©
U-I- Universidad FACULTAD

. CULTURA FiSICA
de Holguin Y DEPORTES

Tesis en opcion al titulo de

Licenciado en Cultura Fisica

Programa recreativo para los adultos
mayores en |la comunidad de Apolinario del

consejo popular La Plazuela

Autor: Deyanira Gongora Cerulia
Tutor: MS.c David Alberto Machin Pérez

Holguin 2022



Resumen

El trabajo de diploma titulado “Programa recreativo para los adultos mayores en la
comunidad de Apolinario del consejo popular La Plazuela, plasma un estudio
sobre los fundamentos tedrico- metodoldgicos que sustentan las actividades
fisicas recreativas para el empleo del tiempo libre del adulto mayor y diagnostica
las condiciones que existen para desarrollar este programa recreativo. Para el
desarrollo de esta investigacion se utilizan diferentes métodos de nivel tedrico:
analisis de fuentes, analitico- sintético, inductivo-deductivo, matematicos y de nivel
empirico: observacién, encuestas y entrevistas. El resultado del mismo consiste en
el disefio del programa Recreativo aprovechando las potencialidades del entorno,

partiendo del diagndstico que se realiza en esta etapa.
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Introduccién

El uso correcto y adecuado del tiempo libre en actividades recreativas es de vital
importancia para el establecimiento de una calidad de vida adecuada, desde que
inicia la etapa de vida de cada individuo hasta la etapa adulta. Existe incremento de
las personas que sobrepasan las barreras cronologicas que el hombre sitlla como
etapa de envejecimiento poblacional, lo que constituye un reto para esas
instituciones que atienden esta etapa de vida, ademas del papel tan importante que
juega la sociedad.

Para lograr una mejor calidad de vida en Cuba, el Instituto Nacional de Deporte,
Educaciéon Fisica y Recreacion, “INDER” como organismo de la administracion
central del estado, constituye un ejemplo concreto de los cambios revolucionarios
producidos, cuyo propésito es la promocion de salud en la poblacién, por lo que
existen varios programas para darle atencion a los diferentes grupos
poblacionales, dentro de los cuales se encuentran los recreativos y de ellos, los
correspondientes a los adultos mayores.

Constituyen antecedentes de esta investigacion en el plano nacional los estudios
gue desarrollan el Pérez A (2003) relacionado con recreacion fisica y tiempo libre

y los que lleva a cabo sobre la recreacion en las comunidades del DrC. Ramos
Rodriguez (2012). En la provincia Mateo (2009) en su tesis de maestria y en su
trabajo de doctorado sistematiza los contenidos relacionados con la recreacion y
la preparacion recreativa, lo que constituye a fundamentar tedéricamente la
investigacion, ademas Machin (2019) investigan sobre la ““Gestidbn de
actividades recreativas desde la carrera de Cultura Fisica *~* y como parte de este
resultado investigativo se desarrolla el proyecto extensionista “"Pensando en
ti””. También se toman de referencia los trabajos de diplomas de Machin D.
(2015) y Ruiz O. (2019)

El autor de esta investigacion se vincula con la disciplina Recreacién Fisica y
conoce de estos estudios porque forma parte de un grupo cientifico estudiantil
relacionado con la Recreacion y del proyecto extensionista desde el afio 2019 y
trabaja como profesor de recreaciéon en el consejo popular La Plazuela, ademas

desde que recibe la asignatura Recreacion Basica, en el segundo afio de la



carrera, comienza a estudiar la comunidad donde reside para dar respuesta a
las tareas docentes y trabajos independientes que se le orientan.
Teniendo en cuenta estos antecedentes se realiza un diagndstico exploratorio en la
comunidad de Apolinario del consejo popular La Plazuela, donde es significativa la
cantidad de adultos mayores. Entre las principales limitaciones para la atencion a los
adultos mayores de la comunidad referida se encuentran:
La comunidad de Apolinario del consejo popular La Plazuela que a pesar de que es
una comunidad creada desde los primeros afios de nuestra revolucién no existe un
proyecto especifico dirigido al adulto mayor, aunque se realizan algunas actividades
en el ambito recreativo con estas personas.
Por todo lo antes expuesto se pretende dar solucion al siguiente problema
cientifico:
¢,Como elaborar un programa recreativo, que favorezca el uso adecuado del
tiempo libre de los adultos mayores en la comunidad de Apolinario del consejo
popular La Plazuela?
El objetivo que persigue la investigacion es: estructurar un programa recreativo
que favorezca el uso adecuado del tiempo libre de los adultos mayores de la
comunidad de Apolinario del consejo popular La Plazuela.
Preguntas Cientificas:

1. ¢Cudles son los fundamentos tedrico-metodologicos que sustentan las
actividades fisicas recreativas para el empleo del tiempo libre del adulto
mayor?

2. ¢Qué condiciones existen  para desarrollar un programa recreativo que
favorezca la realizacion de actividades a los adultos mayores en la
comunidad de Apolinario del consejo popular La Plazuela?

3. ¢Como se debe planificar un programa para que favorezca la realizacion
de actividades adultos mayores en la comunidad de Apolinario del consejo

popular La Plazuela?



Tareas cientificas:

1. Determinar los fundamentos tedrico-metodologicos que sustentan las
actividades fisicas recreativas para el empleo del tiempo libre del adulto
mayor.

2. Diagnosticar las condiciones que existen para desarrollar un programa
recreativo que favorezca la realizacion de actividades para los adultos
mayores en la comunidad de Apolinario del consejo popular La Plazuela?

3. Elaborar un programa que favorezca la realizacion de actividades
durante el verano para los adultos mayores en la comunidad de Apolinario

del consejo popular La Plazuela?

Metodologia para la realizacion de la investigacion

La metodologia parte de los presupuestos tedricos y metodologicos del
Materialismo Dialéctico, asi como la utilizacibn de métodos propios de la
investigacién cuantitativa y cualitativa, la triangulacion de métodos, fuentes,
teorias y concepciones. Elementos que constituyen vias en el proceso revalidacion
de la investigacion, desde la fundamentacion tedrica, donde se valoran
concepciones relacionadas con tiempo libre, ocio, recreacién, comunidad y la
caracteristicas propias del adulto mayor , hasta la determinacién de la factibilidad
de las actividades recreativo fisicas propuestas. Entre los métodos teéricos mas
utilizados estan el analisis y critica de fuentes, a partir de los procedimientos del
pensamiento l6gico: andlisis y sintesis, induccién y deduccién, lo logico y lo
historico; imprescindibles en el trabajo con las variables.

Entre los métodos empiricos, la observacion simple y estructurada, que
permiten al investigador ponerse en contacto directo con la realidad objeto de
estudio, en especial las caracteristicas de la comunidad, de la muestra
seleccionada y de las actividades recreativas fisicas que se proponen.

Encuestas, con el objetivo de conocer criterios en cuanto a las ofertas recreativas
gue se van a desarrollar: intereses recreativos, lugar, participantes, frecuencia y

satisfaccion, asi como las preferencias, entre otros elementos.



Entrevista a informantes claves, tomados como tales personas profundamente
conocedoras de la problematica recreativa a estudiar, que aporten sobre el
tema, para tener en cuenta sus opiniones y criterios, entre ellos: la secretaria de la
delegacion de la Federacion de mujeres cubanas (FMC), dos presidente de los
Comité de Defensa de la Revolucion (CDR), el Secretario General del Nucleo del
Partido Comunista de la zona (PCC), el presidente del Consejo Popular, el
médico o enfermera de la familia, el subdirector de Cultura Fisica, y el director
del Combinado Deportivo que atiende el Consejo Popular, que son personas que
cuentan con amplios conocimientos acerca del medio y problema sobre el que se

va a realizar el estudio.



Desarrollo
Fundamentos tedrico-metodolégicos que sustentan las actividades fisicas
recreativas para el empleo del tiempo libre del adulto mayor

A partir del afio 2000 en nuestro pais comienza a retomarse la realizacion de las
actividades recreativas, esta vez con un enfoque mas real y palpable en nuestra
sociedad, a través de la recreacién comunitaria, para llevar la realizacion de estas
actividades dentro del tiempo libre de los diferentes grupos poblacionales a sus
comunidades, en sus propios barrios, centros de trabajos y escuelas a partir del

desarrollo de una serie de actividades recreativas, fisicas y deportivas.

Ramos, Rodriguez, Alejandro. (en soporte digital, 2009) plantea que el grupo
urbano o comunidad es un determinado conjunto o espacio residencial en los que
existe determinada organizacion territorial. En correspondencia con las
construcciones urbanas y los asentamientos poblacionales se hace imprescindible
la organizacion de la recreacion fisica en su seno como via del uso del tiempo libre
y la satisfaccion de las necesidades recreativo fisicas de esas poblaciones, con
la concepcién de que no hay que trasladarse para disfrutar de una agradable
actividad recreativa. Se deben crear adecuadas condiciones para organizar las
actividades fisicas recreativas lo mas cerca posibles de las viviendas y bloques de
edificio, utilizando los terrenos que existen entre las edificaciones o

acondicionando areas especificas con el concurso y colaboracién de todos.

En la programacién y proyectos recreativos comunitarios debe aprovecharse
basicamente el tiempo libre entre semana, el cual al no ser amplio podria perderse
en una larga caminata o viaje para llegar a un centro especializado. La
organizacion de los vecinos, convirtiéendose en protagonistas conjuntamente con
instituciones y organizaciones en la realizacion de actividades recreativo fisicas
crea excelentes condiciones para un uso educativo y creativo del tiempo libre, a la
vez que incide de manera particular en el mejoramiento de la calidad de vida de

éstos.



Espacios para la realizacion de actividades fisicas de tiempo libre se pueden
acondicionar a nivel de zonas, circunscripciones y cuadras, que por un lado
evitaria el traslado para la ejecucion de actividades y por el otro permitirian
conservar y cuidar el medio ambiente, porque son espacios que se forman
pequefios vertederos, solares yermos que dan lugar a que proliferen vectores

dafinos a la salud del hombre.

La Recreacion Fisica en el ambito de circunscripcion posibilita la expresion de las
actividades con caracteristicas esencialmente locales, donde se expresan y
condicionan las necesidades recreativo fisicas de acuerdo al medio geogréficoy a
las tradiciones del lugar, como forma organizativa puede reunir caracteristicas que
la asemejan a la recreacion para grupos urbanos o comunitarios, como estructura
de gobernabilidad en la localidad puede integrar a varios grupos urbanos y
comunidades. Cada circunscripcion debe poseer su “sistema de informacién y
conocimientos sobre las necesidades recreativo fisicas” como expresion de
fendbmeno local que permita la proyeccion estratégica de la Recreacion Fisica de
acuerdo a las necesidades, es decir los intereses de acuerdo a la edad, las
manifestaciones que para cada grupo de edad es necesario proyectar en aras del

desarrollo humano local.

El Consejo Popular es la estructura socio — politica que responde a la estructura
municipal y expresa la gobernabilidad en lo econémico, politico y social de la
poblacién, esta integrado por un grupo de circunscripciones y en el mismo se
representan los organismos, instituciones, organizaciones, centros de trabajo,
empresas; la Cultura Fisica la representan en los Consejos Populares los
combinados, los cuales deben proyectar su desarrollo, en relacion a la
Recreacién Fisica tienen la posibilidad de recopilar la informacion de cada una
de las circunscripciones en relacién a las necesidades fisicas recreativos y su

integracion posibilita la planificacion estratégica de las actividades fisicas.



Las actividades recreativo fisicas pueden realizarse segun Pérez Sanchez, A.
(2003), de forma individual u organizada; la realizacion individual supone que el
iniciador y organizador de la actividad es un individuo o grupo de personas, los
cuales garantizan el programa, medios técnicos, recursos y el conocimiento
técnico a un nivel adecuado a las exigencias de cada actividad, la direccidon es

asumida por el participante.

La Recreacion fisica organizada es aquella donde el papel de director vy
promotor de la actividad es un organismo, organizacion o instituciéon y el mismo
asegura los recursos humanos y materiales necesarios en todo el proceso, en

general una gestion en funcién de los protagonistas del proceso.

Las comunidades locales son entornos claves para la mayoria de las actividades
gue promueven el envejecimiento saludable y activo. Dentro de ese contexto, el
caminar no es soOlo una forma de actividad fisica excelente, sino que también
realiza la integracion social como una manera de conocer a otras personas o de
disfrutar del compafierismo de amigos y familiares. Un evento de caminata publico
no competitivo también les permite a los trabajadores de la salud, a los
disefiadores de politicas y a los lideres comunitarios, dialogar con los medios de
comunicacién y con la poblacion en general acerca del envejecimiento saludable y
activo. Por lo tanto, un evento de caminata colectivo conlleva un poderoso
mensaje que podré repercutir en un pablico mas numeroso, mucho mas alla del

ambito de la comunidad local.

Existen otras experiencias en la bibliografia sobre el tema, que significan la
realizacion de actividades utilizando juegos deportivos tradicionales, juegos pre-
deportivos, actividades terapéuticas, ejercicios aerobicos, tablas gimnasticas, la
participacion como espectador en actividades deportivas, la practica del
excursionismo, el ciclo turismo y otras modalidades, donde el adulto mayor puede
socializarse y mejorar o mantener sus cualidades fisicas de la mejor manera

posible.



Esto demuestra que para la tercera edad, la mejor actividad fisica que desarrolla
es la que logre alto nivel de motivacion, esté dentro de los intereses recreativos
de los participantes y existan personas capaces de interpretarlas y organizarlas de
forma adecuada, a partir de las condiciones materiales y recursos humanos
disponibles. La satisfaccion de necesidades recreativas fisicas en la comunidad o
asentamientos poblacionales no puede asumirse en la distraccion del participante
en el tiempo libre, en actividades simples. Hay que lograr que los participantes
sean los protagonistas de como desean realizar las actividades, con quién, en qué
dias, frecuencias, hora, es decir que se tiene que facilitar el proceso, teniendo en
cuenta su postura y sin una compulsion externa y asi lograr la sistematicidad en su

intervencion.

En estudios validados se demuestra que para planificar y organizar las
actividades recreativo fisicas son necesarios un conjunto de criterios como los
siguientes: respetar la heterogeneidad de los grupos. Significa prever la viabilidad
de elaboracion y una respuesta motriz adecuada a la realidad corporal de todos
los participantes. Tener en cuenta la falta de tradicion deportiva. Hace referencia
a que la mayoria de la gente adulta no ha tenido la oportunidad de realizar

practicas deportivas o composicién gimnasticas de manera organizada.

Evaluar la progresiva pérdida de identificacion con la imagen corporal. Por esta
razén es imprescindible que la propuesta de trabajo favorezca la integracion de las
modificaciones que competen la vejez, como es la atrofia corporal, modificacion
de las capacidades psicomotrices y de la relacion con el entorno, con el fin de

revalorizar el actuar corporal.

Los objetivos de las actividades deben responder a las necesidades y
motivaciones de las personas a las cuales van dirigidos. Debe prevalecer la
vivencia corporal sobre el rendimiento. Tratar conjuntamente los aspectos

bioldgicos, sociales y psicologicos.



Cada participante debe escoger los medios y la manera de desarrollar
cualquier situacion o tareas, explorando el abanico de posibilidades. Se refiere a
hacer hincapié en un método pedagdgico que permita a cada individuo buscar

nuevas vias de exploracion e investigacion.

La motivacion para conseguir una buena dinamica de grupo, mediante elementos
ludicos y recreativos, que potencien la integracion entre las personas. La propia
actitud del profesor, el trabajo en parejas, en pequefios grupos, la variabilidad del
material, la masica y otras variantes que sean efectivas. Coherencia en las

actividades propuestas, manteniendo una continuidad y progresion.

La realizacidon sistematica de actividades recreativas en general es beneficiosa
para toda persona, independientemente de su formacion profesional, orientacion
politica o religiosa, porque libera tensiones, renueva y lo hace mas humano, al
acercarlo al medio ambiente, lo que es muy importante en esta era donde

predomina la tecnologia y la globalizacion.

La recreacion esta relacionada con la vida y el bienestar, por lo que es importante
investigar las necesidades en las personas de todas las edades, sus diversas
expresiones y promover la recreacion, como una necesidad natural que aporte al
bienestar fisico, mental y espiritual, al constituir factor de desarrollo en todos los
estatus sociales.

La actividad de recreacion bien orientada elimina la incomunicacion, la apatia, el
aburrimiento, la agresividad, la intolerancia e influye positivamente en el desarrollo
de valores como la honestidad, responsabilidad, laboriosidad, patriotismo,
mientras que por otra parte genera alegria, amistad, voluntad de vivir, afectividad,
a la vez desarrolla habilidades, capacidades fisicas y cognitivas, refuerza habitos

de conducta y de normas sociales asi como responsabilidad individual y colectiva.



Los criterios antes mencionados al ser utilizados en la programacion, ayudan a

enfocar adecuadamente las actividades recreativo fisicas en el contexto.

La tercera edad, adulto mayor, la adultez tardia, o la vejez, segun diferentes
autores, comprende de manera aproximada el periodo que media entre los 60 y 80
afios de edad, en la actualidad se habla de una cuarta edad a partir de los 80, lo
que indica una prolongacion y aumento del promedio de vida.

Orosa (2003) plantea que el individuo que pertenece a la llamada tercera edad,
a partir de los sesenta afios de edad, etapa de jubilacion se le identifica como
adulto mayor o anciano. El término de anciano lo utiliza para referirse a personas
gue pasan de ochenta afios. El término adulto mayor esta ligado de forma
indisoluble al envejecimiento. Este es un fendmeno irreversible que incluye
cambios estructurales y funcionales, es comin a todas las especies. El ser
humano en la edad adulta comienza a sufrir el deterioro organico de la evolucion,
en este momento de la vida se detiene la madurez de estas funciones y comienza

un periodo involuntario del que nadie puede escapar.

Ceballos, J. L. (1999), precisa que el envejecimiento es el periodo de la vida en el
qgue el menoscabo de las funciones mentales fisicas, se hacen cada vez mas
manifiesten comparacion con periodos anteriores, €s un proceso que comienza en
el momento de la concepcidn, resultado de una terminacién de la capacidad de
adaptacion, es la duracion de la vida.

En el hombre este proceso, adquiere una caracteristica especial, por ser
consciente y vivir en sociedad, lo cual implica que, ademas de los problemas
organicos, se afiadan otros como la inadaptacion familiar y social, que muchas
veces lo arrastran al aislamiento, la melancolia y el sufrimiento crénico, que
generan problemas de salud fisicos y mentales, acarreando problemas con su
autoestima y relaciones interpersonales. La edad avanzada trae como

consecuencias muchos cambios en el sistema nervioso central, en el sistema
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cardiovascular, en los 6rganos de la respiracion, en el tracto gastrointestinal, en
los procesos del metabolismo, en el sistema neuromuscular, en el aparato

osteomioarticular que de manera general son irreversibles.

Segun Machin (2015), en todas las personas los cambios fisicos y psicolégicos no
se manifiestan de la misma manera, muchos autores incursionan sobre este tema
como, A. D. Daure, (1989), T. Orosa (1997), F.Giese (1998), L. S Vygotsky,
citados por M. Vela (2000). Unas de las caracteristicas de esta etapa es que se
vuelven depresivos o irritables, predominan los temores ante la soledad, la
indefension, la muerte, aparece la vivencia de inutilidad obligada, desciende su
estado de animo de forma general, su pensamiento esté dirigido al pasado y es
sabiduria, renuncian a la esperanza de realizar sus ideales, su mundo se orienta al
ahora, no esperan nada del futuro y todo lo resuelven con lo ya conocido, inclusive
situaciones nuevas para €él, sabiduria, aparece como una mirada al pasado, al
presente y al futuro, desde la enorme experiencia acumulada durante su vida,

entre otras particulares.

El envejecimiento es un proceso primeramente biologico, no obstante el hombre
no se puede separar de la vida social. Mientras el calendario sefiala los afios
vividos la clasificacion que atiende criterios biologicos trata de estudiar de manera
cualitativa y cuantitativa el proceso de envejecimiento. Para esto se registran
determinados cambios de los érganos y en su funcionamiento pese a estos signos
objetivos la divisién del proceso de envejecimiento en determinadas etapas resulta
dificil y en la mayoria de los casos no todos los &rganos envejecen

simultdneamente.

En el adulto mayor el proceso de envejecimiento es el resultado de una compleja
interaccién de factores bioldgicos y socio ambientales, es decir lo genético y lo
adquirido internamente relacionado con los cambios que ocurren en el organismo
qgue afectan células, tejidos, musculos y 6rganos el envejecimiento del sistema

nervioso central disminuye la fuerza, la movilidad, equilibrio de los procesos de
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inhibicion y excitacion. Empeora la memoria, las funciones de analizadores
visuales, auditivos, gustativos y tactiles, ademéas de la velocidad de reaccion, el

control neuromuscular, la coordinacion y la concentracion.

Son muchos los autores como Foster W., (1995); Fujita F., (1995), los que
estudian el problema de la involucion por la edad, que observan los cambios
relacionados con el envejecimiento que se produce en los érganos y tejidos mas
disimiles del organismo humano. Sin embargo, el envejecimiento no es solamente
la pérdida de las funciones, ya que al mismo tiempo en el organismo se

desarrollan mecanismos compensatorios que se oponen a este fenémeno.

Junto a la correcta relacion de trabajo y descanso, los habitos de alimentacion,
régimen de vida y la eliminacion de todo tipo de exceso y costumbres en el
consumo de tabaco, alcohol y otros, en la lucha por la salud, desempefian una

importante funcién los ejercicios fisicos correctamente dosificados.

El ritmo del envejecimiento varia segun los individuos, es un proceso individual
gue cambia con los pueblos y las diferencias sociales. Por ende, el envejecimiento
es un proceso complejo y variado que depende no sélo de causas bioldgicas, sino
también de las condiciones sociales de vida y una serie de factores de caracter

material, ambiental, etc.

Por eso, es rasgo caracteristico de la sociedad socialista la lucha por la
longevidad, por la conservacion de la salud y la capacidad de trabajo. El
envejecimiento diferenciado existe en ciertos sujetos que parecen representar mas
0 menos envejecimiento del que indica su edad y se reemplaza la edad
cronoldgica con la edad bioldgica, esto expresa mejor capacidad de resistencia del
organismo.

Muchas personas son biolégicamente mas viejas y representan menos edad.
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Existen varios criterios para valorar el envejecimiento de una persona: el
cronoldgico, edad en afios, relacionado con el retiro o jubilacién obligatoria; el
fisico, toma en cuenta los cambios fisicos producidos en la persona, como
cambios en la postura, forma de caminar, facciones, color del pelo, piel, capacidad
visual y auditiva, disminucion en la capacidad del almacenamiento de la memoria
gque afecta a los tres tipos de memoria (a corto, mediano y largo plazo) de forma
directa, suefio alterado, etc.

Todo esto relacionado a la alteracion en forma notable de las actividades
cotidianas y el social que esta relacionado con el papel o rol que desempefian en
la sociedad. Todos estos criterios son relativos, dependen de muchos factores y
principalmente del espiritu de cada persona. Todas las teorias valoradas
relacionadas con las causas del envejecimiento aceptan una base biologica,
influida favorablemente o no por el entorno social. La alimentacion excesiva,
stress,  hipertension, obesidad, soledad, poca participaciébn socio laboral,
sedentarismo, la realizacion de poca actividad fisica, tabaquismo y alcoholismo,

constituyen factores que aceleran el envejecimiento.

Existencia de diferencias fisiol6gicas notorias al comparar atletas de la tercera
edad con personas no entrenadas de edad similar, por lo que se debe recomendar
la actividad fisica para "los adultos mayores" cuando ninguna enfermedad

crénica o aguda se lo impida.

Para apoyar un cambio en las actitudes culturales hacia el envejecimiento y para
promover el envejecimiento activo como un estilo de vida para las personas
adultas mayores, se requiere: compromiso Yy esfuerzo multisectoriales;
colaboracion y formacion de alianzas entre los organismos; la colaboracion entre
paises con respecto a la investigacién, la publicacion y la difusion de informacion;
y la participacién de las personas adultas mayores en la planificacion, ejecucion y

seguimiento de programas.
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Conocer las particularidades que se ponen de manifiesto en el adulto mayor,
desde el punto de vista de diferentes autores y ramas del saber, ayuda a la
valoracion objetiva, para la planificacion y realizacion de actividades recreativas
en el contexto comunitario, con este grupo atareo, para lo que también es de gran
utilidad el analisis realizado sobre aspectos conceptuales de tiempo libre, ocio

y actividades recreativo fisicas.

Diagnostico de la situacion actual del funcionamiento de la recreacion en la

comunidad de Apolinario del consejo popular La Plazuela.

La comunidad de Apolinario, se encuentra ubicada en el consejo popular La
Plazuela del municipio Sagua de Tanamo, situado al extremo noroeste de la
provincia de Holguin. La comunidad cuenta con una poblacién de 285 habitantes,
de origen obrera, la actividad econOmica es variada. Las principales
problematicas de la misma se relacionan con la electricidad, infraestructura vial en
mal estado, el fondo habitacional presenta dificultades, problemas con el
transporte urbano. En lo social se manifiesta un alto indice de tabaquismo, la
existencia de problemas en la convivencia familiar y la falta de opciones para el
disfrute y el empleo del tiempo libre de la poblacién de mayor edad de la zona.

Consideran que los diferentes factores de la comunidad, no aprovechan todas las
potencialidades para la practica sistematica de actividades fisicas, recreativas y
culturales en funcién de favorecer la calidad de vida del adulto mayor. Existe
insuficiente divulgacion de las actividades previstas a desarrollarse con este grupo
poblacional .Insuficiente cantidad y calidad de las actividades deportivas,

recreativas desarrolladas.
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Caracteristicas de la fuerza técnica

Esta comunidad es atendida por un profesor der recreacion el cual es Licenciado en
Cultura Fisica , con 2 afos de experiencia, se considera que es necesario que le
dedique mas tiempo a los adultos mayores, porque se dedica en gran medida a

trabajar en otras areas en el combinado al que pertenece.

Al valorar los vinculos con otros organismos, ademas del INDER se integra Salud
Pudblica, Cultura, Comercio y las organizaciones politicas y de masas, que se unen
pero es necesario mayor sistematicidad en este trabajo. Teniendo en cuenta que
nuestro pais aun se encuentra en la etapa de recuperacion de la pandemia por la
COVID-19 y aunque se pueden realizar actividades organizadas es necesario
mantener medidas de proteccion y aislamiento entre ellas: incrementar la unidad
entre los diferentes factores de la comunidad y en especial con Salud, para que
pesquisen a todas las personas antes de que se incorporen a las actividades
recreativas, no realizar actividades que necesiten contacto fisico en extremo,
mantener distancia entre los participantes, extremar las medidas higiénicas, entre

ellas el lavado de las manos.

Tendencias del presupuesto de tiempo de los adultos mayores de la

comunidad de Apolinario del consejo popular La Plazuela.

¢ Plantean las del sexo femenino, que le dedican mas tiempo a realizar actividades
domésticas y ayudar a la familia, algunas se elaboran los alimentos.

e Algunos se aburren, porque los restantes miembros de la familia estan
realizando otras actividades.

e Realizan menos visitas a amistades en comparacion con otros estudios
realizados.

e Seincrementa el consumo de bebidas alcohdlicas.
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A partir de las valoraciones que se desarrollan del diagndstico integral durante
la etapa de definicidn, se realiza el siguiente analisis estratégico
Fortalezas
e Existen areas proximas que tienen condiciones para desarrollar actividades
en contacto con la naturaleza
e La mayor parte de los adultos del sexo masculino realizaban actividades
fisicas, entre ellas, la agricultura.
e Posibilidades de preparar activistas para hacer sostenible el programa
recreativo
e Interés de realizar actividades recreativas, les gusta: jugar domind, pescar,
caminar, ponerse en contacto con la naturaleza, escuchar mdusica,

compartir con las amistades y familiares, asistir a competencias deportivas.

Debilidades

e Existencia de un profesor de recreacién con poca experiencia y le dedica
poco tiempo a los adultos mayores.

e Poco aprovechamiento de las potencialidades que posee la comunidad
para la practica sistematica de actividades recreativas.

e Les falta organizacion y preparacion a los activistas que atienden a los
adultos mayores

¢ Insuficiente divulgacion de las actividades previstas a desarrollarse con este
grupo poblacional

¢ Insuficiente cantidad y calidad de las actividades deportivas, recreativas
desarrolladas anteriormente

e Pobre nivel motivacional para la practica de actividades recreativas

e La mayor parte del sexo femenino no realizaban actividades fisicas
recreativas con anterioridad

Oportunidades
e Sistema social socialista, donde se prioriza la atencion del adulto mayor,

refrendado en la Constitucion de Cuba

16



Existencia de un sistema de salud y deporte organizado desde el nivel
nacional hasta las comunidades, para la atencién al adulto mayor
Programas recreativos para adultos mayores, disefiados en la provincia que
constituyen modelos a tener en cuenta

Experiencia existente en el municipio en la organizacion de actividades

recreativas con adultos mayores desde el combinado deportivo.

Amenazas

Limitaciones materiales para la practica de actividades recreativas, a partir
de las consecuencias del bloqueo

La falta de iniciativa por parte de las organizaciones de masas y el propio
combinado deportivo para motivar la practica de actividades recreativas con

los adultos mayores

Etapa de disefio del programa recreativo (Objetivo general)

Elaborar un programa recreativo variado, acorde a los intereses de los
adultos mayores de la comunidad de Apolinario del consejo popular La
Plazuela, que les permita ocupar adecuadamente su tiempo libre, donde se
aprovechen las potencialidades existentes del entorno geografico.

Metas

Realizar actividades en contacto con la naturaleza dos fines de semanas al
mes, con priorizando las caminatas y excursiones, donde se vinculen
también a familiares de los adultos mayores

Organizar al menos dos actividades durante la semana relacionadas con:
torneo de domind, ejercicios fisicos acorde a las caracteristica de los
participantes

Incorporar a las personas de la tercera edad, incluyendo al sexo femenino

a un circulo de abuelo
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No Actividades Fecha Lugar Dirige
1 [Conferencia sobre importancia de las|Trimestral |Consultorio |Islay Reve
caminatas y las actividades en profesor de

contacto para la salud de la tercera

recreacion y el

edad médico de Ila
comunidad
2 |Visita a sitios histéricos del territorio Cada 2|Museo, Islay Revé
meses Loma del|profesor de
(dltimo fuerte, recreacion y el
sabado) Casa de|médico de Ila
Cultura comunidad
3 |Excursion a la zona de bafio del riojmensual Rio Miguel | Islay Revé
Apolinario, junto a familiares profesor de
recreacion y el
médico de Ila
comunidad
4 |Incorporacién al  festival deportivo|1-3 sabado|Campo de|lslay Revé
recreativo cultural de cadalbéisbol profesor de
mes recreacion y el
médico de la
comunidad
5 |[Excursion a la zona del saltadero de|Agosto Miguel Islay Revé
Miguel, junto a familiares 2022 profesor de
recreacion y el
médico de la
comunidad
6 |Celebracion de cumpleafios colectivos [Trimestral |Consultorio [Islay Revé
(mesa cubana) profesor de

recreacion y el

médico de la
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comunidad

7 |Torneo de juegos de mesas Cada 15|Circol Islay Revé
dias social profesor de
recreacion y el
médico de Ila

comunidad

Sugerencias metodolégicas

e Durante la preparacion y desarrollo de las actividades del programa
recreativo se deben tener en cuenta las medidas orientadas para
contrarrestar los efectos de la pandemia por el COVID-19,

e Realizar acciones educativas que demuestren la importancia de las
actividades en contacto con la naturaleza para la salud de las personas de
la tercera edad.

e A partir del andlisis con los abuelos se determina el dia y la hora para
realizar cada una de las actividades, una a la semana.

e Se les motiva a que al menos lo acompafé un familiar a las actividades en
contacto con la naturaleza. Se realizan coordinaciones con transporte para
asegurar los viajes al museo ubicado en el municipio Sagua de Tanamo.

e Los festivales deportivos recreativos se realizan para todos los grupos de
edades a los abuelos se incorporan como participantes y ademas como
espectadores y publicamente en la apertura y la clausura se le reconoce su

participacion.

Actividad # 1

Titulo. Video sobre importancia de las caminatas y las actividades en contacto para

la salud de la tercera edad
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Objetivo: favorecer la preparacion de los agentes comunitarios y de los propios
adultos mayores en cuanto a la cultura general integral y en especifico de la

importancia de las actividades en contacto con la naturaleza para mantener la salud.
Tiempo de duracion: 2 horas

Personal implicado: los adultos mayores, la familia, los factores comunitarios, los

Técnicos de Recreacion y Cultura Fisica.

Especialista que dirige: responsable del programa audiovisual de la sala de TV el

promotor cultural de la comunidad, profesores preparados y el promotor de salud.

Recursos necesarios: televisor, video, materiales necesarios, locales con

condiciones adecuadas.
Descripcion:

El video debate o cine debate permite reforzar los temas abordados en los talleres
con el adulto mayor, a través de materiales audiovisuales. Se deben seleccionar en
correspondencia con las situaciones que se evidencian en la comunidad. Se pueden
grabar - previa coordinacion con el responsable del programa audiovisual de un

centro escolar, programas televisivos referentes a la tematica abordada.
Evaluacion: segun la calidad de la misma (Aplicar PNI)

Observacion: si existen recomendaciones, cambios en las fechas o en la

organizacién de la actividad.
Actividad # 2
Titulo. Visitas a lugares histoéricos.

Objetivo: elevar en los adultos mayores, los conocimientos culturales relacionados

con la historia del pais, asi como lograr esparcimiento y recreacion.

Tiempo de duracién: en relacion a la distancia del sitio historico a visitar.
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Personal implicado: los adultos mayores, los técnicos de Recreacion y Cultura Fisica,

historiador y personal invitado.
Especialista que dirige: historiador
Recursos necesarios: merienda

Descripcion: se planifican estas visitas a lugares de interés. Con anterioridad se
investiga sobre la importancia del lugar que se va a visitar, qué hecho ocurrié alli,

qué figuras participaron, para esto se invita a especialistas que apoyen la actividad.

Se proponen: Itinerario recreativo por todo el comunal, donde se visiten los lugares

de significacién histérica
Evaluacion: segun la calidad de la misma, participantes, grado de motivacion.

Observacion: si existen recomendaciones, cambios en las fechas o en la

organizaciéon de la actividad.
Resultados alcanzados: logros obtenidos en la actividad desarrollada.

Actividad # 3

Titulo. Excursion a la zona de bafio en el rio Miguel, junto a familiares

Objetivo: Vincular al adulto mayor a actividades en contacto con la naturaleza, junto
a miembros de su familia y lograr esparcimiento, recreacién, camaraderia y mayor
reconocimiento social.

Tiempo de duracién: 6 horas, puede ser mayor en dependencia de las condiciones
que se logren crear.

Personal implicado: los adultos mayores, familiares, los técnicos de Recreacion y
Cultura Fisica, animador cultural y personal invitado.

Especialista que dirige: Profesor de recreacion

Recursos necesarios: merienda, almuerzo

Descripcion: Con anterioridad se visita al lugar de la actividad, se crean las
condiciones, se realizan los aseguramientos materiales . Se logra motivar a los

adultos y algunos familiares

21



Evaluacion: segun la calidad de la misma, participantes, grado de motivacion. Se
aplica al final PNI.

Observacion: si existen recomendaciones, cambios en las fechas o en la
organizacion de la actividad.

Resultados alcanzados: logros obtenidos en la actividad desarrollada.

Actividad # 4

Titulo: Incorporacién al festival deportivo recreativo cultural.

Objetivo: Vincular al adulto mayor a actividades fisico-recreativas junto a los
restantes miembros de la comunidad y su familia para lograr esparcimiento,
recreacion, camaraderia y mayor reconocimiento social.

Tiempo de duracién: 3 horas

Personal implicado: los adultos mayores, familiares, los técnicos de Recreacion y
Cultura Fisica, animador cultural y personal invitado.

Especialista que dirige: Profesor de Recreacion

Recursos necesarios: medios deportivos para cada area

Descripcion: se organiza el festival deportivo recreativo con la metodologia
establecida y se incorpora a los adultos mayores, para que realicen las actividades
que prefieran, para apertura se prepara una demostracion de ejercicios con este
grupo etareo.

Evaluacion: segun la calidad de la misma, participantes, grado de motivacion. Se
aplica al final PNI.

Observacion: si existen recomendaciones, cambios en las fechas o en la
organizacién de la actividad.

Resultados alcanzados: logros obtenidos en la actividad desarrollada.

Actividad # 5

Titulo. Excursion a la zona del saltadero de Miguel, junto a familiares
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Objetivo: Vincular al adulto mayor a actividades en contacto con la naturaleza, junto
a miembros de su familia y lograr esparcimiento, recreacion, camaraderia y mayor
reconocimiento social.

Tiempo de duracion: 4 horas, puede ser mayor en dependencia de las condiciones
que se logren crear.

Personal implicado: los adultos mayores, familiares, los técnicos de Recreacion y
Cultura Fisica, animador cultural y personal invitado.

Especialista que dirige: Profesor de recreacion

Recursos necesarios: merienda, almuerzo

Descripcion: Con anterioridad se visita al lugar de la actividad, se crean las
condiciones, se realizan los aseguramientos materiales. Se logra motivar a los
adultos y algunos familiares

Evaluacion: segun la calidad de la misma, participantes, grado de motivacion. Se
aplica al final PNI.

Observacion: si existen recomendaciones, cambios en las fechas o en la
organizaciéon de la actividad.

Resultados alcanzados: logros obtenidos en la actividad desarrollada.

Actividad # 6

Titulo. Celebracién de cumpleafios colectivos (mesa cubana)

Objetivo: trabajar los valores éticos( unidad, ayuda mutua, solidaridad y el
comparfierismo) entre los adultos mayores |.

Tiempo de duracion: 4 horas, puede ser mayor en dependencia de las condiciones
que se logren crear.

Personal implicado: los adultos mayores, familiares, los técnicos de Recreacion y
Cultura Fisica, animador cultural y personal invitado.

Especialista que dirige: Profesor de recreacion

Recursos necesarios: merienda, almuerzo

Descripcién: Con anterioridad se visita al lugar de la actividad, se crean las
condiciones, se realizan los aseguramientos materiales. Se logra motivar a los

adultos y algunos familiares
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Evaluacion: segun la calidad de la misma, participantes, grado de motivacion. Se
aplica al final PNI.

Observacion: si existen recomendaciones, cambios en las fechas o en la
organizacion de la actividad.

Resultados alcanzados: logros obtenidos en la actividad desarrollada.

Actividad # 7

Titulo: Torneo de juegos de mesas

Objetivo: Vincular al adulto mayor a actividades fisico-recreativas junto a los
restantes miembros de la comunidad para lograr esparcimiento, recreacion,
camaraderia y mayor reconocimiento social.

Tiempo de duracién: 3 horas

Personal implicado: los adultos mayores, los técnicos de Recreacion y Cultura Fisica,
animador cultural y personal invitado.

Especialista que dirige: Profesor de Recreacion

Recursos necesarios: medios deportivos para cada area

Descripcidn: se organiza el torneo deportivo recreativo con la metodologia
establecida y se incorpora a los adultos mayores, para que realicen las actividades
que prefieran.

Evaluacion: segun la calidad de la misma, participantes, grado de motivacion. Se
aplica al final PNI.

Observacion: si existen recomendaciones, cambios en las fechas o en la
organizacion de la actividad.

Resultados alcanzados: logros obtenidos en la actividad desarrollada.

Para valorar la posible aplicacion del programa recreativo y la valoracion de las
diferentes etapas se realiz6 un analisis con un grupo nominal integrado por siete
profesionales de experiencia del municipio Sagua de Tanamo, todos con mas de 8
afios como profesores de recreacion los cuales recomendaron:

e Incrementar las actividades relacionadas con juegos que influyan sobre la

memoria del adulto mayor
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e Incrementar la cantidad de actividades
e Incluir actividades culinarias y otras que ayuden a demostrar el desarrollo
de habilidades de estos adultos mayores para incrementar su nivel de

motivacion

Se desarrollaron dos talleres donde participaron 5 profesores de la Universidad de
Holguin, todos licenciados en Cultura Fisica uno de ellos Doctor en Ciencias y los
restantes Master en Ciencias, todos con mas de 10 afios en la Educacion

Superior.

Donde se valor6 la estructura metodoldgica de la investigacion y se realizaron los
siguientes sefialamientos:

e Realizar mejoras en la introduccion

e Las carencias muy categoricas

e Valorar andlisis estratégico y realizar mejoras en la redaccion

e Definir bien la poblacion y la muestra

¢ Mantener la misma terminologia en toda la investigacion
Se realizdé el analisis de todos los sefialamientos y recomendaciones de los
talleres y el grupo nominal y se realizaron las correcciones para incrementar la

calidad de la investigacion y en especifico del programa recreativo que se disefio.
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Conclusiones

1. La comunidad es un escenario favorable para realizar actividades con el adulto
mayor, con la incorporacion de todos sus factores, las actividades fisicas
recreativas influyen positivamente para mantener la salud, el programa debe
organizarse teniendo en cuenta los modelos cientificamente avalados, todos
coinciden en que parte del diagnéstico integral.

2. El programa de actividades recreativas prioriza las actividades que se realizan
en contacto con la naturaleza, a partir de las caracteristicas geograficas de la
comunidad de Apolinario en el consejo popular de La Plazuela del municipio
Sagua de Tanamo, los intereses recreativos de las personas de la tercera edad

y los criterios de los factores implicados en la comunidad.
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Recomendaciones

1. Aplicar las actividades del programa en las comunidades o zonas donde se
evidencie una baja incorporacién de los adultos mayores a las actividades

recreativas.
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Anexos

Anexo Nol

Encuesta a la muestra

Objetivo: Conocer sobre la realidad preferencial de los adultos mayores: intereses y

necesidades recreativas, lugar y compafiia para el desarrollo de las actividades de

tiempo libre.

Estimado estudiante:

Como parte de una investigacibn que se realiza para elaborar el trabajo de

Diploma para optar por el titulo de licenciatura en Cultura Fisica, que consiste en

realizar propuestas de actividades fisica recreativas organizadas en un programa

necesitamos que responda las siguientes interrogantes, consideramos que sus

declaraciones influyen en la calidad de la propuesta. Se les agradece su

cooperacion

1. Marca con una X los aspectos que se relacionan con tus inclinaciones

personales.

Me gusta:

o 1. - Descansar pasivamente.

o 2.- Estudiar y auto prepararme.

o 3.- Desarrollar actividades fisicas-deportivas: caminar, nadar, practicar
deportes u otras con estos fines.

o 4.- Realizar actividades con la familia no recreativas: visitas a enfermos,
actividades religiosas, cuidado de nifios, etc.

o b5- Realizar actividades al aire libre: acampar, pescar, cazar, ir de campismo, ir a
la playa, ir a la piscina, ir de excursiones, senderismo, orientacion, rutas

ecologicas, visitas a parques naturales, ciclo turismo, caminar por la ciudad y



u]

2

sus alrededores con mis amigos, cuidado de plantas, jardineria domeéstica, etc.
Especifique cual(es).

6- Juegos de mesa, juegos de salon, etc.

7.- Asistir a espectaculos artisticos-culturales o deportivos: musicales,
conciertos, exposiciones, festivales, cine, teatro, circo, eventos deportivos, etc.
10.- Visitar museos, bibliotecas, monumentos, ruinas, zonas arqueoldgicas,
lugares de interés histérico, turistico, artistico — cultural o deportivo, etc.

11.- Participar en pefias culturales y/o deportivas, coloquios charlas, debates,
etc.

12.- Participar en actividades culturales — recreativas al aire libre o centros
recreativos relacionados con la musica (su audicion y baile), de animacion y
participacion, etc.: descargas, discotecas, club, reservados, etc.

13.- Asistir a fiestas (15, bodas, cumpleafios, etc.),visitas,encuentros y
conversatorios con amigos Yy familiares, participar en actividades de la
comunidad.

14.- Escuchar la radio o equipo de musica, ver la television y/o videos, etc.

15.- Leer libros, revistas, periédicos, etc.

16.- Formar parte de algun grupo o realizar colecciones de sellos,
antigiedades, postales, llaves, libros raros u otros.

17.- Meditar, auto relajarte o estar sin hacer nada.

18.- Otras__ ¢ cual(es)?

. Escriba en orden de preferencia el nUmero de las 5 que mas le gustaria realizar

en su tiempo libre, de ellas especifique, ¢ cual(es)? si es preciso.

3. Marque con una X el lugar(es) y la compafia/s) que prefieres para la realizacion

de estas actividades.



Me gusta realizar las actividades en:

]

]

]

]

La comunidad.
La ciudad.
Al aire libre (contacto con la naturaleza).

Otros. ¢,Diga cual(es)?

Me gusta realizar las actividades en compaiiia de:

]

]

]

Amigos.
La familia.
Personas de la comunidad.

Otros. ¢ Diga cual(es)?



Anexo 2
Guia pararealizar el diagnostico
Para la organizacion del diagndstico el investigador realiza el andlisis del entorno,
donde se tiene en cuenta la comunidad y sus alrededores, para buscar las
potencialidades para la propuesta del programa de actividades recreativas donde
valora los siguientes indicadores:
I.  Espacio/contexto

e Factores sociodemograficos ( caracteristicas de la comunidad y de la
escuela primaria)

e Interrelaciones sociales.(organizaciones politicas y de masas,
centros econdmicos existentes y posibilidades para apoyar las
actividades recreativas de la escuela)

e Oferta / demanda (Actividades recreativas que se ofertan, evaluacion
de los programas recreativos precedentes)

Il. Profesores de Educacion Fisica, de recreacion y otras personas que
puedan apoyar el programa recreativo

e Preparacion.

e Experiencia.

e Vocacion.

lll.  Poblacién

e Caracteristicas.

e Necesidades.

e Intereses.

e Experiencias

IV. Caracterizacion Institucion organizadora
e Recursos con gque cuenta pedagogica de los escolares
e Recursos que hacen falta para asegurar las necesidades materiales

del programa, dénde gestionarlos.



o
U-I- Universidad FACULTAD

s CULTURA FISICA
de Holguin Y DEPORTES

DEPARTAMENTO CULTURA FiSICA

OPINION DEL TUTOR

Nombre y apellidos del tutor: MS.c. David Alberto Machin Pérez

Categoria docente: Profesor Auxiliar

Cargo que desempefia: profesor de la disciplina Recreacion Fisica

Opinion del tutor

El disefio metodolégico del trabajo de Diploma en opcion al titulo de Licenciado en
Cultura Fisica, del estudiante de cuarto afio del CD Deyanira Géngora Cerulia
denominado “Programa recreativo para los adultos mayores en la comunidad de
Apolinario del consejo popular La Plazuela”, se corresponde con su lugar de
residencia, donde lleva tres afios organizando actividades fisicas recreativas,
como miembro del proyecto extensionista Pensando en ti y ademas en este lugar
desarroll6 la Practica Laboral Investigativa del cuarto afio de la carrera.

Se destaca por el cumplimiento de las tareas que se le asignan, responde a las
necesidades investigativas del territorio en una de las esferas de actuacion del
profesional. La estructura metodoldgica se corresponde con las exigencias de un
trabajo de diploma, lo avala su participacion en los dos talleres, que se realizan
como parte de la preparacion de los alumnos que culminan estudio en la carrera
Cultura Fisica, donde asiste con adecuada preparacion y soluciona todas las
sugerencias que se les realizaron.

Durante el proceso investigativo demuestra independencia, creatividad vy

habilidades para la busqueda de informacion, ademas tiene dominio del idioma



materno y de la computacion. Utiliza métodos adecuados en la busqueda,
procesamiento y andlisis de la informacion, logra fundamentar una propuesta, y

demuestra su pertinencia.

MS.c. David Alberto Machin Pérez

Tutor



