FACULTAD DE CULTURA FiSICA
MANUEL PITI FAJARDO RIVERO
HOLGUIN

TESIS EN OPCION AL TjTULO ACADEMICO DE MASTER EN ACTIVIDAD
FiSICA EN LA COMUNIDAD

TiTULO
Alternativa de actividades para la incorporacion del Adulto Mayor a la
practica de ejercicios fisicos

AUTORA: Yanelys Mayan Ramos

2011
“Afo de 53 de la Revolucion”.

" nitro™"

4 the free trial or



FACULTAD DE CULTURA FiSICA
MANUEL PITI FAJARDO RIVERO
HOLGUIN

TESIS EN OPCION AL TjTULO ACADEMICO DE MASTER EN ACTIVIDAD
FiSICA EN LA COMUNIDAD

TiTULO
Alternativa de actividades para la incorporacion del Adulto Mayor a la
practica de ejercicios fisicos

AUTOR: Yanelys Mayan Ramos
TUTOR: MSc. Carlos Mojena Aldana

CONSULTANTE: MSc. Doraelia Rodriguez Ramirez, asistente

2011
“Afo de 53 de la Revolucion”.

" nitro™"

load the frae trial online at nitropdf.com/profe



PENSAMIENTO

Debemos emplear todas nuestras energias, todos nuestros esfuerzos, todo
nuestro tiempo para poder decir en la voz de millones o de cientos de miles de
millones: jVale la pena haber nacido! jVale la pena haber vivido!

Fidel Castro Ruz.

Created with

M nitro™" professional

download the free trial online at nitropdf.com/professional



AGRADECIMIENTOS

Son muchas las personas a quienes podria agradecerle, por el apoyo que me

han brindado, que la lista se haria interminable.

A mi tutor Carlos Mojena Aldana por dedicar parte de su tiempo a la revisidon

del trabajo y sus oportunos aportes.

A la MSc.Doraelia Rodriguez Ramirez por su profesionalidad, ensefianza,
dedicacion e incondicionalidad, sin los cuales no hubiera sido posible la

realizacion de este trabajo.

A los trabajadores de mi combinado deportivo, por el apoyo de aliento

espiritual.
A mi madre y hermanos por su estimulo constante y confianza en el futuro.

A mi esposo, por su comprension y ayuda en el quehacer cotidiano.

M nitro™®f professional

oad the free trial



DEDICATORIA

A mi familia que constituye la fuente inagotable de inspiracién en mi modo de

actuacion diario.
A mi esposo por su ayuda incondicional en los momentos dificiles.

Created with

M nitro™" professional

joad the free trial online profession: |



RESUMEN.

La necesidad de provocar cambios soélidos en la calidad de vida del Adulto
Mayor, sobre la base de la realizacion de ejercicios fisicos, a partir de su
incorporacion activa al Circulo de Abuelos, ha determinado esta investigacion,
siendo su objetivo implementar una alternativa de actividades, que favorezcan
la incorporacion del Adulto Mayor a la practica de ejercicios fisicos en el
Circulos de Abuelos “Fé del Valle”, perteneciente al Combinado Deportivo
Martires de Barbados en la Circunscripcion 13 del la Consejo Popular Sagua
Norte. El trabajo se fundamenta desde el punto de vista teérico, pedagdgico,
psicolégico, sociologico e histérico, la problematica abordada, se utilizan
diferentes métodos y técnicas de investigacion para revelar el diagnostico
actual y elaborar el informe final de la investigacion. La tematica es novedosa y
actual, requiere de atencion por parte de instituciones y organizaciones en
todas sus dimensiones. La rapidez con que se ha transformado la piramide
poblacional hace que exista un por ciento muy alto de personas en estas
edades, lo que hace necesario una cultura general sobre la importancia de la
practica de ejercicios fisicos, en esta etapa de la vida, de ahi su valor practico-

social.

La alternativa ha sido validada por un grupo de especialitas donde las
opiniones y criterios realizados a la misma han sido favorables y positivos;
ademas de aplicar nuevamente instrumentos que miden el estado de
satisfaccion de los adultos en la incorporacion de ellos a la practica de

ejercicios fisicos.

El trabajo ademas ha sido presentado en varios eventos obteniendo categorias

relevantes.
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INTRODUCCION

La causa fundamental de la muerte en la vejez es el incremento de la vulnerabilidad
del organismo frente a las enfermedades y los accidentes, debido al declinar
inexorable de la capacidad funcional en las edades adultas, hecho este, que se

refleja en todos los sistemas que componen el organismo humano.

Las personas de la tercera edad necesitan mayor seguridad y proteccién debido a
que tienen deprimida las capacidades de defensa ante los periodos del ambiente, en
ellos son frecuentes los trastornos del suefo, en especial el insomnio, las
enfermedades respiratorias, trastornos auditivos, prétesis dental, es frecuente el
aburrimiento, ademas, la adaptacion a la jubilacion no es uniforme, es saludada por
algunos como una liberacion, como el acceso al periodo en el cual, pueden
desaparecer las incomodidades, la fatiga que conlleva a un régimen laboral, la
ocasion esperada para entregarse a ocupaciones acorde a sus deseos, vocacion y
desarrollo de potencialidades no utilizadas previamente, para la mayoria la jubilacion
es desagrado pues estan fundidas durante toda una vida: profesion y persona; el
desaparecer de esta etapa productiva significa una despersonalizacién por pérdida
de la autoestima, de las relaciones en el trabajo, la disminucion de los recursos
financieros y el aislamiento que esto puede traer consigo, unido a esto esta la
presencia de enfermedades cronicas asi como los accidentes, constituyendo todo

esto las caracteristicas fundamentales de nuestra poblacién mayor de 60 afos.

El sistematico avance del progreso cientifico-técnico exige, en el mundo actual, la
necesidad de aumentar la calidad de vida de la poblacién, debido a que a nivel
mundial el 6,5% de ella, estd comprendida en personas de la tercera edad, con una

esperanza de vida aproximadamente de 75 afios en ambos sexos.

Uno de los factores determinantes de los efectos del envejecimiento, es la
disminucion de actividad fisica. En la medida que se envejece, la persona se hace
mas sedentaria por lo que va perdiendo capacidades y habilidades fisicas que tienen
una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan la involucion, retrasando la

misma de forma considerable.
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La principal estrategia para poder contrarrestar el deterioro de este proceso es que
se practiquen ejercicios fisicos, previniendo enfermedades y contribuyendo a
mantener la independencia motora, sus beneficios sociales, afectivos y econdémicos

para tener una longevidad saludable.

Con la participacion de Cuba en el afo 1982 en la Asamblea Mundial de
Envejecimiento, realizada en Viena, donde se aprueba la especialidad de Geriatria,
con el objetivo de darle una mayor atencion al Adulto Mayor y sus patologias, asi
como enriquecer la vida social, fisica y espiritual de estos, se comienzan a
desarrollar en nuestro pais acciones encaminadas a darle tratamiento a esta

problematica.

A partir de esa fecha el Dr. Raul Mazorra y el Dr. Cosme Ordafiez, conciben un
programa denominado Correr y Caminar que se basd en el tratamiento a los
ancianos a partir de la aplicacion de actividades fisicas, teniendo en cuenta la edad y
las patologias. Este programa es considerado el primer antecedente de los Circulos

de Abuelos.

En sus inicios se realizo de manera experimental, escogiéndose al municipio de
Lawton, lugar donde comenzaron a funcionar estos consultorios. La idea se fue

generalizando en la medida que fueron creciendo hasta extenderse por todo el pais.

Dentro de los programas que estaban concebidos en el INDER, no existia ninguno
referido a la atencién del adulto mayor, por lo que a partir de la idea de nuestro
Comandante en Jefe, de crear los consultorios del Médico de la Familia, se inserta

con el resto de los programas de la Cultura Fisica.

En el ano 1984, se inicia la implementacion del primer Programa que estuvo
concebido por el Instituto Nacional del INDER, de conjunto con el Dr. Mazorra
Zamora Raul, médico de Medicina Deportiva, quienes tuvieron en cuenta para ello,
todo el proceso biolégico de las personas de la tercera edad y el diagndstico de las
enfermedades de cada uno de ellos. Su objetivo era trabajar de forma

interrelacionada, con los siguientes objetivos:
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1. Diagnosticar el nivel de salud de la poblacion de su area y recomendar la

practica de actividades fisicas. (Médico de Familia).
2. Chequear la accidn del ejercicio fisico (Médico de la familia).

3. Promover y desarrollar la practica de la Cultura Fisica y la Recreacién de la

poblacion, el Licenciado en Cultura Fisica.

Muchos han sido los estudios realizados sobre la actividad fisica de la poblacién
alrededor del mundo, como forma de identificar el impacto del sedentarismo sobre el
estilo de vida del ser humano, afectando tanto a paises desarrollados como en vias
de desarrollo, como Suecia, Finlandia e Irlanda, pasando a valores medios como es

el caso de Inglaterra, Alemania y Francia y similares a los paises de América Latina.

Entre ellas se destacan, los estudios realizados por la Universidad de Harvad, en
EEUU, la Organizacion Mundial de la Salud, con las llamadas Directrices de
Heidelberg, los Congresos Mundiales de Salud, los estudios de (Kohl y Farrel (1998),
y otros autores, quienes demostraron que el riesgo de muerte cardiovascular es
menor en hombres obesos y activos, que en flacos sedentarios y de manera similar

el riesgo fue menos en activos diabéticos que entre hombres no diabéticos.

A pesar de las diferentes metodologias ejecutadas para efectuar estas mediciones,
el cuadro de la salud publica mundial es preocupante y exige de politicas para

minimizar el impacto de este mal sobre las grandes masas populares.

Cuba se encuentra entre los paises que trabajan por incorporar de manera
consciente la actividad fisica al estilo de vida de sus pobladores, ya que esta
considerada entre los paises latinos mas envejecidos, con una poblacién del 13,1%

de personas mayores de 60 afios y de ella aproximadamente el 50% es sedentaria”."

Sobre El envejecimiento en Cuba, Rivera Casado, J. M. (Geriatria, 1995), argumenta:
"El envejecimiento poblacional constituye el principal problema demografico actual y

perspectivo de la poblacidn cubana. Aunque ya plantea retos a la sociedad la

' CONGRESO MUNDIAL DEPORTE PARA TODOS.: Actividad Fisica: Beneficios y Desafios. La
Habana. Cuba del 31 de octubre al 3 de noviembre. P.103, 2006.
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existencia de mas de 1 442 288 personas de 60 afios y mas (13,6%), el mayor
desafio sefiala al futuro. En las proyecciones indican un crecimiento de este
seguimiento poblacional hasta alcanzar el 16,9% en la préxima década y para el
2025 el 21,0%, por lo que Cuba serda uno de los paises mas envejecidos de la

region."?

El incremento de las personas de 60 afios y mas en Cuba es uno de las mas rapidos
e intenso que ocurrido en el ambito internacional. Tal fendmeno se atribuye sobre
todo a la disminucién de la tasa de fecundidad hijo-mujer de 4,9 en el periodo 1950-
1955 a 1,71 en el periodo actual, dando entre otros factores y por la integracion
social de la mujer y su incorporacion al estudio, al trabajo y a las esferas de la
direccion del pais, a un descenso de la tasa de mortalidad en el mismo periodo de
19,8. 100 habitantes a 10,2 con la siguiente prolongacion de la esperanza de vida al
nacer de 46,4 afos en 1950 a 76 afos en la actualidad y a la migracion ocurrida en

los ultimos anos

En los 70 comienzan a producirse cambios en el cuadro epidemiolégico del pais.
Disminuye el componente infeccioso como causa de muerte y comienza un
predominio acelerado de las enfermedades crénicas no transmisibles, que conllevan
al surgimiento del programa de atencién integral al adulto. En1984 con el surgimiento
de la Medicina General Integral y la introduccién del programa La atencién a la

familia, la atencion al anciano se ve mejorada notablemente.

La asistencia médica como los programas de seguridad y asistencia social que
tradicionalmente han permitido satisfacer las demandas de este grupo poblacional en
la actualidad no son capaces de cubrir todas sus necesidades, conllevando al
surgimiento de nuevos modelos de atencibn que dan respuestas a las

particularidades del proceso salud - enfermedad del adulto mayor.

En 1996 se elabordé un nuevo programa de atencion al adulto mayor, que abarca

todos los niveles de atencion, la participacion de tres pilares fundamentales,

2 RIVERA CASADO, J. M.: Geriatria. La Habana. Cuba Editorial Pueblo y Educacion. p. 40,1995.
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estructura sociopolitica local, el sistema de salud, seguridad y asistencia social y las

personas de edad y sus organizaciones.

Este marco nace como necesidad, en la atencidén primaria de salud. El equipo de
atencion gerontoldgica, el cual a través de sus funciones de evaluacion, atencion
progresiva y coordinador de respuestas, brinda servicios al adulto mayor fragil o
estando de necesidad, equipo del médico y enfermera de la familia, encontraran con

el apoyo para completar la atencién y enfrentar la problematica de los ancianos.

Se ha hecho evidente un complejo de actividades a realizar por los ancianos para
lograr mejores resultados con vistas al mejoramiento de su salud. En funcién de

estos aspectos se

La magnitud alcanzada en este orden y la rapidez con que se ha transformado la
piramide poblacional, constituye una preocupacién del Estado, por lo que considera
que requiere de una accion cooperativa y solidaria que, trazando politicas y
estrategias nacionales e internacionales tiendan a materializar en forma afectiva
dicha ayuda y permita aumentar la calidad de vida de la poblacion adulta, mediante
ofertas de actividades fisicas que satisfagan las necesidades de ejercitacion de la

poblacion sana.

Los adultos mayores son incorporados a las Actividades Fisico-Recreativas de
acuerdo con sus posibilidades reales, capacidad fisica, estado de salud, y otras
caracteristicas. En ellos se realizan actividades deportivas, recreativas, creativas e
investigativas, las que han repercutido favorablemente en el estado de animo en
estas personas, disminuyendo el consumo de medicamentos y habitos toxicos,
mejorando algunas patologias, asi como, fortaleciendo las relaciones sociales y en

familia.

Estos centros van dirigidos a solucionar o minimizar los problemas y necesidades de
rehabilitacién biopsicosocial de la tercera edad, los cuales son cada vez mas
numerosos, pero con problemas solucionables, lo que constituye un trabajo muy
importante del médico de la familia y de los técnicos y licenciados de Cultura Fisica,
como un eslabon fundamental de la medicina preventiva, concibiendo al Adulto

Mayor dentro de sus principales prioridades de atencidn.
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Por tal motivo desde 1993 en el municipio de Sagua de Tanamo se elabora un
proyecto de promocion de salud para mejorar la calidad de vida de la poblacion, y a
pesar de los esfuerzos dedicados sobre la tematica, aun se cuenta en el Consejo
Popular Norte con la no incorporacion y el alto desconocimiento de los beneficios de
la practica de las actividades fisicas, incluyendo también la Tercera Edad donde
existen una serie de tabues y opiniones erroneas sobre lo concerniente al ejercicio
fisico que vienen arraigados desde épocas remotas. Por lo que es interesante
comentar que medida que las personas envejecen se producen evidencias de
modificaciones y alteraciones en su estado de salud fisica y sicoldgica. Estos
cambios son progresivos e inevitables pero se ha demostrado en varias
investigaciones, que el ritmo de degeneracion se puede modificar con la actividad
fisica. En efecto, el ejercicio puede ayudar a mantener o mejorar la condicién fisica,
el estado mental y los niveles de presion arterial de los ancianos. Los cambios
fisiolégicos al envejecer. A medida que las personas envejecen, se producen
modificaciones en su estado de salud: se alteran las estructuras y se reducen las
funciones de las células y los tejidos de todos los sistemas del organismo.(larson &

bruce, 1987). Aparecen cambios que afectan:
« La masa metabdlica activa
« Eltamano y funcion de los musculos
e« EI'VO2 maximo
o El sistema esquelético
e Larespiraciéon
o El aparato cardiovascular
e Los rifiones
e Las glandulas sexuales
e Los receptores sensoriales

e La médula ésea y los gldbulos rojos.
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Estos cambios son progresivos e inevitables, pero se ha demostrado con varias
investigaciones que el ritmo de algunos se puede modificar con la actividad fisica
sistematica (Barboza & Alvarado, 1987; Paterson, 1992).

En virtud de lo antes expuesto, juega un papel determinante” la actividad fisica y el
ejercicio fisico, los que estan considerados hoy en dia, como la mejor inversién, o el

mejor negocio, para el logro de la salud mundial”

A pesar de todos los esfuerzos realizados en el pais para que la poblacién practique
ejercicios fisicos en beneficio de la salud, existen factores que impiden el mejor
funcionamiento de las areas de educacién fisica, porque los horarios que estan
concebidos para los profesores de Cultura Fisica, estan encasillados en los mismos
horarios que trabaja la poblacion cubana, o que impide que después o antes de

iniciada la jornada laboral las personas puedan asistir a ejercitarse.

Deben crearse por tanto, espacios en la comunidad, centros de trabajo e
instalaciones deportivas, que cumplan los requisitos higiénico sanitarios necesarios
para el desarrollo de nuestros programas, con orientaciones técnicas metodoldgicas
flexibles, que puedan adecuarse a los territorios y que garanticen la organizacioén y el

desarrollo de los procesos docentes con la calidad requerida.

Al respecto nuestro Comandante en Jefe planted:” La practica de la actividad fisica
es y deber ser uno de los medios mas eficaces con que cuenta la sociedad para
contribuir al fomento y el bienestar y la salud de los ciudadanos, para el desarrollo del
espiritu de superacion... para el cultivo de una mejor calidad de vida; en una palabra

para la realizacién plena del ser humano”... (Castro Fidel, 2005, Pag. 25)

El Estado cubano presta especial interés para que el adulto mayor practique estas
actividades por la influencia que tienen para lograr una longevidad saludable, pues
ellos comienzan a sufrir un deterioro organico de la evoluciéon. En este momento de

la vida se detiene la madurez de las funciones organicas, que incluye cambios

°® COLLAZO DELGADO, BY M FUENTES.: La orientacion en la actividad pedagdgica. Ciudad de la
Habana. Editorial Pueblo y Educacién. 2002, pag, 33)
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estructurales y funcionales, comienza un periodo involuntario irreversible, del que

nadie puede escapar.

Esta problematica es una preocupacion en Sagua de Tanamo, pues cuenta segun
estadisticas analizadas por el MINSAP y el INDER, con un alto indice de personas
adultas sedentarias, entre 60 afos y mas, razon que en momentos actuales requiere
establecer de forma prioritaria, actividades encaminadas a darle soluciéon a esta
problematica, a partir de su practica sistematica, en coordinacion con todos las
instituciones competentes y teniendo en cuenta la actual aprobacion de la Ley de

Seguridad Social del trabajo que extiende los afos de trabajo.

Este tema constituye una de las problematicas a tratar en nuestro organismo, el cual
ha utilizado la investigacion como una de las vias para darle respuesta, dirigiendo su
estudio a darle solucién por la via comunitaria a partir de mejorar la calidad de vida y
utilizando, dentro de sus lineas tematicas: los cambios en el comportamiento social
de la comunidad, bajo la influencia de Programas de actividad fisica, deportiva-

recreativas, al cual pertenece la investigacion.

Muchos han sido los autores que han abordado esta tematica los que se pueden
mencionar a:. Pons, Ana M, con el tema Juegos para la Educacion Fisica de la
tercera edad, Aloma Gémez, Julio César: Influencia en la practica del sistema de
ejercicios orientales (Lian Gong Shi BA, FA) en patologias del Sistema
Osteomuscular, Hansan Amed Sierra: Propuesta de diagndstico fisico terapéutico
para adultos mayores practicantes de Wushu en el proyecto Versalles Stgo de Cuba,
y otras de gran importancia que han contribuido a enriquecer este tema, sin embargo
son muy pocos los autores los que se han dedicado a investigar sobre la motivacion
de los Adultos Mayores y elaborar alternativas para la incorporacion al ejercicio fisico

en los Circulos de Abuelos.

En el Consejo Popular donde se realiza la investigacion existe un alto indice de
adultos que no estan incorporados a los Circulos de Abuelos por el desconocimiento
en la significacion que aporta la practica de estos ejercicios en estas edades y de
manera significativa en la circunscripcion 13, que de un total de 40 adultos, s6lo

practican estas actividades 8.
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En entrevistas realizadas a directivos municipales y de los combinados deportivos,
asi como los informes realizados al finalizar la evaluacion de los programas en los

ultimos tres anos reflejan las siguientes limitaciones:

¢ El diagndstico no constituye una herramienta para saber los gustos, preferencias,

motivaciones y necesidades de los adultos mayores que habitan en este territorio.

e Es pobre el trabajo enlazado entre el médico de la familia, el profesor de Cultura
Fisica y los demas factores comunitarios, para sensibilizar y motivar a los Adultos

Mayores a incorporarse a la practica de ejercicios fisicos.

e Las ofertas recreativas no cubren las expectativas del Adulto Mayor para que

eliminen los tabues que poseen sobre la practica de ejercicios fisicos.

¢ No hay creatividad en la elaboracién de alternativas de actividades que motiven al

Adulto Mayor para la incorporacion de ellos a los circulos de abuelos.

e Existe una pobre incorporacién del adulto mayor motivo de investigacion a la

practica de ejercicios fisicos en el circulo de abuelo.

Por la situacion que se describe anteriormente se determina como Problema
Cientifico: ; Como incorporar al Adulto Mayor a la practica de ejercicios fisicos en el
Circulo de Abuelos “Fé del Valle”, de la circunscripcién 13, en el Consejo Popular

Norte?
Como Objeto de Estudio: Actividad Fisica y el Adulto Mayor.

El objetivo propuesto es: Elaboracion de una Alternativa para la incorporacion del
Adulto Mayor, a la realizacién de ejercicios fisicos, en el Circulo de Abuelos “Fé del

Valle”, de la circunscripcion 13, en el Consejo Popular Norte

El campo de Accion: actividades alternativas para la incorporacion del Adulto

Mayor, a la realizacidén de ejercicios fisicos, en el Circulo de Abuelos “Fé del Valle”,.
Preguntas Cientificas.

1. ¢Cudles son los fundamentos tedricos desde el punto de vista
pedagdgico, psicoldgico y socioldgico que sustentan la incorporacion a la

practica de ejercicios fisicos en el Adulto Mayor?
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2.4Cudl es el estado actual que presentan los adultos mayores en la

incorporacion al Circulo de Abuelo “Fé del Valle”, de la circunscripcion 13,

en el Consejo Popular Norte?

3.¢Qué alternativa de actividades elaborar para la incorporacion del Adulto

Mayor al Circulo de Abuelos “Fé del Valle”, de la circunscripcidén 13, en el

Consejo Popular Norte?

4..:Qué validez tienen la aplicacion de la alternativa de actividades en el

Circulo de Abuelos “Fé del Valle”, de la circunscripcion 13, en el Consejo

Popular Norte?

Tareas Cientificas.

1.

Determinar de los fundamentos tedricos, desde el punto de vista
pedagdgico, psicoloégico, socioldgicos relacionado con del proceso de

ejercicios fisicos en el Adulto Mayor.

Diagnosticar de la situaciéon actual del Adulto Mayor, en la incorporacion al
Circulo de Abuelos “Fé del Valle”, de la circunscripcion 13, en el Consejo

Popular Norte.

Elaborar de una alternativa de actividades para la incorporacion del Adulto
Mayor a al circulo de abuelos “Fé del Valle”, de la circunscripcién 13, en el

Consejo Popular Norte.

Valorar el impacto causado en el Adulto Mayor con la aplicacion de la
alternativa de actividades, en la incorporacion al circulo de abuelos “Fé del

Valle”, de la circunscripcion 13, en el Consejo Popular Norte.

La investigacidén posee un gran aporte practico y lo constituye precisamente la
alternativa de actividades dirigidas a motivar al adulto mayor a la incorporacion al
ejercicio fisico en el circulo de abuelos “Fé del Valle”, de la circunscripcién 13, en el
Consejo Popular Norte, a partir de los gustos, preferencias, necesidades y motivos
de estos adultos y lograr que exista una mayor calidad de vida en ellos y el cual en
manos de los propios profesores y personal de salud encargados de dicha actividad,

constituira una herramienta de trabajo indispensable en sus areas.
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La novedad cientifica esta dada en el tratamiento motivacional que se le da a las
actividades concebidas, para que propicie la incorporacién del Adulto Mayor al
circulo de abuelos, que garantice una mayor atencion hacia estos y les permita
elevar su calidad de vida, ademas de la sistematizacion de la teoria relacionada con

el tema que se trata.

El capitulo | posee los fundamentos tedricos referentes al objeto de estudio, en el
capitulo Il aparece la propuesta, asi como, el analisis y valoracién de la propuesta de
las actividades, demostrando las potencialidades de la integracion combinado
deportivo, médico de la familia y los factores comunitarios, para propiciar la

incorporacién activa de los adultos a la practica del ejercicio fisico.

La tesis incluye ademas, las conclusiones, recomendaciones, bibliografias y anexos.
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CAPITULO |I. FUNDAMENTOS TEORICOS RELACIONADO CON LA
INCORPORACION DEL ADULTO MAYOR A LA PRACTICA DE EJERCICOS
Fisicos

Este capitulo se refiere a los fundamentos tedricos, desde el punto de vista
pedagdgico, psicoldgico y sociolégico del proceso de la practica de ejercicios fisicos
en el Adulto Mayor; al analisis y reflexion de los presupuestos psicologicos de la
motivacién en la actividad fisica en el Adulto Mayor, asi como, el diagnéstico actual

de los adultos que no estan incorporados a la practica de ejercicios fisicos.

Para asistir el problema del sedentarismo y de prolongar la vida de nuestros
ciudadanos hay que buscar la respuesta en el desarrollo de la Salud y el Deporte, en

sus propias dinamicas y en las relaciones que se establecen entre estos sectores.

La incorporacion del Adulto Mayor a las Actividades Fisicas y a otras actividades de
caracter social, tienen como proposito contribuir al mejoramiento y prolongacion de la
salud de estos individuos. Con esta propuesta pretendemos contribuir a alcanzar este
preciado fin de la Salud y Deporte cubanos, ya que la misma tiene como propdsito
motivar a las personas de esta edad a incorporarse a la actividad fisica en sus

comunidades.

Se hizo necesario ahondar en algunos términos relacionados con la psicologia, la

Medicina y la Cultura Fisica para conformar esta alternativa de actividades.

Ya en la esfera de la Salud y la Medicina en general nos servimos de otras
investigaciones y documentos donde el tema objeto de estudio y analisis lo ha
constituido precisamente el del envejecimiento, sus consecuencias y formas de
alargar la vida en estas edades, asi como las opiniones de personas encargadas de
dirigir y guiar al Adulto Mayor en sus actividades, asumiendo todos estos criterios
para la elaboracion de la propuesta. Todos puntualizan en que se debe partir de un
andlisis que evidencie un problema y sobre la base de este, diagnosticar y
seleccionar un sistema de acciones que permiten alcanzar de forma paulatina los

objetivos propuestos.
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También se tuvo en cuenta que para el mejoramiento de la salud en la Tercera Edad
deben tenerse presente aspectos esenciales de la Salud, la Psicologia y Cultura
Fisica, partiendo de la importancia que tienen estas esferas, podemos lograr

verdaderamente los objetivos perseguidos.
1.1 Fundamentos teéricos de la actividad Fisica.

La Actividad Fisica ha sido abordada por diferentes autores, siendo util para el
trabajo a continuacion se hace referencia a algunos de estos criterios, partiendo del

significado de los términos actividad y fisica.
Fisica: relativo a la fisica aplicado a lo material, aspecto de una persona

Actividad: facultad de obrar: la actividad del juego. Diligencia, eficacia. Prontitud en

el obrar. Accién. Campo de Accidn.
Segun el Diccionario Pequefio Larousse llustrado.

La actividad fisica, se ha entendido solamente como "el movimiento del cuerpo. Sin
embargo, se debe superar tal idea para comprender que la Actividad Fisica es el
movimiento humano intencional que como unidad existencial busca el objetivo de
desarrollar su naturaleza y potencialidades no solo fisicas, sino psicologicas y

sociales en un contexto histérico determinado™.

“Cualquier movimiento del cuerpo producido por los musculos esqueléticos que den

como resultado un gasto energético”.

“Acciones fisicas que se realizan para promover el desarrollo corporal y el bienestar

de las personas”, Glosario de Términos de la Cultura Fisica.

“Actividad a la facultad de obrar, diligencia. Conjunto de tareas propias de una

persona o entidad”, Diccionario Enciclopédico Océano Practico

* BENITEZ SUAREZ, JESUS.: Espacio para la Actividad Fisico Deportivo, La Habana.Editorial
Deportes, p.12, 2005.
® CEBALLOS JORGE LUIS.: Cultura Fisica Terapéutica. Cuidad de La Habana.Editorial Deportes,
p.124, 2007.
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“Cualquier forma de movimiento corporal que crea una demanda metabdlica

significativa”.

Las anteriores definiciones la enuncian teniendo en cuenta la significacion que tienen
fundamentalmente en el aspecto fisico, quimico, biolégico, ludico, pero no abordan lo
relacionado con el beneficio que tiene para la salud y la calidad de vida, aspectos

que no son suficientes, teniendo en cuenta todo el beneficio que brindan.

Por tal razon la investigadora en su investigacion comparte el criterio de que la

actividad fisica:

“es aquella que se practica de manera planificada, organizada, sistematica y en un
local adecuado, con un fin educativo, fisico, psicolégico y socio-afectivo, para lograr

una longevidad saludable en los practicantes”’.

La practica de la actividad fisica, tanto de juego como formativa o agonistica, tiene
una gran importancia higiénica preventiva para el desarrollo armonico del sujeto

(nifio, adolescente y adulto) para el mantenimiento del estado de salud del mismo.

La actividad fisica o el ejercicio fisico como suele llamarsele constituyen un producto
de la actividad social de los hombres y como tal se encuentra condicionada por las
leyes generales del desarrollo de la sociedad y el caracter de sus relaciones de

produccion.

Este tipo de actividad es originaria de la Comunidad Primitiva, la cual estuvo
relacionada con el trabajo, ya que el hombre para poder subsistir en la lucha contra la
naturaleza, los animales salvajes y otras tribus, necesité desarrollar habilidades
congénitas como: carreras de salto, y lanzamientos (primero de objetos pesados y

luego con el tiempo de lanzas y flechas).

® HERNANDEZ LAMOTH, NOEMI M.: Diccionario Deportivo de Lengua Espanola. La Habana.Editorial
Deporte,p. 7, 2007.

" BRAND KD. PATHOGENESIS OF OSTEOARTRITIS. En: Textbook of rheumatology. Philadelphia:
W.B. Saunders, p. 31, 1995.
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También en esta etapa se desarrollaron otras actividades utilitarias como los
escalamientos, la lucha, la natacion, los juegos y los bailes., asi como obtener los
alimentos, por lo que puede decirse que en esta etapa constituyé una actividad fisica

aplicada.

En la medida que el hombre se fue desarrollando, en la transferencia de la utilizacidon
natural de los instrumentos de trabajo a la elaboracion de otros artificiales, provoco el
avance de una actividad fisica rudimentaria, manifestada a través de la utilizacion de
la lanza, la seleccion adecuada de las piedras, la proteccidn de los animales y la

adaptacion al clima.

En el Paleolitico Medio se continu6 perfeccionando el ejercicio fisico, aparecieron los

origenes de la educacion, del juego y se establecio la caza mayor.

En el Paleolitico Superior el total dominio del juego y el perfeccionamiento de los
objetos para la caza mayor, fortalecieron las primeras formas de actividades fisicas
organizadas. En este periodo inicial, la actividad fisica, se desarroll6 de manera
espontanea, por lo que no se podia establecer una separacion entre sus relaciones

productivas religiosas, el juego y las actividades fisicas.

Al desaparecer la Comunidad Primitiva la actividad fisica se realizé de forma clasista
respondiendo, con fines simbdlicos motivados por la religion, el juego y apoyadas por
el trabajo.

En las antiguas civilizaciones, es decir en los estados clasistas del Antiguo Oriente, la
actividad fisica empez6 a proyectarse dentro del marco de una educacién mas
organizada. En todos estos pueblos tuvo una caracteristica muy especial de acuerdo

con las orientaciones de la educacion y el régimen social imperante.

Esta considerado que China fue el primer pais que empezé la actividad y los
ejercicios fisicos como un medio para formar ciudadanos sanos y a la vez para
prolongar la vida, como una especie de gimnasia médica, que concedia
preferentemente atencidn a los ejercicios respiratorios y los movimientos de flexién y
extension de piernas y brazos. La institucion que implantd este movimiento se
denominé CONG-FU.
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En la Edad Media se basé fundamentalmente en la formaciéon del caballero, la cual
se basaba en desarrollar siete virtudes fundamentales: Equitaciéon, Caza, Natacion,
Arqueria, Ajedrez, composicion de versos y la oratoria. En estos tiempos, el cuerpo
aparece como intermediario en la comprension de la naturaleza, exaltacién del ideal

guerrero (fuerza, belleza, pericia).

Ya en el Renacimiento, la belleza fisica se manifestd6 en toda su intensidad, la
admiracion por las formas del cuerpo humano alcanzé posiciones muy importantes
Se destacaron figuras como: Juan Jacobo Rousseau (1712-1778), quien marco el
inicio de los fundadores de los sistemas gimnasticos nacionales, ademas los
filantropistas alemanes Johannes Bernharw Bosedow,(1724-1790), Cristian
Salzmanm (1744-1811), quienes desarrollaron varias actividades tedricas y practicas

en el campo de la Educacién Fisica.

En esta etapa, estas actividades, surgieron por la necesidad de transmitir la
experiencia motora, por la exigencia de influir de una manera orientada en el
desarrollo de las fuerzas fisicas del hombre a fin de prepararlo para el trabajo. Por
otro lado, en su origen le correspondio el papel fundamental a las condiciones de

vida material y ante todo a la actividad laboral.

En todos estos casos no se trataba de una practica organizada, con reglas
universales y aditamentos especiales, sino que eran expresiones de una cultura de la
destreza, imprescindible para las duras condiciones que una existencia en dificiles

condiciones naturales y batallas cuerpo a cuerpo requeria.

Con el desarrollo industrial, tecnoldgico y cientifico del siglo XIX hubo un incremento
productivo que origina un importante aumento de desempleados necesitados de
ganarse la vida, a partir de sus habilidades y capacidades personales, surgen un
grupo de eventos donde la demostracion de esas actividades, adquirieron tanto valor
de uso, como de cambio, de manera que establecieron las bases para una posterior
expansion de las posibilidades fisicas humanas como un fin en si mismo y el
posterior desarrollo del deporte como actividad organizada que expresa el nivel de
desarrollo cultural de la sociedad, entendiendo cultura como toda huella que el

hombre deja en la vida.
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El rapido auge de la actividad fisica deportiva puede ser considerado como un rasgo
del siglo XX,

1.1 .1 La actividad fisica en el Adulto Mayor.

En Cuba este tipo de actividades se practican con el fin de desarrollar capacidades
y habilidades desde las edades tempranas y como forma de mejorar la calidad de

vida, para tener una longevidad saludable en los adultos mayores.

La practica de la actividad fisica y el ejercicio fisico son necesarios para desarrollar
una personalidad plena y feliz, ya que permite desarrollar tanto las capacidades
fisicas, psiquicas y motoras. En el adulto mayor es mucho mas beneficiosa ya que
ellos comienzan a sufrir un deterioro organico de la evolucién, en este momento de
la vida se detiene la madurez de las funciones organicas, comienza un periodo
involuntario del que nadie puede escapar, es un fenémeno irreversible que incluye

cambios estructurales y funcionales.

La actividad fisica tiene una incidencia especifica en el adulto mayor, sobre los
sistemas que acusan la involucion retrasando la misma de forma considerable,
previniendo enfermedades y contribuyendo a mantener la independencia motora vy

sus beneficios sociales, afectivos y econémicos.

Se sabe que la actividad fisica declina con la edad, por una parte influye en lo
biologico, pero gran parte es por la reduccion de la actividad, bastante comun entre
gente de edad avanzada y en cierta medida causada por factores sociales que la

dejan para gente joven, por lo tanto no reciben mas que desaliento en tal sentido.

Una actividad fisica adecuada del adulto mayo mejora las funciones esenciales
demorando el deterioro fisico y dependencia de 10 a 15 afos. Ello quiere decir que
los estimulos deben tener una intensidad adecuada a las posibilidades funcionales

segun Ley del Umbral, Principios De Todo o Nada y De Individualidad.

Para que el adulto mayor pueda conservar y mejorar su salud y pueda tener una
longevidad saludable, en funcion de una mejor calidad de vida, debe practicar la
actividad fisica incorporandola en sus habitos y estilos de vida, porque la inmovilidad

e inactividad son el mejor agravante del envejecimiento. Si el adulto mayor practica
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de forma regular y gradual la actividad fisica mejoraria su bienestar en la satisfaccion

por la vida.

Se debe recomendar la actividad fisica para "los adultos mayores" cuando ninguna

enfermedad cronica o aguda se lo impida.

Para poder referirnos a las caracteristicas del adulto mayor debemos partir de qué se

entiende por adulto mayor.

Segun el Diccionario Larousse Adulto es la persona que alcanza su madurez,

después del periodo de adolescencia.

La organizacion Mundial de la Salud, considera Adulto Mayor: Individuo que
pertenece a la tercera edad a partir de 60 afios, etapa de posjubilacién y que

comunmente se le identifica como adulto mayor o anciano.

La Organizacion Mundial de la Salud lo define, como el periodo de la vida en el que
el menoscabo de las funciones mentales y fisicas, se hacen cada vez mas

manifiestas en comparacion con los periodos anteriores.

Se plantea ademas como ultimo periodo de la vida normal del hombre. Se le conoce

también con los términos: tercera edad, vejez, senectud o ancianidad.
1.1.2 Etapas de la vida por las que transita el Adulto Mayor.

Otras  organizaciones internacionales, circulos académicos y  grupos

gubernamentales, lo clasifican por etapas:
1. Etapa: 60 afos.
2. Etapa: mas de 65 afios.
3. Etapa: 80 anos en adelante.

La Gerontologia y la Geriatria, ciencias que estudian el envejecimiento y los factores
que influyen en él, asi como de la atencion al anciano y las enfermedades que se ven

en ellos con mayor frecuencia, lo definen teniendo en cuenta las edades:
e 45-59. Edad Media.

e 60-74. Edad Madura.
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e 75y mas. Ancianidad.

La anterior clasificacion, se asume en este trabajo, delimitandola a partir de las
edades de 60 a 74, porque ya ha cesado su vida laboral y aunque presenten cierto
deterioro de sus funciones vitales, deben tener cierta capacidad para realizar

actividad fisica.

En el Adulto Mayor influyen factores psicoldgicos, biolégicos, sociales y ambientales,
que muestran inseguridad originada, entre otros aspectos por el cese de vida laboral,
la disgregacién en algunos casos de los lazos familiares y la tendencia al aislamiento,
por la disminucibn de motivaciones, influyendo de esta manera en un

comportamiento poco activo.

El denominado Adulto Mayor es portador de regularidades propias de una etapa del
desarrollo humano, asi como de una serie de limitaciones en gran medida,

provenientes de prejuicios que le ha depositado la cultural.

En el aspecto social el envejecimiento ocasiona el aislamiento familiar, son
marginados por la sociedad, crean dependencia, son considerados una carga social,
lo que les provoca un comportamiento melancolico, que en muchos casos los

conduce a la muerte.

En el Sistema Nervioso Central hay una disminucién gradual de la fuerza, la
movilidad y el equilibrio de los procesos de excitacion e inhibicidén, se reduce el
caudal sanguineo cerebral, asi como el consumo de oxigeno por el cerebro, se
alteran la atencidén y la concentracion, empeora la memoria y las funciones de los
analizadores visuales auditivos, lentitud en la formacién y consolidacion de los
reflejos condicionados y sus relaciones, a su vez se dificultan los movimientos que

requieren una elevada capacidad de reaccion compleja.

En el aspecto bioldgico se producen modificaciones de la vida que se muestran a
través del sistema piloso, es decir calvicie y canosidad, las glandulas sudoriparas se
atrofian obstaculizando el normal proceso de sudorizacion y por lo tanto se tolera
menos el calor, al tener circulacion periférica con menor regulacion tolera menos el

frio, hay una disminucién de la vista, se atrofian los huesos faciales, disminuye la
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audicion, salen las arrugas, pérdida de los dientes y de la postura vertical, se
acumulan los depésitos de grasa, pérdida del interés sexual, rigidez ,debilidad
articular e inseguridad en la marcha y son propensos a debutar con nuevas

enfermedades menos el frio.

Dentro de las caracteristicas fisiologicas de este grupo etareo encontramos: la
disminuciéon de la capacidad funcional de los sistemas cardiovascular y sistemas

respiratorios.

En la esfera afectiva: desciende el estado de animo general, predominando los

componentes depresivos y diferentes temores ante la sociedad.

El aparato circulatorio: presenta aumento del volumen residual, disminuye la

capacidad vital, los volumenes funcionales y la ventilacion voluntaria maxima.

Sobre el sistema musculo esquelético provoca disminucion del tejido muscular y
0seo, la fuerza, rapidez, coordinacion, movilidad articular. Existe tendencia a la fatiga
muscular y los huesos se hacen mas fragiles (ensanchamiento del conducto

medular).

Con la edad disminuye la frecuencia cardiaca maxima y el consumo maximo de
oxigeno, declinacion que comienza a partir de los 30 afios; esta declinaciéon es mas

rapida con la inactividad.

Conocer al Adulto Mayor significa ser receptivo ante sus necesidades y posibilidades,
dar confianza y seguridad para brindarle asi, un mejor espacio de realizacion
personal, por eso resulta necesaria la planificacion de actividades fisicas que
contrarresten el sedentarismo, acorde a su estado de salud, para contribuir al

mantenimiento de una psiquis y un cuerpo verdaderamente activo.

1.1.3 Caracteristicas fundamentales sobre la incorporaciéon del Adulto Mayor a

la actividad fisica.

Haciendo alusion al término de incorporacién activa abordado en este trabajo
significaremos que se realizd una revisidén a varias bibliografias y no se encontro

ninguna referencia al respecto.
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En el Diccionario Larousse el término incorporar se define como: hacer que dos

cosas hagan cuerpo unas con otras.

Activa: hacer que una cosa se mueva o funcione mas rapido o intensamente. Activar

el organismo.
A partir del significado que trasmiten estos términos, en el trabajo se define:

Incorporacion activa: integracion de personas con caracteristicas semejantes,
teniendo en cuenta sus demandas, intereses sociales, psicolégicos y afectivos, con
el objetivo de desarrollar actividades con un objetivo comun, de manera dinamica,
motivadora y estimulante, para obtener beneficios en el fortalecimiento fisico,

psiquico y motor del adulto mayor.

“Los ejercicios fisicos influyen en la salud del cuerpo y al mismo tiempo en la alegria
del alma, en el endurecimiento del cuerpo y en el desarrollo de la fuerza, la valentia y
la habilidad”®,

Es importante el planteamiento de este autor ya que aborda la importancia que tiene
la practica de estas actividades en el Adulto Mayor, para poder desarrollar una

longevidad saludable.
La practica de las actividades fisicas es fundamental en esta etapa de la vida.
Estos beneficios influyen en:

o Sistema Nervioso: Mejoramiento en la coordinacion y los reflejos, disminuye

el estrés.

e Corazén: Aumenta el volumen de sangre por pulsacién y la circulacion

coronaria y el riesgo de tener infartos.
e Pulmones: Aumenta la capacidad eficiencia y circulacion

e Musculos: Se agranda su tamafo, la fuerza, la resistencia y hay un aumento

de la circulacién, asi como su capacidad de oxigenacion.

® Diaz Popa, Orlando. Ancianos, ejercicios terapéuticos, p.34, 2000.
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e Huesos y ligamentos: Se refuerzan los tejidos articulares y su fuerza

aumenta.
Metabolismo: Las grasas del cuerpo disminuyen, el azucar de la sangre se reduce.

Si bien es necesaria la practica de estas actividades en este grupo etareo, también
hay que tener en cuenta los ejercicios que se planifican, es decir que tienen que

tener una correspondencia con sus caracteristicas.

Existen ejercicios que se encuentran contraindicados para los adultos mayores

atendiendo a su localizacion:
En la Zona del Cuello:

e No realizar movimientos bruscos, ya que provoca dolores, desequilibrio, pérdida

temporal de la vision.
En la Zona del Tronco:

¢ No abusar de flexiones profundas donde la cabeza quede por debajo de la cintura.

Hiperextension. No realizar abdominales en operados.

Las nuevas experiencias implementadas sin ser suficientes han demostrado los
beneficios sin grandes costos producidos en la calidad de vida de los ancianos y de
sus familias. Ellos comienzan a sentir que esta etapa de su vida no es algo vacio.

Las familias, por su parte, también los ayudan a conservar la alegria de vivir.

Si el adulto mayor no practica estas actividades, propicia que los efectos del
envejecimiento repercutan de manera mas rapida en el deterioro de todo su sistema

de drganos.

Entre los factores que aceleran el envejecimiento estan: alimentacion excesiva,
stress, hipertension, tabaquismo alcoholismo, obesidad, soledad, poca participacion
socio laboral y la inmovilidad e inactividad, que constituye el mejor agravante del
envejecimiento y la incapacidad de forma tal que, lo que deja de realizarse, fruto del

envejecimiento pronto sera imposible realizar.

Las actividades fisicas tienen como objetivo el mantenimiento del equilibrio de los
procesos metabalicos en el Adulto Mayor.
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La Organizacién Mundial de la Salud lo define: como el periodo de la vida en el que
el menoscabo de las funciones fisicas y mentales, se hace cada vez mas manifiesta

que en los periodos anteriores.

La Organizacion Internacional del Trabajo y la Comisién de Comunidades Europeas,
usa el término de “envejecimiento activo”, principalmente para expresar la idea de
una implicacion continua en actividades socialmente productivas y en un trabajo

gratificante.

Por tanto el vocablo “activo” hace referencia a una implicacion continua en
cuestiones sociales, econdémicas, espirituales, culturales, civicas, no sélo a la
capacidad para estar fisicamente activo, sino a las personas mayores que estén

enfermos o tengan limitaciones fisicas como consecuencia de discapacidad.

Existen diferentes teorias en la actualidad que tratan de explicar el proceso de
envejecimiento: Las teorias a nivel molecular, celular y de organismo, la Teoria de los
radicales, entre otras. La mayoria de las teorias que abordan este proceso tienen
como puntos comunes la interrelacién de los factores genéticos y ambientales, sin
embargo consideramos que este proceso es muy heterogéneo porque cuando se
analizan los sistemas de érganos de un individuo (no todos envejecen al unisono) y
un mismo sistema de 6rganos en diferentes organismos, en diferentes individuos de
igual edad (no envejece a igual ritmo en todos los individuos), por lo que estos
cambios pueden ser multifactoriales y obedecer a diferentes causas, en estrecha
relacion con las caracteristicas genéticas y los factores ambientales. De manera que,
en el proceso de envejecimiento ocurre mas de una de las causas propuestas en las

teorias actuales.

Resumiendo podemos decir que envejecemos desde el punto de vista evolutivo
porque tenemos una clara separacion del soma de la linea germinal, la fuerza de
seleccion natural declina con la edad, ya que los organismos envejecidos no son
importantes para la evolucién, bajo las condiciones anteriores ocurre o bien una
acumulacion de mas mutaciones con efectos perjudiciales en las clases de mayor
edad, o la acumulacion de genes con efectos pleiotropicos antagonicos que

benefician a las clases de edades jévenes a expensas de la de mas edad.
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A pesar de la importancia que tiene el conocimiento de estas teorias para lograr una
longevidad saludable, se puede decir que el envejecimiento es un proceso natural
que sigue al periodo reproductivo, con deterioro de los procesos bioquimicos y
fisiologicos, causados como un subproducto por muchos genes de efectos
relativamente pequefos, sin embargo no hay que descuidar la practica de
actividades fisicas, por los beneficios que posee para el adulto mayor, porque les

permite tener una longevidad saludable.

En los momentos actuales la realizacion de estas actividades estan dirigidas a toda la
poblacion, incluyendo el Adulto Mayor, quien a pesar de percibirse como un ser
activo que asume un importante rol en la familia y como ser social, todavia no
reconoce la importancia que tienen las actividades fisicas, para el fortalecimiento de

la psiquis y un cuerpo verdaderamente activo, para tener una vida sana y feliz.

Uno de los aspectos que con mayor fuerza hicieron referencia los Adultos Mayores
en las entrevistas fue, el rechazo a las actividades complementarias que se realizan
en los Circulos de Abuelos, fundamentalmente donde se utilizan juegos y técnicas

participativas, ya que la consideran que no son propias de su edad ni sexo.

Se considera que debe ser un aspecto tratado dentro de la investigacién, para
corregir estos tabues que posee este grupo etareo, devenidos de tiempos antiguos y
que imposibilitan la incorporacion activa a la practica de estas actividades tan

necesarias en esta edad.

Muchas de las conductas y roles sexuales que se han adjudicado al hombre y la
mujer a traveés de la historia, no son inherentes a su sexo biolégico como tal, sino a

que estan en dependencias de circunstancias econdmicos, sociales especificas.

Con las mediadas establecidas por el gobierno revolucionario en cuanto a la
atencién en Educacién y Salud, los ancianos tuvieron sus beneficios en la Seguridad
Social, se les comenzd a brindar un subsidio por ser uno de los segmentos

poblacionales mas vulnerables, lo cual se tradujo en una mayor proteccion a estos.

Los ancianos, han sido protagonistas en la busqueda de soluciones politicas,

sociales y econdmicas para su manutencion y la de su familia. En este sentido, han
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reestructurado su vida cotidiana en opciones fundamentales: el trabajo por cuenta

propia, los hogares de ancianos, ampliada mas y en recontrataciones para el Estado.
1.1.4 Papel desempeiado por los ancianos en la sociedad.

A partir de la década de los 80 comenz6 a tomar auge el tratamiento a los ancianos,
dirigidos fundamentalmente en la creacion de hogares de ancianos incrementandose
con la creacion de otro tipo de instituciones conocidas como "Hogares de Dia" o
"Casas del Abuelos", instituciones donde el anciano, con régimen seminterno,

realiza actividades recreativas, fisicas y sociales que inciden positivamente en su
salud, y donde se les brinda merienda, almuerzo y asistencia médica hasta la tarde

en que regresan a sus casas.

Estas nuevas instituciones presentan numerosas ventajas respecto al hogar de
ancianos tradicional (asilos) ya que permiten, de una parte, que el anciano conserve
su entorno habitual (el vinculo familiar, el barrio, etcétera), aspecto sobre el que los
geriatras insisten mucho dada la importancia de mantener al anciano en el medio que

conoce y donde se sabe desenvolver.

Por otra parte, posibilita a la familia, que también ha experimentado importantes
cambios en su composicion y estructura (tamafio reducido, con una madre que
trabaja, aumento de las tasas de divorcio y mas matrimonios en segundas nupcias,
mas familias con un solo progenitor u hogares a cargo de la mujer, mayor igualdad
entre el hombre y la mujer y una reparticion mas frecuente de sus papeles y
responsabilidades, entre otras), poder compaginar las oportunidades individuales con

los cuidados requeridos por los ancianos.

Por tanto, estas nuevas instituciones se situan en el centro de dos soluciones
extremas que suelen tipificar el modo de vida de los ancianos, son estas: la vida
familiar y/o el internamiento en hogares para personas de estas edades. Asimismo,
es una alternativa que permite compensar, a menos costo, el impacto del

envejecimiento y sus consecuencias economicas.

Otra de las iniciativas desarrolladas en el pais y puesta a disposicion de las personas

mayores la constituyen los "Circulos de Abuelos", los cuales ofrecen al anciano, en el
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ambito de su comunidad, la posibilidad de poder compensar su actividad fisica de
antes, con otro conjunto de actividades tales como: ejercicios matutinos bajo la
asesoria de un personal calificado-, paseos, celebracion de cumpleafios colectivos,

entre otras.

El Circulo de Abuelos: Institucién de caracter comunitario para la atencién integral al
adulto mayor, donde se realizan actividades fisicas, recreativas dirigidas a elevar la

calidad vida.

Conociendo que con el envejecimiento de la poblacion el papel de la familia aumenta,
y que la desaparicion de estos lazos provoca en los ancianos un gran deterioro fisico
y moral, seguramente nadie dudara de la necesidad de articular politicas sociales
que apoyen esta funcion tan esencial para la familia, al tiempo de lograr un reparto

mas equitativo de responsabilidades familiares entre hombres y mujeres.

En este sentido, es importante tener presente cdmo un requisito esencial a la hora de
orientar politicas y programas, es que los ancianos no constituyen un grupo
homogéneo. Son las mujeres las mas vulnerables y las que presentan una

proporcion crecientes. (Estudios Demograficos (CEDEM), La Habana, 2000, P&g., 6)

Esta accion tuvo sus inicios en los primeros anos de la década del ochenta, cuando
los comparieros del Departamento de Trabajo Social del MINSAP comprendieron que
muchos de los ancianos que acudian a los policlinicos buscando medicamentos,

estaban reclamando, en realidad, apoyo emocional y comunicacién social.

Muchos de ellos habian enfermado de inercia, de inutilidad artificial, de soledad:
cuando toda la familia se va al trabajo, el abuelo y la abuela se quedan con sus

pensamientos, entonces surgio la idea de organizarlos.

En estos grupos, los abuelos realizan decenas de actividades, se sienten atendidos,
tienen interlocutores y generan cosas nuevas con todas sus fuerzas y deseos. Es
decir, que a escala social se viene produciendo en el pais una redefinicién de la vejez

en la conciencia de las personas.

1.1.5 Principios a favor de la tercera edad.
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Como parte de la prioridad que se le comienza a dar en el ambito internacional a los
adultos, en el afo 1991 la asamblea general de las Naciones Unidas, a través de la

Resolucion 46, emite cinco principios a favor de la tercera edad, teniendo en cuenta:

Principio de la Independencia: Deben tener acceso a la alimentacion, agua,
vivienda, vestuario, educacion a la salud adecuada, mediante la provision de

ingresos, el apoyo de sus familias, de la comunidad y su propia autosuficiencia.

Principio de la participacion: Deberan permanecer integrados a la sociedad,
participar activamente en la formulacion y aplicaciéon de politicas, que afecten
directamente el bienestar y poder compartir sus conocimientos y pericias con las

generaciones mas joévenes.

Cuidados: Deberan poder disfrutar de los cuidados y la proteccion de la familia y la

comunidad de conformidad con el sistema de valores culturales de la sociedad.

Autorrealizacion: Deberan tener acceso a los recursos educativos, culturales,

espirituales y recreativos de la sociedad.

Dignidad: Deberan recibir un trato digno, independientemente de la edad, sexo,
raza, procedencia étnica, discapacidad u otras condiciones y hasta ser valorados,

independientemente de su contribucion.

En ese mismo afo (1991), se comienza a implementar en la Direccion Nacional del
INDER Ila Direccién por Objetivos, estableciendo los Programas, Unidades
Organizativas y Areas de Resultados Clave, con su proyeccidn estratégica, siendo
uno de los que conforman las Unidades Organizativas, el Programa Deporte
Participativo en la Comunidad y Promocion de Salud, el cual incluye: Obesos,

Hipertensos, Embarazadas y Adulto Mayor como Programas Priorizados.

Este Programa esta disefiado, con sus Objetivos Especificos, Criterios de Medidas e
Indicadores de desempefio, estableciéndose desde la Direccion Nacional los por
cientos establecidos para cumplimentar en el cuatrienio evaluandose en el afo

fiscal, para la emulacion por la sede del 26 de julio.
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Este programa tiene como objetivo general: Promover estilos de vida saludables por
medio de la practica adecuada, orientada y sistematica de actividades fisicas a través

de ofertas que satisfagan las necesidades de la poblacion.

El criterio de Medida establece: Se ofrece a Hipertensos, Obesos, Asmaticos,
Adultos, Diabéticos, los ejercicios para la practica sistematica y adecuada de los

ejercicios fisicos como via y método de educacioén y rehabilitacion.

La evaluacion se hara a partir del por ciento convenido en el proceso de negociacion
que se establece desde el nivel nacional, el cual se materializa en los Combinados

Deportivos a partir de
El programa esta confeccionado con los siguientes objetivos:

1. Dar respuesta a una necesidad social mediante la utilizacion sistematica y

dosificada de actividades fisicas.

2. Utilizar el ejercicio fisico con medidas profilacticas ante un grupo de afecciones

propias de la vejez.

3. Que los ancianos tengan objetivamente una forma agradable y beneficiosa de

utilizar el tiempo libre.

Los componentes del programa seran caminatas dosificadas, ejercicios generales,
excursiones a pie y tablas gimnasticas. Las frecuencias de estas actividades se
dosificaran en el propio desarrollo del programa al igual que los ejercicios y teniendo

en cuenta las caracteristicas del grupo que las recibira.

La conformacion de los Circulos de Abuelos posee sus requerimientos que seran
asumidos a partir de la captacion que se haya realizado en la Comunidad y teniendo
en cuenta el local donde se desarrollaran. Deben estar compuestos por 20 abuelos.
La frecuencia de clases preferiblemente cinco veces a la semana o no menos de
tres. En el caso de que el circulo cuente con mas de 25 participantes el trabajo se

realizara con un técnico y dos activistas.

1.1. 6 Fundamentos metodolégicos para el desarrollo de la actividad fisica en el
Adulto Mayor.
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A partir de todos estos aspectos consideramos que los Circulos de Abuelos deben
conformarse, para lograr la incorporacién activa del Adulto Mayor a los ejercicios
fisicos y que les permita tener una mejor calidad de vida y se puedan incorporar a la

sociedad donde son Utiles.

La participacion de estos grupos de salud con la utilizacion del programa, estara
autorizado por el médico del sector o el médico de la familia que atiende el area,

debiendo éste recomendar en qué grupo debera comenzar.
En los Circulos de Abuelos las clases se organizan en:
e Parques, areas verdes, gimnasios.

e La duracion de las diferentes etapas de la misma, asi como la permanencia de los
alumnos en cada una de estas areas depende de: Estado general de salud, nivel
de preparacion fisica alcanzado por los mismos y desde el punto de vista
organizativo, dosificacion y control de las actividades fisicas, donde se incluyen

tres etapas basicas.
1. Se comenzaran con ejercicios sencillos y de facil ejecucion.
2. Al pasar a los mas complejos, se debe aumentar gradualmente la intensidad.

3. Evitar los estados de tension excesiva, retencion de la respiracion y los esfuerzos

estaticos.

e Se recomienda que al realizar los ejercicios complejos, sea entre repeticiones,

pausas de descanso de 30 y hasta 60 segundos.

e Al concluir la sesion de ejercicios fisicos, la intensidad de los mismos debe

disminuir progresivamente.

El programa de actividades fisicas para las clases del Adulto Mayor, contiene
ejercicios de actividades fisicas para tres grupos de ancianos los que se

determinaran de acuerdo a las posibilidades que éstos tengan.
Las actividades estan comprendidas de la siguiente forma:

e Actividades basicas.
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¢ Actividades complementarias.

Las actividades basicas estan comprendidas la gimnasia de mantenimiento con y
sin implementos, gimnasia suave, juegos, expresion corporal, actividades aerobias
(gimnasia de bajo impacto, caminatas, y actividades ritmicas, ejercicios con pequeno

pesos y relajacion con auto masaje.

En las actividades complementarias se ubican los paseos de orientacion,
actividades acuaticas (gimnasia y juegos en el agua, natacién, bafios en el mar),
danzas tradicionales y bailes y juegos populares adaptados, festivales recreativos,

composiciones gimnasticas, encuentros culturales y reuniones sociales.

Se recomiendan ejercicios de corta duracion y moderada intensidad, aplicacion de

los ejercicios de forma lenta para su mejor aprendizaje y ejecucion.

Para la planificacion de las clases deben tenerse en cuenta las siguientes

Orientaciones Metodolégicas:

e Las clases deben motivarse, darle dinamismo de forma tal que los practicantes se

diviertan a la vez que se ejercitan.
o Utilizar formas variadas de organizacién y control de la clase.

e Explicarle durante toda la clase de los beneficios que reporta la actividad que estan

realizando.

o Utilizar en la clase implementos como: (botellas plasticas, bastones, pafuelos,

bolsitas de arena, cuerdas, aros, pelotas pequefias, panderetas).

e Las clases para los adultos mayores deben realizarse en areas donde sea factible
ejecutarlas con mucha seguridad para los participantes, teniendo en cuenta las

caracteristicas de las personas comprendidas en el grupo.
e Las caminatas se aplicaran con atencién a la autorizacién del médico.

e Los ejercicios generales seran dosificados para los 3 niveles con que cuenta el
programa y cada practicante realizara las repeticiones o el tiempo que establece su

nivel.
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¢ Entre un ejercicio y otro se realizaran ejercicios respiratorios.

e Las composiciones gimnasticas se realizaran para algun tipo de celebracion o
actividad festiva que puede hacerse a manos libres o con implementos muy

sencillos.

Estos métodos van a permitir medir al profesor de Cultura Fisica, conjuntamente con
el Médico, la forma en que se encuentra el adulto mayor para asimilar las actividades
asignadas en las clases y tomar las medidas pertinentes en caso de la existencia de

alguna anomalia.

Existen ejercicios que se encuentran contraindicados para los adultos mayores

atendiendo a su localizacion:

e Ejercicios donde haya presion por un companero cuando se trabaje en pareja

e Los asaltos no deben ser prolongados.

e Normalizar ejercicios de estiramiento estatico por mas de 20 segundos.

¢ No realizar ejercicios de equilibrio sin apoyo pérdida del arco plantar.

e Ejercicio con rebote o doble empuje.

e Ejercicios donde haya presién por un compafero cuando se trabaje en pareja.
Para evaluar la actividad fisica deben tenerse en cuenta los siguientes métodos:
1. Control del pulso.

2. Medicidn del peso vy la talla.

3. Flexibilidad (pruebas de flexibilidad anterior del tronco).

4. Equilibrio. (estatico y dinamico).

5. Coordinacion. (tarea motriz lanzamiento de objeto).

6. Resistencia. (caminar la distancia de 800 mts las mujeres y 100 mts los hombres).

Estos métodos van a permitir medir al profesor de Cultura Fisica, conjuntamente con

el Médico, la forma en que se encuentra el adulto mayor para asimilar las actividades
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asignadas en las clases y tomar las medidas pertinentes en caso de la existencia de

alguna anomalia.

En la medida que se fue extendiendo por todo el pais fue sufriendo cambios porque
las actividades concebidas no respondian a la realidad de cada lugar, ni a las

caracteristicas reales de los abuelos.

Uno de los investigadores que ha aportado, criterios muy valiosos a este programa
es el Dr. Ceballos Jorge Luis, del Instituto Superior de Cultura Fisica, el cual ha

concebido actividades a partir de clasificacion de los adultos por niveles:

Adultos del nivel I: No realizan ninguna actividad en su vida y tienen una

independencia total de terceros.

Adultos Fisicamente dependientes: Realizan algunas actividades basicas de la
vida diaria como; caminar, alimentarse, moverse de un lugar a otro. Necesitan

cuidados de terceros.

Adultos fisicamente dependientes: Necesitan mejorar las actividades de auto
cuidado. Para ello resulta importante desarrollar la fuerza muscular (piernas, brazos,
manos, dedos, caderas, tronco), flexibilidad (hombros, caderas, rodillas, mufiecas,

codos y tobillos) y agilidad (manos).

Este programa cuenta actualmente con 192 794 participantes activos incorporados
en todo el pais a los 8507 Circulos de Abuelos y 126 hogares de ancianos.
Concebidos para reducir las limitaciones funcionales y aumentar la capacidad fisica
de la poblacion y reincorporar este grupo etareo a las labores y actividades de la

sociedad logrando el fin de la Rehabilitacion.

El Combinado Deportivo constituye la Institucion que dentro de la comunidad_tiene la
tarea y el encargo social de brindarle a toda la poblacién la atencion incluyendo al
Adulto Mayor con el afan de elevar los niveles de salud y el uso sano del tiempo
libre y que a su vez se distraigan y desarrollen, por tanto debe potenciar e incentivar

a estos a la practica de actividades fisicas, fundamentalmente en estas edades.

La categoria Comunidad tiene un caracter histérico social y es un término muy
polémico, ademas es muy utilizado en las investigaciones referidas a aspectos
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sociales, por tanto se aborda algunos criterios que sirven para fundamentar el
trabajo, la define como: "cualquier circulo de gente que viva junta, que se relaciona
entre si, de modo que no participa en este ni en aquel interés particular, sino en toda
una serie de intereses suficientemente amplios y completos, para incluir sus propias

vidas en una comunidad”g,

Se define a las comunidades, ademas, como: “formaciones sociales de caracter
emocional, basadas en el sentimiento, en el seno de las cuales cada individuo
considera al otro individuo como un fin en si mismo, en ellas los individuos se
conocen personalmente, participan mutuamente en sus vidas privadas. Los
miembros de estas formaciones valoran su relacion intrinsecamente, por si mismos,

por su propia valia”'®

Por tanto la autora comparte criterios de este ultimo autor por tener muy en cuenta en
cuenta la etapa historica y la realidad social existente, y al referirse a comunidad,
cuando priman los sentimientos para un grupo, ya que en el grupo se convive, se

comparten las vivencias y hasta el destino de sus miembros.

También la autora considera que la Comunidad es una zona geogréfica que ocupa
un determinado espacio fisico, ambiental, geograficamente determinado donde
ocurren una serie de acciones sociales, politicas y econdmicas que responden a
diferentes relaciones interpersonales sobre la base de la mayoria, manifestadas en
sus tradiciones, costumbres y habitos que permitan una identidad propia con

intereses y sentido de pertenencia que lo diferencian de otros.
1.2 Consideraciones generales acerca de la motivacion en la activad fisica.

En los ultimos afios se ha incrementado el estudio sobre la esfera motivacional lo que
se ha reflejado en investigaciones pedagdgicas y psicologicas que han aportado mas

experiencia al respecto.

En la historia de la Psicologia han existido multiples intentos de abordar la esfera
motivacional y si bien no existe una unidad de criterios conceptuales entre ellos

existe un punto de contacto al considerar que los motivos de la conductas, son

® Caballero Ribacoba, Maria, Trabajo Comunitario, (S.L).Soporte digital.p.10, 2004)
'° Arias Herrera, H. “La comunidad y su estudio. Editorial Pueblo y Educacién. La Habana, p.17, 1995.
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moviles, aspectos orientados y dinamicos de la Psicologia, que se han expresado de
forma coincidente en diferentes sistemas, tanto en la Psicologia burguesa, como
marxista, entre ellos tenemos los criterios de G. Allport, 1978; N. A. Leontiev, 1985,
L. I Bozhovich, 1989, asi como en la Psicologia Cubana D. G Serra, 1990 y Fernando
Gonzalez Rey, 1995.

El término motivacién proviene del verbo latino “moverse” que significa,” poner en
movimiento o “estar listo para la accion”. Para Moree, la motivacion se concibe como:
los impulsos o fuerzas que nos dan energia y nos dirigen a actuar de la manera en

que lo hacemos. (11, pag 6).

‘la motivacion como el proceso psicolégico que ocurre en el individuo, a través del
cual se combinan diferentes fuerzas internas y externas y que determina que el

individuo se comporte de una cierta manera”'".

Ella es, como se sefala corrientemente, la respuesta de la direccion, la intensidad y
las variaciones del comportamiento de las personas, en otras palabras, es la
responsable de hacia donde se orienta el comportamiento, con cuanta energia y
sostén y de las modificaciones que en orientacion e intensidad ese comportamiento

manifiesta de momento y de situacién a situacion.

“‘la motivacion es el proceso de surgimiento, mantenimiento y regulacién de actos que
producen cambios en el ambiente y que concuerdan con ciertas limitaciones internas
(planes y programas). Es tal su relevancia que esta sobradamente demostrado que
puede compensar con creces limitaciones aptitudinales, claro, no profundas, pero si

importante en el individuo”'2.

“En la motivacion participan los procesos afectivos (emociones y sentimientos), las

tendencias (voluntarias) y los procesos cognitivos (sensopercepcion, pensamiento,

" Garcia Schwerert Pablo. La motivacion en la Practica del ejercicio fisico, Ciudad de la Habana,
Editorial Pueblo y Educacion, p.134, 1989.

'2 Gonzalez Rey, F y A Mitjans. La personalidad su educacion y desarrollo. Ciudad de La Habana,
Editorial Pueblo y Educacion,p.46, 1989.
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memorias y otros), ocupando los aspectos y tendencias, el papel mas importante en

ella.

La motivacion como centro de la personalidad condiciona sus particularidades y guia

la actividad del individuo.

Gracias al desarrollo de ella la asimilacion consciente de las influencias educativas,
al reajuste de las necesidades, de las normas de conducta se produce la variacion y
la ampliacién de la esfera de la actividad de las relaciones de la personalidad con la

realidad.

La motivacion es un proceso psiquico en cadena que comienza con el sentimiento de
una necesidad, que se traduce en deseos, anhelos o aspiraciones que al no ser (0
estar) satisfechos genera tensiones, las mismas obligan a una aptitud (conducta del

comportamiento) tendente al logro del deseo para llegar a la satisfaccion”'.

En la actividad del individuo, la motivacion constituye el elemento impulsor, en la
busqueda de satisfacer una necesidad. El hombre es un ser activo, cuya conducta
casi en su plenitud esta regida por la actividad, la cual es guiada por la motivacion,
permanentemente el hombre estd motivado, o sea, es impulsado a actuar. En su

sentido mas amplio, se define como la determinacién de la conducta en general.

Como fuerza motriz de la conducta humana, penetra todas las estructuras
fundamentales de la formacion de la personalidad, su tendencia, caracter,
emociones, capacidades, actividad y procesos psiquicos. Esto es imposible, en

principio fuera de la esfera emocional.

La autora comparte el criterio de Vigostky al abordar todos los elementos que se tuvo

en cuenta en la elaboracion de la propuesta.

Lo planteado anteriormente se puede graficar de la siguiente forma:

'3 Vigotsky L, S: Pensamiento y Lenguaje, Editorial Moscu, p.125, 1989.
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Equilibrio

El proceso de motivacién se vincula siempre a las interacciones entre el individuo y la
realidad circundante y las fuerzas que a través de ese proceso se combinan son de

una gran variedad, entre ellas: actitudes, valores, normas culturales entre otras.

En el problema de la edad la motivacién contiene los aportes mas consecuentes en
la escuela cientifica de los psicologos soviéticos Lev Vigotsky, Alexei Leontiev,

Alexander Luria, la cual recibié el nombre de “Teoria Psicoldgica de la Actividad”.

Los cambios de actividad del sujeto ocurren como resultado de los sistemas sociales

en el proceso de desarrollo de la personalidad.

A criterio de Tolsty en la transicion de la madurez a la vejez aparece la crisis de
identidad o pérdida temporal de la identidad del propio yo, donde el individuo debe
encontrar su lugar en la nueva situacion social de desarrollo y renovar su

personalidad en las nuevas condiciones de vida.

“Desde el punto de vista psicologico Tolsty sefialé que la vejez es un periodo dificil
de la vida en las personas ancianas, desciende el estado de animo general, la

autovaloracién, la seguridad en si mismos y el sentimiento de satisfaccion consigo
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mismos. Su estado de animo por lo general es depresivo y predominan diferentes

temores ante la soledad, el empobrecimiento y la muerte”™.

La necesidad de un nuevo enfoque en el estudio de la motivacion humana, que
supera el estudio abstracto de las funciones cognitivas y la motivacién, integrando
ambos aspectos de la personalidad, expresada por varios autores como: Asiev y
Obuyovski. V, G. Asiev, reitero la necesidad de enfocarlos a la vision de la motivacion
humana, que se forma no de tendencias dinamicas internas inconscientes e

inherentes a la personalidad, sino del reflejo consciente de la realidad externa.

Obuyovki incluyé la importancia de los tres tipos de necesidades que conforman la
motivacion: las cognitivas, las del contacto emocional y las del sentido de la vida,
descubriendo a partir de ellas una serie de comportamientos propios del hombre que
encuentran explicacion motivacional en ellas, definiendo que a partir de la necesidad
del estudio de la vida, una caracteristica esencial es la motivacion superior humana

que le proporciona un sentido a la conducta.

Esta definicidon que da este util autor es para la investigacion muy importante, pues
recoge elementos importantes para poder profundizar en las caracteristicas
psicologicas de los adultos, siendo la que mas influye en su comportamiento a la

hora de dirigirlos a realizar un tipo de actividad.

La clasificacion de un conjunto de necesidades como especificamente humanas, que
presuponen un estrecho vinculo con la razon para motivar el comportamiento, es un
paso importante en la elaboracién de la teoria sobre la motivacion superior humana.
Otras ciencias como la Pedagogia, la Sociologia, entre otras también lo han asumido.
Estas coinciden en reconocer que todo ser humano tiene motivacién, lo que resulta
diferente son los niveles de intensidad de motivos, los que encabezan la esfera

motivacional, creando la direccién de la personalidad.

La integracién del motivo en la esfera consciente de la personalidad y su expresion
en el enriquecimiento de su contenido y en el planteamiento de los objetivos

conscientes desde el punto de vista de Gonzalez Rey F, es una manifestacion del

1.1 Tolsty, Alexandr. El hombre y la edad. Moscu, Editorial Mir,p.37, 1999.
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nivel mas elevado del desarrollo de la motivacion humana, el que no es producto
automatico del desarrollo de la personalidad, alcanzable sélo para una adecuada

educacién o ante condiciones muy especificas que lo propicien.

Aqui varia la integracion del motivo de acuerdo con la edad, género y otros factores
de indole sociolégico por lo que a este debiera incorporarsele las regularidades que
lo implican, asi como su potencial movilizador que tienen los motivos en su

implicacion social.

Vigotsky senala la necesidad de estudiar la psiquis humana a partir de formas mas
complejas de expresion, o sea manifiesta la unidad en los aspectos cognitivos y
afectivos, destaca la necesidad de abordar el estudio de la psiquis como
personalidad, teniendo en cuenta que no nace con el hombre, se forma en el proceso
de su actividad y comunicacion en el medio socio histérico en el que se desarrolla.
(Vigotsky L, S, 1989, pag, 49).

En este trabajo se abordara como contenido psicoldgico, sociolégico y afectivo en el
contexto de la actividad fisica en el adulto mayor, por los beneficios que aporta a su

salud.

En distintas investigaciones realizadas en nuestro pais, se ha evidenciado una
motivacidon siempre que se haya manifestado un vinculo afectivo positivo hacia esta
actividad, aunque la orientacion general a la misma se apoyara en motivos

extrinsecos, personales o sociales.

Un elemento central para el desarrollo de la motivacion es el despertar la curiosidad,
estimular su reflexion sobre diversos problemas que experimenten la satisfaccion

personal ante un resultado propio.

Teniendo en cuenta lo abordado anteriormente, la autora comparte el criterio de que
‘en las clases de Educacion Fisica, la motivacion y la creacion son aspectos
esenciales para lograr un estado fisico favorable, es decir que para orientar la forma
de lograr las habilidades de saltar, caminar o lanzar es necesario una buena

motivacién y una direccidon pedagdgica correcta”’®.

'° Castellanos, Figueredo, Caridad. Experiencia de un programa deportivo, p.45, 1999.
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Por tal razén desde esta investigacion se reflexiona que los profesionales del deporte
no estan exento de colaborar y orientar con una buena motivacion y creatividad, la
organizacidon de las tareas dentro de las clases y con el apoyo de los practicantes
enriquecer cada tarea, asi como tener suficiente libertad de accion que le permita
participar de forma activa en la clase, dando respuesta a cada situacion por su propia
iniciativa. Estas respuestas pueden auxiliarse por el docente utilizando las técnicas
participativas o empleando métodos desarrolladores de manera que el aprendizaje
sea mas efectivo y por supuesto esta hipotesis se reflexiona valida también en la

practica del ejercicio fisico en el Adulto Mayor.

1.2.1 Papel desempenado por el profesor en la actividad fisica en el Adulto

Mayor.

Para lograr que una actividad sea activa el profesor requiere de mucha creatividad,
poniendo en practica al mismo tiempo su nivel cientifico y experiencia en la busqueda
de alternativas que mantengan siempre interesados a los practicantes. Para ello hay

que tener en cuenta aspectos como:
1. Determinacién de los objetivos en forma exacta y precisa.

2. Los métodos, procedimientos y medios necesarios para cumplir los objetivos

trazados y cuales se pueden combinar.
3. Organizacion de cada actividad de la clase.
4.Orientacién con claridad de los objetivos que se deben cumplir.

5.Habilidades, capacidades fisicas que se deben desarrollar y en qué medida, en

correspondencia con la edad.

6.La seleccién de las actividades individuales y colectivas, considerando también las
propuestas de los participantes y las respuestas que ofrecen a partir de las tareas

asignadas.

7.Garantizar durante la actividad fisica la interaccion entre la creatividad, motivacion

y movimiento.
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8.El diagnostico de cada uno de sus alumnos en cuanto a habilidades, destrezas y

capacidades, teniendo en cuenta lo establecido en el programa y la edad.
9.Proceso de comunicacion, fundamentalmente en la estimulacion afectiva.
1.4 Analisis de los resultados del diagnéstico inicial

Al iniciar la investigacion se detectaron insuficiencias en la incorporacion activa del
adulto mayor a las actividades que se realizan en los Circulo de abuelos, centradas
fundamentalmente por desconocimiento de los beneficios de los ejercicios fisicos, en
esta etapa de la vida, por tabues y por falta de preparacion de los profesores de
Cultura Fisica esencialmente en el dominio de métodos, técnicas y creatividad para

motivarlos.

A partir de ese momento fue necesario concebir actividades las que propiciarian, la
preparacion del personal seleccionado en aras de sensibilizar a los adultos en la
importancia que tiene realizar estas actividades, a partir de su incorporacién activa al
Circulo de Abuelos de su comunidad, ademas de brindarle conocimientos de la
utilidad de estas, para lograr una longevidad saludable y la elevacion de la calidad de

vida.

En la muestra seleccionada existen abuelos con diferentes patologias, el estado de
salud de estos en un 50% no es bueno, padecen de diabetes, hipertension arterial,
problemas respiratorios, algunos con problemas cardiacos, ademas de problemas
familiares que los afectan psicolégicamente. En ocasiones se sienten solos,
reprimidos, rechazados, piensan algunos que se van a morir pronto. Sus estados de

animo no son buenos y a veces son agresivos.

Se pudo constatar que lo antes expuesto, se expresa en un 90% en los abuelos, se
mantienen problemas de subjetividad en la mente de los abuelos cuando expresan
que no quieren ir al circulo porque les da pena que otras personas lo vean haciendo

ejercicios, pues su tarea esencial es buscar y garantizar la alimentacion del hogar.

Se pudo constatar ademas, al analizar los resultados de los métodos aplicados, lo

siguiente:
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En las diferentes observaciones se hace evidente que los adultos mayores, no se
sienten motivados a la incorporacion de las actividades fisicas, plantean que se
sienten agotados y cansados, expresan que realizan muchas tareas fuera del hogar y

que las actividades que se realizan en los circulos de abuelos, son monoétonas.

Después de visitadas realizadas: se detectd que de una matricula general de 169
Adultos Mayores, solo hay 65 actos para el ejercicio fisico, o que representa el
12,0%. En el Circulo que se utilizé la muestra de 20 incorporados, solo hay 8, lo que
representa el 40,0% que asisten sistematicamente. Se observé ademas que de los
profesores habilitados o sea 9, sélo 2 que representa el 22, %, no motivan sus clases
y las principales actividades que realizan no tiene en cuenta los gustos y preferencias

de los abuelos.
Se tomaron como referencia los criterios de los diferentes agentes de la comunidad:

Profesores escogidos: no han realizado un diagndstico eficiente de la poblacion
adulta que tienen en su comunidad, no han utilizado vias, teniendo en cuenta las
caracteristicas psicologicas de los adultos, a partir de sus gustos, motivaciones,
intereses, edad, horario en que prefieren desarrollar la actividad, patologias. No

estan preparados metodoldgicamente, para impartir esas actividades. (Ver Anexo).

Personal Médico: no tienen el convenio establecido con el Combinado Deportivo,
para la atencion conjunta al practicante del circulo de abuelos, por tanto, no reflejan
dentro de las historias clinicas los ejercicios que deben realizar teniendo en cuenta

los tipos de patologias.

Adultos Mayores: no tienen un amplio dominio de los beneficios que tiene, la
practica de las actividades fisicas para contrarrestar el deterioro de sus 6érganos,
ocasionandole que envejezcan con mayor prontitud, asi como para contrarrestar las

patologias que tienen.

Director del Combinado Deportivo: Es insuficiente la preparacién que tienen los
profesores de Cultura Fisica de su combinado, porque provienen de cursos

habilitados y en estos momentos estan en la licenciatura.
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No tiene realizada las alianzas estratégicas de la forma establecida con los factores

comunitarios, lo que imposibilita que se desarrolle un trabajo eficiente entre estos.

No ha realizado un diagnéstico profundo en su comunidad para darle atencion a
estos programas, asi como de los profesores, de manera que pueda propiciar un
horario diferenciado con estos profesores y le permita atender a esta poblacion
segun sus necesidades, intereses, motivaciones, gustos, preferencias, es decir

teniendo en cuenta las potencialidades de cada uno.

Promotor Cultural: no tiene establecido un convenio con el Combinado Deportivo,
que le permita desarrollar actividades con los adultos mayores, teniendo en cuenta la
promocion de actividades que respondan a sus gustos, preferencias, motivaciones,
entre ellas: festival del danzdn, paseos a lugares histéricos, festivales recreativos con

los abuelos, entre otras. Ha priorizado a los adolescentes.

Delegado: No tiene un trabajo cohesionado entre los factores que intervienen en la
comunidad, para darle atencion a los adultos mayores, a partir de sus gustos,
preferencias, motivaciones. No ha establecido ningun convenio con el Combinado
deportivo y el promotor cultural, a través de las alianzas estratégicas para incorporar
a la poblacion adulta, a diferentes actividades que le permitan integrarse de forma

activa y util en la sociedad y asumir un estilo de vida diferente.

Otro de los métodos aplicados fue la encuesta individual, a través de la misma se

pudo constatar lo siguiente:

De los 65 encuestados, 20 que constituye el 32,5%, refieren que su papel en el hogar
esta relacionado con buscar mandados y jugar domind y no desean realizar ninguna
actividad fisica porque no se consideran viejos y nadie le ha sugerido la practica de

ejercicios fisicos.

Esta encuesta arrojé también que se dedican a tomar ron y jugar dominé (35), o sea
el 17,5%, no se sienten motivados por realizar estas actividades y nunca los han
visitado para proponerle realizarlas. A pesar de que en ocasiones han visto
programas donde se ha hablado de la importancia de los ejercicios para la salud, no

se han incorporado porque no le gustan las actividades que se realizan.
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Los resultados obtenidos en el diagnéstico inicial constataron lo siguiente:

Existencia de un personal médico insuficiente para realizar el trabajo de atencion al

adulto mayor en coordinacién con el profesor de Cultura Fisica.

La cantidad de horas clases establecidas que deben de cumplir los profesores para
atender los Programas Priorizados, entre ellos: obesos, embarazadas, asmaticos,
entre otros, dentro del Programa general de Cultura Fisica son muchas, ocupandole
demasiado tiempo y esto los limita para priorizar estas actividades complementarias

con el Adulto Mayor.

Pobre interrelacion entre el Combinado Deportivo, el Promotor Cultural, el Médico de

familia y la poblacion adulta, para desarrollar estas actividades eficientemente.

No se establecen las alianzas estratégicas como esta establecido dentro de los
criterios de medida, para desarrollar eficientemente el trabajo con los factores

comunitarios, fundamentalmente en este Programa del Adulto mayor.

Las pocas ofertas recreativas en la Comunidad, que posibiliten la participacion activa

de los adultos mayores.

No se tiene en cuenta dentro del diagndstico que tiene que hacer el Combinado
Deportivo, un horario flexible para el profesor pueda realizar esas actividades en

correspondencia con el horario propuesto por los practicantes.

Se pudo constatar que no todos los profesores de Cultura Fisica, se encuentran
suficientemente preparados para motivar e influir positivamente en la participacion de

los adultos mayores, en los Circulos de Abuelos.
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CAPITULO Il. ALTERNATIVA DE ACTIVIDADES PARA INCORPORACION DEL
ADULTO MAYOR AL CiRCULO DE ABUELOS

2.1 Concepciodn teodrica sobre alternativa.

Cuando uno habla de alternativa se esta refiriendo a la situacion de optar o de elegir

entre dos cosas diferentes o dos posibilidades de accion.

Generalmente, cuando se expresa una alternativa se emplea la conjuncién o, que

hace las veces de nexo conector entre las dos cuestiones o posibilidades.

En la vida cotidiana los seres humanos nos vemos sometidos a diferentes
alternativas entre las cuales si o si deberemos elegir una. Trabajar tiempo completo o
estudiar, permanecer solteros o casarnos, tener un hijo o no tener ninguno, entre las
mas comunes. En tanto, lo que también sucede con recurrencia es que ante
determinadas circunstancias se diga que no existe una alternativa posible, es decir,
los acontecimientos se presentan tan cerrados que es imposible hallar otra
posibilidad y unicamente existe un solo camino por seguir. La muerte o los hechos
que son ajenos a la voluntad de cualquier persona, como ser un accidente, un

desastre natural, se consideran situaciones que no presentan una alternativa posible.

Otro de los usos de la palabra es para referir a aquello que se hace, dice o sucede
por turnos o de manera sucesiva. Los médicos atenderan siguiendo un orden

alternativo.

Por otro lado, a aquello capaz de alternar con funcién semejante o igual se lo llama

alternativa, fuentes de energia alternativa, por ejemplo.

A instancias de la Logica y las Matematicas, una alternativa sera aquel elemento de

una disyuncion logica.

En la Tauromaquia (relativo a la practica con toros) se llama alternativa a la

ceremonia a través de la cual se adquiere la categoria de matador de toros.

Y en los diferentes contextos se llamara alternativa o alternativo a aquellos que en

relacion a otro resultan menos comunes o tradicionales.

1. Opcidn entre dos 0 mas cosas.
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2. Cada una de las cosas entre las cuales se opta.

3. Efecto de alternar (Il hacer o decir algo por turno).

4. Efecto de alternar (|l sucederse unas cosas a otras repetidamente).

5. Taurom. Ceremonia por la cual un espada de cartel autoriza a un matador
principiante para que pueda matar alternando con los demas espadas. El acto se
reduce a entregar el primero al segundo, durante la lidia, la muleta y el estoque

para que ejecute la suerte en vez de él. Dar, tomar la alternativa.

6. Accion o derecho que tiene cualquier persona o comunidad para ejecutar algo

o gozar de ello alternando con otra.
7. Servicio en que se turnan dos o mas personas.

El  Diccionario Manual de la Lengua Espanola Vox. © 2007 Larousse Editorial, S.L.

define a una alternativa como:

Posibilidad de elegir entre opciones o soluciones diferentes: mis padres no me dieron

alternativa y tuve que quedarme en casa.

2 Opciodn o solucién que es posible elegir entre varias: las energias renovables son

una alternativa a los problemas planteados por otras fuentes.

3 Acto por el cual un torero concede a un novillero el derecho a matar toros y a

convertirse, por tanto, también en torero: dar la alternativa.
Ademas de que la Alternativa es sustantivo femenino opcion, eleccion, disyuntiva.

La alternativa supone opcion o eleccion necesaria entre dos cosas. La eleccion u
opcion, entre dos 0 mas cosas, no implica necesidad de elegir, sino simplemente

oportunidad o conveniencia (comparese escoger con sus sinGnimos).

Diccionario Manual de Sin6énimos y Anténimos de la Lengua Espafola Vox. ©
2007 Larousse Editorial, S.L.

Alternativa del latin alter (entre dos) significa optar o elegir entre dos cosas o

a0

posibilidades de accién. Se expresa linguisticamente con la conjuncion “0” como
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nexo conector. Puede también elegirse ambas opciones en periodos diferentes. Por
ejemplo “en verano existe la alternativa de elegir el turno noche y en invierno el de

dia, para cumplir con mi trabajo”.

La vida ofrece multiples alternativas entre las que se debe elegir, por ejemplo:
trabajar tiempo completo o estudiar, casarse o permanecer soltero, tener o no hijos,
entre otras. Sin embargo muchas veces se dice que no hay alternativa, cuando no
queda mas que un camino a seguir, aunque realmente lo unico que en la vida no
tiene alternativa es la muerte, o los hechos ajenos a nuestra voluntad (por ejemplo no
puedo elegir que no me roben, o que no se produzca un terremoto) ya que cuando
decimos “no tienes alternativa: te operas o mueres”, o “no hay alternativa, si no
trabajas no comes”, siempre esta la opcion de no hacerlo, y en el primer caso dejarse

morir, y en el segundo por ejemplo, pedir limosna.

En Derecho las obligaciones con objeto prestacional alternativo son las que facultan
al deudor, o en su caso al acreedor o0 a un tercero (en estos dos ultimos supuestos si
esta pactado) a elegir entre dos 0 mas objetos o0 acciones cual sera la que cancelara
la obligacion. Por ejemplo “El 27 de febrero de 2011 te entregaré un auto usado o
una moto nueva” o “Te construiré una casa o te compraré una”. Si uno de los objetos

se destruye sin culpa debe entregarse el que quedo subsistente, desapareciendo la

ALTERNATIVA. Opcidon entre dos o mas variantes con que cuenta el subsistema
dirigente educador. Para trabajar en el subsistema dirigido a educandos partiendo de

las caracteristicas, posibilidades de estos y de su contexto de actuacién: Sierra 2002.

ALTERNATIVA: Constituye una modalidad opcion entre dos variantes estructural
determinadas, practica dentro del proceso docente educativo y responde a una
necesidad. Puede utilizarse como espacio de concrecion en el area o en otro lugar
que designe el profesor y tiene por objetivo incidir en la formacién integral de los

abuelos: Gonzalez 2005.

ALTERNATIVA: Es el resultado de un proceso intelectual derivada del estudio del
diagnostico de situaciones educativas. Se concreta mediante la diversidad de forma

tal como de lineas, actividades, ejercicios, tareas entre otras para que sean
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seleccionadas en dependencia de la convivencia de su efecto transformacion en los

sujetos una vez determinadas sus necesidades educativas: Daudinot 2003.

La autora asume en la investigacion la definicion esta ultima pues hace un analisis
exhaustivo de cada uno de los elementos a tener en cuenta para definir una
alternativa y por el objetivo y el contenido de esta investigacion es la que mas se
relaciona, con el problema detectado y por consiguiente propone una alternativa de

actividades.
¢ Por que actividades?

Se propone actividades porque a través de ellas se pueden organizar
conscientemente y planificar las que se van a realizar en el circulo de abuelo. Estas
conducen a reforzar las funciones motivacionales afectivas; también con su ejecucion
deberan propiciar alternativas, vias para prepararlas y adquirir conocimientos, habitos
y habilidades; ademas permite que los factores que intervienen trabajen de manera

cohesionadas, propiciando una longevidad saludable de los practicantes.
¢, Como definir entonces las actividades?

¢ Por qué actividades para la incorporacion activa de los adultos mayores al circulo

de abuelo?

La cultura general del ser humano , su conciencia, sentimientos, su forma de actuar,
su motivaciones y actitud ante la vida real circundante, no son el producto automatico
de informaciones estructurales, hay que formarlos vy desarrollarlos;
independientemente de la edad, la sociedad en sentido general, ha de ocupar un

lugar esencial en el complejo proceso de formar individuo fisico y espiritualmente.

Es necesario lograr la incorporacién a estas actividades desplegando un proceso de
comunicacion impregnado de interrogante, gustos e intereses y expectativas, al
mismo tiempo requiere comprometer a los sujetos implicados en dicho proceso

convirtiéndolo en nuestros principales aliados.

Estas actividades permitiran a los factores de la comunidad transformar las

mentalidades de los sujetos, para la realizacion de actividades fisicas en el
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combinado deportivo, elemento esencial para elevar la calidad de vida del adulto

mayor.

La posicion del investigador responde a un programa priorizado del INDER que tiene
en cuenta lo que establece las orientaciones metodologicas, del programa del adulto
mayor, relacionando con incrementar la incorporacion de los adultos mayores dentro

de los grupos a clases.

Las propuestas de actividades constan de talleres, videos, debates, técnicas
participativas entre otras para fortalecer la cohesién entre los practicantes y de estos
con los factores comunitarios, ademas de la incorporacion de los adultos mayores al

circulo de abuelo, a participar en las mismas.

Estas actividades permitieron desarrollar en los adultos mayores el interés, la
motivacion por la realizacion y participacion en las actividades fisicas, lograr la
independencia motriz, la coordinacién, seguridad y estabilidad emocional lo que

permite una mejor calidad de vide y una longevidad saludable.

En las medidas que los practicantes y profesores desarrollen estas actividades seran
capaces de adquirir unas series de habitos y habilidades que propiciaran el logro del
objetivo propuesto. Por lo que se concibe la propuesta para incidir de forma positiva
en un cambio de actitud y comportamiento de los adultos mayores para la practica de

las actividad fisica como elemento esencial a incorporar en su nuevo estilo de vida.
2.1.1 Los métodos utilizados para la realizacion del trabajo son los siguientes:
Del nivel teédrico:

e Historico Logico: Permitié el estudio de la formacion de los circulos de abuelos en
el pais y el municipio, la tendencias del envejecimiento en la tercera edad; asi
como; los tabues que existen para la incorporacién del adulto mayor a los circulos

de abuelos

e Método de Analisis — sintesis: con el objetivo de analizar los referentes tedricos,
relacionados con el problema cientifico y sintetizar los elementos esenciales del

mismo, asi como la elaboracion de las conclusiones.
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La induccién—deduccion: para analizar el resultado de los instrumentos aplicados y
establecer las regularidades de los estilos de trabajo de los diferentes factores y la
practica de ejercicios fisicos del Adulto mayor en el circulo de abuelos “Fé del

Valle”, de la circunscripcion 13, en el Consejo Popular Norte.
Del nivel empirico:

e Observacién: permitié el acercamiento al problema, recopilacion de informacion

acerca del nivel de motivacion de los Adultos Mayores, hacia el ejercicio fisico.

Revision documental: para analizar los programas y orientaciones metodoldgicas
del Adulto Mayor y los ejercicios que se indican por el médico de familia en las

historias clinicas.

Encuestas: para conocer la preparacion, estado de opiniones que tienen los

Adultos Mayores acerca de la practica de ejercicios fisicos.

Entrevistas realizadas a los factores que intervienen en la comunidad: para
constatar los diferentes criterios, opiniones que tienen los factores comunitarios
sobre, los gustos, motivaciones, preferencias, patologias, de los Adultos Mayores y
de las actividades organizadas en los circulos de abuelos, asi como el nivel de

efectividad de la propuesta.

Método Estadistico.
e Calculo porcentual: para la interpretacion y valoraciéon de los resultados obtenidos.
2.1.2 Poblacién y Muestra.

Para la investigacion se tuvo en cuenta 169 Adulto Mayores de la Circunscripcion 13
de Consejo Popular Norte, la muestra escogida fue de un total de 20 adultos

pertenecientes al Circulo de abuelos “Fé del Valle”.
2.2 Etapas de la Alternativa:

1. Diagnostico y sensibilizacion.

2. Planificacion.

3. Implementacion.
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4- Evaluacion
1. Diagnéstico y sensibilizacion.

Caracterizacion del estado actual del Adulto Mayor en su incorporacion al Circulo de

Abuelos, en la circunscripcion 13, del Consejo Popular Norte.

De ese Consejo Popular se seleccioné para la muestra, la circunscripcion 13,
conformada por un total de 12 CDR de las zonas 100 y 3 tiene una poblacion de
adultos mayores de 169, distribuidos en 90 mujeres y 79 hombres .los cuales, son
atendidos por el médico de la familia de los Consultorios numero 1,2 y 3 con un
promedio de 68 Kg., de peso, 1.70cm de talla y 70 afos de edad. Su edad promedio
esta comprendida entre 65 a 80 afos, las principales patologias que tienen son:
hipertension arterial, asma bronquial, diabetes mellitus, artrosis, artritis, afecciones
coronarias. De los 169 adultos, estan aptos para realizar actividades fisicas 65 y sélo
estan incorporados a la practica de actividad fisica en el Circulo de abuelos 8, lo que
representa el 12,0%.

El resto de los adultos no realiza estas actividades, son sedentarios por lo que
repercute en su salud trayendo como consecuencia que se afecte su salud y se le

acelere el proceso de envejecimiento y mueran por esta causa.

Para la realizacion del diagnéstico partimos de métodos y técnicas de investigacion
que permitieron conocer las diferentes manifestaciones del problema, las cuales
reflejan la objetividad de la situacion existente, ademas se tuvo en cuenta que
participara todo el personal que debe trabajar de manera conjunta, para la efectividad
de esta actividad, desglosados de la siguiente forma: profesor de Cultura Fisica con
mas de 3 afios de experiencia en la actividad, Metoddloga, Médico de familia,

promotor Cultural, organizaciones politicas y de masas.
Dentro de los Centros de Ensefianza con que cuenta el Consejo estan:

e Dos Escuelas Primarias: “José A. Arzuaga, Amistad con los pueblos y el S/l

“Maximo Gémez.

e Dos S/Basicas”Julio A Mella” y “José Rodriguez Limonta”.
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¢ Un Preuniversitario “Antonio Aloma Serrano’
e Un Politécnico “Renato Guitard”.
e Como Barrio Categorizado: EL Novoa.
Centros de Trabajo priorizados:
e Fabrica de Cervezas.
e Calzado Plastico.
e La Empresa de Pastas y Caramelos.
Los principales recursos con que cuenta el consejo son:
¢ Direccion Distrital de Trabajadores Sociales.
¢ Unidad Inversionista de la Vivienda.
¢ Nueve Promotores Culturales.
¢ Un Combinado Deportivo” Martires de Barbados”
Principales demandas con que cuenta el Consejo Popular:

¢ Arreglo de los viales que se encuentran en mal estado (provocan obstrucciones

producto del deterioro).
e Situacion con la distribucién del agua.
e Necesidad de iluminar las calles.

¢ Necesidad de espacios recreativos, pues son nulos, excepto el dia que deportes o

cultura les da por hacer algo para la comunidad.

Para realizar un diagnéstico acertado de la problematica que se aborda en el

trabajo, se tuvo en cuenta los siguientes indicadores:
e Gustos y preferencias.
¢ Motivacién por la actividad.

e Conocimiento sobre la importancia de la practica de actividades fisicas.
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¢ Alianzas estratégicas establecidas con los factores comunitarios.

Las patologias que mas predominan son: hipertension arterial, diabetes mellitus y
artrosis. Entre sus principales gustos y preferencias esta: actividades hogarenas,
jugar domin¢ y pelotas, jugar cartas o dentro de los gustos y preferencias, solo 8, que
significa (12,0%), hizo referencia a utilizar parte de su tiempo libre practicando

actividades fisicas.

Se entrevistaron a los profesores de Cultura Fisica para saber si trabajan con el
Programa y cuantos Circulos de Abuelos atienden. Si consideran beneficioso que se

realicen estas actividades y a qué atribuyen que no se incorporen (Ver Anexo 1).

Se entrevistaron a los adultos mayores en la muestra seleccionada intencional, para
saber si han participado en algun tipo de actividad fisica, si se les ha propuesto
practicarlas y quiénes lo han hecho, qué enfermedades padecen, sus gustos y
preferencias y por qué no se han incorporado a estas actividades en su

Comunidad.(Ver Anexo 3).

Se realiz6 una revisibn a las Historias Clinicas, Programa y Orientaciones
Metodoldgicas del Adulto Mayor, para extraer una amplia informacién de este grupo

etareo. (Ver Anexo 4).

Se entrevistaron a los diferentes factores como el médico de la familia, Director del
Combinado Deportivo, promotor Cultural para saber si trabajan con el Programa y
cuantos Circulos de Abuelos atienden. Si consideran beneficioso que se realicen

estas actividades y a qué atribuyen que no se incorporen (Ver Anexo 6, 7,8).

Se visitaron adultos en sus hogares y se intercambié con el Delegado Rolando
Cordobés sobre esta tematica, el cual plantea: no se tiene un trabajo cohesionado
entre los factores que intervienen en la comunidad para darle la atenciéon que se
requiere para el Adulto Mayor, a partir de sus gustos, preferencias, motivaciones, no
se ha establecido ningun convenio con el Combinado deportivo y el Promotor
Cultural, a través de las alianzas estratégicas para incorporar a la poblacion adulta, a
diferentes actividades que le permitan integrarse de forma activa y util en la sociedad

y asumir un estilo de vida diferente.
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Se realizaron talleres para intercambiar experiencias de forma colectiva; para
orientarlos a reforzar la cohesion, entre el grupo seleccionado, relacionados con los
beneficios de la practica de las actividades fisicas, para la salud del adulto mayor,
ademas el tratamiento realizado al enfoque de género, debido al resultado que arrojé

el diagndstico realizado y gratificar las experiencias positivas derivadas.

Los propositos planteados para la primera etapa de diagnoéstico y sensibilizacion

son:

Primer Momento:

e Convenio con el Combinado Deportivo, Médico de la familia, Promotores Culturales
para realizar el levantamiento de los Circulos de Abuelos que se encuentran

funcionando en el area seleccionada.
¢ Visita a los C. D. R. que integran el area seleccionada.
¢ Recorrido por las areas donde se practican las clases de los Circulos de abuelos.

¢ Intercambio con los adultos mayores de la Comunidad para conocer: edad, gustos
preferencias, motivacion para la incorporacion a la actividad, horario para realizar

las actividades.

e Aplicacion de las técnicas de investigacion establecidas en el trabajo, a todo el

personal involucrado.

Durante esta primera etapa se propiciaran las técnicas que posibiliten la exploracion
de todas las areas que brindaran la informacion precisa de la problematica
abordada., ademas que nos permitan ser participes de la actividad, para la asesoria
a los factores de la comunidad sobre la base del objetivo que se persigue e incidir

adecuadamente y que estas dejen un algoritmo de trabajo.

Facilitarle a cada sujeto del grupo que obtenga una mayor conciencia de su cuerpo y

de las sensaciones del mismo al realizar las actividades.

Mantener la cohesién, continuidad y progresion entre las actividades programadas y

lograr un rol activo dentro del grupo y la clase.
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Contemplar la ubicacion de las actividades en dependencia de los objetivos que se
persigan, tanto por los participantes como por el profesor a partir de las frecuencias
de clases semanales, el tiempo que lleva el grupo trabajando y el tiempo de duracion,

evitando asi las improvisaciones.

Segundo Momento:

¢ Andlisis de los resultados de las técnicas empleadas.
¢ Revisién de los Programas y Orientaciones Metodolégicas

e Visita a las preparaciones metodoldgicas de los profesores que imparten el

programa del Adulto Mayor.
¢ Visita a las clases del Adulto Mayor.
e Visita a los hogares de los abuelos. Intercambio con la familia.
¢ Conformacion de las actividades.
Estas actividades se elaboraron teniendo en cuenta:
1. Caracteristicas de las areas donde se imparten las actividades.
2. Valorar habilidades comunicativas.

Promover conocimientos sobre beneficios de la actividad para este grupo etareo.

4. Atender los gustos, preferencias, intereses.
5. Transmitir conocimientos sobre enfoque de género.
6. Estimular lazos afectivos.

En esta etapa se revisaran los programas, orientaciones metodoldgicas, las visitas
realizadas, se analizaran los resultados de las técnicas aplicadas y se elaboraran las

acciones a partir de los indicadores establecidos.

Tercer Momento:

e Aplicacioén de las actividades.
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¢ Intercambio con los Adultos Mayores para conocer sus opiniones y valoraciones.

Se iran aplicando las actividades en el Circulo de Abuelos seleccionado y se
intercambiara con ellos cada 15 dias para constatar la evolucion a partir de la
efectividad de la propuesta de acciones. Si el resultado es positivo se empezaran a

aplicar en el otro Circulo que pertenece a esa circunscripcion, (Ameérica Labadi).

Cuarto Momento.

Valoracién de los resultados obtenidos con la incorporacion de los adultos al ejercicio

fisico a partir de la implementacién de las actividades concebidas.
2. Etapa de Planificacion.
Fundamentacion de la Alternativa de actividades

En este trabajo se propone una alternativa de actividades porque a través de las
actividades se puede organizar y planificar conscientemente los ejercicios que se van
realizar en el Circulo de abuelos. Estas conducen a reforzar las funciones
motivacional- afectivas; también con su ejecucion deberan propiciar conocimientos,
habitos y habilidades; ademas permite que los factores que intervienen trabajen de

manera cohesionada, propiciando una longevidad saludable de los adultos.

La cultura general del ser humano su conciencia, su sentimientos, su forma de
actuar, su motivaciones y actitud ante la vida real circundante, no son el producto
automatico de informaciones estructurales, hay que formarlos y desarrollarlos;
independientemente de la edad, la sociedad en sentido general, ha de ocupar un

lugar esencial en el complejo proceso de formar al individuo fisico y espiritualmente.

Es necesario desarrollar la motivacion en el adulto mayor para lograr la incorporacion
a estas actividades desplegando un proceso de comunicacién impregnado de
interrogantes, gustos, intereses y expectativas, al mismo tiempo requiere
comprometer a los sujetos implicados en dicho proceso, convirtiéndolo en nuestros

principales aliados.
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Estas actividades permitiran a los factores de la comunidad transformar la mentalidad
de los sujetos, para la realizacion de actividades fisicas en el combinado deportivo,

elemento esencial para elevar la calidad de vida en el adulto mayor.

Nuestra posicion responde a un programa priorizado del INDER que tiene en cuenta
lo que establece las Orientaciones Metodolégicas del 2006-2008 del Programa del
Adulto Mayor, relacionado con incrementar la incorporacion, dentro de los grupos

clases.

La alternativa de actividades, consta de talleres, videos debate, técnicas
participativas, visitas a un gimnasio, entre otras, para fortalecer la cohesion entre los
practicantes y de estos con los factores comunitarios, ademas de la motivacion de los
adultos mayores del sexo masculino al Circulo de Abuelos, a participar en las

mismas.

Estas actividades permitiran desarrollar en los adultos mayores el interés, la
motivacién por la realizacion y participacion en la actividad fisica, lograr la
independencia motriz, la coordinacion, seguridad, rapidez y estabilidad emocional lo

que permitira una mejor calidad de vida y una longevidad saludable.

En la medida que los practicantes y profesores desarrollen estas actividades, seran
capaces de adquirir una serie de habitos y habilidades que propiciaran el logro del
objetivo propuesto. Por lo que se concibe la propuesta, para incidir de forma positiva
en un cambio de actitud y de comportamiento de los adultos mayores del sexo
masculino, para la practica de la actividad fisica como elemento esencial a

incorporar en su nuevo estilo de vida.

Concepcion general de la alternativa de actividades para la incorporacion del

Adulto Mayor al Circulo de Abuelos

Teniendo en cuenta el problema existente, relacionado con la insuficiente motivacion
que tienen los adultos mayores para su incorporacién activa al Circulo de abuelos
‘Fe de Valle” perteneciente a la circunscripcion 13 del Consejo Popular Norte, se
propone desarrollar actividades con el objetivo de orientar, capacitar y mejorar la

situacion existente y proponer una herramienta de trabajo a los directivos y
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profesionales del Combinado Deportivo, que les posibilite una atencién mas efectiva
a ese grupo etareo, por el deterioro de la salud que promueva estilos y habitos de
vida saludables, por medio de la practica sistematica de la actividad fisica segun sus
necesidades, motivos e intereses, lo que garantiza la elevacion de la calidad de vida

del adulto mayor.

Siendo su objetivo general: Propiciar vias, técnicas e instrumentos que favorezcan
el beneficio de la actividad fisica y que al mismo tiempo genere nuevos modos de
actuacion en los adultos mayores del sexo masculino, al asumir dentro de sus estilos

de vida la practica de estas ,para poder elevar su calidad de vida.

Conformar otro Circulo de Abuelos en esa circunscripcion, teniendo en cuenta a
partir de la implementacion de estas actividades, los abuelos, para motivar a otros a

la practica de las actividades fisicas.

Para la seleccion de los practicantes se realizaron los siguientes pasos:

¢ Realizar un diagnodstico en la comunidad a partir de los siguientes parametros:
-Patologias que presentan los adultos mayores.
-Gustos, preferencias y edad.
-Horario para realizar las actividades

Este primer paso se complemento6 con la realizacién de un intercambio con el médico

de familia, factores comunitarios y la directora del combinado deportivo.

De este intercambio se obtuvo que existan areas afectada en esa circunscripcion,

donde existe un Circulo de Abuelos, conformado por 20 abuelos.

Area mas afectada: Eugenio Carbo y Calixto G.

Patologias de la que padecen: Hipertensos, asmaticos, Obesidad, artrosis.

Gustos y preferencias: Jugar domino, Ver la TV, leer la prensa, actividades, diarias

del hogar.

Edad: 60 a 65 afios.

Horario de la practica de actividades: Segun el escogido.
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Condiciones previas para la puesta en practica del conjunto de actividades.
Se tendra en cuenta cumplir los siguientes objetivos:
e Sensibilizar y motivar a los adultos mayores a la practica de la actividad fisica.

¢ Orientar y capacitar a los profesores de Cultura Fisica y médicos de la familia en la

utilizacion de vias y técnicas para la motivacion del adulto mayor.

¢ Transformar el estilo de vida del adulto mayor a través de la practica del ejercicio

fisico para una longevidad saludable.

Los objetivos se cumpliran teniendo en cuenta, el momento, lugar, las diferentes
patologias que presentan los abuelos, el tipo de actividad, las caracteristicas del

grupo Y la duracion de la misma.

El Combinado deportivo sera el centro promotor mas importante para desarrollar
estas actividades, donde el profesor y el personal responsabilizado en la tarea,

deben desarrollar su rol protagonico.

Lugar. Se escogera el lugar adecuado, donde exista para los participantes un
minimo de condiciones alejado de areas donde transitan émnibus y personas,

preferentemente en areas al aire libre.

Momento. Debe ser el preciso para ejecutar la actividad, donde exista un clima
acogedor y de privacidad que permita la efectividad de la comunicacion profesor,

médico y adulto mayor.
Duracién. De 30 a 45 minutos.

Debe estructurarse partiendo de los gustos y preferencias, la edad, patologia del

grupo escogido.

Estas se concebiran de forma creativa y motivante cuyo impacto sera objeto de
reflexion y andlisis a través de la observacion, entrevistas y talleres vivénciales como
componente dinamico del proceso de la motivacién e incorporacion activa de los

adultos mayores al Circulo de Abuelos que llevaremos a cabo.
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Para la elaboracion de estas actividades se tuvo en cuenta los problemas
motivacionales de los adultos mayores, teniendo en cuenta los siguientes

indicadores:

1.Participacion sistematica de los adultos mayores en las diferentes actividades

programadas, por el circulo de abuelos.
2.Estado de salud de la muestra seleccionada, enfermedades que padecen.

3.Problemas de subjetividad que se presentan en la participacion de los abuelos en

las actividades fisicas del circulo.

4.Capacitacion del personal calificado para el trabajo con los abuelos, médico de la
familia, profesor de cultura fisica, acerca de cémo lograr la motivacion de estos

hacia las actividades.
5. Atencion al adulto mayor por parte de los factores de la comunidad.

6. Desarrollo de actividades fisicas en la comunidad donde se integren de forma

especial los abuelos.

7. Desarrollo de alianzas estratégicas entre los diferentes factores comunitarios para
lograr la motivacién de los abuelos hacia la participacion en diferentes actividades

fisicas.

8.Utilizacion de alternativas novedosas para elevar la incorporacién de los abuelos

hacia la actividad fisica.
Actividad #1
TITULO: recreandome conozco mi ciudad.

OBJETIVO: lograr que los participantes a través de actividades puedan realizar

competencia y conocer elementos de la comunidad.
TIEMPO: 45 MIN

INDICACIONES METODOLOGICAS: seleccionar dos equipos: Rojo y Azul de 8
participantes cada uno, se le mostrara elementos de la comunidad para que los

abuelos lo identifiquen
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El equipo que mas elementos haya identificado sera el ganador y se premiara.
EJEMPLOS:

e Mi calle se llama:

¢ En mi comunidad hay: escuelas
¢ En mi comunidad hay: CDR
e El presidente del consejo popular se llama:

e La delegada de la circunscripcion se llama:

e En mi circunscripcion hay: zonas.
e Enlacalle Eugenio Carbo Esta ubicada una tarja con el nombre:
Actividad #2
TITULO: veo y comento.
OBJETIVO: promover el contenido a través de un juego de participacion comunitaria.
TIEMPO: 45 Min.

ORIENTACION METODOLOGICA: el taller se basa en la actividad comunitaria
sustentada en que se realiza el comentario que quedo orientar en la actividad al
efecto el profesor finge como controlador a partir del cumplimiento de las siguientes

exigencias.
e El moderador organiza los participantes por temas

El moderador ofrece un comentario modelo.

Concede la intervencion a los participantes.

Reciba en la opinién personal de cada comentarista y solicita opiniones contraria.

Se premia tanto a los comentaristas previstos como a los espontaneos.
Actividad #3

TITULO: te invito a conversar.
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OBJETIVO: favorecer el desarrollo de la conversacion a través de juegos en la

comunidad.
TIEMPO: 20 MIN.

ORIENTACION METODOLOGICA: este taller se refiere en la actividad comunitaria
sustentada en un encuentro recreativo con vista a aprovechar las posibilidades que

ella ofrece y favorecer la conversacion

e Se coordina con un miembro de la propia comunidad o se invita a un miembro de
otra comunidad a partir de una convocatoria lanzada con la expectativa se busca

un animador para la actividad.

e Tanto a uno como a otro debe de gustarle la actividad recreativa, haber
participado anteriormente en otras actividades de manera que esta persona

establezca una conversacion de caracter agradable.

¢ Se selecciona un tema recurrente del que tengan conocimiento los participantes o

que despierte curiosidad.

e EIl conversatorio se asegura anticipadamente por parte de la investigadora de

modo que el que lo conduzca cumpla con los requisitos:
1. Saber escuchar.
2. Saber como iniciar la conversacion buscando temas comunes.
3. Buscar, tener energia para la conversacion.
4. Emplear acertadamente el conocimiento.
Actividad #4
TITULO: desarrollar la imaginacion.

OBJETIVO: lograr que los integrantes a través de la imaginacién puedan realizar

entrevistas a figuras del deporte cubano.
TIEMPO: 30 MIN.

INDICACIONES METODOLOGICAS: seleccionar a practicantes que tengan

conocimientos del deporte y que estén dispuestos a imitar glorias deportivas,
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seleccionado el periodista para entrevistar se tendran en cuenta los siguientes

aspectos:

e Conocimientos

e Desarrollo de la imaginacion
¢ Agilidad mental

Se orienta organizar los equipos, se les dira a que personaje imitar y cual sera el

periodista que lo entrevistara.

Se estimulan con aplausos a los mas destacados y al mejor imitador, con esta
actividad se logra una mente sana y se mantiene una cultura comunicativa
conociendo glorias del deporte cubano, asi como un adecuado conocimiento de las

mismas

Se proponen los deportistas:

¢ Sonallis Mayan Ramos.

e Odalis Revé Vidiaux.

¢ Eusebio Bravo Bravo

Actividad #5

TITULO: Beneficios de la Actividad Fisica para el Adulto Mayor.

OBJETIVO: Analizar aspectos tedricos practicos referidos a los beneficios que tiene

para el adulto mayor la realizacién de la actividad fisica.
TIEMPO: 30 MIN.

INDICACIONES METODOLOGICAS: se impartirda un tema relacionado con los
beneficios que tiene para el adulto mayor la practica de la actividad y el ejercicio
fisico, por un especialista de Salud Publica o Profesor del INDER. Mediante un
sistema de preguntas y con la utilizacién de la Computadora esta actividad propiciara
que los adultos mayores conozcan los beneficios de estas actividades, sientan la

necesidad de realizarlas porque les prolonga la vida y les permitan ser mas
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saludables y se evaluara la actividad, a partir de las respuestas que emitan los

participantes.
Actividad #6
TITULO: Motivacién hacia la practica de la actividad fisica, en el adulto mayor.

OBJETIVO: Capacitar a los miembros del equipo multidisciplinario y demas factores
de la comunidad en temas relacionados con la motivacion y su incidencia en la

actividad fisica del Adulto Mayor.

TIEMPO: 30 MIN

e Debate de un material filmico donde se pone de manifiesto, la importancia de la

actividad fisica en el adulto mayor.

¢ INDICACIONES METODOLOGICAS: En la actividad se aplicaran técnicas de
animacién con los abuelos, utilizando frases positivas, para crear un clima
psicologico agradable. Una vez realizado lo antes planteado se les invitara a
visualizar el material filmico: Actividad fisica y adulto mayor, un indicador de
calidad de vida. Para ello se utilizara la computadora y Se evaluara a través del

intercambio de los profesores con los participantes.

Al concluir el video, se realizara el debate sobre la importancia que tiene la actividad
fisica en el adulto mayor, teniendo en cuenta las propias experiencias de los abuelos.
Se realizaran diferentes interrogantes sobre qué causas influyen en la poca

incorporacion de los abuelos a la actividad fisica.

Al final se realizara un PNI, positivo, negativo e interesante de la actividad.
Actividad #7

TiTULO: los beneficios de la practica del ejercicio fisico.

OBJETIVO: Intercambiar con los adultos seleccionados para valorar qué
conocimientos poseen sobre los beneficios de la practica de la actividad fisica en el

sexo masculino, para el tratamiento a las diferentes enfermedades que padecen.

TIEMPO: 30 MIN
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e Mi experiencia en el Circulo de Abuelos.

INDICACIONES METODOLOGICAS: los adultos se sentaran en forma de circulo e
iran escuchando las experiencias narradas por los que estan incorporados hace mas
de un afo en estas actividades y que la consideran muy beneficiosa. Se les dara la
posibilidad a los que aun no lo han hecho para que den sus criterios. Se evaluara la

actividad con un P.N.I, donde todos los abuelos expresaran sus criterios.

En esta actividad se valoraron las diferentes experiencias de los adultos mayores en
los circulos de abuelos. Se tomé como referencia las vivencias de los mismos,
destacandose como se sentian cuando participaban en estas. Se puso de manifiesto
por parte de las abuelas la necesidad de que los abuelos participaran también de
forma sistematica en las actividades, pues es la unica forma de que se eliminen
complejos, se integren con ellas, destacandose la importancia de la participacion de
todos, en las actividades de orientacion de salud en la prevencion y tratamiento de
enfermedades propias de los hombres y en la direccion de temas de cultura sanitaria,

provechosos para todos.
Actividad #8
TITULO: los métodos empleados para la realizacion de las actividades fisicas.

OBJETIVO: Constatar en la practica las vias que utilizan los docentes para realizar

las actividades fisicas, a través de los Circulos de Abuelos.
TIEMPO: 20 MIN
¢ Visita a un Circulo de Abuelos de la comunidad.

INDICACIONES METODOLOGICAS: se visitara un Circulo de Abuelos dentro de la
Comunidad donde estan incorporados seis adultos mayores del sexo masculino.
Después de observada la actividad que realizé el profesor de Cultura Fisica, los
abuelos intercambiaran criterios con los incorporados a este programa comunitario, la

actividad se evaluara a través de un P.N.I.

Con esta actividad este grupo etareo, se relacionara mas con los diferentes tipos de

ejercicios fisicos que puedan emplearse para la salud del hombre. Igualmente, en la
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misma se hara referencia a las barreras psicologicas que afectan a los hombres y
que no propician la incorporacion de los mismos a los circulos de abuelos. Se hara
referencia a la importancia de la motivacion como categoria psicolégica que permite
un buen estado de animo de los abuelos del sexo masculino en la practica de los
ejercicios fisicos, como estos ejercicios contribuyen a que el cuerpo puede estar mas

dispuesto, animado, fuerte, alegre para realizar diferentes tareas.
Actividad #9
TITULO: condcete a ti mismo.

OBJETIVO: promover actividades estimulantes para el logro del protagonismo del
adulto mayor del sexo masculino en las clases que se imparten en el

Circulo de abuelos.
TIEMPO: 20 MIN

INDICACIONES METODOLOGICAS: se selecciona el area donde los adultos
recibiran sus actividades y pondran varias tarjetas en algunos asientos. Esta contiene
una pequena caracterizacion de los adultos mayores que hicieron rechazo para
incorporarse al inicio de conformarse el Circulo de Abuelos. Al que le corresponda
leer la primera tarjeta debera identificar al participante y ampliara el adulto
identificado con otros aspectos que él considere que lo caracterizan. El profesor de
Cultura Fisica abundara en elementos que no se hayan expuestos y expresara los
avances que ha tenido el participante a partir de los cambios después de la practica

de estos ejercicios.

En la dinamica se valorara la importancia que tiene los ejercicios fisicos para la
elevacion de la calidad de vida, para el tratamiento y prevencién de enfermedades
propias de la edad para el desarrollo de deseo de vivir en los ancianos, cdmo aceptar
la vejez y hacer un uso adecuado de ella. Se evaluara la actividad con un positivo,

negativo e interesante (PNI).
Actividad #10

TITULO: El viaje de la mente hacia el cuerpo.
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OBJETIVO: Demostrar a través de una grabacién la necesidad de la utilizacién de
técnicas de relajacion para propiciar un estado psicologico agradable en los adultos

mayores del circulo de abuelos.
TIEMPO: 30 MIN

Este tema sera impartido por un psicoélogo, miembro del equipo que labora en la

comunidad.

INDICACIONES METODOLOGICAS: la actividad comenzara con diferentes técnicas
de animacion que favoreceran la relajacién de la mente y el cuerpo. Se utilizara una
grabacién, que en la misma se hara referencia a las diferentes actividades que se
pueden utilizar para relajar los diferentes partes del cuerpo. Se utilizara un lugar
apropiado donde puedan permanecer sentados los abuelos, escuchando la

grabacién.

Una vez terminada la grabacion se reflexionara sobre la necesidad de tener en
cuenta para la calidad de vida del adulto mayor una dieta balanceada, la practica
sistematica de ejercicios y la aplicacién de técnicas de relajacion para mantener un

cuerpo sano y una mente sana.

Para concluir la actividad se aplicara la técnica de una frase, cada abuelo debe decir

una frase, relacionada con la importancia de los ejercicios fisicos en esta edad.

Los profesores recogeran todas las frases y se elaborara por el grupo de abuelos un

poema colectivo.
Actividad #11 Talleres reflexivos sobre la identidad de géneros.

OBJETIVO: contribuir a que el adulto mayor se identifique con su género y a su vez,

que se refuercen las relaciones entre ellos.

TIEMPO: 30 MIN

Taller # 1.

TITULO: desarrollo del género a través de la historia.

Acciones:
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1. Busqueda de bibliografia especializada.
2. Fichaje de la bibliografia.

3. Preparacion del taller.

4. Planificacién y organizacion de las actividades.
5. Seleccion de los participantes.

6. Realizacion del taller.

7. Toma de acuerdos.

1. Ideas de Reflexion.

Sexo y Género.

¢ Es lo mismo sexo que sexismo?

¢ El género marca para toda la vida?

2. Aplicar la técnica de las frases.

INDICACIONES METODOLOGICAS: utilizar tarjetas que contienen frases, a través

de las cuales se trasmiten ideas falsas sobre lo que significa ser hombre o mujer.

Las frases contenidas en las tarjetas propiciaran que puedan hacer valoraciones al

respecto.

”

1. Aplicacion de la técnica participativa” Me describo”.

Materiales.

Tarjetas de papel, diccionarios.

Taller #2.

TITULO: Relaciones entre los géneros.
Acciones:

-Seleccion de material gréafico representativo.
-Orientar y organizar la actividad.

-Analisis de los materiales presentados.
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-Valoracion y puntos de vista acerca de como se evidencian las relaciones entre los

geéneros.

INDICACIONES METODOLOGICAS: presentar laminas que reflejen personas de
diferentes sexos realizando distintas tareas con una distribucion no sexista. Se le
indicara que su tarea es identificar qué sexo tiene la persona que realiza el trabajo y

por qué.

Se realiza un debate donde se utilizaran las siguientes preguntas:

1. ¢Qué observan en las laminas?

2. ¢Quién desempefia estas tareas con mayor frecuencia en los hogares?
3. ¢Siempre ha sido asi?

4. ;Por qué existen tareas diferenciadas de acuerdo a si son hombres y mujeres

sus ejecutores?
5. ¢Cbomo podemos darle solucion a esta problematica?
Laminas representativas (personas realizando diferentes labores), fotos y tarjetas.

El taller concluira con una actividad que se les dejara para el hogar donde redactaran
como ellos contribuirian en sus hogares a darle solucién al tema tratado y se

evaluara con un PNI.
Actividad #12
TiTULO: importancia de la igualdad entre los géneros.

OBJETIVO: Intercambiar experiencias a través de un taller entre los adultos mayores
de los Circulos de Abuelos que estan ubicados en la comunidad sobre los temas

tratados.
TIEMPO: 20 MIN

INDICACIONES METODOLOGICAS: se preparara un local adecuado para que se

pueda realizar el intercambio con calidad.

Participaran como invitados: Directora del Combinado Deportivo los Profesores que
imparten la actividad en el Circulo de Abuelos Delegado, Promotor Cultural, el
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representante del Departamento de Cultura Fisica que atiende el Combinado

Deportivo, asi como el medico de familia.

La actividad sera conducida por la Directora del combinado deportivo, la que se

encargara de informar el objetivo de esta.

Se comenzarda el taller a partir de una situacion de conflictos entre personas con

relacion al tema.

Se pediran las opiniones a los adultos participantes comenzando con los de los

Circulos que son objetos de la muestra del trabajo.
Intervendran oportunamente cada uno de los participantes.

Al final intervendra el adulto seleccionado como mejor en la redaccion orientada.
Para ello se tuvo en cuenta ademas de la calidad en las ideas el criterio mas
acertado para propiciar la estimulacion a la incorporaciéon a esta actividad por las

ideas expuestas.

Se evaluara la actividad a través de un PNI, donde daran sus opiniones ademas de

los adultos los invitados.
Actividad #13
TITULO: cumplearios colectivos.

OBJETIVOS: realizar cumpleanos colectivos para que se familiaricen bien con los
demas y puedan realizar las actividades sin complejo y pena ademas de invitar otras
personas de la Tercera Edad para que se motiven por las actividades que se

realizan.
TIEMPO: 2 HORAS

INDICACIONES METODOLOGICAS: en el Circulo de Abuelos se celebraran

cumpleanos cada tres meses donde se festejara por los que cumplan en ese periodo.

En esta actividad debe lograrse la participacion de todos los abuelos para compartir
espacios no solo de la diversiéon sino también comentarios de su estado fisico y de
salud que el activista controlara a través de la observacion por cada uno de los

conversatorios de los abuelos.
oY
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Actividad #14
TITULO: cine debate.

OBJETIVOS: a través del audio visual, lograr que las personas de la Tercera Edad
comprendan la importancia de una vida activa para lograr una longevidad

satisfactoria.
TIEMPO: 1 HORA

INDICACIONES METODOLOGICAS: se organiza la sala de videos del municipio y se
coordina de forma tal que se pueda proyectar un documental, pelicula o aventuras a
los abuelos sobre las diversas formas de luchar contra el sedentarismo. Después de
visualizado el mismo se abre el debate guiado por el profesor. Los abuelos
conversan y reflexionan sobre diversas cosas que ellos pueden realizar para llevar

una longevidad satisfactoria.
Actividad #15
TITULO: Mesa redonda entre personas de la Tercera Edad.

OBJETIVOS: Debatir aspectos importantes para el logro de una longevidad
satisfactoria.

INDICACIONES METODOLOGICAS: de forma organizada se le da a trios de

abuelos diferentes temas:

« Practica de ejercicios fisicos.

« Alimentacién balanceada.

e Disminucién del consumo de tabaco y café.
e Disminucion del alcohol.

Cada abuelo emitira opiniones sobre el tema que le corresponde y puede incluso

ilustrar con ejemplos concreto lo expresado.
3. Etapa de Implementacion.

Valoracién de la alternativa de actividades concebidas a partir de la implementacion.
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Para realizar la valoracién de las actividades concebidas, para dar tratamiento a los
problemas de la incorporacién de los adultos mayores se tuvieron en cuenta los

siguientes indicadores:

1. Participaciéon sistematica de los adultos mayores en las diferentes actividades

programadas en el circulo de abuelos.
2. Estado de salud de la muestra seleccionada.

3. Problemas de subjetividad que se presentan en la participacion de los abuelos en

las actividades del circulo.

4. Capacitacion del personal calificado para el trabajo con los abuelos, medico de la
familia, profesor de cultura fisica, acerca de como lograr la incorporacién de

estos hacia las actividades.
5. Atencion al Adulto Mayor por parte de los factores de la comunidad.

6. Desarrollo de actividades en la comunidad donde se integran de forma especial

los abuelos.

7. Desarrollo de alianzas estratégicas entre los diferentes factores comunitario para

lograr la incorporacion y la participacion en diferentes actividades.
8. Utilizacion de alternativas novedosas para lograr la incorporacion de los abuelos
9. hacia las actividades

Ademas se utilizd el método de Grupo de Discusion propuesto por Ibanez. A. J

(1979). Este se utiliza para recoger criterios. El proceso consta de cuatro etapas:

1. Disefno: Proceso de busqueda que se hace a través de topicos en los que el autor

de la investigacion deja claro lo que desea buscar.

2. Formacion del grupo: El investigador provoca el tema y convoca al grupo que ha

sido seleccionado por no haber funcionado como colectivo anteriormente.

3. Funcionamiento del grupo: El investigador provoca la discusion a partir de las

actividades, interviene interpretando los criterios y tomando lo que plantean.
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4. Analisis e interpretacion: El investigador analiza lo planteado por el grupo, lo

evalua y redacta el informe.
El grupo hizo la valoracion a partir de los siguientes elementos:
e Caracter integrador de cada actividad.
e Alcance del sistema de actividades programado.
o Posibilidades de aplicacién en los circulos de abuelos
e Otras consideraciones.
4. Etapa de Evaluacion.
Estado de Criterios del Grupo de Discusién.

La alternativa de actividades es adecuada para mejorar la calidad de vida en el
Adulto Mayor, donde se ejercitan las articulaciones y musculos principales que

favorece la dinamica en el cuerpo de los adultos.

Posibilita elevar la calidad de vida en los adultos mayores y su comportamiento

social.

Se destaca el caracter motivacional y creativo en las actividades; despertando el
deseo en los adultos de realizar ejercicios fisicos para la conservacion de su estado

de salud.

Existen ventajas no solo para el profesor de Cultura Fisica sino para el activista y
monitores del grupo porque cada complejo de actividades se elabord teniendo en
cuenta una norma inicial (diagnéstico), se graduaron los ejercicios de lo simple a lo
complejo, lo que facilita una mejor comprension y permite que incidan en el adulto,

para lograr el fin que persigue estas actividades en la salud de los abuelos.

Constituyen una guia para el profesor en su trabajo con los adultos, los ayuda en su
preparacion, especialmente a los profesores noveles y en formacion, para que lo
apliqguen en el desarrollo de sus actividades en los circulos de abuelos, lo que

permite una mayor preparacion cultural, politica y social.
Sugerencias del Grupo de discusién.
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Introducir los resultados de esta investigacion en los diversos cursos de superacion
de los profesores de Cultura Fisica en el municipio con el propdsito de elevar su
preparacion, coincidiendo ademas, en aplicarlas a otras comunidades rurales con

similares caracteristicas.

Tomar como base esta alternativa y elaborar otras actividades apelando a la
creatividad de los profesores del municipio para enriquecer la propuesta y

generalizarla de esta manera.

La autora acepta las recomendaciones hechas por el Grupo, por lo que considera

necesario incluirlas en las recomendaciones de la investigacion.

Luego de haber pasado la alternativa de actividades por el filtro del Grupo de
discusion, se comienza aplicar la alternativa en el Circulos de abuelos “Fe del Valle”

y se pudo constatar lo siguiente:

Hay que precisar que al iniciar la investigacion se detectaron insuficiencias en la
participacién activa del adulto mayor a las actividades que se realizan en el circulo de
abuelo, centrada fundamentalmente por desconocimiento de los beneficios de los
ejercicios fisicos, en esta etapa de la vida, por tabues y por falta de preparacion de
los profesores de cultura fisica esencialmente en el dominio de métodos, técnicas y

creatividad para la motivacion de los adultos y asi lograr la incorporacion.

A partir de ese momento fue necesario concebir una alternativas de actividades las
que propiciaran, la preparacion del personal seleccionado en aras de sensibilizar a
los adultos en la importancia que tienen realizar estas actividades, a partir de su
incorporacién al circulo de abuelo de la circunscripcion, ademas de brindarles
conocimientos de la utilidad de estas para lograr una longevidad saludable y una

mejor calidad de vida.

En la muestra selecciona existen abuelos con diferentes patologias, el estado de
salud de estos en un 50% no es bueno, padecen de diabetes, hipertension arterial,
problemas respiratorios, algunos con problemas cardiacos. En ocasiones se sienten
solos, deprimidos, rechazados, algunos piensan que se van a morir pronto, sus

estados de animos no son buenos.
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Se pudo constatar que lo ante expuesto, se aprecia en un 90% en los abuelos, se
mantienen problema de subjetividad en la menta de los abuelos cuando expresan
que no quieren ir al circulo porque le da pena que otra persona lo vea realizando las
actividades, estan perdiendo el tiempo pues su tarea fundamental es buscar y

garantizar la alimentacién del hogar.

Cuando se aplicaron 6 de las 12 actividades, lo que representa un 50%, se pudo

constatar lo siguiente:

La participacion de los abuelos crecio en la participacion de las actividades del
circulo, pues en los momentos iniciales solo 8 abuelos eran lo que participaban y
posteriormente se incorporaron 12, lo que demuestra la efectividad de los talleres

realizados.

Las diferentes reflexiones y debates que se efectuaron en las actividades de la
comunidad, brindaron un mayor conocimiento de las caracteristicas de algunas
enfermedades que padecen, de como prevenirlas y qué se debia hacer para que a

través de la actividad fisica mejoraran.

El tratamiento brindado a través de las actividades a los problemas de subjetividad
de los abuelos, se expresé de la forma siguiente en un 70 %, las actividades
demostraron que era necesario la incorporacion de estos a los circulos, pues su
presencia estimulaban a los abuelos en las actividades , se trabajo psicolégicamente
en la elevacion de la autoestima del Adulto Mayor , actitud negativa ante la vida,
desde una perspectiva positiva tratando de que reflexionara sobre la necesidad de

aceptar la vejez como una etapa especial de la vida, que era necesario disfrutar.

Se establecieron convenios con instalaciones deportivas en aras de lograr la

participacién de los abuelos a la actividad fisica.

Se invitaron en diferentes actividades a los factores de la comunidad para se
encontrar cohesion en el trabajo del colectivo de la comunidad en categorias como

la motivacion, la actividad fisica y el Adulto Mayor.

Se desarrollaron alianzas estratégicas entre el combinado deportivo, médico de la

familia, promotor cultural y las organizaciones politicas y de masas, realizando un
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trabajo coleccionado que permitira la elevacion de la incorporacién de los abuelos
hacia la practica de las actividades brindando un tratamiento especial a los abuelos

que no querian incorporarse.

De forma general, las actividades antes mencionadas y la utilizacion de diferentes
alternativas en ellas desarrollaron su incorporacion activa a las actividades en el

circulo de abuelo como una via para elevar su calidad de vida.

Resultados de las encuestas al Adulto Mayor una vez implementada la alternativa, se
encuestaron 20 adultos del circulo de abuelos Fé del Valle para un 100% los cuales
plantean que se sienten motivados por la practica de ejercicios fisicos, pues cuando
participan sienten que se relajan fisico y mentalmente, ademas de sentir alivio de sus
dolencias por sus padecimientos. El 100% plantea que nunca pudieron imaginar que

los ejercicios fisicos tuvieran tanta utilidad para la salud y la longevidad en ellos.

En la observacion de la investigadora durante la incorporacion del Adulto Mayor a las
actividades aplicadas ratific6 que los abuelos mejoraron el estado emocional, se
sienten atraidos por las actividades que se desarrollan el circulo, se ha logrado
elevar el nivel del colectivismo, el compafnerismo, el humanismo, asi como, se
observa que se siente mucho mejor de salud que antes de aplicar las actividades,
consumen menos Psicofarmacos, realizan con mas rapidez sus movimientos,

expresan con mayor claridad las ideas que exponen.

Los familiares, plantean al respecto, que el estado de animo de ellos ha mejorado
considerablemente, se sienten motivados por la realizacién de otra actividad mas en
el dia, participar en el circulo de abuelos, incluso sus actividades en la casa es mas

coordinado, se portan con mas independencia en su desempefo.
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CONCLUSIONES

Los fundamentos tedricos analizados permiten establecer que los adultos
mayores necesitan la practica de actividades fisicas que le garanticen elevar la

calidad de vida y una longevidad saludable.

El diagnoéstico arrojo que existe apatia en los adultos mayores para su
incorporacion al circulo de abuelos y la realizacion de actividades fisicas lo
que repercute negativamente en su salud y por consiguiente en la elevacion

de la calidad de vida.

Los elementos tedricos y metodoldgicos encontrados unidos a los empiricos,
permiten la elaboracion de actividades que motiven al Adulto Mayor para su
incorporaciéon activa al circulo de abuelos, a partir de la practica de

actividades.

La factibilidad de la alternativa de actividades para la incorporaciéon del Adulto
Mayor se ratificé a través de los resultados de los métodos aplicados y el
método de Grupo de Discusién propuesto por Ibanez. A. J (1979). Donde se
corrobord que las actividades son efectivas y contribuyen a la incorporacion

del Adulto Mayor a la practica de ejercicios fisicos.
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RECOMENDACIONES

e Proponer la realizacién de diferentes, seminarios, talleres en el municipio que
permitan la capacitacion adecuada del personal especializado que trabaja con el
Adulto Mayor, como una via de prepararlos para enfrentar la atenciéon a este

grupo social.

e Implementar los resultados de estas actividades en otras comunidades con
similares caracteristicas, como una via para brindar tratamiento a los problemas
del Adulto Mayor, utilizando la motivacion de estos hacia la actividad fisica,

elemento esencial para la elevacion de su calidad de vida.
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ANEXO 1

Entrevista realizada a los Profesores de los Circulos de Abuelos.

Se esta realizando una investigacion para recoger los criterios sobre la importancia

de la incorporacion del Adulto Mayor al Circulo de Abuelos y necesitamos su

cooperacion.
Sexo: Centro de Trabajo:
Edad: Nivel Escolar:

Anos de Experiencia:
Preguntas.

1. ¢ Trabaja con el Circulo de Abuelos de su comunidad?

2. ¢Con cuantos Circulos trabaja?

3. ¢ Trabaja su Médico de Familia en coordinacion con usted? ;Qué actividades
realiza?

4. ¢Consideras que es beneficioso para el adulto mayor, realizar actividades
fisicas?

5. ¢A qué se debe la pobre incorporacion de los adultos mayores a los Circulos
de Abuelos de su comunidad?
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ANEXO 2

Tabulaciéon de los datos de los adultos.

Cant de | Sexo. Incorpo | Nivel | %. Edad
abuelos | F M rados. Esc. Prom.
169 90 79 19 8vo- 11,2% | 60_65
9no
grado.
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ANEXO 3

Encuesta realizada al Adulto Mayor.

Se esta realizando una investigacién para recoger los criterios sobre la importancia
de la incorporacion del Adulto Mayor al Circulo de Abuelos y necesitamos su

cooperacion. No nos interesan sus nombres sino sus respuestas.

1. Edad:
2- Sexo.

3. Enfermedades que padece:

____Artrosis. _ Obesidad. _ Asma Bronquial. Hipertensién Arterial.
Cardiopatia Isquemia. Diabetes Mellitus. Otras.
5. ¢Ha participado en actividades fisicas? Si__ No____

6. ¢Le han sugerido incorporarse al Circulo de Abuelos?

Si No__  ¢Quiénes?
El Médico. La Familia. Un amigo. El profesor de Cultura
Fisica. Un practicante de la actividad )

8. ¢ Por qué no se ha incorporado al Circulo de Abuelos?
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ANEXO 4

Guia para la revision de documentos.

Objetivo: Revisar las Historias Clinicas, Programas y Orientaciones Metodoldgicas.
Aspectos a tener en cuenta para la Revisién de las Historias Clinicas:

v' Patologias que tienen los adultos mayores.

v Indicacién de ejercicios teniendo en cuenta las patologias.

Programas y orientaciones metodoldgicas.

v" Contenidos tratados.
v" Frecuencia de clases.
v" Métodos.

v’ Ejercicios que se deben emplear.
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ANEXO 5

Guia de Observacion de las clases del Adulto Mayor.

Objetivo: Constatar la preparacion que tienen los profesores de Cultura Fisica para

impartir las actividades, asi como el nivel de efectividad de estas.

Indicadores.

Diagndstico de los adultos.
Afos de experiencia en la actividad.

Preparacion Metodoldgica.

Utilizacion de técnicas participativas.
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ANEXO 6

Entrevista al Médico de la Familia.

Se esta realizando una investigacion para recoger los criterios sobre los adultos

mayores que se encuentran en su Comunidad, y necesitamos su cooperacion.

Seran de mucha utilidad sus opiniones.

Sexo.

Consultorio # ;

Edad. Nivel de escolaridad.

Anos de Experiencia.

1.

¢, Conoce usted la poblacion de Adultos Mayores que residen en esta
comunidad?

¢ Puede desglosarlos por sexo?

¢, Qué enfermedades son las que mas inciden en esta poblacion?

¢, Conoce usted de los ancianos que necesitan de la incorporacion a los
Circulos de Abuelos?

¢ Tiene dominio de qué sexo es el que mas predomina en la incorporacion a
estas actividades? Si_ No_ . En caso de ser positiva la respuesta puede
expresar las causas.

¢, Como usted si se le ha dado informacion a los Adultos Mayores de su
comunidad sobre la importancia de la incorporacion a los Circulos de
Abuelos?

¢ Qué mecanismos consideras necesarios para incorporar a los adultos

mayores al Circulo de Abuelos?
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ANEXO7
Entrevista al Director(a) del Combinado Deportivo.

Se estd realizando una investigacion para recoger los criterios sobre la importancia
de la incorporaciéon del Adulto Mayor a la practica de actividades fisicas y

necesitamos su cooperacion. No nos interesan sus nombres sino sus respuestas.

Sexo. Centro de trabajo.
Edad. Nivel Escolar.

Anos de Experiencia.

1. ¢ Conoce usted la situacion actual de su comunidad con respecto a los
profesores de Cultura Fisica que imparten las actividades en los Circulos de
Abuelos de su comunidad?

2. ¢Harealizado el convenio con estos profesores que imparten la actividad
teniendo en cuenta sus criterios de medidas?

3. ¢A qué atribuye la pobre incorporacion del Adulto Mayor a los Circulos de
Abuelos?

4. ¢Ha realizado alguna encuesta o entrevista a los adultos para conocer sus
opiniones?

5. ¢Ha utilizado alguna via para motivarlos?
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ANEXO 8

Entrevista al Promotor Cultural del Consejo Popular.
Se esta realizando una investigacion para recoger los criterios sobre la importancia
de la incorporacion del Adulto Mayor a la practica de actividades fisicas y

necesitamos su cooperacion. No nos interesan sus nombres sino sus respuestas.

Sexo. Centro de trabajo.
Edad. Nivel Escolar.

Anos de Experiencia.

1. ¢Qué situaciones confronta en su Casa de Cultura para la promocion de
actividades dirigidas al Adulto Mayor?

2. ¢Qué apoyo tiene del Delegado, Combinado Deportivo y de las
organizaciones y organismos que estan ubicados en su Comunidad? ; Tiene
establecidos convenios con ellos para realizar sus actividades?

3. ¢Conoce cual es la poblacion comprendida en este grupo etareo en su
comunidad?

4. ¢ Para realizar las actividades usted tiene un diagnéstico de sus gustos y

preferencias?
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ANEXO 9

Tabulacién de acuerdo a los gustos y preferencias de los adultos.

Gustos y Preferencias. Cantidad | %

Dominé 35 20,7%
Ver la TV 120 17,2%
Leer la prensa 169 100%
Tareas del hogar. 86 71,0%
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ANEXO 10

Tabulacién de acuerdo a las patologias de los abuelos

Patologias Adulto M. Por ciento
hipertensos 28 16,0%
diabéticos 30 17,8%
asmaticos 38 22,4%.
artrosis 23 13,6%
cardiopatas 30 17,8%
sanos 20 11,3%
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ANEXO 11

Tabulacion de los datos de los factores de la comunidad.

Muestra utilizada. | Cantidad | Nivel de | Sexo.
Esc. F M %
Profesores. 9 4toy Sto Lic. |7 |2 |16,3
Adultos. 169 8vo_9no 90 (79 | 100
grado
Médico de F 2 Universitario | 2 27,2
Promot.Cutural 1 Universitario. 1 100
Director del C/D. 1 lic.  Cultura 1 100
Fisica.
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ANEXO 12
Método de Grupo de Discusién propuesto por Ibanez. A. J (1979). Este se utiliza
para recoger criterios.
Ocho participantes que estan relacionados con esta labor.
1. Lic Eloy Alexi Calzadilla Abreu. Jefe Departamento de Cultura Fisica del
INDER
2. MSc.José Armando Toll Arderi. Metoddélogo de Cultura Fisica del plan
turquino
Lic Armando Pérez Pupo. Metoddlogo de Cultura Fisica del municipio
Lic Ramoén Cordero Limonta. Metodologo de Cultura Fisica de combinado
Lic Paulina Angulo Pefia. Metoddloga de Cultura Fisica de Combinado.
Lic Dalia Sivila de la Cruz. Profesora de Cultura Fisica

David Brunet Calzadilla. Médico de la familia.

© N o o b~ w

MSc. Francisco Laurencia Aguilera. Metodolégo de actividad deportiva
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