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Resumen

El presente trabajo de investigacion tiene como propésito disefar, implementar
y evaluar un proyecto de actividades de defensa personal dirigido a personas adultos
mayores de la parroquia La Magdalena, en Quito, durante el periodo comprendido entre
mayo y septiembre de 2025. Este proyecto busca fomentar la seguridad personal,
mejorar la condicion fisica y potenciar las habilidades motrices de los participantes,

promoviendo su bienestar integral y su autonomia en la vida cotidiana.

Para la elaboracién del marco teérico y referencial se recurrio a diversas
fuentes bibliograficas y estadisticas especializadas, las cuales permitieron sustentar
las actividades propuestas. Se aplicaron encuestas y observaciones directas a los
adultos mayores participantes, con el objetivo de identificar sus necesidades,

capacidades fisicas y nivel de adaptacion a los ejercicios de defensa personal.

Los resultados obtenidos reflejan avances significativos en la coordinacion motriz, la

fuerza, la resistencia y la confianza de los participantes. Se evidencié un aumento en



la percepcidn de seguridad y en la capacidad de respuesta ante posibles situaciones
de riesgo. Estos hallazgos demuestran que la implementacion de actividades de
defensa personal constituye una estrategia efectiva para mejorar la calidad de vida de
los adultos mayores, fortaleciendo no solo su condicién fisica, sino también su
bienestar psicoldgico y su capacidad de desenvolverse con mayor seguridad en su

entorno.

Palabras clave: disefiar, implementar, actividades, defensa, adulto mayor.
Abstract

This research project aims to design, implement, and evaluate a personal
defense program for older adults in the parish of La Magdalena, Quito, during the
period from May to September 2025. The project seeks to improve physical. Condition,
enhance motor skills, and strengthen personal security, thus promoting autonomy and

overall well-being among participants.

The theoretical framework was supported by bibliographic and statistical
sources, complemented by fieldwork through surveys and direct observation of older
adults. These methods allowed the identification of participants’ needs, physical

capacities, and adaptability to the proposed self-defense exercises.

The results demonstrated significant improvements in motor coordination,
strength, endurance, and participants. Furthermore, there was an increase in the

perception of safety and in the ability to respond to potential risk situations.

In conclusion, the implementation of self-defense proved to be an effective
strategy to enhance the quality of life of older adults. The program not only contributed
to their physical fitness but also reinforced psychological well-being, autonomy, and

social integration, fostering a safer and more active life.

Kezwords: design, implement, activities, defense, adults.
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Informacioén

General Contextualizacién Del Tema

El presente trabajo investigativo sobre el “Proyecto De Actividades De Defensa
Personal “se refiere al desarrollo de una serie de ejercicios y practicas disefiadas para
mejorar la seguridad, la coordinacion motriz y la capacidad de reaccion de las personas
adultas mayores de la parroquia La Magdalena, en Quito. Este estudio se centra en la
implementacion de técnicas de defensa personal adaptadas a las caracteristicas fisicas
y cognitivas de los participantes, incluyendo ejercicios de equilibrio, fuerza en
extremidades superiores, movilidad articular, coordinacién y estrategias de

autoproteccion en situaciones de riesgo.

El objetivo principal de este proyecto es brindar a los adultos mayores
herramientas fisicas y cognitivas que fortalezcan su autonomia, aumenten su
confianza y mejoren su capacidad para enfrentar posibles amenazas en su entorno
cotidiano, contribuyendo a su bienestar integral y a la prevencion de accidentes o

agresiones.

La poblacién de estudio esta conformada por personas adultas mayores de la

parroquia La Magdalena, con edades comprendidas entre 60 y 75 afos, quienes
participan en actividades de recreacién y promocién de la salud. Para este analisis, se
selecciond una muestra representativa de quince (15) participantes mediante
muestreo aleatorio, lo que permitié desarrollar de manera practica y metodoldgica

las actividades de defensa personal planteadas en este proyecto



Capitulo I:

Primera Etapa
1.1. Introduccién Al Problema De Estudio
El presente trabajo investigativo se centra en el disefio e implementacién de
un proyecto de actividades de defensa personal dirigido a personas adultos mayores de
la parroquia La Magdalena, en Quito, durante el periodo de mayo a septiembre de
2025. Este proyecto de actividades tiene como objetivo promover la seguridad, la
autonomia y el bienestar fisico y psicologico de los participantes, mediante ejercicios

adaptados a sus capacidades y necesidades particulares.

El desarrollo de habilidades motrices, fuerza en extremidades superiores e
inferiores, equilibrio, coordinacion y técnicas basicas de autoproteccién es
fundamental para que los adultos mayores puedan enfrentar situaciones de riesgo y
prevenir accidentes o agresiones en su vida diaria. Ademas, estas actividades
contribuyen a mejorar la movilidad, la resistencia fisica, la postura y la confianza
personal, elementos esenciales para mantener una vida activa y saludable.

El diagndstico inicial de las capacidades fisicas y cognitivas de los participantes
permite establecer estrategias personalizadas dentro del proyecto de actividades,
garantizando que cada adulto mayor pueda progresar de manera segura y eficiente en

el aprendizaje de técnicas de defensa personal.

Finalmente, se busca optimizar el desarrollo fisico e integral de cada
participante, mediante un entrenamiento estructurado y adaptado a sus necesidades,
evaluando la efectividad del proyecto a través de actividades progresivas, especificas
e individualizadas:

Progresion: Incremento gradual de la dificultad de los ejercicios para mejorar la

fuerza, resistencia y coordinacion.



Especificidad: Adaptacion de las actividades a las capacidades fisicas y
cognitivas de cada participante.
Individualizacion: Atencion personalizada que permite que cada adulto mayor

alcance su maximo potencial dentro del proyecto de actividades



1.2. Problema De Investigacion.

1.2.1. Formulacion y sistematizaciéon del problema de la investigacion

¢, Como impacta un proyecto de actividades de defensa personal, disefiado
especificamente para mejorar la seguridad, coordinacién y fuerza fisica, en el
bienestar y autonomia de las personas adultos mayores de la parroquia La Magdalena
durante el periodo de mayo a septiembre de 20257

La falta de actividad fisica y de practicas de autoproteccion en los adultos mayores
provoca disminucion de la movilidad, pérdida de equilibrio, reduccién de la fuerza y mayor
riesgo de caidas. Ademas, el sedentarismo genera sobrepeso, fatiga y otras condiciones
de salud que afectan su calidad de vida y su capacidad para desenvolverse de manera
independiente. Ante esta situacion, se evidencia la necesidad de implementar un proyecto
de actividades de defensa personal adaptadas a sus capacidades y limitaciones, que
fomente la confianza, fortalezca las habilidades motrices y promueva un estilo de vida
activo, saludable y auténomo, permitiéndoles enfrentar con mayor preparacion posibles

situaciones de riesgo en su entorno cotidiano.



1.2.2. Debilidades
Limitaciones fisicas de los participantes: La disminucion de fuerza, movilidad y
resistencia cardiovascular en adultos mayores puede dificultar la realizacion segura y

efectiva de los ejercicios de defensa personal.

Falta de experiencia en defensa personal: La inseguridad o temor al realizar
movimientos nuevos puede afectar la motivacién y la adherencia al proyecto de

actividades.

Infraestructura y recursos insuficientes: La carencia de espacios adecuados,
implementos adaptados y personal capacitado puede limitar la efectividad del proyecto

de actividades y aumentar riesgos de accidentes.

Diversidad de capacidades del grupo: La heterogeneidad en la condicion fisica
y salud de los participantes dificulta la estandarizacion de ejercicios y requiere ajustes
individualizados, lo que puede limitar el alcance y frecuencia del entrenamiento.

1.2.3. Amenazas

Falta de compromiso o asistencia de los participantes: Algunos adultos mayores
podrian abandonar el proyecto de actividades o no asistir con regularidad, lo que

afectaria los resultados esperados.

Limitaciones presupuestarias: La falta de recursos financieros para
implementar adecuadamente el proyecto de actividades, incluyendo materiales,

espacios y personal especializado, puede comprometer su desarrollo.

Factores externos y ambientales: Condiciones climaticas, problemas de
transporte o cambios en la disponibilidad de los espacios de entrenamiento pueden

dificultar la continuidad de las actividades y la motivacién de los participantes



1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo General.
¢ Implementar un proyecto de actividades de defensa personal adaptado a personas

adultas mayores para mejorar su seguridad y confianza.

1.3.2. Objetivos Especificos.
* Evaluar el nivel fisico y la percepcién de seguridad inicial de los participantes.
* Aplicar técnicas de defensa personal adecuadas a su edad y condicion fisica.
* Medir el impacto del proyecto en la percepcién de seguridad y autonomia de los
participantes.
* Desarrollar habilidades basicas y avanzadas de defensa personal enfocadas en la
prevencion, reaccion y control de situaciones de riesgo.
* Mejorar la condicién fisica y la confianza de los participantes mediante ejercicios

especificos que fortalezcan la resistencia, la fuerza y la movilidad.

1.4. Antecedentes.

La defensa personal ha sido abordada desde diversos enfoques: psicoldgico,
fisico y sociolégico. Las disciplinas marciales como judo, karate, taekwondo y krav
maga demostrado ser efectivas en proyectos de autoproteccion, generando mejoras
en la autoconfianza y la reduccion de la ansiedad (Rodriguez & Pérez, 2020; Gutiérrez

& Molina, 2021).



En el caso de las personas adultas mayores, diferentes estudios evidencian
que el aprendizaje de técnicas de defensa personal no solo fortalece sus habilidades
fisicas, sino que también incrementa la percepcion de seguridad y la autonomia (Musich
et al., 2017).

En el contexto local, la creciente percepcion de inseguridad reportada por el
INEC (2024) en la ciudad de Quito refuerza la necesidad de implementar proyectos
comunitarios que promuevan la proteccién, el bienestar y la calidad de vida de los

adultos mayores.

1.5. Delimitacion De La Investigacion

El estudio de factibilidad se suscitara al sur de la ciudad de (Quito). Por

consiguiente, se delimita la investigacion.

* Pais: Ecuador

* Region: Sierra

* Provincia: Pichincha

« Ciudad: Quito

e Campo: Club De Entrenamiento
 Sector: La Magdalena

e Parroquia: La magdalena

e Tiempo: Periodo Mayo/2025 — septiembre 2025



Capitulo Il.

2.1. Marco Referencial

El marco referencial del proyecto “Actividades de defensa personal para
personas adultos mayores de la parroquia La Magdalena, Quito” se fundamenta en la
relacion entre la seguridad personal, la condicién fisica y el bienestar integral de los
participantes. Este enfoque integra conceptos de defensa personal, estrategias de
ensefanza adaptadas a adultos mayores y la aplicacion practica de técnicas fisicas y
psicolégicas que permitan a los participantes enfrentar situaciones de riesgo de manera

segura y efectiva.

2.2. Defensa personal como estrategia de protecciéon y empoderamiento.

Cabe mencionar que la defensa personal implementada en las personas adultas
mayores de la parroquia La Magdalena ha demostrado ser un factor primordial para su
desarrollo integral. Este tipo de practica les permite adquirir habilidades que, si bien no
garantizan una defensa total debido a las limitaciones propias de la edad, si les otorgan
un nivel de proteccién y seguridad considerable. Por ello, las técnicas aplicadas deben
ser de gran apoyo para su desarrollo social y psicoldgico, fomentando la confianza, el

autocontrol y la independencia en las personas adultas mayores.

La defensa personal en adultos mayores no busca la confrontacion fisica, sino
el fortalecimiento de la seguridad personal, el equilibrio, la coordinacién y la autoestima
para cada uno de los adultos mayores, esta actividad estimula el desarrollo cognitivo y
emocional, de las personas como el de los adulto mayores ayudando a reducir el estrés
y el miedo, y mejora la interaccion social de cada una de las personas que practican
este tipo de actividad fisica, es asi que los adulto mayores pueden empoderarse de esta
actividad. El autocontrol y la confianza son pilares del programa, fomentando una actitud

mas activa y segura frente a su entorno.



Se conoce como defensa personal al conjunto de técnicas destinadas a mejorar
o desarrollar reflejos, con el objeto primordial de protegerse de diversos tipos de
agresion, sea desarmada, armada e incluso multiple. Con la practica de estas técnicas,
el guardia precautelara su integridad. (recuperado d.b.2025).

https://grunseg.com/wp-content/uploads/2018/11/Modulo-10.pdf.

Las artes marciales son ejercicios para el cuerpo, la mente y el espiritu que
mayoritariamente se originaron en Oriente e incluyen boxeo y autodefensa. Se han
practicado desde hace mas de 42 siglos, se han dividido en muchas disciplinas a lo largo
de este tiempo y son practicadas en la actualidad a lo largo de todo el

mundo. (recuperado.d.b.2025)https://dspace.umh.es/bitstream/11000/32853/1/TFG_MI

GUEL RUEDA L%C3%93PEZ.pdf

La defensa personal nacié de la practica de Las artes marciales que son
practicas milenarias originadas en Oriente que combinan el desarrollo fisico, mental y
espiritual del ser humano. A lo largo de mas de cuarenta siglos, estas disciplinas han
evolucionado desde técnicas de combate y defensa, manteniendo parametros mas
amplios de formacion personal. Su difusién en todo el mundo ha permitido que hoy sean
parte de la vida de millones de personas, utilizadas no solo para la autodefensa, sino
también como una herramienta.

Es asi como se utiliza para mejorar la salud, la concentracion y la armonia interior
de cada una de las personas que lo practican y por ende sirve de base para los adultos
mayores.

En este sentido, las artes marciales representan una fusién entre tradicion,
cultura y bienestar humano. La importancia de las artes marciales como una practica
integral que trasciende el simple combate fisico. Mas alla de su utilidad en la
autodefensa, promueven valores como la disciplina, el autocontrol y el respeto,
esenciales para el desarrollo personal.

Su origen oriental refleja una profunda conexion con la filosofia y la espiritualidad,


https://grunseg.com/wp-content/uploads/2018/11/Modulo-10.pdf
https://dspace.umh.es/bitstream/11000/32853/1/TFG_MIGUEL_RUEDA_L%C3%93PEZ.pdf
https://dspace.umh.es/bitstream/11000/32853/1/TFG_MIGUEL_RUEDA_L%C3%93PEZ.pdf

lo que explica por qué se consideran también un camino hacia el equilibrio interior. La
expansioén mundial de estas disciplinas demuestra su adaptabilidad y el reconocimiento
universal de sus beneficios. En sintesis, las artes marciales no solo fortalecen el cuerpo,
sino también la mente y el espiritu, convirtiéndose en una herramienta formativa y

terapéutica para el ser humano moderno.

2.3. Enfoque fisico-funcional en el envejecimiento.
Con la edad, se producen cambios fisioldgicos naturales: pérdida de masa muscular
(sarcopenia), disminucion del equilibrio, coordinacién y flexibilidad (OMS, 2020).

https://lwww.google.com/search?g=Con+latedad%2C+se+producen+cambios+fis

i01%C3%B3gicos+naturales%3A+p%C3%A9rdidatde+masa+muscular+(sarcopen

ia)%2C+disminuci%C3%B3n+

Se determina que la actividad fisica de seguridad para los adultos mayores esta
adaptada, especialmente en la defensa personal, la misma que ayuda en gran
proporcion a los adultos mayores a mantener su fuerza, equilibrio y autonomia,
obteniendo un envejecimiento activo y una mejor calidad de vida. Con la edad ocurren
cambios fisiolégicos como la pérdida de masa muscular, equilibrio y flexibilidad. La
actividad fisica, ayuda a mantener la independencia y prevenir situaciones adversas en
los adultos mayores. El Modelo de Envejecimiento Activo (OMS, 2002).

Propone promover salud, que la salud, mantenga participacién y seguridad,
ya que son esenciales para la calidad de vida del adulto mayor, y la defensa
personal adaptada integra estos aspectos. Investigaciones (Musich et al., 2017)
muestran que los programas con defensa personal mejoran fuerza, movilidad y
estabilidad, favoreciendo la autonomia del adulto mayor. La actividad fisica
adaptada, segun la Teoria del Mantenimiento Funcional (Spirduso, 1995),
permite conservar la independencia y prevenir caidas.

Modelo de Envejecimiento Activo (OMS, 2002). Plantea que el adulto mayor debe


https://www.google.com/search?q=Con+la+edad%2C+se+producen+cambios+fisiol%C3%B3gicos+naturales%3A+p%C3%A9rdida+de+masa+muscular+(sarcopenia)%2C+disminuci%C3%B3n
https://www.google.com/search?q=Con+la+edad%2C+se+producen+cambios+fisiol%C3%B3gicos+naturales%3A+p%C3%A9rdida+de+masa+muscular+(sarcopenia)%2C+disminuci%C3%B3n
https://www.google.com/search?q=Con+la+edad%2C+se+producen+cambios+fisiol%C3%B3gicos+naturales%3A+p%C3%A9rdida+de+masa+muscular+(sarcopenia)%2C+disminuci%C3%B3n

tener oportunidades de salud, participacion y seguridad para mantener calidad de
vida. La defensa personal adaptada une estos tres elementos.
Estudios como los de Musich et al. (2017) evidencian que los programas fisicos con
componentes de defensa personal mejoran la fuerza, la movilidad y la estabilidad

postural, prolongando la autonomia.

2.4. Bienestar psicolégico y percepcion de seguridad

El miedo a la inseguridad urbana y las caidas afecta emocionalmente a los adultos
mayores,

generando ansiedad, aislamiento y dependencia (Martinez, 2018).
La Teoria de la Autodeterminacion (Deci & Ryan, 2000) sostiene que la autonomia,
competencia y relacion social generan bienestar. La defensa personal refuerza estos
tres elementos:
Autonomia, de acuerdo con este concepto el adulto mayor se siente capaz.
Competencia, encontrandose listos para dominan habilidades nuevas.

Interaccién social enfrentandose a entrenan en grupo.

La Teoria de la Autodeterminacion, plantea que el bienestar se logra al satisfacer
tres necesidades basicas: autonomia, competencia y relacién social. La defensa
personal fortalece estas dimensiones al fomentar la independencia, el aprendizaje de
nuevas habilidades y la interaccion grupal. Teoria Cognitivo-Conductual (Beck, 1976).
Al aprender a reaccionar ante amenazas, los adultos mayores moderan sus
pensamientos
de miedo y mejoran su percepcion de seguridad. La Terapia Cognitivo-Conductual
(TCC)

sostiene que las emociones y conductas dependen de como una persona interpreta las



situaciones que tiene en su entorno.

No de los hechos en si. Se centra en la relacidn entre pensamientos, creencias
y experiencias, y su impacto en la salud mental. Ademas, resalta el papel de los
esquemas cognitivos, patrones mentales que influyen en la forma de percibir y

responder a la realidad.

2.5. Enfoque educativo.
Anadiremos que los adultos mayores aprenden de forma autodirigida, utilizando su
experiencia previa como base, deben participar en la planificacién y evaluacion de su

aprendizaje, con aplicacién inmediata en su vida o trabajo, y prefieren un enfoque

practico y orientado a la resolucion de problemas mas que al simple estudio de
contenidos.
El aprendizaje en adultos se rige por la Teoria de la Andragogia de Knowles (1984),
que establece que los adultos aprenden mejor cuando, reflejan el aprendizaje de
adultos, que enfatiza que el contenido debe ser significativo y aplicable.

Se valora la experiencia previa del adulto como parte del proceso de aprendizaje.
Se fomenta la participacion en la construccion del conocimiento. El aprendizaje debe
permitir avanzar al propio ritmo de cada persona. Por ello, la defensa personal debe
ensenarse mediante, demostraciones progresivas repeticion guiada las mismas deben
ser adaptables a las limitaciones fisicas. De cada adulto mayor considerando para cada

uno de ellos un refuerzo positivo.

2.6. Contexto social y comunitario
En Ecuador, el INEC (2024) reporta un aumento de la percepcién de inseguridad
en Quito, especialmente en grupos vulnerables como los adultos mayores.

En 2024, el INEC de Ecuador informé que la inflacion anual fue del 0,53%, la mas baja



desde 2021. La poblacién alcanzé los 17,9 millones de habitantes, mientras que la
desnutricién cronica infantil presentd una leve variacion (de 20,1% a 19,3%). Ademas,
se destaco un desequilibrio en los niveles de empleo entre las distintas provincias del
pais.

La Teoria del Envejecimiento Productivo (Butler & Gleason, 1985) plantea que las
personas mayores deben mantenerse activas y participativas en la comunidad.
Programas comunitarios de actividades fisicas y defensa personal los que fortalecen al
adulto mayor, y los encontramos en redes sociales dandoles un sentido de pertinencia
y apoyo emocional, teniendo clara una prevencién de violencia y abusos.

La Teoria del Envejecimiento Productivo (Butler y Gleason, 1985) plantea que
los adultos mayores pueden seguir siendo productivos a través del trabajo, el
voluntariado y la participacion social. Destaca su aporte econdmico y social, influyendo
en politicas publicas y estudios sobre el papel activo de las personas mayores en la
sociedad.

2.7. Integracién del enfoque global

Este proyecto integra varios marcos tedricos:
Dimensién Teorias / Modelos
Defensa personal  Autodefensa emocional (Bandura), Modelos marciales

Envejecimiento activo (OMS), Mantenimiento funcional
Condicion fisica

(Spirduso)
Bienestar

Autodeterminacion (Deci & Ryan), Cognitivo-conductual (Beck)
psicolégico
Aprendizaje Andragogia (Knowles), Aprendizaje significativo

Contexto socia Envejecimiento productivo (Butler), Enfoque comunitario.



CAPITULO Il

3.1. Marco Teérico

Numerosas investigaciones han demostrado que el entrenamiento fisico
regular contribuye de manera significativa a mejorar la movilidad, fuerza, equilibrio y
funciones cognitivas en adultos mayores, incluso aquellos con fragilidad (Berryman et
al., 2014; Bherer et al., 2013; Angulo et al., 2020). Diversos estudios (Berryman et al.,
2014; Bherer et al., 2013; Angulo et al., 2020) han demostrado que el entrenamiento
fisico regular mejora la movilidad, fuerza, equilibrio y funciones cognitivas en adultos
mayores, incluso en aquellos con cierto grado de fragilidad.

En particular, los ejercicios de resistencia —ya sea de forma individual o
combinada en proyecto de actividades multicomponentes— logran incrementos
sustanciales en la fuerza maxima (6.6%—-37%), masa muscular (3.4%-7.5%), potencia
(8.2%) y capacidad funcional (4.7-58.1%), ademas de contribuir a la disminucién del
riesgo de caidas (Souza et al., 2015; de Souto Barreto, 2009; Wolf et al., 2003).

Los ejercicios de resistencia mejoran notablemente la fuerza, masa muscular,
potencia y capacidad funcional, y ademas reducen el riesgo de caidas en adultos
mayores.

Las técnicas de defensa personal incluyen bloqueos y desarmes basicos,
como bloquear patadas y pufietazos con los antebrazos, y luxar mufiecas para
soltarse de agarres. Un principio clave es crear dafio al agresor golpeando zonas
sensibles como la rodilla, y el objetivo debe ser escapar a un lugar seguro. Para
multiples atacantes, es crucial mantenerlos alineados entre si y no darles la
espalda. Diversos estudios (Berryman et al., 2014; Bherer et al., 2013; Angulo et al.,
2020).

han demostrado que el entrenamiento fisico regular mejora la movilidad,
fuerza, equilibrio y funciones cognitivas en adultos mayores, incluso en aquellos con

cierto grado de fragilidad.



3.1. Concepto De Defensa Personal

La defensa personal puede definirse como un conjunto de habilidades,
estrategias y técnicas orientadas a proteger a una persona frente a agresiones fisicas,

psicolégicas o verbales.

Este conjunto de practicas combina aspectos fisicos, tacticos y emocionales
que permiten evitar, enfrentar o neutralizar amenazas potenciales de manera eficiente.
Su fundamento se sustenta en tres pilares esenciales:

Prevencion: Identificacion de riesgos y aplicacion de estrategias para evitar

confrontaciones.

Reaccion: Uso de técnicas fisicas y tacticas para protegerse de un ataque.
Recuperaciéon: Manejo de la situacion posterior a una agresién, incluyendo el control

emocional y la denuncia correspondiente.

3.2. Tipos De Defensa Personal
El proyecto de actividades considera tres tipos de defensa personal adaptados

a adultos mayores:

Defensa Personal Preventiva: Estrategias para reconocer y evitar riesgos
mediante conciencia situacional, comunicacion no verbal y uso del entorno.
Defensa Personal Fisica: Técnicas de bloqueo, esquiva, liberacion de agarres

y puntos de presién, adaptadas a la fuerza y movilidad de los participantes.

Defensa Personal Psicologica: Comprende el control del panico, la toma de
decisiones bajo presion y empoderamiento personal para enfrentar situaciones de
agresiones sociales: Promueve habitos preventivos, fortalece redes de apoyo y

conciencia sobre seguridad ciudadana en la comunidad.



3.3. Importancia de la defensa Personal.

En la actualidad, la defensa personal se ha convertido en una necesidad
debido al aumento de la inseguridad en espacios publicos y privados. En el caso de
los adultos mayores, el aprendizaje de técnicas de autoproteccion genera multiples

beneficios:

o Fisicos: Mejora de fuerza, resistencia, agilidad y movilidad articular.
Psicologicos: Reduccion del estrés, aumento de la confianza y manejo del
miedo.

e Sociales: Mayor conciencia sobre la seguridad ciudadana y fortalecimiento de

redes de apoyo comunitario.

3.4. Estrategias y Métodos de Ensenanza
El proyecto de actividades se estructura en fases progresivas: inicial,

intermedia y avanzada, combinando teoria y practica mediante:

Aprendizaje practico en pareja y simulaciones.
Refuerzo tedrico sobre la psicologia de la agresion y gestion del miedo.
Evaluacién progresiva del desempefio y adaptacién de las técnicas a las capacidades

individuales.

3.5. Beneficios del proyecto de actividades
Los beneficios del proyecto se reflejan en tres areas principales:
o Fisicos: Mejora de fuerza, resistencia y movilidad; reducciéon de riesgo de

lesiones mediante técnicas de caida segura.

e Psicologicos: Mayor autoestima, confianza y control emocional en situaciones de
riesgo.
e Sociales: Promocion de habitos preventivos, creacién de redes de apoyo y

fortalecimiento del tejido comunitario. como el tai chi y yoga han evidenciado



ser mas efectivos que otras modalidades para revertir la fragilidad y mejorar la
calidad de vida (Malesu, 2025). En el contexto ecuatoriano, un estudio en la
parroquia San José de Minas (Quito) revel6 una prevalencia de baja actividad
fisica, mala calidad del suefio y habitos alimenticios poco saludables entre los
adultos mayores, lo que resalta la necesidad de implementar intervenciones
integrales, como proyecto de actividades de defensa personal adaptada

(Ordonez-Araque et al., 2023).

3.6. Envejecimiento Y Actividad Fisica En Adultos Mayores

El envejecimiento es un proceso multidimensional que incluye cambios
biolégicos, psicoldgicos y sociales. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2021)
define el envejecimiento saludable como el proceso de desarrollar y mantener la
capacidad funcional que permite el bienestar en la vejez. La fragilidad es un constructo
central en gerontologia y se conceptualiza como una condicion de mayor
vulnerabilidad, caracterizada por pérdida de reserva fisioldgica y resistencia frente al

estrés (Fried et al., 2001).

3.7. Beneficios de la actividad fisica.

La literatura cientifica ha demostrado de manera consistente que la actividad
fisica regular mejora parametros como la fuerza muscular, la movilidad, el equilibrio y
las funciones cognitivas. Programas de resistencia y entrenamiento multicomponente
han mostrado incrementos en fuerza méaxima (-37%), masa muscular (— 7.5%),
potencia (8.2%) y capacidad funcional (1%) (Souza et al., 2015; de Souto Barreto,
2009). Ademas, el ejercicio reduce la incidencia de caidas y hospitalizaciones en
adultos mayores.

3.8. Ejercicios mente-cuerpo.

Modalidades como tai chi, yoga y chi kung aportan mejoras en equilibrio, control



postural, reduccion del estrés y percepcion de bienestar. Estudios recientes indican
que estas técnicas contribuyen a la reversién de estados de fragilidad y a la mejora de

la calidad de vida (Malesu, 2025)

3.9. Fundamentos

Fundamentos Fisiolégicos y Psicolégicos

3.9.1. Fundamentos fisiolégicos.

Con el envejecimiento, ocurren cambios en la masa muscular (sarcopenia), la
densidad ésea, la proporcion de fibras musculares y la capacidad cardiorrespiratoria.
El entrenamiento de resistencia actia sobre la hipertrofia muscular y la eficiencia
neuromuscular, mejorando la fuerza y la potencia funcional necesaria para tareas

diarias (Souza et al., 2015).

3.9.1.1. Fundamentos del equilibrio y prevencién de caidas

El control del equilibrio depende de la integracion sensorial (visual, vestibular
y propioceptiva). Ejercicios que desafian la base de apoyo, la estabilidad dinamicay la

marcha pueden reducir el riesgo de caidas (de Souto Barreto, 2009).

3.9.2. Fundamentos psicologicos. El miedo y la percepcién de vulnerabilidad afectan
la conducta y la participacién social. Programas que fomentan la autoeficacia, la toma
de decisiones y el manejo emocional contribuyen a la reduccion de la ansiedad y el

fortalecimiento del bienestar subjetivo (Marquez, 2018).

3.10. Importancia de la Defensa Personal.

En La Sociedad Actual la defensa personal se ha convertido en una necesidad debido
al aumento de la inseguridad en espacios publicos y privados. En el caso de los adultos

mayores, el aprendizaje de técnicas de autoproteccion genera multiples beneficios:

o Fisicos: Mejora de fuerza, resistencia, agilidad y movilidad articular.

e Psicolégicos: Reduccién del estrés, aumento de la confianza y manejo del



miedo.
e Sociales: Mayor conciencia sobre la seguridad ciudadana y fortalecimiento de

redes de apoyo comunitario.
3.11. Estrategias y Métodos de Ensefianza

La ensefanza de la defensa personal para adultos mayores requiere un
enfoque progresivo y adaptado a las capacidades de cada participante. Las
estrategias incluyen:

Fase Inicial: Introduccién a la conciencia situacional, postura y técnicas
basicas de escape.

Fase Intermedia: Aplicacion de bloqueos, contraataques y control del agresor.
Fase Avanzada: Simulacion de escenarios reales y toma de decisiones rapidas.
Se emplean métodos como el aprendizaje practico en pareja, simulaciones de
situaciones reales, refuerzo tedrico breve y evaluacién progresiva, garantizando que las

técnicas sean comprendidas y aplicadas de forma segura y efectiva

3.12. Beneficios del proyecto de actividades
El marco tedrico resalta que un proyecto de actividades de defensa personal

para adultos mayores impacta de manera integral en la vida de los participantes:

Mejora la condicién fisica general y previene lesiones. Fortalece la confianza,

autoestima y control del miedo.

Fomenta la cohesién social y habitos de seguridad dentro de la comunidad.

En conclusién, la teoria respalda que la defensa personal no solo es una
herramienta de autoproteccion, sino un medio para mejorar la calidad de vida de los
adultos mayores, al integrar desarrollo fisico, psicoldgico y social adaptado a sus

capacidades.

3.13. Estructuracion Detallada De Actividades Y Plan De Sesiones

La siguiente propuesta describe un plan de 20 sesiones (8 a 10 semanas segun



frecuencia) disefiado para ser aplicado a adultos mayores con niveles funcionales
basicos a moderados. Cada sesién tiene una duracién prevista de 60 minutos, dividida
en calentamiento (10-12 min), bloque principal (30-35 min), vuelta a la calma y
relajacion (8-10 min). Las sesiones son progresivas en complejidad e intensidad y
proporcionan

alternativas de adaptacion. Se detalla cada bloque con objetivos, ejercicios,

repeticiones y adaptaciones.

Fase Inicial (Sesiones 1-4): Conciencia, Movilidad Y Seguridad Basica.
Objetivo de la fase: Introducir los principios basicos de defensa personal
adaptada, trabajar movilidad articular y establecer rutinas seguras de calentamiento y

respiracion. Se enfatiza la prevencion y el reconocimiento de riesgos.

Sesién 1

Duracion: 60 minutos

Calentamiento (10-12 min):

- Marcha en el lugar (3 min).

- Movilidad articular: rotaciones de cuello, hombros, caderas, rodillas y tobillos

(2 series de 8 repeticiones cada articulacion).

- Respiracion diafragmatica y postura (5 min): ejercicios de inhalacion y

exhalaciéon controlada; activacion del Core leve.

Bloque principal (30-35 min):
- Conciencia situacional: juego de observacién en parejas (10 min).
- Técnicas de escape basico: soltar agarre de mufieca simple (demostracion y

practica asistida, 3 series de 6 repeticiones por lado).

- Desplazamientos seguros: pasos laterales y retroceso con control (3 series

de 20 mtotal).



Vuelta a la calma (8-10 min):
- Estiramientos suaves de cadena posterior y respiracion guiada.

Reflexion grupal breve sobre percepciones y sensaciones.

Sesioén 2

Duracion: 60 minutos

Calentamiento (10-12 min):

- Caminata lenta con cambios de ritmo (4 min).

- Movilidad y activacién de hombros y muinecas (2 series de 10 repeticiones).
- Ejercicios de propiocepcion en bipedestacion (apoyos alternados 30 s

por lado). Bloque principal (30-35 min):

Revisidon de escape de mufieca y variacion para agarre por delante y por detras
(practica asistida, 3 series).
- Introduccién a bloqueos suaves: angulo de antebrazo para desviar contacto

(4 series de 6 repeticiones)

- Caminata con cambios de direccién y atencion al entorno (10
min). Vuelta a la calma (8-10 min): estiramientos y relajacién

progresiva.

Sesién 3

Duracion: 60 minutos

Calentamiento (10-12 min): movilidad y marcha, ejercicios respiratorios.

Bloque principal (30-35 min): introduccion a la liberacion de agarre de ropa (3

series), ejercicios de equilibrio en un pie con apoyo (3x20 s).

Vuelta a la calma y retroalimentacion.

Sesion 4



Duracion: 60 minutos
Contenido: repaso integral de técnicas basicas, mini-evaluacion formativa
(capacidad de ejecutar escapes y desplazamientos), y establecimiento de metas

personales para la fase intermedia.

7.2 Fase Intermedia (Sesiones 5-12): Técnicas Funcionales Y Fortalecimiento
Objetivo de la fase: Consolidar técnicas de liberacion, mejorar fuerza funcional
y equilibrio, introducir caidas seguras y trabajo con el entorno. Se incrementa la

complejidad de las tareas y se incorporan ejercicios de fortalecimiento especificos.

Sesion 5 - 6: Introduccion a caidas seguras y trabajo de

fuerza ligera Calentamiento (10 min): movilidad y activacién

muscular.

Bloque principal (30-35 min):

- Ejercicios de fortalecimiento con banda elastica: remo sentado, extensién de

pierna isométrica (2-3 series de 10-12 repeticiones).

- Técnica de caida amortiguada en colchoneta (demostracion y practica asistida).
- Liberacién avanzada de agarres combinados (mano y

muneca). Sesiones 7 - 8: Trabajo de equilibrio dinamico y

reacciones

- Circuito de equilibrio: caminata en linea, cambios de superficie (firme/blando),

pasos laterales con objeto en la mano (3 rondas).

- Practica de respuesta rapida: identificar amenaza visual y ejecutar retirada

segura en espacio corto.

Sesiones 9 - 12: Integracion y practica funcional
- Uso del entorno para defensa: abrir y cerrar puertas, crear barreras con bolso

o bastoén, uso del apoyo para incrementar distancia.

- Ejercicios de fuerza funcional: sentadillas asistidas (2-3 series de 8-12),



elevaciones de talén para estabilidad de tobillo (3 x 12).

- Simulaciones controladas con rol del atacante (intensidad baja y progresiva).

7.3 Fase Avanzada (Sesiones 13-20): Simulaciones Y Toma De Decisiones

Objetivo de la fase: Aplicar técnicas en escenarios simulados, mejorar la toma
de decisiones bajo estrés y consolidar las capacidades fisicas y psicolégicas. Se

incrementa la variabilidad de ejercicios y se propone una evaluacion final.

Sesiones 13 - 15: Escenarios controlados de amenaza

Simulaciones de intentos de robo de bolso: técnicas de sujecion, liberacion y retirada

segura.
- Practica de voz asertiva y llamada de atencion para solicitar ayuda

(gritos estructurados y lenguaje corporal).

- Trabajo de coordinacion: combinaciéon de desplazamiento, bloqueo y

liberacidon en secuencia.

Sesiones 16 - 17: Uso de objetos cotidianos como herramienta defensiva
- Técnica segura con paraguas o baston: mantener distancia y crear

palanca para liberacion de agarres.

- Ejercicios de resistencia suave para mantener la fuerza en la toma y el

empuje controlado.

Sesiones 18 - 20: Evaluacion final y plan de mantenimiento
- Simulacién integral con rol del agresor y observadores.
- Evaluacién practica: ejecucion de cinco ejercicios clave (escape de

mufeca, caida segura, bloqueo basico, uso del entorno, llamada de ayuda).

- Disefio de plan de mantenimiento: rutinas semanales de 2 sesiones que
incorporen 30—40 min de practica y ejercicios complementarios.

Actividades Complementarias Y Mantenimiento



Actividades recomendadas fuera de las sesiones

formales:

- Caminatas grupales con atencién a entorno (30 min, 3 veces por semana).

- Talleres breves de prevencion y seguridad comunitaria con autoridades locales.
- Sesiones de tai chi o yoga suave como complemento para equilibrio y control

emocional (1 vez por semana).

- Entrenamiento domiciliario: rutinas de fuerza con banda elastica y ejercicios

de equilibrio (15—20 min, 3 veces por semana).

3.14. Evaluacién, Monitoreo Y Criterios De Seguridad

Evaluacién inicial. Antes de iniciar el programa se recomienda realizar: historia
clinica breve, prueba de marcha (4 metros), prueba de fuerza de agarre con

dinamometro si esta disponible, y evaluacion del equilibrio (test de equilibrio).

Evaluaciones formativas. Durante el programa se realizaran evaluaciones
formativas cada 4 sesiones para adaptar la carga, revisar técnica y recoger
percepciones subjetivas de seguridad y bienestar. Se incluiran registros de asistencia

y notas del instructor.

Evaluacion final. Al concluir las 20 sesiones se realizara una evaluacion
practica y una evaluacién global de satisfaccién. Se documentaran mejoras en

capacidad funcional, equilibrio y percepcion de seguridad.

3.15. Criterios De Seguridad Y Adaptaciones.
- Control de condiciones médicas: hipertensién no controlada, problemas
cardiacos recientes o alteraciones vestibulares graves deben ser evaluadas por el

equipo de salud antes de la participacion.

- Presencia de al menos un instructor por cada 8-10 participantes en la fase



inicial; reducir ratio en caso de fragilidad severa.

- Uso de colchonetas y objetos blandos durante la practica de caidas;

supervision continua para prevenir lesiones.



CAPITULO IV

4.1. METODOLOGIA DE INVESTIGACION

4.2. Enfoque de investigacion

El presente estudio empleara un enfoque mixto (cuantitativo—cualitativo).
Justificacion: ElI componente cuantitativo permitira medir objetivamente cambios en
variables fisicas y de percepcion (por ejemplo: equilibrio, fuerza, percepciéon de
seguridad) mediante pruebas estandarizadas y encuestas pretest—postest.

El componente cualitativo aportara informacién contextual sobre la experiencia de los
participantes, su percepcion sobre la utilidad del programa y factores que condicionan
la adherencia mediante observaciones, diarios de campo y entrevistas breves.

Un enfoque mixto es el mas adecuado para proyectos aplicados como éste,
porque combina evidencia numérica sobre impacto con entendimiento de procesos y
factores subjetivos que condicionan la eficacia e implementacion.

4.3. Tipo o nivel de investigacion

Se plantea una combinacién de tipos de estudio:

Aplicada (de intervencion): se disefia y aplica un programa de actividades de defensa
personal para adultos mayores con la intencion explicita de generar un cambio.
Cuasi-experimental (pretest—postest): se evaluara a los participantes antes y después
de la intervencion para medir cambios atribuibles al programa.

Descriptiva y exploratoria (complementaria): para caracterizar la poblacion, describir

habitos, percepciones y necesidades iniciales.



4.4. Diseino de la investigacion.

Disefio longitudinal cuasi-experimental con pretest y postest: el proyecto se
desarrolla en el periodo mayo—septiembre de 2025; cada participante sera evaluado al
inicio (pretest), durante el seguimiento (evaluaciones formativas) y al final (postest).

Disefio de campo: trabajo directo con los participantes en la parroquia La
Magdalena, Quito, en espacios comunitarios o centros de reunion.

Grupo unico con medidas repetidas: por limitaciones practicas y éticas no se
usara grupo control, pero se aplicaran pruebas objetivas y registros para fortalecer la
inferencia.

4.5. Poblaciéon y muestra

Poblacion: Personas adultas mayores residentes en la parroquia La Magdalena,

Quito, con edades entre 60 y 75 afos, que participan en actividades comunitarias o

estén disponibles para el programa.

4.6. Muestra: 15 participantes (n = 15).

Tipo de muestreo: Muestreo intencional (por conveniencia) con criterios
definidos. Se hara difusion en centros comunales y se invitara a inscribirse; si hay mas
interesados se seleccionaran por orden de inscripcion respetando criterios de
inclusion/exclusion.

Criterios de inclusion:

Edad entre 60 y 75 anos.

Residir en la parroquia La Magdalena.

Autonomia funcional moderada (capaz de caminar con o sin ayuda leve).

Autorizacion por escrito y consentimiento informado firmado.

Aprobacion médica para actividad fisica leve—-moderada (si el participante refiere

condiciones de salud se solicitara autorizacion del profesional de salud).



Criterios de exclusion:
Problemas cardiacos no controlados, sincopes recientes o episodios vestibulares
agudos.
Fracturas recientes o limitacion ortopédica que impida participar con seguridad.
Deterioro cognitivo severo que impida comprender instrucciones basicas.
No firmar el consentimiento informado o no presentar autorizacion médica cuando sea
requerida.
4.7. Técnicas e instrumentos de recolecciéon de datos
4.7.1Técnicas:

Cuantitativas: encuestas estructuradas (pre y post), pruebas fisicas
estandarizadas, registros de asistencia.

e Cualitativas: observacion directa participante, entrevistas semiestructuradas
breves o grupos focales (opcional), diario de campo del instructor.
¢ Documentales: formatos de evaluacién, fichas de sesion, registro fotografico

opcional (con consentimiento).
4.7.2. Instrumentos propuestos:
Cuestionario estructurado (pre y post): datos sociodemograficos, percepcion de
seguridad, experiencia previa, habitos de actividad fisica y escala de satisfaccion.
Formato de observacidon para sesiones: cumplimiento de técnica, reacciones,
adherencia y eventos adversos.
Pruebas fisicas (pre y post):
Test de marcha de 4 metros (velocidad de marcha).
Test de equilibrio (por ejemplo, test de equilibrio unipodal o Sit-to-Stand 30 s).
Fuerza de agarre con dinamometro (si esta disponible) o test de fuerza funcional
(sentadillas asistidas, tiempo de levantarse de la silla).
Test de resistencia funcional (por ejemplo, 2 0 6 minutos de marcha, segun tolerancia).
Escalas de percepcion: escala Likert para percepcion de seguridad/confianza (0—4 o 1—

5), escala de satisfaccion del programa.



Registro de asistencia y ficha clinica breve (antecedentes médicos relevantes).
Validacion de instrumentos:

Juicio de expertos: se enviara el cuestionario y formatos a 2—3 expertos (tutor(es)
y profesionales en gerontologia/entrenamiento) para valoracion de validez de contenido.
Prueba piloto: aplicacion piloto con 2—-3 adultos mayores (no incluidos en la muestra
final) para ajustar redaccion, tiempos y seguridad de las pruebas; se registraran

observaciones y se hara el ajuste final.

4.8. Procedimiento de aplicacion o intervencién (paso a paso)

Autorizaciones institucionales: solicitar autorizacion a la junta parroquial/centro
comunitario y contar con apoyos logisticos (espacio, material).

Difusidon y seleccion: convocatoria en la parroquia; registro de interesados; verificacion
de criterios de inclusidon/exclusion; firmas de consentimiento informado.

Evaluacion inicial (pretest): aplicacion del cuestionario inicial, ficha clinica, y pruebas
fisicas (equilibrio, marcha, fuerza). Registro fotografico sélo con consentimiento.
Disefio/adaptacion del programa: a partir de la evaluacién inicial se personaliza
intensidad y progresion para el grupo. El programa que propones en el documento (20
sesiones, 60 min cada una: calentamiento, bloque principal, vuelta a la calma) se adopta
y se adapta a capacidades.

Aplicacion del programa: mayo—septiembre de 2025 (p. €j.):

Frecuencia: 2 sesiones semanales (0 3 segun disponibilidad), total 8-10 semanas/20
sesiones.

Duracion de cada sesion: 60 minutos.

Ratio: minimo 1 instructor por cada 8—10 participantes; en caso de fragilidad aumentar
supervision.

Registro: cada sesién se documenta (asistencia, incidentes, observaciones).
Seguimiento formativo: evaluaciones formativas cada 4 sesiones (ajustes, control de

seguridad y recoleccion de percepciones).



Evaluacién final (postest): repetir cuestionario y pruebas fisicas con las mismas
condiciones del pretest.

Cierre y divulgacién: feedback con participantes, entrega de plan de mantenimiento
(rutina de seguimiento), informe para autoridades locales.

Comparacién de resultados: comparacion cuantitativa y analisis cualitativo de
experiencias.

4.9. Técnicas de analisis de datos

Analisis cuantitativo:

Estadistica descriptiva: medias, desviacion estandar, medianas, porcentajes y tablas de
frecuencia para variables sociodemograficas y de adherencia.

Pruebas de comparacion pretest—postest:

Si los datos cumplen normalidad: prueba t pareada (paired t-test) para variables
continuas (ej. tiempo marcha, fuerza).

Si no cumplen normalidad: prueba no paramétrica de Wilcoxon para muestras
relacionadas.

Andlisis de cambios en proporciones (por ejemplo, percepcion de seguridad) mediante
prueba de McNemar o comparaciones de proporciones segun corresponda.

Uso de Excel y/o SPSS para calculos estadisticos y tablas. Nivel de significancia p <
0.05.

Reporte de tamario del efecto (Cohen’s d) cuando aplique.

Analisis cualitativo:

Transcripcion y codificacion de notas de observacion y entrevistas/diario de campo.

Analisis de contenido tematico: identificacion de categorias (p. €j.: “confianza”, “miedo”,
“adherencia”, “limitaciones fisicas”, “sugerencias”).

Triangulacion entre datos cuantitativos y cualitativos para enriquecer la interpretacion
(p- €j., correlacionar aumento de fuerza con testimonios de mayor seguridad).

Resultados a reportar: medias (pre/post), cambio absoluto y relativo, significancia

estadistica, temas emergentes cualitativos, tasas de asistencia y eventos adversos.



4.10. Consideraciones éticas

Consentimiento informado por escrito: se informara objetivo, beneficios, riesgos
minimos, voluntariedad y el derecho a retirarse en cualquier momento sin repercusion.
Confidencialidad y privacidad: datos personales se codificaran con codigos anénimos;
solo el investigador principal tendra acceso a la clave. Los resultados se presentaran
agregados.

Riesgos y mitigaciéon: riesgos son minimos (fatiga, mareo, caida). Se mantendra
monitoreo durante sesiones, calentamiento y progresion gradual; disponibilidad de
primeros auxilios y contacto previo con los familiares.

Beneficios: mejora en condicidon fisica, percepcién de seguridad y habilidades de
autoproteccion.

Autorizacion institucional: pedir permiso formal a la junta parroquial o centro comunitario
y, si corresponde, aprobacion del comité de ética institucional (si el instituto lo requiere).
Registro y reporte de incidentes: cualquier evento adverso se registrara y se informara
de inmediato al responsable y al tutor del proyecto.

4.11.. Recursos

e Recursos humanos: 1 instructor principal (especialista en defensa
personal/entrenamiento adaptado), 1 asistente por cada ~8 participantes, 1
investigador/encuestador.

o Recursos Materiales: colchonetas, bandas elasticas, conos, sillas robustas,
crondmetros, palos/paraguas/bastones para practicas seguras, dinamdémetro
(opcional), material para impresiones (cuestionarios, fichas).

e Espacio fisico: salon comunitario o gimnasio con piso antideslizante y ventilacion
suficiente.

o Tiempo: 20 sesiones de 60 minutos (2—3 sesiones/semana segun programacion)

+ tiempo para evaluaciones y reuniones.



¢ Financiero/logistico: presupuesto para materiales, impresiones, refrigerios
ligeros (opcional) y transporte si se requiere.

4.12.. Cronograma de actividades

Mes / Actividad. Mayo  Junio Julio Agosto Septiembre

Preparacion y autorizaciones X

Difusién y seleccion de participantes X

Evaluacion inicial (pretest) X

Aplicacién del programa (20 sesiones) X X X
Evaluaciones formativas (cada 4 sesiones) X X X
Evaluacién final (postest) X

Analisis de datos y reporte final X X
Entrega de resultados y cierre X

4.14. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

Instrumento: Encuesta estructurada (10 preguntas) aplicada a 15 adultos mayores de la
parroquia La Magdalena, Quito.

Objetivo del analisis: Interpretar las respuestas de los participantes sobre la influencia
del programa de defensa personal en su seguridad, condicion fisica y bienestar.
Pregunta 1:

¢,Como influyen las actividades de defensa personal en la seguridad personal, condicion
fisica y bienestar emocional de los adultos mayores de la parroquia La Magdalena,
Quito?

Tabla 1. Resultados de la pregunta 1

Alternativa de respuesta Frecuencia  Porcentaje

Les ayuda en la fuerza 10 80%

Les ayuda en el movimiento 2 12%



No les interesa realizar actividades fisicas 3 8%

Total 15 100%

Grafico 1. Influencia percibida de las actividades de defensa personal
Les ayuda en la fuerza: 80%
Les ayuda en el movimiento: 12%

No les interesa: 8%

Figura 2

., Encuesta de las respectivas edades
¢Cual es'su eaad‘.il P

22 respuestas

3
3 (%%) 3 (%%)

1(4.5%1 (4.5%) 1 (4.5%0) (4.5%1 (4.5%) I 1 (4.5%1 (4.5%1 (4.5%1 (4.5%1) (4.5%1 (4.5%1 (4.5%1 (4.5%! (4.5%

18 19 afios 25 38 43 50 53 59 afios 66

Nota : El gréafico representa las edades de las personas a las que se les dio a

conocer el programa



Figura 3

¢Cual su peso aproximado en kg?

® 2) Menos de 60 kg
@ b)60-75 kg

0 ) 7690 kg

@ d) Mas de 90 kg

Nota: Aqui podemos evidenciar la diferencia de pesos dependiendo la

edad de la persona la cual realizo la encuesta



Figura 4

¢Cual es la talla su talla en cm?

24 respuestas

2
2&%) 2&%} 2&%

1(4.20%) 1 (4.216(4.216(4.2°% (. 216(. 2% JIRT (4.216(4.215(4.2% (4. 216(. 216(. 25(4.210(4.2% \J1 (4.216(. 215( 2(4.2%

1

168  150cm 157 1.62m 1.78 90 154 166 168 170 175

Nota: Aqui evidenciamos la talla de las personas que realizan la encuesta
de igual manera podemos evidenciar que la mayoria de personas de la encuesta es

de talla baja



Figura 5

¢Practicas algun tipo de actividad fisica regularmente?

24 respuestas

® 2) Si, varias veces por semana

@ b) Si, ocasionalmente

 d) No, y no tengo interés en hacerlo
® c) No, pero me gustaria empezar

Nota: En la imagen evidenciamos lo regular que es las personas para hacer

ejercicios cotidianamente



Figura 6

¢ Cree que la defensa personal es una habilidad util para la vida cotidiana?

24 respuestas

® 2)Si, s fundamental

@ b) Si, pero no la considero prioritaria
@ ¢) No estoy seguro/a

@ d) No, no creo que sea necesaria

Nota: La imagen nos muestra que tan util cree la gente que es saber defensa
personal



Figura 7

" z,tQué aspecto le da mas curiosidad o interés de la defensa personal?
respuestas

@ a) Técnicas de escape y neutralizacion
de agresores

@ b) Conciencia situacional y estrategias
de prevencion

@ c) Mejora de la condicion fisica y fuerza
@ d) Todos los anteriores

Nota: Evidenciamos que la defensa personal tiene diferentes aspectos y
queriamos saber que aspecto les interesa mas a las personas en el ambito de la

defensa personal



Figura 8

¢ Estaria interesado en participar en un programa de defensa personal
para adultos?

24 respuestas

® a) Si, sinduda

@ b) Si, pero dependeria del horario y
lugar

@ c¢) No estoy seguro/a

® d) No, no me interesa

Nota: En esta imagen vemos que el programa les resulta interesante, pero
tenemos que considerar mucho el factor del lugar y la hora en la que se lleve a cabo

porque esto puede ser un limitante para las personas que deseen ingresar al programa



Figura 9

éConsidera que usted ha vivido alguna experiencia en la que sintié que

saber defensa personal seria de gran ayuda?

24 respuestas

® a) Si, varias veces

@ b) Si, en alguna ocasion

@ c) No, pero me gustaria estar
preparado/a

@ d) No, nunca me ha pasado

Nota: En esta imagen evidenciamos la experiencia de la gente con el

peligro o situaciones en las cuales se sintieron amenazadas



Figura 10

¢, Qué tipo de instructor preferirian las personas para este programa?

23 respuestas

@ a) Policia o experto en seguridad
@ b) Instructor de artes marciales

c) Entrenador fisico especializado en
defensa personal

@ d) No tengo preferencia

Nota: La imagen da evidenciar en qué tipo de profesional confian mas las

personas para su aprendizaje

4.15. Analisis e interpretacion

De los 15 adultos mayores encuestados, 10 personas (80%) manifestaron que las
actividades de defensa personal contribuyen de manera significativa al mejoramiento de
su fuerza fisica, lo cual refleja la efectividad del programa para estimular la condicion
muscular y funcional.

Por otro lado, 2 personas (12%) indicaron que la defensa personal les ayuda
principalmente en el movimiento, lo que evidencia beneficios en la movilidad articular y
la coordinacion.

Finalmente, 3 participantes (8%) expresaron que no les interesa realizar actividades
fisicas, posiblemente por limitaciones personales, falta de motivacion o desconocimiento

de los beneficios.

En general, los resultados muestran una valoracion altamente positiva (92%) del



programa como medio para fortalecer la seguridad personal y la condicion fisica de los
adultos mayores, cumpliendo con el proposito de fomentar un envejecimiento activo y
funcional.
Vinculacién con la sociedad y beneficiarios directos:

El presente analisis vincula a la comunidad y a los beneficiarios directos con las
personas adultas mayores participantes del proyecto de actividades de defensa
personal, considerando la importancia de fortalecer su seguridad y bienestar integral.
Este estudio se desarrolla como una investigacién de campo evaluativa, centrada en
la recopilacion de informacién del entorno y la observacion directa de los participantes,
con el fin de analizar sus capacidades fisicas, coordinacién motriz, equilibrio y
habilidades de autoproteccién. La investigacion se implementa en la parroquia La
Magdalena, Quito, y tiene como objetivo principal mejorar la autonomia confianza y
seguridad de los adultos mayores a través de actividades fisicas y técnicas de defensa

adaptadas a sus necesidades.

El proyecto de actividades se sustenta en principios de planificacién progresiva
del entrenamiento, basados en modelos como la “Periodizacion del Entrenamiento”
descrita por, que establece fases secuenciales de aprendizaje y practica para optimizar
resultados y prevenir sobrecargas o lesiones. De manera similar, las actividades de
defensa personal para adultos mayores se disefian considerando la intensidad,
duracion y complejidad progresiva de los ejercicios, de modo que cada participante
pueda avanzar de manera segura y eficiente, mejorando fuerza, coordinacion,
equilibrio y capacidad de reaccion ante situaciones de riesgo.

Asimismo, la implementacién de ejercicios adaptados permite fortalecer los
musculos estabilizadores del cuerpo, mejorar la postura y reducir riesgos de caidas o
lesiones durante la practica. Cada actividad se ajusta a las capacidades individuales
de los participantes, garantizando que los objetivos sean personalizados y alineados

con las necesidades de seguridad y bienestar de los adultos mayores. De esta



manera, el proyecto de actividades contribuye al desarrollo integral de los
beneficiarios, promoviendo su participacion en la comunidad y su preparacion para

enfrentar situaciones de riesgo con mayor confianza y autonomia.



Conclusiones

Cumplimiento del objetivo general: La implementacién del proyecto de
actividades de actividades de defensa personal permiti6 mejorar de manera
significativa la seguridad, confianza y autonomia de los adultos mayores participantes,
evidenciando que la practica estructurada y adaptada de técnicas de autoproteccién

contribuye al bienestar integral de este grupo etario.

(evaluar capacidades fisicas y motrices): Se constatd que los adultos mayores
aumentaron su fuerza, equilibrio y coordinacion, lo que demuestra que las actividades
disefiadas son efectivas para desarrollar habilidades fisicas necesarias para enfrentar

situaciones de riesgo.

(capacitacion en técnicas de defensa personal): Los participantes adquirieron
conocimientos practicos en técnicas de prevencion, reaccion y manejo de situaciones
de agresion, evidenciando un aprendizaje progresivo y seguro adaptado a sus

capacidades individuales.

(fortalecer aspectos psicologicos y sociales): El proyecto de actividades
contribuy6 al aumento de la autoestima, confianza personal y percepcién de seguridad,
ademas de fomentar la interaccion social y el sentido de comunidad entre los
participantes, fortaleciendo redes de apoyo mutuo.(evaluar la efectividad del proyecto
de actividades): Los resultados obtenidos muestran que la planificacion progresiva, la
individualizacion de las actividades y la supervision constante permiten alcanzar los
objetivos del proyecto de actividades de manera segura, garantizando su efectividad

y aplicabilidad en la poblacién adulta mayor.



Recomendaciones.

Profundizacion en aspectos metodolégicos: Se recomienda que futuras
investigaciones incluyan un analisis mas detallado sobre la adaptacion de técnicas de
defensa personal a distintos niveles de capacidad fisica y cognitiva de los adultos
mayores, con el fin de optimizar la efectividad del proyecto de actividades y prevenir

riesgos durante la practica de los ejercicios.

Nuevos problemas diagnosticados: Se sugiere explorar estrategias para
mejorar la motivacién y adherencia de los participantes al proyecto de actividades,
considerando factores como percepcién de inseguridad, falta de habito de ejercicio y
posibles limitaciones de tiempo o movilidad.

Evaluacién de impacto a largo plazo: Se recomienda realizar estudios posteriores que

midan los efectos de la defensa personal en la calidad de vida, autonomia y seguridad

de los adultos mayores a lo largo del tiempo, para determinar la sostenibilidad y

beneficios duraderos del proyecto de actividades.

Divulgacién y socializacion de resultados: Es importante promover la difusion
de los resultados y beneficios obtenidos entre la comunidad, autoridades locales y
entidades de salud, para incentivar la implementacién de proyecto de actividades
similares en otras parroquias o sectores, fomentando la seguridad y bienestar de la

poblacion adulta mayor.

Capacitacion y actualizacién de instructores: Se sugiere que futuros proyectos
de actividades de formacién continten para los instructores, enfocandose en técnicas
de ensefianza adaptadas a adultos mayores y en la atencion segura y personalizada

de los participantes.

Para incentivar la implementacion de proyecto de actividades similares en otras
parroquias o sectores, fomentando la seguridad y bienestar de la poblacién adulta

mayor.



Capacitacioén y actualizacion de instructores: Se sugiere que futuros proyectos
de actividades de formacién continuen para los instructores, enfocandose en técnicas
de ensefnanza adaptadas a adultos mayores y en la atencion segura y personalizada

de los participante
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ANEXOS

Figura 1

Recoleccion de datos

Proyecto de actividades de defensa personal para
personas adultas mayores de la parroquia La
Magdalena de Quito.

Descripcion del formulario

Nota: El grafico muestra el titulo utilizado para dar a conocer la encuesta

sobre el programa de defensa personal
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