitativos y
de observacién sistematizada (Anguera y Sdnchez-Algarra,
2015) y, en consecuencia, de enfoques metodoldgicos mixtos.

En estos tltimos anos los estudios de disefios mixtos, co-
nocidos también como mixed methods han alcanzado espe-
cial relevancia en el dmbito de la investigacién en Ciencias
de la Actividad Fisica y el Deporte, ya que ofrecen multiples
soluciones. (Anguera, Camerino, Castafier y Sdnchez-Alga-

Figura 1. Disefio Mixed Methods de tipo integrado.

rra, 2014; Camerino, Castafier, y Anguera, 2012; Castafier,
Camerino y Anguera, 2013; Castafier, Saiich, Camerino,
Sénchez-Algarra y Anguera 2015; Saiich, y Castafier, 2014).

Con esta perspectiva metodoldgica pretendemos examinar
dichos beneficios a partir de la confrontacién de diferentes
fuentes de d,atos con métodos mixtos de andlisis.

El objetivo de nuestro trabajo, es conocer la relacién exis-
tente entre la percepcion de beneficios que manifiestan los
participantes con relacién a su estado del equilibrio motriz y
los patrones motrices que generan los programas especificos
de AF para la tercera edad.

Método
Disefio

Aplicamos un disefio Mixed Methods (Camerino et al., 2012;
Creswell y Plano Clark, 2007; Tashakkori y Creswell, 2008;
O’Cathain, 2009), de tipo incrustado (embedded design) en
que la escala de equilibrio de Tinetti (Tinetti, Williams y Ma-
yewski, 1986) se incrusta en la aplicacién de la metodologia
observacional sistematizada que proporcionard los patrones
motrices a partir de registrar la conducta espontdnea con un
instrumento de observacién. Posteriormente, los datos cuali-
tativos obtenidos del andlisis de contenido de un cuestionario
con preguntas semiabiertas (Saiich y Castafer, 2014), dardn
mis luz a los resultados de este disefio de andlisis incrustado.
La figura 1 ilustra este tipo de disefio.

Nivel 1
CUAN

Observacién de patrones motrices

Nivel 2

Nivel 3
CUAL/CUAL Administracion de cuestionario

CUAN Administracion escala de Tinetti

Combinacién para
obtener una

interpretacion
integrada
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Participantes

Formaron parte de este estudio 90 participantes, con una
media de edad 73.8 + 8.0 afos y de género femenino, de los
programas de AF para tercera edad de titularidad municipal
de la ciudad de Lleida. Los criterios de inclusién se acotaron a
que los participantes fueran fisicamente activos y con ningu-
na patologia grave directamente relacionada a la percepcién
del equilibrio. Definiremos participantes activos el hecho de
participar en los programas de AF un minimo de dos veces a
la semana y con un bagaje motriz de mds de dos anos.

Todos los participantes fueron informados del tipo de es-
tudio que {bamos a realizar y como consiguiente firmaron su
consentimiento informado como requisito indispensable de
participacién. El procedimiento se condujo segin pautas éti-
cas APA, fue aprobado por los Servicios Sociales implicados.
Se registraron 19 sesiones de 60’ de duracién en las que los
participantes realizaban distintos tipos de AF dirigida.

Instrumentos
Observacién sistematizada

Hemos utilizado el instrumento de observacién OSMOS in
context (Castaner y Saiich, 2014) (Tabla 1.) que consta de
10 dimensiones y 31 categorias, atendiendo a los criterios
de exhaustividad y mutua exclusividad (Anguera, 1991). Es
un instrumento ad hoc del Observational System of Motor
Skills (OSMOS) (Castaner, Torrents, Anguera, Dinusovd y
Johnson, 2009) y que deriva de la clasificacién de habilida-
des motrices (Castafer y Camerino, 2006). Dicho sistema
ha sido ya aplicado en varios estudios, de temdticas diversas,
interactive exergaming (Castafer, Camerino, Parés y Lan-
dry, 2011), danza (Castaner et al., 2009; Torrents, Castafer,
Dinusovd y Anguera, 2010); evolucién motriz (Castafer, An-
dueza, Sdnchez-Algarra y Anguera 2012) e involucién motriz
(Castafier y Saiich, 2014).

Tabla 1. Sistema de categorias OSMOS_in context (Castafier y Saiich, 2014).

ENFOQUE MOTOR DE LA ACTIVIDAD Y DEL GRUPO TRABAJO MOTOR CORPORAL ESPECIFICO
CRITERIO CATEGORIAS/ CODIGO CRITERIO CATEGORIAS/CODIGO
Psicomotor (P) Interaccion | Interaccion motriz en diada (ID)
Rol motor Sociomotor (S) Interaccién motriz en grupo (IG)
Colnllbirllacién deroles motores (CRM) Combinacién de interacciones (CI)
Utlhtm? CUD Estructura Cambios de niveles en el espacio (EN)
Competitivo (C ) espacial Cambios de direcciones en el espacio (ED)
Recreativo (R) Estabilidad (E)
Terapéutico ( T) Locomocion (L)
Combinaciones de las anteriores Habilidades | Manipulacién (M)
Perfil motor (UC) (UR) (UT) (RC) (TC) (RT) motrices Estabilidad v Manipulacién (EM)
Uso de implemento (I) Locor,n,omlén ¥ Ma.n.ipulla'cién (LM)
Material Sin implemento (SI) Esrab}]'}dad ¥ Locomolc?on (EL). ..
— - Estabilidad, Locomocion v Manipulacion (ELM)
Combinacién de implementos (CI) - —
- Capacidades | Coordinacién fina (CF)
Circular (CIR) . " s .

L - perceptivo- | Coordinacion segmentaria (CS)
Orga.‘r?.lzacwn Hileras (HIL) motrices Coordinacion en equilibrio dinimico (ECD)
espacial Otras configuraciones (0) Resistencia aerobica (RA)

o Dilada (1)) Capacidades | Velocidad de reaccién (VR)

Organizacion | Micro grupo (MIC) fisico- Flexibilidad (FLE)
del grupo Macro grupo (MAC) motrices Fuerza (FU)
Dispersion (DISP)

Valoracién del equilibrio.

Se realizé mediante la escala de Tinetti (Tinetti ez al., 1986).
Se trata de uno de los instrumentos mds utilizados para eva-
luar el equilibrio, la marcha y el riesgo de caidas, en el dmbito
de la geriatria. La escala incluye 9 dimensiones del equilibrio
y 10 de la marcha, cuyos indicadores se centran en distintas
situaciones de equilibrio estdtico y distintas situaciones de
equilibrio dindmico.

Percepcién de beneficios

Finalmente, para analizar la percepcién de beneficios de los
participantes, se utilizé el cuestionario de percepcién de be-
neficios (Saiich y Castafer, 2014) (Tabla 2). A través de 23
preguntas semiabiertas que se estructuran en ocho dimen-
siones: Beneficios de la AF a, bienestar fisico, psicoldgico y
social, mejorfa en el equilibrio motriz, mejoria en la coordi-
nacién motriz, mejorfa en el espacio, mejorfa en la imagen

Cuadernos de Psicologia del Deporte, vol. 16, n.o 1 (enero)
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corporal, mejorfa en la condicién fisica, mejorfa en la historia
de la patologia y mejoria en la habilidad motriz, elaborada

con la finalidad de obtener informacién acerca de los benefi-
cios que aporta la AF a las personas mayores.

Tabla 2. Cuestionario ad hoc de percepcidn de beneficios (Saiich y Castafier, 2014).

12 DIMENSION: Beneficios de la actividad fisica, bienestar fisico, psicoldgico y social

1.1.- ;Desde que hace ejercicio fisico ha notado alguna mejoria?

1.2.- ;Desde que hace ejercicio fisico se siente con mds dnimo en el dia a dia?

1.3.- ;Desde que hace ejercicio fisico tiene mds ganas de salir de casa?

23 DIMENSION: Mejoria en el equilibrio motriz

2.1.- ;Tiene dificultades para andar?

2.2.- ;Al subir y bajar escaleras tiene la necesidad de sujetarse en alguna pared o barandilla?

2.3.- ;En alguna situacién se ha mareado? ;En cudl? (p.j. andar, subir y bajar escaleras)

32 DIMENSION: Mejoria en la coordinacién motriz

3.1.- ;Desde que hace ejercicio fisico coordina mejor las manos? ;En qué situaciones? (p.ej. coser, lavar).
3.2. -;Desde que hace ejercicio fisico coordina mejor las piernas? ;En qué situaciones? (p.ej. subir y bajar escaleras, bailar)

3.3. -;Desde que hace ejercicio fisico coordina mejor los brazos y las piernas? ;En qué situaciones? (p.ej. subir y bajar de un coche, tareas

de casa, en los trabajos de jardineria)

42 DIMENSION: Mejoria en el espacio (orientacién)

4.1.- ;Desde que hace ejercicio fisico se orienta mejor? (p.ej. en la calle, en el campo, en la montafia).

4.2.- ;Cuédndo va a algn lugar desconocido para usted le cuesta orientarse?

52 DIMENSION: Mejoria en la imagen corporal

5.1. -;Cémo ve su cuerpo? ;Se gusta?

5.2.- ;Cree que los otros lo/la ven de la misma manera que se ve usted?

62 DIMENSION: Mejoria en la condicién fisica

6.1.- ;Se cansa menos, especialmente al subir escaleras?
6.2.- ;Tiene mds fuerza en las manos y en las piernas?

6.3.- ;Con su cuerpo, llega a lugares que antes no alcanzaba? (p.ej. coger objetos que estdn elevados, frotarse la espalda)

72 DIMENSION: Mejoria en la historia de la patologia

7.1.- ;Tiene alguna enfermedad? ;Cudl?

7.2.- sRespecto a la enfermedad se encuentra mejor desde que hace ejercicio fisico?

7.3.- ;Cudl es la mejoria?

7.4.- ;Tiene dolor en las extremidades? ;Ha constatado mejoria en el dolor?

82 DIMENSION: Mejoria en la habilidad motriz

8.1.- ;Desde que hace ¢jercicio fisico ha aprendido nuevos movimientos?

Procedimento

Los datos se recogieron en las instalaciones de los centros so-
ciales para la tercera edad del Ayuntamiento de Lleida y siem-
pre restringiendo nuestra accién investigadora al contexto
natural del desarrollo de las sesiones de AF (Anguera, Blanco,
y Losada, 2001). En una primera accién de contacto con los
participantes, se administrd la escala de Tinetti (Tinetti et
al., 1986) en las dos primeras sesiones de PA, con el fin de no
interferir en el desarrollo del contexto natural de la actividad.
Se calculd la media y la desviacién estdndar de las dimensio-
nes de equilibrio, marcha y riesgo de caida. Para cada dimen-
sién. Todos los participantes dieron el consentimiento a ser
evaluados mediante dicha escala.

Las 14 sesiones subsiguientes se filmaron y se registraron a

Cuadernos de Psicologia del Deporte, vol. 16, n.o 1 (enero)

partir del sistema de observacién OSMOS_in context La co-
dificacién de las filmaciones se realizé mediante el programa
LINCE (Gabin, Camerino, Anguera, y Castafer, 2012) y la
obtencién de patrones motrices y sus frecuencias mediante
el programa THEME v.6 (Magnusson, 2006). Dos obser-
vadores alcanzaron una fiabilidad intraobservador de Kappa
del .97 y una interobservador del .78, calculada mediante el
propio programa LINCE. De manera paralela al desarrollo
de las sesiones se fue administrando el cuestionario de per-
cepci6n de beneficios (Saiich y Castafer, 2014).

Resultados

Los resultados obtenidos a partir de la administracién de la
Escala de Tinetti de las dimensiones estudiadas estdn recogi-
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dos en la tabla 3. A mayor puntuacién, mds éptimas son las
capacidades de la marcha y del equilibrio. La mdxima pun-
tuacién para la escala de la marcha es de 12 y para la escala
del equilibrio de 16. El riesgo de caida se obtiene a partir de la
suma de ambas puntuaciones. Tal y como podemos apreciar,
la media de la marcha se caracteriza por una puntuacién muy
buena, al igual que la coordinacién y el equilibrio.

Tabla 3. Caracteristicas motrices de los participantes.

Variables Min. Max. (:51930)

Marcha 0 12 11,95 + 0,3
Equilibrio 0 16 15,77 + 1,36
Riesgo Caida 27,72 + 1,66

Nota. Los valores representan la media y desviacion estdndar (x + DE). AFD =

grupo de actividad fisica dirigida.

La obtencién de patrones motrices (T-patterns), mediante
la observacién sistematizada y la aplicacién del programa
Theme v.6, nos detalla la configuraciones o agrupaciones, de

todas las acciones motrices realizadas por el conjunto de par-
ticipantes. La figura 2 muestra las frecuencias de los patrones
motrices de los que podemos comprobar que el denominador
comun es el trabajo psicomotor individual (psy) de cardcter
utilitario (u) realizadas en circularidad en el espacio (cir) y
con todo el grupo a la vez (mac). A partir de aqui esta confi-
guracién se acompana de las variaciones siguientes: en 25 si-
tuaciones se realizan acciones motrices de locomocién (1) que
implican desplazamiento conjuntamente con coordinacién
segmentaria (lic) de brazos y piernas; en 21 situaciones inte-
ractdan en grupo (gi), con acciones motrices de locomocién
(l) y flexibilidad (stch); en 14 situaciones realizan la misma
configuracién anterior per la coordinacién es fina (fic); en 12
situaciones realizan locomocién (I) con coordinacién seg-
mentaria (lic) y acciones con cierta velocidad de reaccién (rs);
en otras 12 situaciones la locomocidn se hace conjuntamente
con la manipulacién (Im) con coordinacién segmentaria (lic)
y flexibilidad (stch) y en otras 12 situaciones la locomocién la
combinan con estabilidad (sl) con coordinacién segmentaria

(lic) y flexibilidad (stch).

Figura 2. Frecuencias de las acciones motrices realizadas en los programas de Actividad Fisica.

Con relacién a los resultados obtenidos a partir del cuestio-
nario (Tabla 4), se identificaron un total de 235 comentarios,
de los cuales 130 hacen referencia a las categorfas de benefi-
cios (30 comentarios, 23%), patologia (13 comentarios, 10%),

1. psy,u,cir,mac,l,lic (25)

2. psy,u,cir,mac,gi,l,lic, stch (21)
3.psy,u,cir,mac,gi,l,fic,stch (14)
4.psy,u,cir,mac,l,lic,rs (12)
5.psy,u,cir,mac,Im,lic,stch (12)
6.psy,u,cir,mac,sl,lic ,stch (12)

mejora del ejercicio (16 comentarios, 12%), equilibrio motriz
(22 comentarios, 17%), coordinacién (23 comentarios, 18%)
y condicién fisica (26 comentarios, 20%) que trataremos en
este articulo.

Tabla 4. Resultados cuantitativos derivados del cuestionario.

Categorias Subcategorias %
Beneficios Relacién social 100%
Motivacién Positiva 71%
Negativa 0%
Igual 29%
Estado de dnimo Sentimiento Positivo 71%
Sentimiento Negativo 14%
Sentimiento Igual 29%
Imagen corporal Acepta su imagen 63%
No acepta su imagen 38%

Cuadernos de Psicologia del Deporte, vol. 16, n.o 1 (enero)
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Categorias Subcategorias %
Patologia Sistema circulatorio 23%
Pulmonar 8%
Osea 38%
Ocular 8%
Endocrino 23%
Mejora del ejercicio Percepcién de mejora 94%
Percepcién de no mejora 6%
La misma percepcién 0%
Equilibrio motriz Se ayuda al subir y bajar escaleras 57%
No se ayuda al bajar tramo largo 29%
No se ayuda a subir escaleras tramo corto 14%
Al caminar Manifiesta dificultades 0%
No manifiesta dificultades 100%
Mareo Manifiesta mareo 38%
No manifiesta mareo 63%
Coordinacién Coordinacién con las manos Mejor coordinacién 25%
Peor coordinacién 0%
Igual coordinacién 75%
Coordinacién con las piernas Mejor coordinacién 29%
Peor coordinacién 0%
Igual coordinacién 71%
Coordinacién con las manos y piernas ~ Mejor coordinacién 63%
Peor coordinacién 13%
Igual coordinacién 25%
Condicién fisica Flexibilidad Incrementa 71%
Disminuye 14%
Igual 14%

Evidenciamos que los beneficios més significativos percibidos
por los participantes después de la AF son: un incremento de
las relaciones sociales (100%), se sienten mds motivados y con
un estado de 4nimo positivo (71%), en este caso la mayoria de
los usuarios opinan literalmente:

“[-..] claro porque te encuentras muy bien, mds animada’.

La imagen corporal que tiene de ellos generalmente es po-
sitiva y manifiestan sentirse bien consigo mismo (63%).

La patologfa mds prevalente es la que estd relacionada con
el sistema dseo (38%) “artrosis”y un alto porcentaje de los
participantes manifiestan una mejorfa general (94%) al rea-
lizar AF.

“St, porque el dia que me quedo en casa estoy mds parada,
pero st que me encuentro mejor, con mds ganas de moverme”.

Cuadernos de Psicologia del Deporte, vol. 16, n.o 1 (enero)

En cuanto al equilibrio motriz, los participantes afirman
no tener dificultades para caminar (100%) y un alto porcen-
taje manifiesta no tener sensaciones de mareo. En cambio,
cuando deben de subir y bajar escaleras, los datos revelan que
el 57% se ayudan cogiéndose a la barandilla.

“[....] tengo dificultades con las rodillas pero no me dificulta en
nada al caminar, si tengo que subir escaleras si, si son varias
me sujeto, ahora si solo se trata de un peldasio no”, otro parti-
cipante comenta (.../ cuando se trata de un tramo corto de
escaleras no necesito ayuda, pero si se trata de un tramo muy
largo entonces si, pero las puedo subir bien un buen tramo’.

Los datos de coordinacién nos indican que los usuarios
manifiestan un incremento de la coordinacién de manos y
piernas (63%) cuando deben coordinar ambas a la vez, en
cambio vemos que al realizar ejercicios motrices especificos
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solo para movilizar las manos o los pies la mayoria de los
usuarios mantienen la misma movilidad.

“[-..] me siento mds coordinada que anos atrds, ahora estoy
muy coordinada lo he notado en todo”.

Un dato relevante es el incremento de flexibilidad (71%)
desde que realizan PA.

Los usuarios opinan al respecto‘.../ si he notado mejora,
porque antes no llegaba a rocarme la espalda con los brazos y
ahora si que llego”. Otra opinidn: “/...] a los armarios ahora
llego a coger las cosas, con la derecha no tengo problemas pero
con la izquierda me cuesta mds, pero antes no llegaba [...]".

Discusién

La aportacion principal de este estudio muestra que la AF ha
influido de manera positiva en la vida de los participantes,
ya que una mayoria expresan haber obtenido mejoria en casi
todas las dimensiones que componen el cuestionario de per-
cepcién de beneficios.

El disefio mixed methods de tipo incrustado nos ha per-
mitido primeramente obtener la frecuencia de los patrones
motrices més utilizados en los programas de AF para adultos
mayores para posteriormente constatar la calidad de la capa-
cidad de equilibrio motriz y la percepcién de beneficios de la
AF por parte de los participantes. Segtn los resultados obte-
nidos, tanto de corte cuantitativo como cualitativo, podemos
afirmar que existe una mejorfa en las relaciones sociales y el
estado de dnimo, por lo que las participantes lo manifiestan
como un efecto propio de realizar AF, en la misma linea que
Pawlowski, Downward y Rascinte (2011) cuando sefalan la
importancia de la prictica de AF como un indicador a te-
ner en cuenta para evaluar el bienestar personal. Este aspec-
to coincide con nuestros resultados dado que al existir mds
beneficios, éstos inciden en incrementar y optimizar mds las
relaciones sociales Por el contrario, una disminucién o esca-
sez de prdctica de AF se relaciona con una disminucién de
las capacidades fisico-psicoldgicas (Guillén y Sdnchez, 2010).

Con referencia al equilibrio motriz, es posible afirmar que
en nuestra investigacién hemos evidenciado que las personas
mayores que acuden a los programas de AF mantienen un
buen estado del equilibrio motriz dentro de los estdndares
que aporta la Escala de Tinetti Movement Scale (TSM), al
igual que Cabedo y Roca, (2008) y Saiich, Castafier y Hileno,
(2012) podemos afirmar que es una capacidad esencial para
poder realizar cualquier tipo de PA.

Profundizando mds en los resultados y siguiendo la linea
de estudios experimentales que han demostrado una mejora
en el mantenimiento de las capacidades perceptivo motrices,

queremos destacar la mejora de la flexibilidad y la coordina-
cién en las participantes que acuden a los programas de AF
dirigidos a personas mayores. Los T-patterns que hemos obte-
nido corroboran el trabajo especifico de estabilidad motriz de
manera conjunta a otras capacidades y habilidades motrices
especificas.

Cabe destacar la capacidad de la flexibilidad, que es una
capacidad decreciente con la edad y que viene condicionada
por una importante reduccién de la amplitud del movimien-
to (Doriot y Wang, 2006). Nuestros resultados, a través del
cuestionario, constatan un aumento de la flexibilidad y au-
mento de la amplitud de movimiento ya que los participantes
verbalizaban llegar a tocar con las manos lugares que antes
no alcanzaban, lo que muestra una mejoria en los grados de
movimiento articular.

De manera general, este trabajo permite constatar los mul-
tiples beneficios aportados por la AF vinculados con la salud,
con el bienestar fisico y social. El trabajo justifica la impor-
tancia de realizar AF y continuar investigando en esta linea.

Aplicaciones pricticas

Muchos estudios recurren a un solo instrumento de obten-
cién de datos, sean de corte cuantitativo o cualitativo, para
constatar beneficios de los programas de AF para la terce-
ra edad. Consideramos que en el actual avance de visiones
metodolégicas integradas, realizar estudios con una visién
univoca de instrumentacién o un solo nivel de anilisis, de-
berfa ser superado. Nuestro estudio aporta un enfoque mi-
xed method que nos ha permitido: a) puntuar el equilibrio;
b) constatar los patrones de AF que generan los programas
y ©) obtener un andlisis de contenido de las percepciones de
beneficios que expresan los participantes del programa. En
su conjunto, esta triple instrumentacion nos ha aportado dos
tipos de datos cuantitativos y uno de cualitativo que, al con-
trastarse, determinan aspectos en comun con relacién a la
estabilidad motriz, a mejorfa de capacidades fisicas y sociales.
Concluimos que un buen enfoque metodoldgico integrado,
constata que existe una percepcién de beneficios favorables
de la AF entre las personas mayores que que asisten a los pro-
gramas de AF de modo continuado en programas sociales.
Ello coadyuva a una mejoria paralela de aspectos sociales
y fisico motrices, los cuales se traducen en un aumento de
autonomia que se promueve desde organizaciones de salud
internacionales a locales.
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