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PENSAMIENTO

“El deporte es fuente de voluntad, constancia, vigor fisico y agilidad
mental.”

FIDEL CASTRO RUZ. (1959)
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Resumen

Las actividades fisico-recreativas en la tercera edad son de suma importancia
porque cumplen durante el proceso de envejecimiento la funcién de mantener y
mejorar el bienestar fisico, psiquico, social y emocional en el adultos y adultas
mayores encaminada a lograr un estilo de vida sostenible. Esta investigacion
tiene como objetivo principal, proponer un programa de actividades fisico-
recreativas, dirigidas a lograr un estilo de vida sostenible en los adultos y
adultas mayores de la Comunidad Nuevo Holguin. Para el desarrollo de la
investigacién se asume el paradigma socio critico el cual tiene como objetivo
analizar las transformaciones sociales y ofrecer respuesta a los problemas
derivados de éstos, la misma es de corte social, participativa; cuyo enfoque
cualitativo permite intervenir al adultos y adultas mayores como protagonista en
la produccioén del conocimiento para transformarse a través de la construccion del
saber, del cambio de la realidad y la educacion de personas comprometidas. Los
procedimientos que posibiliten la asimilacion teorica y practica de la
investigacion de forma precisa a partir de la definicion del problema y del
objetivo declarado, se determind emplear como métodos tedricos; el histdrico-
l6gico, el analisis-sintesis, el inductivo-deductivo el analisis documental como
empiricos: la observacidén, la encuesta y la entrevista, como estadistico:
distribucion empirica de frecuencia. La investigacion se realiz6 en tres
momentos; en un primer momento para la observacion de los adultos y adultas
mayores participante en la propuesta y la deteccidbn de necesidades, un
segundo que comprendié la aplicacion de la entrevista a los especialistas
profesores y entes de la comunidad, la encuesta a los participantes y analisis
del contenido, y un tercero, que comprende la elaboracién y aplicacion del

programa de actividades.
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INTRODUCCION

La vida de los adultos y adultas mayores se adapta en la medida en que
cambia la sociedad: el rango de vida, la calidad, la productividad, su inclusion
y sus expectativas, demandan un tipo de atencion especialmente desde una
posicion implicita, permanente y productivamente activa, que dependera
principalmente del tipo de actividad fisica y psico-social que desarrolle, donde
el interés y la toma de conciencia por la practica sistematica de la actividad
fisica marcara la diferencia en cuanto a la identidad y dignidad humana que
cada persona pretenda alcanzar.

Si bien existen organizaciones internacionales como la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) que expresan un marcado interés por preservar los
cuidados, la atencién y profilaxis en el adultos y adultas mayores, todavia falta
mucho por hacer, sobre todo en comunidades urbanas y rurales en vias de
desarrollo, que conlleva a una demanda por la practica de la actividad fisica

en este grupo social.

En este sentido, la responsabilidad de satisfacer esta demanda corresponde a
la Educacion Fisica, especificamente al educador fisico, especialista
preparado y encargado de brindar atencion a estos grupos sociales, mediante
una participacion comprometida en el disefio de programas acorde a las

caracteristicas sociales, culturales y econdmicas de cada contexto.

En el presente trabajo se realiza un analisis sociolégico, pedagdgico y
didactico, asi como la identificacion de las caracteristicas mas comunes en
este sector de la poblacion en continuo crecimiento, fundamentado en teorias
y clasificaciones de autores de reconocido nivel, por o que esperamos que el
mismo sea de utilidad para profesionales de la Educacion Fisica y toda

persona relacionada con el trato de adultos mayores.

Pero, ¢ qué significa ser mayor desde un punto de vista sociolégico? Marcos
Alonso (1995) define vejez como: “proceso constructor social y como estado
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no homogéneo”. Veamos detenidamente cada uno de estos términos y

expresiones.

El paso a la tercera edad no se realiza a una edad concreta ni de una sola
vez, sino que existe un proceso que desemboca en un estado que
normalmente se define por caracteristicas asociadas a incapacidad,

pasividad, y dependencia.

Es importante tener en cuenta esto ultimo para poder comprender la actitud
de las personas ante este periodo de transicion.

A lo largo de la historia, segun ha ido evolucionando la sociedad, también ha
evolucionado la forma de entender esta etapa de la vida, por lo que se hace
referencia a la vejez como un estado heterogéneo de construccion socio-

cultural.

Actualmente son las instituciones y la sociedad las que establecen a partir de
que edad una persona es considerada mayor (jubilacion) y como desde
antafio, se les asignan unos roles sociales que especifican claramente los

comportamientos y actitudes propios de los "viejos".

Aunque la existencia de estereotipos y roles sociales puedan dejarlo entrever,
la vejez no es un fendbmeno homogéneo y no podemos esperar de ellos

conductas homogéneas.

Hay una serie de variables que influyen como el nivel econémico y cultural,
los habitos de ocio, la personalidad, las relaciones afectivas, los vinculos
familiares, el tipo de trabajo desarrollado, la conciencia y las enfermedades

padecidas.

Teniendo en cuenta la situacion mencionada hemos elaborado un programa
de actividades fisico-recreativas para el adultos y adultas mayores de la
comunidad Nuevo Holguin mediante el cual se busca encontrar una forma
practica y sencilla para poder implementar medidas de atencién al adultos y
adultas mayores, constituyendo asi una via para canalizar la utilizacion del

Tiempo Libre ya que esta es una necesidad social para el individuo, en cierta
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medida, de su empleo racional y util, dependera el papel que desemperie el

hombre y que pueda alcanzar en la sociedad.

El propdsito inicial de abordar la problematica planteada, parte de la
necesidad que tienen los adultos mayores de la realizacién de actividades
fisico-recreativas, para mejorar el estilo de vida, la misma surge a partir de
inquietudes y experiencias en la convivencia en el lugar, donde se llevd a
cabo esta investigacion; la realidad econémico- social, la cual es aportada
mayormente por la insuficiente oferta de actividades recreativas para esta

poblacion adulta.

La situacion existente en relacion al empleo del Tiempo Libre, el estilo de vida
y la realizacion de actividades fisico- recreativo, desarrollado para las
personas de la tercera edad se ven limitadas, las cuales en el Tiempo Libre
no son encauzadas de una adecuada manera y el desarrollo de las
actividades fisico-recreativas es inexistente dentro de la comunidad

investigada.

Usando como premisa los elementos anteriormente expuestos a partir del
estudio realizado, asi como la experiencia investigativa y la practica
pedagogica del autor de esta investigacion, se determinan las siguientes

insuficiencias:

v" Necesidad de profundizar en las actividades fisico-recreativas como via
para mejorar el estilo de vida de los adultos y adultas mayores, la
propuesta de soluciones y verificar la insuficiente sistematizacion existente
para la oferta de actividades recreativas acorde a las necesidades de los

adultos mayores en la comunidad Nuevo Holguin.

v' Contradicciones entre la planificacion y realizaciéon de actividades fisico-
recreativas para mejorar el estilo de vida de los adultos y adultas mayores
a través de las potencialidades que ofrece la Recreacién en la

comunidad.
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v Insuficiente sistematicidad en la asistencia a las actividades programadas
para los adultos mayores e inestabilidad de los profesores de Recreacion
en esta comunidad.

De las deficiencias anteriores, se infiere como dificultad fundamental, la falta

de aprovechamiento pleno de las potencialidades que poseen las actividades

fisico-recreativas realizadas en la comunidad, para mejorar el estilo de vida

de los adultos y adultas mayores.

El analisis realizado permite declarar el siguiente problema cientifico. ¢ Cémo

inciden las actividades-fisico-recreativas para mejorar el estilo de vida de los

adultos y adultas mayores de la comunidad Nuevo Holguin?
El Objeto: La Recreacién en los adultos y adultas mayores.

El Campo: El estilo de vida en los adultos y adultas mayores de la comunidad

Nuevo Holguin.

El OBJETIVO: Elaborar un programa de actividades fisico-recreativo dirigido a
lograr un estilo de vida sostenible en el adultos y adultas mayores de la

comunidad Nuevo Holguin.

PREGUNTAS CIENTIFICAS

1. ¢Cuales son los fundamentos tedrico-metodologicos de las actividades

fisico-recreativas en el estilo de vida de los adultos y adultas mayores?

2. ;Cual es el estado actual de las necesidades e intereses de los adultos y
adultas mayores hacia las actividades fisico-recreativas de la comunidad

Nuevo Holguin?

3. ¢ Qué caracteristicas debe reunir la elaboracion de las actividades fisico-
recreativas en los adultos y adultas mayores de la comunidad Nuevo Holguin?
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4-; Qué factibilidad y pertinencia tiene el programa de actividades fisico-
recreativa dirigida a mejorar el estilo de vida de los adultos mayores de la

comunidad Nuevo Holguin?

TAREAS CIENTIFICAS

1. Analisis de los presupuestos teodricos que sustentan las actividades fisico-
recreativas en el estilo de vida de los adultos y adultas mayores.

2. Diagndstico de las necesidades, intereses y preferencia de los adultos y
adultas mayores hacia las actividades fisico-recreativas de la comunidad
Nuevo Holguin.

3. Elaboracién del programa de actividades fisico-recreativas para mejorar el
estilo de vida de los adultos y adultas mayores de la comunidad Nuevo

Holguin.

4-Valorar la factibilidad y pertinencia de la aplicacion del programa de
actividades fisico-recreativas para mejorar el estilo de vida de los adultos y

adultas mayores de la comunidad Nuevo Holguin.

APORTES DE LA INVESTIGACION:

El aporte tedrico de la investigacidn consiste en la elaboracién de un

programa de actividades fisico-recreativas para mejorar el estilo de vida de
los adultos y adultas mayores de la comunidad Nuevo Holguin, sustentado en
enfoques, principios y criterios basicos que permiten revelar los nexos
existentes entre sus aspectos tedricos, metodoldgicos y practicos, que
propicien modificar el estilo de vida de los adultos y adultas mayores de la
comunidad Nuevo Holguin, a través de las actividades deportivo- recreativas

en la comunidad.
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La significacién practica consiste en la aplicacién del programa de actividades

fisico-recreativas para brindarle a los adultos y adultas mayores actividades
para darle un adecuado uso del Tiempo Libre de los mismos en la
comunidad, que propicié alegria, elevar su calidad de vida y una educativa

que contribuye positivamente al desarrollo psico-fisico y social de los abuelos.

NOVEDAD CIENTIFICA: Se expresa en el programa de actividades fisico-

recreativas, le brinda la posibilidad de utilizar su Tiempo Libre de forma

amena y entretenida donde las actividades recreativas juegan un papel
fundamental para lograr elevar su calidad de vida y mejorando su estilo de
vida, donde aparece un programa de actividades fisico-recreativas elaborado
teniendo en cuenta sus gustos, la caracteristicas de loso abuelos de esta
comunidad, donde la Recreacion de los mismo es el eslabon fundamental del

mismo, logrando una vejez activa.
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CAPITULO |

l. LAS ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS PARA MEJORAR EL ESTILO
DE VIDA DE LOS ADULTOS Y ADULTAS MAYORES.

|.I Envejecimiento.

Segun, Devi Ramirez y Martha Castro (1999), se reconocen dos tipos de
envejecimiento: el biolégico que se refiere a los cambios que tienen lugar en
el organismo y que son caracteristicos de las personas de edad avanzada y el
envejecimiento que algunos autores denominan “sociogénico”, que se refiere
al papel que impone la sociedad a las personas que envejecen. En este ultimo
estan involucrados todos los prejuicios que la sociedad manifiesta con
relacion a los ancianos. Ambos tipos de envejecimiento son responsables de
los problemas que aquejan a las personas de edad avanzada. Es poco lo que
se puede hacer por el envejecimiento biologico, es posible realizar mucho

contra el envejecimiento sociogénico.

El proceso de envejecimiento tiene una repercusion considerable en varias
caracteristicas que influyen en el funcionamiento normal de las sociedades y
el bienestar relativo no sélo de los adultos mayores sino también de las
generaciones mas jovenes. Entre las mas importantes figuran los sistemas de
pension y jubilacion, las transferencias intergeneracionales dentro de las
familias y la situacion sanitaria y condiciones de salud de los adultos mayores.
Desde luego, la importancia relativa de cada uno de estos aspectos varia y
depende de las peculiaridades demograficas, las politicas y prioridades de los
paises. Pero, como la experiencia en Europa, Estados Unidos y Canada lo
demuestra claramente, ninguno de ellos tiene probabilidades de ser tan
importante e influyente como el estado de salud y las condiciones sanitarias

de los adultos mayores.

Entre los factores indicativos de que el crecimiento de la poblacion de adultos
mayores va a conducir a una demanda de asistencia y servicios sanitarios
estan los siguientes: el deterioro gradual de las condiciones de salud fisica y
mental que acompanan el proceso de envejecimiento, la reduccion resultante

de los afios previstos de esperanza de vida activa y saludable, la reduccion o
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el cese completo de la participacion en el mercado laboral y la mayor
dependencia de las transferencias de ingresos de diversas fuentes publicas y
privadas. Puesto que las enfermedades mas sobresalientes de los adultos
mayores son crénicas en vez de agudas, y progresivas en vez de regresivas,
esta demanda también podria acarrear un fuerte aumento de los costos de la
asistencia sanitaria. Como lo demuestra el caso de los Estados Unidos,
Espafia y la mayoria de los paises de Europa occidental, estos costos pueden
adquirir magnitudes asombrosas. Y, como lo demuestra la experiencia de los
paises de Europa oriental, la incapacidad de afrontar estos problemas
conduce al rapido deterioro del estado de salud de los adultos mayores y a la
pérdida alarmante de afios de la esperanza de vida.

La situacion de salud relacionada con el crecimiento de la poblacién de
adultos mayores también incluye aspectos importantes de equidad. Haremos
mencion a tres aspectos: diferencias entre clases socioeconomicas,

diferencias de género, diferencias entre cohortes.

Encontramos diferencias entre las clases socioecondmicas, ya que los
miembros de diferentes grupos socioecondémicos tienen caracteristicas de
salud notablemente diferentes. Asimismo, la capacidad de acceso a la
asistencia sanitaria integral y de alta calidad, y su uso, varia
considerablemente segun los estratos socioecondémicos. El envejecimiento es
parte inevitable de la vida y el estado de salud en esta época de la vida tiene
estrecha relacién con factores tales como saneamiento, nutricion adecuada,
vivienda confortable, nivel de ingreso y nivel de educacioén. Se ha demostrado
que las personas pobres y marginadas manifiestan mayores tasas de
discapacidad y de enfermedades agudas y crénicas a lo largo de sus vidas y
en la vejez. Muchos cambios que actualmente se cree son producidos por la
edad pueden responder a una multiplicidad de factores, sobre los que se
podria actuar. El proceso de envejecimiento en estas sociedades, si no se
aborda integralmente, generara mayor desigualdad de la calidad de vida y del

bienestar de los miembros de diferentes grupos en nuestras sociedades.

Habra que afrontar diferencias de género, ya que los hombres y mujeres
registran tendencias de mortalidad y sufren problemas de salud notablemente
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distintos. Ademas, puesto que entre las mujeres ha habido niveles inferiores
de participacion en la fuerza laboral, su acceso a la asistencia y a los servicios
sanitarios cuando envejecen es considerablemente diferente al de los
hombres. Es probable que ello genere un marcado deterioro del bienestar de

las mujeres en edad muy avanzada, cuando la mayoria de ellas sean viudas.

El otro aspecto importante es que, el crecimiento de la poblacién de adultos
mayores va acompanado de notables diferencias entre legiones. Ello ocurre
por dos razones. En primer lugar, los miembros de diferentes legiones
estuvieron expuestos a tendencias muy diferentes de enfermedades,
comportamientos y asistencia sanitaria cuando eran joévenes. Esto ocurre
porque, como bien se sabe, las enfermedades, las conductas y la asistencia
sanitaria pasadas influyen en el estado de salud posterior de las personas.
Segundo, en la medida en que el caracter de la participacién en la fuerza
laboral y la educacion de los miembros de una legion influyen en su
capacidad de exigir y recibir, las cohortes mas jovenes y las de mas edad
experimentan diferencias importantes en cuanto a su acceso a los recursos

en general y a la asistencia meédica y sanitaria en particular.

Para comprender el caracter y la magnitud del problema de salud y su
relacién con la equidad, es necesario evaluar el estado de salud de los que
son adultos mayores ahora y, también muy importante, de los que seran

adultos mayores en un futuro proximo.

El proceso de envejecimiento debe analizarse no solo a través de los cambios
en el estado de salud de los ancianos, sino también en su contexto
sociocultural, ya que ello influye de manera importante en su calidad de vida.
La calidad de vida de cualquier grupo poblacional esta determinada tanto por
las politicas sociales y educativas que se pongan en efecto. Politicas que
reducen tanto las desigualdades sociales como la pobreza son esenciales
para complementar los esfuerzos individuales en pro de un envejecimiento

activo.

En nuestras sociedades, frente al envejecimiento tenemos prejuicios, como

caracterizar a las personas ancianas como pasivas, cronicamente enfermas,
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con necesidad de atencion y de cuidados constantes; estigmatizando a los
ancianos y condenandolos a la marginalidad social. Hoy en dia se acepta que
la mayoria de las personas no manifiesta alteraciones que influyen
marcadamente en su funcionamiento fisico, intelectual o social hasta que
pasan los 80 afos. A pesar de que al aumentar la edad los procesos motores,
cognoscitivos y sensoriales se hacen mas lentos, la motivacion y la practica
permiten superar esas desventajas y hacen que las personas de edad se

desempenen con eficiencia.

Las personas en edad avanzada mantienen sus capacidades de desarrollo, el
adultos y adultas mayores saludable y activo es un recurso para la familia y la
sociedad. La vejez es cada vez menos sindbnimo de dependencia; a pesar de
que el riesgo de enfermedad crénica y de discapacidad se incrementa con la
edad, solamente uno de cada cinco personas en la edad de 65 afos 0 mas
presenta alguna discapacidad funcional cronica y muchas personas en
condiciones cronicas y con limitaciones funcionales mantienen otras

capacidades significativas.

La salud y el bienestar en la edad avanzada dependen de la calidad de vida
que se lleve desde el nacimiento. Los estilos de vida saludables buscan crear
conciencia sobre lo que significa el proceso de envejecimiento y desarrollar

habitos de auto cuidado y de cuidado mutuo.

Pero entonces encontramos, que también la salud es vital para mantener el
bienestar y la calidad de la vida en la tercera edad. La salud es esencial para
que los ciudadanos de edad sigan haciendo una contribucién activa y positiva
a sus respectivas sociedades. EI mantenimiento de la salud y de la calidad de
vida durante la totalidad del ciclo vital contribuirda mucho a promover una

comunidad intergeneracional armonica y una economia dinamica.

El reto del siglo XXI sera alcanzar no sélo una mejor expectativa de vida, sino
acompanar esta mejoria con logros importantes en expectativa de vida, la
meta no es solo vivir mas afos sino vivir mas afnos libres de discapacidades.
Se ha documentado en algunos paises un descenso importante en la

prevalencia de discapacidades entre las personas de 65 y mas anos. Falta
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mucho para lograr entender con plenitud los distintos factores que contribuyen
a esta mejoria, pero estudios como el realizado por la Fundacion Mac Arthur,
indican que el descenso de la discapacidad puede deberse a la mejoria en la
nutricion, a la actividad fisica, y a un mejor control de factores de riesgo como
dejar de fumar, no beber bebidas alcohdlicas en exceso y en general evitar el

aislamiento fisico y mental.

El gran desafio que se presenta a los planificadores actuales y futuros es
como beneficiarse de la experiencia, vitalidad e interés de los ancianos en
aras del bien social y codmo transformar una cultura social basada en el
trabajo, de forma que permita el uso y la transferencia de experiencias y

conocimientos de los ancianos a las generaciones mas joévenes.

Un aspecto importante por considerar, es que la edad cronolégica no debe
ser el unico elemento predictivo de la capacidad laboral de los ancianos, que
necesitan sentir que sus vidas tienen significado y que mediante su trabajo
estan contribuyendo no solo a su bienestar, sino al desarrollo social, que es

responsabilidad de todos aquellos con capacidad de producir.

Desarrollar una cultura donde el envejecimiento y la vejez sean considerados
como simbolo de experiencia, sabiduria y respeto, para eliminar la
discriminacion y la segregacion por motivos de edad y contribuir al
fortalecimiento de la solidaridad y al apoyo mutuo entre generaciones,

constituye también un reto en nuestra sociedad.

La celebracion del Dia Mundial de la Salud resulta oportuna para considerar
nuevas definiciones de la “vejez’, el trabajo, el retiro, la educacion y el Tiempo
Libre, incluyendo reconsiderar nuevas maneras de involucrarse en las
actividades principales de la vida. Es hora de abogar por un cambio de

paradigma con el énfasis en un “Envejecimiento Activo”.

Pero entonces, ;Qué es una Vejez Activa? El envejecimiento activo consiste

en llevar, a medida que uno envejece, una vida productiva y sana en la
familia, la sociedad y la economia. La vejez activa refleja el deseo y la

capacidad de la persona de edad para mantenerse involucrada en actividades
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productivas. Los estereotipos de las personas de edad como improductivos y
dependientes son injustos y van en detrimento de la vitalidad de la sociedad,
asi como de la dignidad de los individuos.

La vejez activa significa que la persona de edad mantiene actividad mental,
actividad fisica, actividad social. Un envejecimiento activo es decisivo para
que las personas de edad sigan contribuyendo a la sociedad considerando

todas estas dimensiones.

El estudio ya mencionado realizado por la Fundacién Mac Arthur ha probado
que la actividad promueve actitudes positivas frente a la vida y que
contribuye, mas que la medicina, a la prevencion de enfermedades vy

discapacidades en la vejez.

La vejez activa es, por lo tanto, vejez saludable que permita el compromiso
continuo con la vida y permite que sigamos contribuyendo al bienestar

personal, al bienestar de la familia y al bienestar de nuestras comunidades.
1.2 Caracteristicas psiquicas de los adultos y adultas mayores.

Teniendo como base el legado de la escuela historico-cultural de L. S.
Vigotski, la Psicologia del Desarrollo, analiza esta etapa bajo una perspectiva
desarrolladora que distingue esta etapa de la vida y caracteriza las
estructuras psicologicas nuevas en que el papel del otro resulta fundamental

para el logro de tales neoformaciones.

Con el envejecimiento existe una alta probabilidad de alteraciones afectivas y
cognitivas que pueden trastornar ostensiblemente el desenvolvimiento social
del individuo. En muchos casos dichas alteraciones no son observables en su
justa medida. La edad por si sola es una alteracion de las funciones psiquicas
en la vejez, asociadas a factores de riesgos psicosociales, biomédicos o

funcionales que contribuyen a la prevalencia de trastornos en esta esfera.

T. Orosa (2001), citado por Canizares (2003), plantea de manera general la
estructura psiquica de las personas de la tercera edad es relativamente
estable y conserva sus principales caracteristicas durante el periodo evolutivo

dado, el cual constituye una etapa muy particular de la vida y destaca, que la
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reestructuracion evolutiva que se produce en ella no es uUnicamente un

retroceso, aunque si se producen neoformaciones importantes.
En el area cognitiva se observa:

e Una disminucion de la actividad intelectual y de la memoria (olvido de
rutinas).
e Reiteraciones de historias.

e Deterioro de la agudeza perceptual.

En el area motivacional:

e Disminuye el interés por el mundo externo, por lo nuevo.

e Se reduce el circulo de sus intereses.

e No les gusta nada y se muestran grufiones y negativistas, (quejas
constantes).

e Muestran elevado interés por las vivencias del pasado (por la
revaloracion de ese pasado).

e Aumenta su interés por el cuerpo por distintas sensaciones
desagradables tipicas de la vejez, aparecen rasgos de hipocondria.

En el area emocional:

e Desciende el estado de animo emocional general. (Su estado de animo
por lo general es depresivo y predominan diferentes terrores ante la
soledad, la indefension, el empobrecimiento, la muerte).

e Disminuye el sentimiento de satisfaccién consigo mismo.

e Desciende la capacidad de alegrarse, no espera nada bueno de la

vida.

En el area volitiva:

e Se debilita el control sobre las propias reacciones, no se domina a si
mismo lo suficiente.
e Inseguridad en si mismo.

e Rasgos de la personalidad.
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e Tendencia disminuida de la autoestima (asociada a la pérdida de
capacidad fisica, mental, y estética, pérdida de su rol social).

e Desciende la autovaloracion, la seguridad en si mismo.

e Se vuelven sombrios, irritables, pesimistas, agresivos.

e Se tornan egoistas, egocéntricos, y mas introvertidos.

e Se hacen mas mezquinos, avariciosos, super cuidadosos, pedantes,

conservadores, con poca iniciativa.

Fritz Giese, citado por A. Tolstij, (1989) y Canizares (2003), plante6 tres

tipologias de los adultos y adultas mayores:

¢ Negativistas: Niega poseer cualquier rasgo de vejez.

e Extrovertido: Reconoce la llegada a la tercera edad, pero lo hace por
presion de influencias externas y por observacion de la realidad.

e Introvertido: Vivencia la vejez en el plano de ciertas vivencias

intelectuales y emocionales.

Nuevas formaciones psicoldgicas.

En contraposicion con el pesimismo de las ideas habituales sobre la vejez, los
psicologos hablan de nuevas formaciones psicolégicas especiales en la
tercera edad, son diferentes y tienen su sentido profundo y su alta

destinacion.

Experiencia y sabiduria: Privilegios de las personas maduras y de edad
avanzada. Lo mas importante es “agregar vida a los afos”.

Experiencia: la experiencia individual no es simplemente el recuerdo del
pasado, sino la capacidad de orientarse rapidamente en el presente,
utilizando la experiencia personal y ajena (de hecho irrepetibles) y los

conocimientos adquiridos.

Sabiduria: determinado estado del espiritu, actividad fundada en una enorme
experiencia individual, cuyo sentido es establecer el vinculo entre las

generaciones. Liberan a la historia de la casualidad y la agitacion vana de la
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vida cotidiana. Es una mirada al pasado, al presente y al futuro que lleva al

anciano al rango de filésofo y preceptor de la juventud.

La

posicion social del viejo en el mundo contemporaneo es unica por su

significacién social e histérica, es humano por su distincién y orientacion.

1.3

1.3

1.3

Aspectos anatdmicos y fisiolégicos del envejecimiento.

.1- Sistema Nervioso Central

Disminucion gradual de la fuerza, la movilidad y el equilibrio de los
procesos de excitacidon e inhibicion.

Empeora la memoria y las funciones de los analizadores visuales y
auditivos.

Lentitud en la formacion y consolidacion de los reflejos condicionados y
sus relaciones.

Disminucion de la capacidad de reaccion compleja.

Prolongacion del periodo latente de las reacciones del lenguaje.
Irritabilidad, dispersion de la atencién e inestabilidad emocional.

Se dificultan los movimientos que requieren una elevada capacidad de
coordinacion y precision.

.2- Envejecimiento del Aparato Locomotor

Durante el proceso de envejecimiento aparecen lesiones dseas que alteran el

proceso de calcificacion dsea, producto de una insuficiencia en la produccion

de

la hormona necesaria (tirocalcitonina), de ahi surgen dos alteraciones

llamadas osteoporosis y osteomalacia, que muchas veces van unidas

provocando incomodidades a los Adultos Mayores. La senescencia 6sea se

manifiesta a través de:

La transformacién progresiva del hueso en una sustancia esponjosa tan
transparente como las partes blandas del hueso.

La aparicién de fijaciones Oseas (osteofitos) marginales alrededor del
esqueleto, de los tendones y las arterias cercanas, en detrimento del
periostio.
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- El ensanchamiento del conducto medular que hace el hueso mas fragil.

1.3.3- Envejecimiento de las Articulaciones

La Artrosis: Es un proceso degenerativo articular que afecta las partes duras
de la articulacién, empieza en el cartilago que cubre la superficie articular que
favorece su desplazamiento y amortigua los choques, lo cual provoca
desgastes, fisuras, sobre todo en zonas de presion maxima, hasta dejar la
superficie 6sea desnuda. La artrosis depende mucho de alteraciones
mecanicas promovidas por traumas, posiciones estaticas mantenidas,

esguinces, etc.

La Artritis: Es un proceso inflamatorio articular que empieza en la sinovial,
continia en el cartilago y se extiende progresivamente hasta el hueso,

destruyéndolo poco a poco hasta el anquilosamiento.

Lesiones en los discos intervertebrales: Estas lesiones provocan
compresiones de las raices nerviosas con la consiguiente radiculitis y
radiculargia, las mas frecuentes son las correspondientes a la region cervical
y la lumbar provocando braquialgias y ciatalgias respectivamente; puede
presentarse también hernias discales, sus causas mas frecuentes son los
traumas, esfuerzos desmedidos, movimientos bruscos, alteraciones estaticas,

etc.

1.3.4- Envejecimiento del Sistema Cardiovascular

Se pueden observar los procesos de envejecimiento de dos formas:
A nivel anatémico:

- La masa muscular cardiaca y su relacion de peso con el peso total del
organismo no varia.
- Las valvulas del miocardio sufren disminucién de la estriacidn, atrofia,

compensado por una proliferacidn conjuntiva, modificaciones de la
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elasticidad y la contractilidad, depdsitos pigmentarios de tipo lipidicos que
aumentan progresivamente con la edad.

- Los vasos presentan alteraciones debido a la ateroesclerosis cuya
frecuencia aumenta con la edad (principalmente a nivel de la aorta
abdominal y la coronaria), la cual predispone a anginas de pecho y a

infartos del miocardio.

A nivel patoldgico:

- Los soplos: pueden presentarse debido al estrechamiento de la aorta.

- Hipertension _arterial: puede presentarse de forma transitoria o

permanente, debido a insuficiencia cardiaca o aodrtica, esta puede
favorecer la arteriosclerosis, la cual predispone a anginas de pecho y a
infartos del miocardio.

- Angina de pecho: llamada también de esfuerzo, se manifiesta en forma de

dolor paroxistico de origen cardiaco que se traduce, después de un
esfuerzo, en una sensacién de constriccion violenta del térax, pudiendo
extenderse a los miembros superiores, los hombros y los maxilares.

- Infarto del miocardio: es la necrosis de una parte del musculo cardiaco

debido a la arteriosclerosis obliterante de las coronarias. En el Adultos y
adultas mayores rara vez se manifiesta con una gran crisis dolorosa del
torax tipica del adulto, incluso puede no haber dolor, manifestandose
entonces en forma de influencia cardiaca, disnea, periodos de fiebre,
trastornos digestivos o un accidente vascular cerebral.

- Hipotensioén Ortostatica : Es la caida de la tension arterial, que varia en

importancia y es debido a la disminucion del caudal circulatorio, cuando se
pasa de repente de la posicion yaciente o en cuclillas a la posicion de pie.

1.3.5- Envejecimiento del Aparato Respiratorio

Se manifiesta en atrofias de las mucosas de la nariz, la faringe, la laringe,
irritacion de la garganta, la voz aspera y temblorosa; desde el punto de vista
pulmonar, es el sofoco al menor esfuerzo, el hablar jadeante, la tos rebelde, la
necesidad frecuente de expectorar, variaciones en el ritmo y la profundidad

respiratoria, pueden variar en volumenes aéreos, la movilidad toraxica se

17 "N nitro’®"

load the frae trial online at nitropdf.com/profe



afecta con lo cual también se afecta la capacidad vital (cantidad de aire
renovable en una solo vez, del cual podemos disponer, aproximadamente 3,5

litros).

- Disminucion de la ventilacién pulmonar.
- Aumento del riesgo de enfisemas.
- Disminucion en la vitalidad de los pulmones.

- La respiracion se hace mas superficial.
1.3.6- Envejecimiento del Aparato Digestivo

Se producen modificaciones en general, las cuales empiezan desde la boca
en el desgaste de los dientes, pérdida de los mismos, disminucién de la
secrecion salival, dificultades en la deglucion, etc., se presenta también
disminucién en la secrecion gastrica sobre todo el acido clorhidrico, lo cual
afecta la maceracion acida dificultando la digestién y favoreciendo en los
intestinos la formacion de una flora microbiana anormal. Se produce atrofia de
la mucosa intestinal, se debilitan los musculos abdominales, lo que favorece
la formacién de hernias y el aumento de los gases intestinales y una
tendencia al descenso de o6rganos, el higado se atrofia afectando su
metabolismo y finalmente el pancreas disminuye su capacidad proteolitica y
lipolitica afectando la asimilacion de proteinas y las grasas y por consiguiente

de una flora intestinal de putrefaccion.
1.3.7- Glandulas Endocrinas

Producto de los distintos cambios en érganos y sistemas, el funcionamiento
de las glandulas de secrecion interna también sufre modificaciones, alterando
asi los procesos metabdlicos de transporte, de sintesis y otros, lo cual afectan
las respuestas adaptativas del organismo ante el trabajo y la recuperacion.

1.4. Las Actividades Fisicas y Recreativas en el Adultos y adultas mayores

La participacion de los Adultos Mayores en actividades fisicas, recreativas y
deportivas ha evidenciado una preocupacion referente a la salud, ya que no

basta la ausencia de enfermedades, mas un estado completo de bienestar
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fisico, mental, social y con la calidad de vida, que propone la condicion
humana como resultante de un conjunto de factores individuales y socio

ambientales, pudiendo ser modificables o no.

Por eso la prolongacion de vida y la capacidad de trabajo de la persona de
edad media y madura es uno de los problemas sociales mas importantes que
corresponde fundamentalmente a los profesionales de la Cultura Fisica y

Deporte en la lucha de la salud y la longevidad.
1.4.1- Importancia de la actividad fisica en los adultos y adultas mayores

Las repercusiones que tiene la actividad fisica en el organismo, tanto a nivel
fisico como psiquico, son muchas, y es ese aspecto en el que se ha de
intervenir, debe intentarse mantener el maximo de tiempo posible la
autonomia fisica y mental, conservar la salud, las condiciones fisicas y
psiquicas. Para ello sera necesario adquirir habitos de conducta adecuados y
una forma de vivir que se relacione con la salud, entre estos habitos estan los
habitos alimentarios tanto en calidad como en cantidad, realizar actividades
gratificantes como actividades fisicas y recreativas, tratando de mejorar la

calidad de vida.

Actualmente se habla mucho de ello, la calidad de vida de cada época viene
definida por los valores que cada grupo social atribuye a la forma de vivir. La
sociedad esta en constante evolucion, por lo que las variables que definen la
calidad de vida de cada época también evolucionan. Estos dependen de lo
que se defina como calidad de vida, es decir de los valores culturales de la
comunidad en cuestion, Maslow identifica cuatro campos como indicadores

descriptivos de la calidad de vida, los cuales son:

- ambiente fisico
- ambiente social
- ambiente psiquico

- seguridad social
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Asi podemos compartir el pensamiento de Jarret: “La mejora de la calidad de
vida es ampliamente suficiente para justificar la difusion de la actividad fisica,
aunque no se demuestre la capacidad de alargar la vida”.

Desde finales del siglo XX se le estan atribuyendo valores al Deporte y a la
Educacion Fisica que antes no tenia, ello incluye su practica en varios grupos

sociales como son nifios, adolescentes, jévenes, adultos y adultos mayores.

Diversos son los motivos que mueven a las personas de edad avanzada a
realizar actividades fisicas, algunas acceden por prescripcion meédica, otras
porque ya poseian cultura de ello antes de arribar a la edad, la minoria lo
hacen conscientemente buscando prevencidon, mantenimiento, rehabilitacién y
pocas veces Recreacion, estos son elementos basicos en los que se centran,
a criterio de los especialistas, la actividad fisica en esta etapa de la vida. Con
independencia de los motivos lo mas importante es que encuentren un interés
personal y tomar conciencia de la necesidad de realizar ejercicio fisico de

forma sistematica.

Hay diversos aspectos que influyen en un aumento del nivel de salud a través
de la practica deportiva o de actividades fisicas continuas. A nivel fisiologico y
bioldgico, esta comprobado que hay una mejora de los 6rganos internos y de
las capacidades fisicas. El ejercicio fisico influye en la ocupacion del Tiempo
Libre.

Realizar actividad fisica, ejercicios y deporte, esta mas que justificado, no sélo
a nivel de salud, sino también como actividad recreativa. Por ello se agrupan
los factores que justifican el porqué y para qué hacer actividad fisica en cuatro
grandes bloques; estos son: prevencion, mantenimiento, rehabilitacion y
Recreacion. Se habla de una actividad que no s6lo implique movimiento, sino
también relaciones, juegos, comunicacion, bienestar, compania. Cualquier
persona que realice actividad fisica, psiquica y socio afectivo. Todo ello lleva
a mejorar el nivel de salud a su vez la calidad de vida; de ahi la necesidad de
asumir la actividad fisica con enfoques holisticos e integradores. Los tres
primeros se agrupan bajo el concepto de bienestar fisico y salud y que tienen
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una finalidad basicamente utilitaria. Un cuarto grupo, llamado recreativo,

englobaria mas los aspectos ludicos, sociales y afectivos.

Segun Dionisio F. Zaldivar Pérez, El ocio y la Recreacién, en el adultos y
adultas mayores, han de entenderse y apreciarse como algo mas alla de lo
simplemente personal. En cuanto al empleo del Tiempo Libre ha de verse
mas bien como una accién que proyectada desde lo social puede crear las
condiciones que faciliten la elevacion de la calidad de vida de estas personas,
y contribuya al desarrollo de estilos de vida mas saludables y autbnomos a

esta edad.

Numerosas investigaciones han mostrado que la tercera edad no tiene
necesariamente que ser un periodo de la vida en el que predomine o se haga
inevitable un deterioro fatal de las capacidades fisicas e intelectuales, ya que
si los sujetos muestran la necesaria motivacion y la intencion de mantener un
estilo de vida activo y productivo, y se les propician las condiciones para
desenvolverse en un entorno rico y estimulante, en el cual se favorezcan
experiencias de aprendizajes y se reconozcan y estimulen los esfuerzos por
alcanzar determinados logros, en cuanto a participacion en actividades de

diversa indole, la  senectud puede evitarse o  demorarse.

Un enfoque simplista del ocio y de la Recreacion en la tercera edad, nos
llevaria a considerarlas como una mera opcion individual del Tiempo Libre, y
dejariamos de apreciar su caracter desarrollador, por los niveles de
participacion y de actualizacion que pueden generar; sobre todo si se les
considera como recurso potenciador, herramientas de accidn social que
permiten elevar el bienestar y la calidad de vida de las personas de la tercera
edad. Los sujetos que envejecen adecuadamente utilizan y disfrutan de todas
las posibilidades que existen en su entorno social y en sus propias personas,
y estan preparados para aceptar, sin claudicar, las propias limitaciones, la
disminucién de sus fuerzas y la necesidad de recibir algun tipo de ayuda; pero
no renuncian a mantener, dentro de rangos razonables y posibles,

determinados niveles de independencia y autodeterminacion.
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La Recreacion es un proceso de accién participativa y dindamica que facilita
entender la vida como una vivencia de disfrute, creaciones y libertad, en el
pleno desarrollo de las potencialidades del ser humano para su realizacion y
mejoramiento de la calidad de vida individual y social, mediante la practica de

actividades fisicas, intelectuales o] de esparcimiento.

Visto el problema desde este angulo, las estrategias para el desarrollo de
programas de ocio y Recreacion con el adultos y adultas mayores, tendrian
una funcion potenciadora de lo individual y lo social, ya que a diferentes
niveles y en diferentes formas contribuiran a satisfacer diversas necesidades
individuales y actuaran como medio de integracion social de los adultos y

adultas mayores.

1.4.2- Los objetivos y caracteristicas de la actividad fisico-recreativa
Son multiples pudiéndose resumir en los siguientes puntos:

= Posibilita la ocupacion del Tiempo Libre. Orientandose principalmente al

avance y auge del "deporte para todos" o "deporte popular".

= Es una forma real de satisfacer las demandas de la mayoria de la
poblacién y una posibilidad de acceder a las exigencias de la sociedad
futura que se esta configurando. Es una constante promocién de todos,
anulando la seleccion. Todo el mundo puede participar sin que la edad,
el sexo o el nivel de entrenamiento se conviertan en factores

limitadores. Debe responder a las motivaciones individuales.

= Es un programa de actividades fisico-recreativas al deporte tradicional
anclado en jerarquias y burocracias, instrumentalizando un tipo de

practica deportiva mas popular, accesible y econdémica.

= Estructura el ocio como una actividad formativa. Tiene una dotacién de
carga pedagdgica suficiente y capaz de impregnarle un significado
vivencial y de experiencia que sea capaz de permitir la libre proyeccion
de la personalidad. Por sus caracteristicas se podria definir esta

actividad como compensatoria de déficit existenciales de la vida
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habitual, es mas se puede incluir en el concepto de educacion

permanente.

Los diferentes comportamientos motrices implican inherentemente un fin
educacional, nunca otro, cuya imposicion pueda sustraer su naturaleza
de ocio a la actividad. Las practicas recreativas no descartan el

aprendizaje bien de habilidades o técnicas, bien de actitudes.

Hace renacer un cierto numero de valores educativos tales como:
buscar la comunicacion social, divertirse a través del juego y del
deporte, estimular la creatividad, buscar la coeducacion, ofrecer la
diversidad (diferencia con lo cotidiano), estimular la cooperacién y el
espiritu de equipo, solidaridad, deportividad, respeto a compaferos,

adversarios y jueces, eftc.

Debe activar a la persona, darle ocasion de "mover su cuerpo”, aunque

su principal objetivo no sea el esfuerzo fisico como tal.

1.4.3- Beneficios de la practica regular de ejercicios.

Con

el envejecimiento sobrevienen una serie de modificaciones en el

funcionamiento de los 6rganos y sistemas de nuestro organismo. En las

personas mayores, suele existir una disminucién importante de la fuerza y la

masa muscular, como consecuencia de permanecer en inactividad por

periodos prolongados.

Se ha podido calcular que a partir de la adolescencia se produce disminucion

de un 1% anual en la capacidad fisica, responsable, en gran parte, de las

enfermedades caracteristicas de este grupo. A continuacion citamos algunos

beneficios de la actividad fisica.

Area fisica:

Evita la pérdida de masa muscular.
Favorece la movilidad articular.

Mejora la elasticidad, la fuerza y la agilidad.
Evita la desmineralizacion ésea.

Aumenta la capacidad respiratoria.
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Aumenta la oxigenacion de los tejidos.

Evita el deterioro del rendimiento cardiaco.

Hace mas efectiva la contraccion cardiaca.

Evita la fatiga al minimo esfuerzo.

Evita la obesidad.

Mejora el rendimiento fisico global.

Mejora la capacidad de contraccion de la red arterial periférica,
disminuye el riesgo de formacién de coagulos y el éxtasis venoso.
Estimula la eliminacién de las sustancias de desecho.

Marcha mas segura y rapida, elimina riesgos de caidas.

Area psiquica:

1.4.4-

Conserva agiles y atentos los sentidos.
Aumenta la ilusién de vivir.

Aumenta la alegria y el optimismo.
Refuerza la actividad intelectual.
Mejora la interrelacién social.
Combate la soledad y el aislamiento.
Mejora la imagen personal.

Contribuye al equilibrio psicoafectivo.
Mejora y facilita el suefio.

El ejercicio es fuente de salud.

Actividad fisica y Prevencion de enfermedades.

Adapta la capacidad respiratoria a las enfermedades bronquiales.
Disminuye el peligro de trombosis y embolismos.

Mejora la circulacion arterial.

Evita la aparicién de osteoporosis y atrofias.

Mejora la artrosis y la artritis.

Mejora la Diabetes Mellitus.

Aumenta la eliminacion de colesterol, disminuyendo el riesgo de

arterioesclerosis e hipertension.
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- Frenalas insuficiencias hormonales.
- Aumenta la resistencia a las enfermedades psiquicas (ansiedad,

depresion, neurosis, entre otras).

1.4.6- Contraindicaciones y limitaciones de la actividad fisica.

Absolutas:
» Infecciones e inflamaciones agudas.
» Enfermedades infecciosas cronicas.
= Tumores malignos (fase terminal).
= |nsuficiencias de 6rganos: corazon, higado, rifones o suprarrenales.
= Estenosis coronaria grave.
= Angina de pecho con presentacion tras ejercicio.
»= Aneurisma ventricular o aortico.
= Extrasistolia ventricular.
= Bloqueo auriculoventricular de 2° y 3° grados.
= Embolismo pulmonar o sistémico reciente.
= Corazon pulmonar cronico.

= Enfermedades con alteracion del equilibrio y la marcha.

Relativas:

= Enfermedades vasculares compensadas o extrasistolia ventricular que
no aumenta con el ejercicio.

= Bloqueo de rama izquierda.

= Existencia de marcapasos.

= Varices graves con historia de tromboflebitis.

= |squemia cerebral transitoria reciente.

= Tratamiento con digitalicos o betabloqueadores.

= Antecedentes de traumatismo craneo encefalico graves.

= Enfermedades que empeoran con la humedad.
Limitaciones:

= Menoscabos psicofisicos de pequefia 0 mediana intensidad.

= Cardiopatias sin insuficiencia cardiaca manifiesta.
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Post-cirugia cardiaca.
Disminuciones acusadas de la vision y de la audicién.
Hernias abdominales.

Alteraciones musculo esqueléticas que dificulten la actividad motriz.

1.4.7 LA PROGRAMACION DE LAS ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS.

Para comenzar una valoracién sobre la programacién de las actividades

fisico-recreativas, es necesario conceptualizar sobre qué es un programa.

Es una estrategia de accion cuyas directrices determinan los medios que

articulados gerencialmente permite dar una solucion integral a los problemas.

Como estrategia un programa contiene los objetivos y metas, el conjunto de

proyectos elegibles y el plan de inversiones, Los programas se definen en

términos de objetivos de caracter multisectorial. (monografia.com, 2010).

Los programas de Recreacién en la comunidad tienen 4 etapas bien

definidas, comentario de la autora.

1.

Diagndstico: Se basa en diagnosticar basicamente qué sucede y por
qué sucede. Un verdadero diagnéstico describe el problema e identifica
sus causas Yy efectos, es decir, es un conjunto de procedimientos para
describir y analizar dichos sistemas, identificar sus limitaciones, asi
como las causas de éstas y las potencialidades o posibles soluciones
para mejorar su funcionamiento

Determinacion de objetivos: Para programar hay que enunciar
claramente los objetivos. Sin embargo, aun teniendo obijetivos
formulados de una manera concreta e inequivoca, estos pueden
quedar en simples enunciados, con propdsitos plausibles, pero no son
operativos. Hay que establecer de una manera concreta y precisa
cuanto se quiere hacer o alcanzar de los objetivos propuestos.

Disefio y aplicacion del programa: Para cumplir con esta etapa, se

debe de tener en cuenta las caracteristicas, necesidades, intereses y
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experiencias de la poblacién, los objetivos, el contenidos, los recursos
como los medios auxiliares, las instalaciones deportivas y de
aseguramiento y las orientaciones metodologica.

4. Control, evaluacion y ajustes del programa: Para que el control del
programa se necesita conocer sus objetivos, contenidos, metodologia y
recursos, las actitudes, experiencia y metodologia de los profesores
integrales de BAD, el proceso de participacion si es general, grupal o
individual, el contexto donde las instalaciones juegan un papel

importante, la ambientacién y los materiales y equipamiento.

El Programa de la Recreacion Fisica y la Edad:

La edad es uno de los aspectos particulares mas importantes en el programa
de Recreacion Fisica. Los encargados de esta actividad deben tener muy
claras las diferentes caracteristicas del hombre en su desarrollo
endogenético, pues esto es lo que permite especializarse en determinados
estratos, desde los mas jovenes hasta la tercera edad y a partir de la
consideracion de las caracteristicas particulares de cada grupo de edad,

buscar las variantes Optimas para organizar el programa. (Ramos A E 2005)

1.4.8 LAS ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS.
Las actividades fisico-recreativas como un sistema dinamico.
Los estudios sobre planificacion de las actividades fisicas de Tiempo Libre,
han venido constituyendo una de las preocupaciones mas importantes dentro
del fendbmeno deportivo en la mayoria de los paises durante las ultimas
décadas, han aportado, entre otras cosas, una vision diferente del propio
fenomeno deportivo en sus diversas manifestaciones. En definitiva, las
actividades fisico-recreativas pueden estudiarse bajo la perspectiva de un
sistema integrado por cinco elementos basicos:
» Los estudiantes o beneficiarios.
* Los equipamientos. (Instalaciones deportivas y material deportivo)
* Los responsables tanto directos (profesores integrales BAD) como
indirectos (de voceros deportivos, promotores deportivos de la
comunidad, otros actores sociales)

« El apoyo del elemento institucional (consejos comunales, y otros).
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» Las actividades deportivo — recreativas, que vendrian a ser el fruto de
la confluencia de los elementos anteriores.

e Algunos de los parametros de informaciéon y conocimientos sobre la
Recreacion Fisica en la comunidad, haremos mencién a continuacion:

+ Diagnostico de las necesidades e interés recreativo fisico.

» Estructura, magnitud y contenido de la Recreacion en el sector.

» Infraestructura material y de instalaciones deportivas recreativas de la
comunidad.

+ Capacitacion de los profesionales de la Mision BAD de la parroquia.

* Que el programa de actividades tenga distintos niveles de dificultad.

* Que el programa de actividades varie a menudo.

* Que el programa de actividades sea lo que la gente desea.

* Que ofrezcan distintos tipos de cuotas y la posibilidad de cambiar de
una a otra.

» Seleccion de los indicadores de sostenibilidad de la Recreacion Fisica
en la comunidad.

+ Evaluacion de los programas recreativo fisicos para los distintos niveles
de edad.

» Caracterizacion fisiolégica y psicologica de los estudiantes de la
muestra de la investigacion en la comunidad La Floresta de la
parroquia Coche y por grupo de edades.

» Instrumentacion de actividades fisico-recreativas en la naturaleza que
redunde en las dimensiones fisicas, ambientales y sociales de la
poblacion de la comunidad.

» Ejecucion de las actividades del programa en funcidén de los objetivos
de los participantes. (Ramos A E 2005)

A. Pérez (1997), en el libro Recreacion: Fundamentos tedrico -
Metodologicos, sefiala en relacion al diagndstico en la planificacion de las
actividades recreativo — fisicas, los aspectos principales que se investigan en
esta etapa:

a) Problema o situacién concreta objeto de estudio:

* Nivel de desarrollo socio — econémico
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» Caracteristicas sociodemograficas (edad, sexo, nivel educacional, estado
civil, entre otras).

« Caracteristicas grupales y nivel de integracion social.

b) Magnitud, estructura y contenido del Tiempo Libre:

* Por sectores, estratos y grupos sociales, de edades o cualquier otra
variable que se entienda importante, fundamentalmente para la
caracterizacion de los elementos.

* ) Intereses y necesidades recreativas:

« Las actividades que mas interesan, motivaciones el porqué de esta
situacion.

« Causas que impiden la satisfaccion de las necesidades.

» Ofras actividades que les gustaria realizar y no realizan.

d) Infraestructura recreativa:

+ Cantidad de instalaciones, estado de explotacion y conservacion.

« Personal técnico y de servicio que se dispone.

* Recursos materiales que se dispone.

e) Caracteristicas del medio fisico — geogréfico:

» Aspectos significativos del clima, relieve entre otros.

* Grado de utilizacion del medio natural.

* Interrelacion medio ambiente — sociedad.

f) Oferta recreativa (programas recreativos existentes)

La oferta incluye aquellas actividades orientadas al consumo recreativo que

se realizan en el Tiempo Libre cuya planificacion, desarrollo, aseguramiento

técnico material, divulgacién y control estd encomendada a organismos
especificos e incluye el correspondiente de conocimientos por parte de la
poblacion acerca del

Contenido de las actividades y su régimen de participacion, esta dualidad en

el concepto es uno de los factores que determina la forma de evaluacién y

estudio de la oferta, la cual puede valorizarse en:

* Su relacion y correspondencia con los objetivos sociales.
« Su relacion y correspondencia con los intereses del individuo, estrato o
grupo social.

* Por el nivel de conocimiento que sobre ella tengan los usuarios.
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» Por el grado de participacion en ellas.
* Por el grado de saturacion de la demanda (aspecto cuantitativo). (Ramos
A E, 2005)

Entre los principales exponentes de las actividades fisico-recreativas se
encuentra el Festival Deportivo Recreativo: estos poseen un caracter mucho
mas deportivo que recreativo. Ademas de ciertas competencias, se realizan
concursos de habilidades, actividades artisticas, juegos recreativos, bailes,
competencias turisticas, canciones, artesanales, entre otras. En la realizacién
de este tipo de encuentro debe prevalecer una atmdsfera agradable de juego
y felicidad. Los festivales deportivos recreativos deben de planificarse con
anterioridad y tener no menos de 5 actividades, teniendo en cuenta las
caracteristicas de los participantes en cuanto a gustos y necesidades, que

logren la integracion de la comunidad sin discriminacion de sexo ni raza.

CONCLUSIONES DEL CAPITULO |

En este capitulo se refieren elementos tedricos y conceptuales sobre las
actividades fisico recreativas dirigidas al adulto mayor como una via para
retardar y atenuar los cambios producidos en el organismo con el paso de
los afios, partiendo del conocimiento de las caracteristicas de la muestra,
limitaciones fisicas, estados de animo, enfermedades, gustos y preferencia por
las actividades fisicas y recreativas, que tienen como obijetivo principal lograr
un estilo de vida sostenible en los adultos y adultas mayores en el entorno

comunitario.

Las actividades recreativas en el aspecto fisico expresan sus beneficios en
los adultos mayores cuando manifiestan una mayor resistencia a la fatiga, una
mantencion de las capacidades coordinativas y de las habilidades en general,
influye positivamente en el combate de habitos tdxicos como son la ingestién
de bebidas alcohdlicas, el fumar, la dependencia del café y algunos
medicamentos, se expresa una mayor autonomia, independencia, autoestima,
amplia sus relaciones, incremento de la actividad cognoscitiva,

fortalecimiento de las conductas sociales expresadas en los valores,
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motivacion para desarrollar las tareas cotidianas y asumir otras.

De manera que se hace imprescindible la necesidad de realizar actividades
fisicas recreativas dirigidas a favorecer la salud fisica y mental de los adultos
mayores, teniendo en cuenta lo planteado en este capitulo se disefa el
programa de actividades fisico-recreativas donde se concibe la planificacion
de las actividades partiendo del conocimiento de las caracteristicas de esta
poblacién, sus diagndsticos médicos , motivacion, gustos y preferencia por las
actividades fisicas y recreativas, tiempo dispuesto para su ejecucion,
condiciones economicas Yy de relaciones familiares, recursos con los que se
cuenta para implementar el programa, posibilidades de los participantes y

agentes comunitarios .

31 N nitro™F professional

oad the frae tria



CAPITULO Il FUNDAMENTACION METODOLOGICA DEL PROGRAMA DE
ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS.

En este capitulo se explica y fundamenta el programa de actividades fisico-
recreativas para mejorar el estilo de vida de los adultos y adultas mayores de
la comunidad Nuevo Holguin, asi como los fundamentos tedricos y

psicoldgicos que le sirven de base.

En nuestra investigacién se aplicd el estudio exploratorio-descriptivo ya que
se realizd un diagndstico que nos permito conocer la magnitud del problema
y describir los beneficios que le ofrece a los adultos y adultas mayores en su
entorno el programa de actividades fisico-recreativas elaborado en esta
investigacion caracterizada investigacion-acciéon por su corto tiempo para su

ejecucion, utilizandose en la misma.

Métodos tedricos

Historico-logico: Permitié determinar los criterios acerca de la historia de la
teoria de las personas de la tercera edad de la comunidad Nuevo Holguin

Analisis y sintesis: Posibilitdé la recopilacion de la informacion en amplitud y
profundidad acerca de la poblacion de la tercera edad sus relaciones y

caracteristicas.

Inductivo- deductivo: Se aplicé para proponer un plan de actividades fisico-
recreativas para la poblacion de la tercera edad en la comunidad Nuevo
Holguin

Analisis documental: Se us6 para obtener informacion mediante la revision de
bibliografias, trabajos de diploma realizados con anterioridad, libros, internet,
busqueda en folletos, revistas.
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METODOS EMPIRICOS

Observacion: Se facilité para verificar las dificultades en el desenvolvimiento
de las personas de la tercera edad en sus actividades cotidianas en la

comunidad Nuevo Holguin.

Encuesta: Se empleé para dar a conocer las opiniones de cada uno de
adultos mayores de la comunidad Nuevo Holguin acerca de las actividades

fisico- recreativas.

Entrevista: Se realizaron a profesores, especialista de Recreacion y entes de
la comunidad para recoger criterios a cerca de la propuesta de las actividades

recreativas.
METODO ESTADISTICO

Distribucion empirica de frecuencia: Utilizados para el procesamiento de los
resultados del diagnéstico y luego de la aplicacion del programa de

actividades fisico-recreativas.
Poblacion y muestra

Para el desarrollo de la investigacién se utiliz6 como poblacion 304, donde
estd enmarcado 1 circulo de adultos y adultas mayores de la comunidad
Nuevo Holguin. Integrado por 15 adultos, de ellos 11 mujeres y 4 hombres, lo
que representa el 100% de la muestra obtenida para realizar este trabajo. Los
cuales padecen enfermedades asociadas al proceso de envejecimiento tales
como: la hipertension (7), hipotension (1), diabetes mellitus (4), obesidad (1),
asma (2). También utilizamos 3 profesores, 2 activistas deportivos de la
comunidad y 3 miembros de las organizaciones de masa de sector donde se
realiza la investigacion, que nos arrojaron elementos necesarios para el

diagnéstico y la confeccion del programa de actividades fisico- recreativas.

Se seleccion6 este grupo de forma intencional ya que es la matricula del
circulo de abuelos de esta comunidad y participan de forma sistematica en las

actividades fisicas que realizan los profesores de cultura fisica.
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El grupo etario de la investigacion esta compuesto por personas de la tercera
edad Los grupos etarios de la investigacion, esta poblacion ademas de
recibir sus clases de Educaciéon Fisica para el adulto mayor participan en

diferentes actividades convocadas por el INDER de nuestro municipio.

Caracteristicas psiquicas del Adulto Mayor

Segun el enfoque histdrico-cultural se analiza esta etapa, bajo una
perspectiva desarrolladora, que distingue esta etapa de la vida y caracteriza
las estructuras psicoldgicas nuevas en que el papel del otro, resulta
fundamental para el logro de tales neoformaciones a largo plazo.

Con el envejecimiento existe una alta probabilidad de alteraciones afectivas y
cognitivas que pueden trastornar ostensiblemente el desenvolvimiento social
del individuo. En muchos casos dichas alteraciones no son observables en su
justa medida. La edad por si sola es una alteracion de las funciones psiquicas
en la vejez, asociadas a factores de riesgos psicosociales, biomédicos o

funcionales que contribuyen a la prevalencia de trastornos en esta esfera.

Orosa (2001), citado por Canizares (2003), plantea de manera general la
estructura psiquica de las personas de la tercera edad es relativamente
estable y conserva sus principales caracteristicas durante el periodo evolutivo
dado, el cual constituye una etapa muy particular de la vida y destaca, que la
reestructuracion evolutiva que se produce en ella no es unicamente un

retroceso, aunque si se producen neo formaciones importantes.

Caracterizacion de la comunidad, de los adultos mayores y su implicacion en

las actividades recreativas de la comunidad.

La Comunidad Nuevo Holguin se encuentra ubicada en el consejo popular 3
de la provincia de Holguin, tiene una poblacion de 1755 habitantes de ellos
304 son adultos mayores. En la misma se desarrollan varios proyectos
sociales dirigidos a elevar la calidad de vida de sus pobladores, cuenta con
un consultorio médico, el numero 4, que es denominado de tipo 1 y atiende a

la muestra seleccionada (15 integrantes de estos abuelos).
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Las fundamentales problematicas, estan dadas por la deficiente oferta de
actividades recreativas dirigidas a este sector de la poblacién, las diferencias
en la convivencia familiar donde los adultos mayores asumen
responsabilidades que en ocasiones dafan su salud, las dificultades en la
atencion al circulo de abuelos y el deterioro organico causado por el paso de
los afos teniendo en cuenta que el mismo tiene catorce afos de fundado y

sus miembros una edad promedio de 67 afos.

De los 15 adultos seleccionados en la muestra: 8 son jubilados, 4 son amas
de casa, 3 son asistenciados sociales, todos con diagndsticos médicos por

enfermedades asociadas a la edad. No existe catedra del adulto mayor.

Diagndstico realizado.

El muestreo se fundamentd en el juicio de profesores de las diferentes
comunidades, activistas deportivos de la comunidad para comprobar si tenian
conocimientos relacionados con los aspectos fundamentales del estilo de vida
de los adulos y adultas mayores que le permitira planificar actividades que
cumplan con esas caracteristicas y para conocer de qué manera pueden
trabajar estos aspectos en las actividades fisico-recreativas que se realizan
en la comunidad, también se le aplicé a los adultos mayores encuestas y
entrevista para comprobar la veracidad del problema, se observaron
actividades comunitarias . Todo este sistema se aplico en 2 ocasiones
diagnosticando y luego de la implementacion del programa de actividades

fisico-recreativas.

RESULTADOS DE LA ENCUESTA INICIAL APLICADA A LOS ADULTOS
MAYORES:

- ElI 100% padece alguna enfermedad cronica, como son: pérdida de vision,
reuma, artrosis, osteoporosis, hipertension arterial, diabetes mellitus, etc. y
que tienen dependencia medicamentosa en su totalidad viven

acompanado de sus familiares.

- Un 93% refiere que las limitaciones econdmicas y la presencia de las

enfermedades provocan en ellos estados depresivos y de estrés.
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- El 100% manifiesta que en la comunidad no se ejecutan actividades
recreativas para los adultos mayores, que solo reciben su clase en el
circulo de abuelos, cuatro veces por semana y no pueden dejar sus
obligaciones en el hogar para dirigirse al centro de la ciudad que es donde
se realizan mayor cantidad de propuestas recreativas, con un nivel

elevado de calidad.

- EI 95% opina que necesitan un espacio para compartir con los demas
miembros del grupo, que pasan semanas y sOlo se reencuentran en
bodega y policlinica, siendo el circulo el espacio donde pueden

intercambiar con sus coetaneos.

- ElI 96% plantea que ayudan a sus hijos y nietos que estan todo el dia en la
escuela y el trabajo, siéndole muy dificil la salida a las diferentes

actividades centrales para esta edad.

- El 85% expresa que les gustaria que en la comunidad se creara la
Catedra del Adulto Mayor y se designara un lugar para su esparcimiento,
reuniones, actividades, etc., donde ellos puedan intercambiar diferentes

criterios.

- EI 88% hace referencia a la necesidad de un instructor o promotor cultural
que les organice actividades relacionadas con la musica la danza y el

teatro.

- EI100% solicita que las actividades recreativas gigantes se realicen en la
comunidad con la integracion de los diferentes organismos y factores

comunitarios.

RESULTADOS DE LA ENTREVISTA INICIAL A LAS FUENTES DE
INFORMACION.

La entrevista realizada a los profesor de cultura fisica de la escuela
comunitaria a que pertenece esta comunidad, se conocid que las
irregularidades en la atencidén al circulo y los cambios de profesores
afectaron mucho el funcionamiento de este, también el tiempo que lleva de
constituido, muchos de sus miembros han presentado elementos de

salud que han deteriorado su condicién fisica y organica como procesos de
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la vejez, donde muchos dependen del bastdn para caminar, aspecto este que

los retiene en sus hogares.

Refieren ademas que las actividades de la escuela comunitaria, se realizan
fundamentalmente, en areas del estadio Calixto Garcia, donde la muestra

implicada en la investigacion no participa por estar muy distante.

El profesor que atiende el circulo de abuelos ha expresado que las
actividades recreativas son insuficientes, al igual que la atencion que reciben
los adultos mayores de los demas factores comunitarios, donde excluye al
meédico y enfermera del consultorio con los cuales ha contado siempre en el

funcionamiento del circulo.

En las entrevistas con el presidente del consejo popular, CDR, FMC vy
trabajadores sociales del area sus opiniones son coincidente con lo antes
expresado, de igual manera se infiere en ellos la falta de conocimiento en
cuanto al desarrollo de la Recreacion en este tipo de poblacion, pues siempre
hacen énfasis en dirigir los esfuerzos de la comunidad en otras problematicas

sociales, manifestadas en la poblacién escolar, adolescente y jévenes.

Como se ha expresado ante la problematica existe la posibilidad de explotar
las potencialidades que brinda la comunidad, la existencia del personal
calificado para rectorar el desarrollo del programa de actividades fisico-
recreativas y la disposicion de los adultos mayores a participar de forma
activa en esta, asi como, el trabajo y apoyo de los entes comunitarios

involucrados.

OBSERVACION A UNA DE LAS ACTIVIDADES REALIZADAS ANTES DE LA
APLICACION DEL PROGRAMA DE ACTIVIDADES.

Teniendo en cuenta los 7 aspectos seleccionado para observar en las

actividades y las limitaciones a tener en cuenta en las actividades recreativas.

La actividad realizada mas que recreativa se caracterizo por presentar
aspectos muy similares a una clase de adulto mayor y con elementos

relacionados con el programa del adulto mayor.

La participacion fue de 12 adultos y adultas mayores para un 80 %,

solamente participd el profesor del circulo y el jefe del departamento de la
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escuela comunitaria.

Los adultos y adultas mayores participaron aunque al terminar la actividad
propusieron realizar juegos de mesas y el profesor no tenia los medios
necesarios y propuesto en los objetivos de la actividad, aunque no podemos
negar el cumplimiento de los objetivos planificados, siendo objetivos al valorar
la calidad de la actividad no fue lo suficientemente adecuada para cumplir las
expectativas de los participantes.

La motivacion no fue buena, las actividades planificadas no fueron diferentes
a las de una clase de adulto mayor, pudiendo planificarse actividades con
mayor creatividad del profesor donde la alegria predomine para lograr
cambiar el estilo de vida de los adultos y adultas mayores de esta comunidad.

Limitaciones: Existié carencia de recursos materiales, humanos y de logistica
que afectaron la continuidad y el buen desarrollo de la actividades, las cual
se reflejo dentro de la observacion efectuada.

Los elementos planteados constituyen pautas esenciales que han de tenerse
en cuenta como parte del diseno del programa de actividades fisico-
recreativas, dirigida a favorecer la salud fisica y mental de los integrantes del
circulo de abuelo de la Comunidad Nuevo Holguin y la misma se propone en
este Capitulo, se tuvieron en cuenta los criterios expresados por los adultos

mayores donde priorizamos los siguientes aspectos:

» Las posibilidades de participacion de todos los adultos.
Limitaciones fisicas y diagnostico clinico de los adultos.
Preferencia de actividades recreativas.

Potencialidades de la comunidad para cumplimentar la alternativa.

YV V V VY

Insercién de la familia en las actividades (ayudando a los que tienen

limitaciones fisicas significativas).

» Existencia de los recursos materiales necesarios para el desarrollo de las
actividades.

» Papel del adulto mayor como elemento protagénico.

» Incorporacion de los factores y organizaciones de masa de la comunidad.
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Las actividades que contiene este programa de actividades fisico-recreativas
definen claramente los objetivos y potencialidades encaminadas a atenuar los
cambios caracteristicos de esta poblacion, especificamente en la salud fisica
y mental, aspectos estos que mueven el desarrollo de esta investigacion,

dandole un caracter novedoso y particularizado al programa.

FUNDAMENTACION DEL PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICO-
RECREATIVAS.

El programa de actividades fisico-recreativas que se propone, no constituye
un modelo rigido, pues esta basado en las potencialidades, necesidades y
problemas de una comunidad estudiada, por lo que cada territorio, institucion
y profesor lo debe adaptar a sus condiciones y realidades concretas, para
contribuir mediante su implementacion, a la practica diaria de ejercicio fisico
mediante las actividades fisico-recreativas en la comunidad, teniendo en
cuenta la edad de los practicantes y sus diferentes patologias, donde de
forma amena se mantengan en contacto directo con las actividades

deportivas mejorando su estilo de vida.

El programa de actividades fisico-recreativas estd concebido para ser
desarrollado por las personas de la tercera edad y por la poblacién de la
edad adulta que se sientan motivados por las actividades que aparecen en el
plan de actividades fisico-recreativo. Su disefio responde al caracter abierto,
flexible, dinamico, sistémico y participativo de sus actividades, siguiendo una
escala de desarrollo ascendente, la utilizacion de las potencialidades que le
brinda la comunidad para las actividades; por ser uno de los componentes

para cambiar el estilo de vida de los adultos y adultas mayores.

En el programa de actividades fisico-recreativas se pone de manifiesto una
categoria de desarrollo en espiral, consistente en organizar la Recreacion de
la tercera edad donde cada vez aumente la variedad, la creatividad y

complejidad de las actividades, aumentando progresivamente.

El programa recoge una variedad de actividades que estan establecidas
dentro de la Recreacion en su concepto mas amplio, todas indican objetivos
dirigidos a favorecer la salud general del adulto mayor, potenciando el
aspecto fisico y mental a partir de un analisis de las condiciones sociales que
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influyen en el logro de los objetivos propuestos en cada actividad.

Esta planificado para ejecutarse en el tiempo libre de los adultos mayores
incluyendo una funcion formativa educativa, cognitiva y afectiva que permita

identificarse con los cambios que se producen en esta etapa.

Este programa propone un grupo de actividades recreativas que estan al
alcance de los adultos mayores, concebidas dentro del entorno comunitario
en que ellos se desenvuelven y respondan a los intereses y preferencias de

estos.

Se involucran para la organizacion, control y realizacion del programa el
consultorio médico de la familia, trabajadores sociales, promotores e
instructores de arte, profesores de la cultura fisica, técnicos de Recreacion y

el grupo de trabajo de salud preventiva en la comunidad.

Las actividades contempladas en este programa tienen un caracter educativo,
socializador y multifactorial, dirigidos a favorecer el estado fisico y mental de
los adultos mayores que presupone la intervencion de la familia y los actores

comunitarios encaminados a lograr este objetivo.

OBJETIVOS DEL PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS:
Modificar el estilo de vida de los adultos y adultas mayores mediantes las
actividades fisico-recreativas en la comunidad, incrementando su motivacion

hacia las actividades deportivas.

TAREAS DEL PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS:
+ Propiciar una gama de conocimientos relacionados con la actividad
fisica, relacionada con las diferentes patologias que presentan los
adultos y adultas mayores utilizando el entorno de la comunidad

mediantes actividades deportivas.

+ Lograr la integracién de los adultos y adultas mayores a las actividades
recreativas los fines de semanas, mejorando su estilo de vida y estado

de animo, con las actividades fisico-recreativas.

+ Aplicar actividades fisico-recreativas que elevan la calidad de vida de

los adultos y adultas mayores que mejorara su estilo de vida.
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+ Fortalecer los valores en la tercera edad.

INDICACIONES METODOLOGICAS.

Este programa se aplicd en las actividades de fines de semana, planificada
por los consejos populares y el INDER.

Cada una de las actividades estara relacionada con la actividad fisica, juegos
de participacion, juegos deportivos, excursiones, caminatas, charlas
educativas, encuentro con otros circulos de abuelos y actividades
relacionadas con la historia, donde la creatividad de los profesores y adultos
mayores juega un papel importante.

Las actividades planificadas por los profesores de cultura fisica deben tener
en cuenta la cantidad de beneficiarios, cantidad de actividades a realizar, para
lograr un tiempo de duracién, de 2 a 3 horas.

Participaran los adultos y adultas mayores de la comunidad y las personas

que se interesen por la actividad como espectadores.
PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS.

Para la confeccionar este programa de actividades fisico-recreativas se tuvo
en cuenta las caracteristicas del circulo de abuelos muestra de la
investigacion desde el punto de vista psicoldgico, los resultados obtenidos en
el diagndstico y las caracteristicas de la comunidad donde se realizaran las

actividades recreativas con los adultos y adultas mayores.

Actividad No 1 De vuelta al pasado.
La misma tiene como objetivo que los adultos y adultas mayores recuerden
aspectos bonitos o significativos de sus vidas, se puede efectuar de diversas
formas.

» Exposicion de fotografias.

» Conversatorios con familiares y entre ellos mismos.

» QOir musica tradicional o romantica de su época.
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Actividad No 2 Aldea de encuentro.

Esta actividad persigue la union de los diferentes circulos de abuelos de la
escuela comunitaria donde rotarian de forma mensual por cada uno de las

comunidades en las mismas.

Expondran sus experiencias fundamentales en el circulo.
Presentacion de danzas.

Mesas cubanas.

Declamaciones.

Coros

YV V V VYV V V

Solistas.
Actividad No 3 La tarde del bolero.

La actividad se hara en coordinacién con cultura para que aporten algunos

solistas.

El objetivo es compartir y recordar los boleros que han sido éxito en el

transcurso de sus etapas de juventud y adultez.

» Presentacion de solistas que propicien la intervencién de los abuelos

en las canciones que interpreten de forma individual o en coros.
Actividad No 4 Tesoro escondido.

Estara relaciona con las caminatas que deben de realizar la tercera edad.
Caminaran por un recorrido determinado por el profesor de cultura fisica del
circulo de abuelos, donde recogeran diferentes objetos que se han
escondidos en lugares que no tengan que realizar los movimientos

contraindicados para esa edad.

Actividad No 5 Compartamos el té.
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Esta actividad se realizara en la casa de uno de los integrantes del circulo de
abuelos donde compartiremos un Té relacionado con un conversatorio

logrando un compartir ameno y diferente a lo cotidiano.
Actividad No 6 Para que abuelo baile.

Se seleccionaran parejas para que efectuen una competencia de baile donde
se le pondran diferentes géneros musicales que este acorde con las
caracteristicas, gustos y posibilidades de los adultos y adultas mayores, y al
concluir se pondra musica para que todos puedan bailar.

Actividad No 7 Competencia de juegos de mesa.

Se determinaran que juegos de mesa se utilizara para la competencia de
acuerdo al gusto de los abuelos, determinando los ganadores de la

competencia. Ejemplo Parchis, Domind, Dama, Ajedrez. Rompecabezas.
Actividad No 8 Paseo con la historia.

Esta actividad se realizara en coordinacién con el consejo popular para
garantizar el transporte, teniendo como objetivo el dominio de diferentes

centros histéricos de la provincia. Ejemplos.

» Choro de Maita.

» Casa de Fidel en Viran.

» Cayo Bariay.

» Casa Natal de Calixto Garcia.

» Cayo Saetia.

Actividad No 9 Buen provecho y buena salud.

Se necesitara de la presencia de una nutricionista que exponga lo importante
de una dieta balanceada y el gramaje para obtener una buena nutricion. El
objetivo es relacionarlo con centros recreativos y conozcan como alimentarse

mejor en cada una de las comidas.
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Se pueden efectuara este almuerzo en

» Expo Holguin.

» El Valle de Mayabe.
» Mirador de Mayabe.
» Loma de la Cruz.

>

En la casa de algun abuelo.
Actividad No 10 Juego de participacion.

Ejemplo de juego a utilizar, se pueden incrementar otros que planifique el

profesor siempre teniendo en cuenta las caracteristicas de los participantes.

Nombre: El espejo
Objetivo: Mejorar la coordinacion, ejercitacion de la memoria.

Organizacion: Dispersos en el terreno formando parejas ubicados uno frente

al otro al otro

Desarrollo: Uno de los miembros de la pareja cumplira el rol de ser el espejo,
a la orden de iniciar el juego dada por el profesor el otro miembro ejecuta
acciones que los que hacen de espejos deben imitar con rapidez vy
coordinadamente, cuando el espejo se equivoque pasara a cumplir el rol del

otro compafiero.

Regla: Ganan los que cumplan su funciéon de espejo sin equivocarse en la

imitacion de las acciones.
Nombre: El tren de la amistad
Objetivo: Fomentar la movilidad articular y la coordinacion en la marcha.

Organizacion: Formados en una hilera con los brazos en la cintura del

compafiero que esta delante.

Desarrollo: El juego se iniciara cuando el profesor indique la salida del tren,
donde comenzara la marcha alrededor del area de juego, luego unos de los
participantes pregunta a los demas ¢ Este es el tren de la amistad? Todos
contestaran a una sola voz: |Si! y nuevamente pregunta ;Hacia donde

vamos? Y uno de los integrantes expresara el nombre de un pais amiao de
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Cuba y continuan el juego realizando la marcha con cambio de ritmos segun

indique el profesor y se hayan relacionado varios paises.

Regla: El juego se realizara hasta que sus integrantes lo deseen atendiendo a

la motivacién, manifestaciones de agotamiento, etc.

Variantes: El juego puede desarrollarse a través de acciones o ejercicios

previamente planificados

Nombre: Las frutas
Objetivo: Ejercitacién de la memoria.
Organizacion: Formados en un circulo.

Desarrollo: A la orden del profesor se designa un miembro del circulo para
que comience el juego quien expresara traigo una cesta cargada de frutas jla
mia es! y mencionara el nombre de una fruta, el companero que esta al lado
continuara el juego expresando traigo una cesta cargada de fruta diciendo el
nombre de la fruta antes mencionada mas la de él o ella y a si continuara el

juego hasta que todos hayan participado.

Reglas: Cuando algun miembro olvide el nombre de la fruta se dara inicio

nuevamente al juego.

Los que mencionen el mayor numero de frutas en el orden correcto, sin

equivocarse recibiran un aplauso como estimulo.

Nombre: El rabo al burro.
Objetivo: Orientacion espacial. Precision.

Organizacion: Sentados en semicirculo, frente a ellos se colocara un mural

con el dibujo de un burro el cual no tiene rabo.

Desarrollo: El juego comienza cuando uno de los participantes por voluntad
propia decide ponerle el rabo al burro, al que se le vendaran los ojos y sera
guiado por el profesor ubicandolo frente al dibujo y con un rabo de cartén en
una de las manos, el que intentara colocarlo donde lo lleva el animal, este

sera animado por los restantes integrantes que desde sus nuestos le daran
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sugerencias hacia donde debe mover la mano para acertar, si lo logra a

través de un aplauso se reconocera y se dara paso a otro participante.

Reglas: Ganara todo el que logré colocar acertadamente el rabo al burro

Nombre: Mar o tierra
Objetivo: Fortalecimiento de las piernas, equilibrio
Organizacion: Formados en una fila detras de una linea

Desarrollo: A la orden del profesor de iniciar el juego todos estaran atentos,
delante de la linea se ubicara imaginariamente el mar y detras la tierra,
cuando el profesor les diga mar deben dar un paso grande y fuerte hacia
delante y cuando diga tierra hacia atras sin voltearse, el que se equivoque
pasara delante del equipo a suplir el lugar del profesor y dar continuidad al

juego.

Regla: Se consideran ganadores todos lo que no se equivoquen.

Nombre: La pelota caliente.
Objetivo: Rapidez de reaccion

Organizacion: Formados en un circulo uno de los integrantes tendra una

pelota mediana en sus manos.

Desarrollo: El profesor que se ubica de espalda al circulo, a la voz de
pasando la pelota caliente, comenzaran a pasar la pelota rapidamente al
compaiero que tienen al lado, cuando el profesor diga ya, el que tiene la
pelota se considera que lo quemo¢ la papa y pasara a sustituir al profesor y dar

continuidad al juego.

Regla: Ganan todos los que no les haya tocado la papa caliente
Nombre: ¢ Qué traigo aqui?

Objetivo: Agilidad mental, ejercitacion de la memoria.

Organizacion: Sentados alrededor del profesor.
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Desarrollo: Comenzara el juego donde uno de los integrantes pregunta ;Qué
traigo aqui?, refiriendo algunas caracteristicas de objetos, frutas, alimentos,
etc. Hasta que sea adivinado, el que lo haga le corresponde entrar en juego
con una nueva propuesta y asi lo haran hasta que la mayoria de los

integrantes hayan participado.

Regla: Se consideran ganadores todos los que identifiquen la propuesta.

Actividad No 10 Juegos Recreativos.

Ejemplo de juego a utilizar, se pueden incrementar otros que planifique el
profesor siempre teniendo en cuenta las caracteristicas de los participantes.

1. Nombre: Aros Numerados

Materiales: una tiza, trozos de cartdn, pelota.

Descripcidn: 4 a 5 aros dispersos en el suelo, llevando cada uno un numero,
cada uno inscrito en un trozo de cartdon. Después de haber dejado a los
jugadores el tiempo de localizar la posicioén y la numeracién de los aros, quitar
los trozos de carton y pedir a un jugador que componga, yendo de un aro a
otro, una cifra determinada. Hacer rebotar una pelota en cada aro al mismo
tiempo que se forma la cifra. Ejemplo: 53241.

Variante: misma colocacion, mismo procedimiento. Un jugador hace un cierto
recorrido pasando de un aro a otro; los demas jugadores deben indicar la cifra
correspondiente a su trayecto.

Recomendacién: no exagerar en las cifras.

Regla: no correr.

2. Nombre: La estatua que se mueve

Descripcién: un jugador se transforma en estatua, es decir, que se queda
inmévil en una postura elegida por él mismo. Los demas, después de un
tiempo de observacién, le dan la espalda mientras que la estatua cambia de
postura y deben, examinandolo de nuevo, descubrir lo que ha cambiado en su
postura.

Variantes: jugar con 2 estatuas.

Regla: los observadores no deben voltearse antes que se les indique.
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3. Nombre: Los homénimos

Descripcidn: uno de los jugadores sale de la sala. Los demas escogen una
palabra que tenga uno o mas homonimos; por ejemplo: gato (animal), gato
(accesorio del carro). El jugador que habia salido vuelve a entrar y realiza 10
preguntas para adivinar el homonimo escogido.

Variantes: si no adivina el homdénimo se colocara una tarea donde se trabaje
la memoria.

Regla: los demas participantes no deben ayudar al interrogador.

4. Nombre: El tren

Materiales: sillas

Organizacion: sentados en sillas formando dos filas, una frente a la otra.
Descripcion: el profesor permanece de pie y anuncia ser el revisor del vagoén.
Senala el lugar de entrada y salida de los pasajeros del vagon. Cuando el
revisor nombra una estacion de tren deberan cambiarse de lugar. Cuando dé
la orden de salida todos desalojaran el tren por la zona indicada y para entrar
de nuevo daran toda una vuelta por la parte exterior, mientras el revisor se
sentara en una silla, quedando un viajero sin ella, y este pasa a ser el nuevo
revisor.

Variantes: incluir ejercicios de movilidad articular mientras estén sentados.
Recomendacion: prestar atencidén a la hora de los desplazamientos evitando
posibles choques con la silla o con los compaferos.

Regla: sélo deben cambiarse de lugar a la sefial del profesor.

5. Nombre: Camareros y equilibrio

Material: pelotas de goma o plastico.

Organizacion: de pie, formando un circulo, brazos extendidos delante, la
pelota sobre la palma de la mano.

Descripcion: desde la posicion inicial, van caminando libremente por todo el
espacio, esquivandose de los contrincantes sin dejar caer la pelota.
Variantes: en parejas, trios, etc.

Regla: no esconder el brazo, estan permitidos todos los movimientos de

posicion y de trayectoria, para evitar la caida de la pelota.
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6. Nombre: Pase de pelotas
Material: pelotas
Organizacion: por parejas uno frente al otro.

Descripcion: lanzaran la pelota con ambas manos, poco a poco se ira

aumentando la distancia.

Variantes: lanzar con una mano (dominante), dar una palmada antes de

recibir la pelota, tocarse la oreja, tocarse la rodilla.

Recomendacion: regular la complejidad y la intensidad de las variantes de

acuerdo a sus posibilidades.

Regla: pasar la pelota de acuerdo a las indicaciones del profesor.

7. Nombre: Lanzamiento de aros
Materiales: aros pequefios
Organizacion: se situaran en la zona de lanzamiento con 5 aros para lanzar.

Descripcion: a una distancia determinada (5-7 m) se colocaran unas marcas
(franjas) en el suelo, la primera tendra 2 puntos, la segunda 4 puntos, y la

tercera 5 puntos. Iran sumando puntos hasta completar los 5 lanzamientos.
Variantes: lanzar con la otra mano, aumentar distancia.

Regla: realizar los lanzamientos desde la zona indicada.

8. Nombre: Carrera de batones
Materiales: 4 cestas y 5 batones por grupo.
Organizacion: 2 grupos que se colocaran en fila.

Descripcion: al principio y al final de cada fila habra una cesta, la del
principio estara llena de batones, se tratara de vaciarla y llenar la otra
manteniendo la fila, pasandose los batones de uno en uno, ganara el equipo

que llene antes su cesto.

Variantes: se pueden sustituir los batones por otros materiales.
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Recomendacion: atender a la hora del desplazamiento prestando

comunicacion y cooperacion y evitar asi posibles caidas.

Regla: no deben correr.

9. Nombre: La liebre

Organizacion: estaran en circulo.

Descripcion: caminaran uno detras de otro en circulo, a la sefial del profesor
el ultimo de la formacién apresurara el paso hasta tomar el primer lugar y asi
sucesivamente todos los demas siempre a la sefal del profesor.

Variantes: aumentar progresivamente los pasos de acuerdo a sus
posibilidades. Aumentar la distancia entre los participantes.

Recomendacion: estaran separados a una distancia de 1m.

Regla: no se debe correr.

10. Nombre: Mar - Tierra

Materiales: tiza o piolin para marcar la linea.

Organizacion: todos deben estar en una fila.

Descripcion: se trazara una linea en el terreno, y se ubica el grupo a un
lado, o sea en Mar y a la sefial del profesor se pasara del mar a la tierra y
viceversa. Se hara con rapidez.

Variante: cambiando la denominacion de cada lado, Azul — Rojo.

Regla: no realizar movimientos bruscos.

11. Nombre: Adivina la Voz

Organizacion: sentados formando un circulo.

Descripcion: un participante se ubicara en el centro sentado, con los ojos
vendados, a la sefal del profesor un participante del circulo dira su nombre al
que esta en el centro y este por su vez tiene que adivinar quién hablé. Si
adivina se cambia al puesto del que adivind el nombre, sino permanece.
Variante: en vez de decir sus nombres, emitir un sonido.

Regla: tendra 3 oportunidades para adivinar, sino tendra una tarea.

Actividad No 11 Complementaria.
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» Danzas tradicionales y bailes: se pueden realizar concursos a nivel
local, luego departamental, incentivando a la recuperacién de la tradicion del

concurso departamental de bailes para adultos mayores.

» Juegos populares: los juegos populares son siempre aceptados por los
adultos mayores, especialmente en los meses de junio que se realizan las
festividades de San Juan, y San Pedro. Sin olvidar los mas populares como

las cartas, billar, dominé, dama, etc.

> Festivales recreativos: esta actividad sera de gran interés para el adulto
mayor ya que propiciara a un desarrollo psico-fisico y social, al realizar las
diferentes actividades, donde ellos seran los protagonistas demostrando sus
habilidades y capacidades, ya sea en danza, baile, exposiciones de dibujo,
pintura, manualidades, canto, concursos de chistes, etc.

> Festivales de composicion gimnastica: seran realizadas con diferentes
tipos de materiales, (pafiuelos, aros, bastones, cintas), también se pueden

incluir la participacion de algun familiar (hijo/a, nieto/a)

> Encuentros deportivos culturales: se realizardn a nivel local y
departamental en las diferentes modalidades teniendo en cuenta las

preferencias y posibilidades de los adultos mayores.

» Reuniones sociales: esto ayudara a promover la comunicacion grupal, el
intercambio de ideas, opiniones, propiciando a una mejora en la relacion
grupal. Se realizaran paseos a museos, lugares historicos, excursiones,

festejo de cumpleanos colectivos, meriendas, etc.
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CAPITULO Ill ANALISIS DE LOS RESULTADOS DE LA APLICACION DEL
PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS.

En el contexto de la Cultura Fisica son multiples las actividades que se
pueden realizar para desarrollar en la tercera edad aspectos que permitan
mantener sus capacidades y habilidades desde el punto de vista fisico como
social, fortaleciendo valores sociales.

En el estudio y revisién del problema se identifica la necesidad de favorecer
la salud fisica y mental de los adultos mayores, por la incidencia que tienen
los cambios funcionales del organismo relacionados con la edad, basandonos
en que el mejoramiento de las condiciones fisicas del organismo potencian el
funcionamiento de los sistemas nerviosos, cardiovascular, respiratorio y
neuromuscular provocando la prolongacion de vida activa en la poblacion

adulta mayor.

La Recreacion en el contexto comunitario es la via para dar solucion a esta

problematica en vista a elevar la calidad de vida de la tercera edad.

La técnica de accion participativa nos permitié detectar y analizar los
principales problemas relacionados con la Recreacion para los adultos

mayores en la Comunidad Nuevo Holguin de la provincia del mismo nombre.

El cual posee un valor significativo en las investigaciones de caracter social,
dandonos la posibilidad de profundizar en las necesidades, gustos y
preferencias de la muestra seleccionada y contribuir a la captacion de nuevos
miembros para el circulo de abuelos, asi como, las potencialidades y la
interaccién de los factores comunitarios en el desarrollo del programa como

propuesta de solucion.

Con la aplicacion del programa de actividades fisico-recreativas que
proponemos en el capitulo Il de nuestra tesis. Luego de haber aplicado
durante 3 meses el aporte, estando convencido que ha sido insuficiente el
tiempo de puesta en practica de la propuesta, pero al aplicar nuevamente los
medios para la recopilacion de la informacidn necesaria para constatar la
efectividad del aporte mediante la encuesta, entrevista y observacion a

diferentes actividades, pudimos comprobar que:

52 "N nitro’®"

load the frae trial online at nitropdf.com/profe



ANALISIS DE LOS RESULTADOS.

RESULTADOS DE LA ENCUESTA FINAL APLICADA A LOS ADULTOS
MAYORES:

1-

N
1

w
1

El 93.3% manifesté que realizan actividades recreativas y que estas

son de su agrado.

El 100 % se sienten motivados a participar en las actividades.

Sienten que ha mejorado su memoria y coordinacion de los

movimientos un 86.6 %.

El 93.3 % se sienten menos agotados, expresan que cuentan con el

tiempo necesario para realizar las actividades.
El 100% expresa que puede caminar mejor y mas rapido.

ElI 80 % se consideran mas utiles, amistosos y atendidos.

7- Que los juegos participativos le gustan por que les proporciona alegria

y conocimiento 86.6 %.

8- El 93.3 % opina que necesitan un espacio para su esparcimiento,

reuniones, actividades, etc., donde ellos puedan intercambiar diferentes

criterios.

El 80% hace referencia a la necesidad de un instructor o promotor
cultural que les organice actividades relacionadas con la musica la

danza y el teatro.

RESULTADOS DE LA ENTREVISTA FINAL A LAS FUENTES DE
INFORMACION.

La

entrevista realizada a los profesor de cultura fisica de la escuela

comunitaria luego de aplicado el programa de actividades fisico-recreativas,
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se mantuvieron las irregularidades en la atencion al circulo y los cambios de
profesores producto a la salida al exterior a cumplir mision aunque las
afectaciones fueron menores ya a las multiples actividades que se realizaron
lograron atenuar esta dificultad manteniendo a los adultos y adultas mayores

entretenidos.

Resaltan que el apoyo del consejo popular contribuyo a que los abuelos
pudieran asistir a diferentes actividades fuera de la comunidad, siéndole dificil
aun ir a las actividades planificada por la escuela comunitaria, ya que
realizan en su mayoria, en areas del estadio Calixto Garcia, siendo dificil su

traslado a este lugar.

Expresa el profesor que atiende el circulo de abuelos que la cantidad y
calidad de las actividades recreativas han aumentado, al igual que la atencion
que reciben los adultos mayores y el deseo de asistir a las mismas asi como
la participacién de los demas factores comunitarios, aspecto este digno de
reconocer en el apoyo a los paseos planificados en el programa.

Mejorando la participacion de los adultos y adultas mayores en las
actividades programadas por la escuela comunitaria, el consejo popular y los
diferentes factores de la comunidad, aspecto este que mejora los resultados
del diagnostico inicial de la investigacion.

OBSERVACION A LAS ACTIVIDADES REALIZADAS LUEGO DE
APLICADO EL PROGRAMA DE ACTIVIDADES.

Los 7 aspectos que se observaron al inicio de la investigacidn nuevamente se
utilizaron en la guia de observacion de las actividades realizadas en la

comunidad y las mismas limitaciones.

Con la aplicacion de las actividades del programa la variedad de las
actividades realizadas tornaron recreativas, donde primo la creatividad del
profesor y los miembros del circulo de abuelos, la variedad y el deseo de
participacion de los adultos y adultas mayores fueron en ascenso, alcanzando

valores elevados con relacion a las del diagnostico.

La participacion de los miembros del circulo de abuelos fue en promedio de
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un 89,6%, donde asistieron alrededor de 150 abuelos de otros circulos en las
invitaciones de las diferentes aldeas de encuentro realizada en los 3 meses
de la aplicacion del programa, participo el profesor del circulo, 3 técnicos de
recreacion, el jefe del departamento de la escuela comunitaria, miembros de
la FMC, CDR, representantes del consejo popular y familiares de la muestra

de nuestra investigacion,

Participaron los adultos y adultas mayores con entusiasmo en las actividades
quedando satisfecho con la oferta a su disposicién de actividades y satisfecho
con la participacion de los diferentes factores que contribuyeron a lograr los
objetivos propuestos, aunque propusieron incluir juego tradicionales como el
papalote para recordar su infancia e interactuar con sus nietos y bisnietos
aspecto este a reconsiderar para la concrecion del programa propuesto en

nuestra investigacion.

En el diagnostico la motivacion no fue buena por no caracterizarla de mala,
se noto un incremento de la espontaneidad a participar en las actividades
organizadas logrando un incremento en la alegria, satisfaccion y participacion
activa en los diferentes juegos convocados por el profesor aspectos estos

conllevan al incremento de la motivacion.

Limitaciones: Continuo la carencia de recursos materiales, aunque la
utilizacién de los paseos suplieron estos al igual que la creacion de algunos
por el profesor con productos reciclables. El apoyo del consejo popular con el
transporte, la logistica y el médico de la familia con la enfermera fue de

destacar y felicitar.

Al comparar los aspectos evaluados en el diagnostico y post la aplicacion del
programa de actividades fisico recreativo es significativo de destacar el
incremento en los indicadores medidos como aparece y pueden observar en

la tabla No 1 en los anexos de la investigacion.
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CONCLUSIONES

1.

vV VWV VYV V¥V

Se analizaron los fundamentos teodricos que dieron paso a la
elaboracién del programa de actividades fisico-recreativas donde
recoge los aspectos esenciales de la realizacion de ejercicio fisico y
Recreacién de la tercera edad, demostrando las posibilidades del
aporte de la riqueza tedrica metodologica y practica de esta propuesta,
mediante una aplicacién consecuente y adecuada de actividades

recreativas.

Con esta investigacion se diagnostico la muestra investigada, asi
como a los profesores y factores comunitarios entrevistados,
determinaron las limitaciones existentes en la comunidad objeto de
estudio respecto al empleo de la recreacion como via de mejorar el

estilo de vida de los adultos y adultas mayores.

Con la elaboracion y aplicacion del programa de actividades fisico-
recreativas como una nueva oferta en funcion de beneficiar la salud

fisica y mental de los adultos mayores.

Con la implementacibn de la programa de actividades fisico-
recreativas se evidencié una mejora en la salud fisica y mental de los

adultos mayores, manifestado en:

La participacion en las actividades.

Estados de animos favorables.

mantenimiento de las capacidades fisicas y habilidades.

Disminucion en la dependencia de los medicamentos y dolores

articulares.
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RECOMENDACIONES.

1. Prolongar la investigacion para profundizar los resultados de la misma
y continuar con la mejora del estilo de vida de los adultos y adultas

mayores de Nuevo Holguin.

2. Extender la experiencia a otros sectores de la escuela comunitaria de

Pedro Dias Cuello.

3. Aplicar el método criterio especialistas para la validacién del programa

de actividades fisico-recreativas en futuras investigaciones.
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ANEXOS

ANEXO 1.

ENCUESTA INICIAL A LOS ADULTOS Y ADULTAS MAYORES.

Estimado Adulto Mayor de la Comunidad de Nuevo Holguin, esta encuesta
va dirigida a ustedes con el objetivo de conocer sus expectativas, gustos y
preferencias por las actividades fisico-recreativas y necesitamos de su mayor

colaboracion.

1. ¢Padece de algun tipo de enfermedad?
Si__ No__
De padecer, seleccione con una X cuales de ellas
Hipertension Arterial
Diabetes
Obesidad___
Artritis___
Artrosis___
Problemas circulatorios
Asma__

Otros

2. ¢ Realiza actividades fisicas?
Si__ No_ A veces Cuales

3. De las siguientes actividades, seleccione cuales de ellas le gustaria
practicar.

Excursiones

Juegos de mesa____

Caminata____

Concursos

Actividades culturales

Actividades con otros circulos de abuelos

Otras____
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4. ;Qué horario le parece el mas adecuado para la practica de actividades
fisicas?
Mafiana___ Tarde Noche

5. Si se organiza un grupo de actividades fisico-recreativas para los adultos

mayores ¢ Usted participaria?

Si__ No_

MUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION.
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ANEXO 2

ENCUESTA FINAL A LOS ADULTOS Y ADULTAS MAYORES.

1- Las actividades fisico-recreativas que recibes son de su agrado.
2- Se siente con deseos y motivado a participar en las actividades-fisico
recreativas.
3- Como se siente luego de participar en las actividades que se desarrollan.
- Cansado.
- Coordina mejor sus movimientos.

- Se le olvidan las cosas.
4- Han mejorado sus movimientos fisicos.

5- Les alcanza el tiempo para participar en las actividades fisico-recreativas

o se sienten agotado para efectuar las mismas.

6- Se siente rechazado por sus comparferos, familiares y sociedad en

general.

7- Les gustan las diferentes actividades, juegos y paseos que realizan en

las actividades fisico-recreativas.

8- Les gustaria realizar alguna sugerencia que mejore el programa de

actividades fisico-recreativas.
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ANEXO. 3
ENTREVISTA A LAS FUENTES DE INFORMACION.

Objetivo: Obtener informacién referente a las actividades recreativas que

tienen que ver con los adultos y adultas mayores del consejo popular.

1-Poblacion que integra la Zona especialmente la del Adulto Mayor con

énfasis de la circunscripcion # 35, la atencidn al circulo de abuelo es estable.

2- Que aspectos afectan la asistencia de los adultos y adultas mayores a las
clases y a las actividades gigantes o centrales.

3- Oferta de actividades para el Adulto Mayor por las diferentes

organizaciones existentes en la circunscripcion.

4-Condiciones de las aéreas para el desarrollo de las actividades fisico —

recreativas.
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ANEXO 3: PROTOCOLO DE OBSERVACION PARA VALORAR LAS
ACTIVIDADES QUE SE OFERTAN AL ADULTO MAYOR.

Actividades Parametros Evaluativos

Observadas Aspectos Observados B R M

Participacion del adulto

mayor

Participacion de entes

comunitarios

Grado de satisfaccion

Cumplimiento de objetivos

Calidad de la actividad

Protagonismo y motivacion

Variedad de actividades

ofertadas

Limitaciones (salud, material

recursos etc.)

Indicadores de evaluacion:

Aspecto1y 2
» Bien: Si participan del 85 al 100 % de la muestra.
> Regular: Si participan del 70 al 84 % de la muestra.
» Mal: Si participan menos del 70 % de la muestra.
Aspecto 3
> Bien: Manifiestan estar satisfechos con la actividad del 85 al 100 % de
la muestra.
» Regular: Manifiestan estar satisfechos del 70 al 84 % de la muestra.

» Mal: Manifiestan estar satisfechos menos del 70 % de la muestra.

M nitro™" professional

load the free trial onl



Aspecto 4
» Bien: se cumple el objetivo en su totalidad.
» Regular: Se cumple el objetivo parcialmente.
» Mal: No se cumple el objetivo.
Aspecto 5
» Bien: La actividad tiene calidad.
- Si participa el 95%
- Se inicia en tiempo la actividad
- Estan garantizados medios y recursos
- -Se cumplen los objetivos
» Regular: Se desarrolla la actividad con algunas insuficiencias.
- Si participa del 94 al 85%
- Se inicia con menos de 10 minutos de retraso
- Se garantizan los recursos con dificultad en uno o dos recursos o
medios
- Se cumplen parcialmente los objetivos
» Mal: deficiente desarrollo de la actividad.
- Participan menos del 70 %
- Seinicia fuera de tiempo con mas de diez minutos de retraso
- Falta de recursos que afecta el desarrollo de la actividad.
- No cumple los objetivos
Aspecto 6
> Bien: del 85 al 100 % de la muestra tienen un papel protagdnico en la
actividad. Se muestran motivados y alegres.
» Regqular: 70 al 84 % de la muestra tienen un papel protagonico en la
actividad. Existen algunos desmotivados.
» Mal: menos del 70 % de la muestra tienen un papel protagoénico en la
actividad, existen evidentes muestras de desmotivacion.
Aspecto 7
> Bien: Se le oferta mas de 6 actividades a los adultos y adultas

mayores.
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> Regular: Se le oferta entre 5-3 actividades a los adultos y adultas
mayores.

> Mal: Se ofertan 2 o menos actividades.

Limitaciones: Se consideran dentro de la evaluacion, las limitaciones de salud
que incidan en la asistencia participacion y desarrollo de las actividades asi
como la falta de recursos materiales ,humanos y de logistica que afecten el
buen desarrollo de las actividades , las cuales e reflejan dentro de cada una

de las observaciones efectuadas.
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ANEXO 4 ANALISI DE LOS RESULTADOS.

TABLA NO. 1
Parametros Evaluativos
Aspectos Observados B R M

DIG | POS | DIG | POS | DIG | POS
Participacion del adulto X X
mayor
Participacion de entes X X
comunitarios
Grado de satisfaccion x X
Cumplimiento de objetivos x X
Calidad de la actividad X X
Protagonismo y motivacién X
Variedad de actividades X X
ofertadas
Limitaciones (salud, material X X
recursos etc.)
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Preguntas De La Encuesta Si No %
Las actividades fisico-recreativas que recibes son de su | 14 1 93.3%
agrado.
Se siente con deseos y motivado a participar en las | 15 - 100 %
actividades-fisico recreativas.
Como se siente luego de participar en las actividades | 13 2 86.6 %
que se desarrollan.
Cansado.
Coordina mejor sus movimientos.
Se le olvidan las cosas.
Han mejorado sus movimientos fisicos. 14 1 93,3%
Les alcanza el tiempo para participar en las actividades | 15 - 100%
fisico-recreativas o se sienten agotado para efectuar las
mismas.
Se siente rechazado por sus companeros, familiares y | 12 3 80 %
sociedad en general.
Les gustan las diferentes actividades, juegos y paseos | 13 2 86.6 %.
que realizan en las actividades fisico-recreativas.
Les gustaria realizar alguna sugerencia que mejore el
programa de actividades fisico-recreativas.
-necesitan un espacio para su esparcimiento, reuniones | 14 1 93.3 %
-un instructor o promotor cultural. 12 3 80 %

Created with

M nitro™" professiona

load the free trial online at nitropdf.com/profession



Bibliografia

1. Alvarez de Zayas C. (1996) Metodologia de la investigacion. Universidad de
Oriente.

2. Acosta Moreno Jorge L. (2008) La Recreacion, un Modelo Comunitario
Cultural.

3. Arguelles Concepcion, José Roger (2005) Un Activista de recreacion fisica en
la comunidad de Piedra blanca del municipio Holguin. Holguin, instituto
Superior de Cultura Fisica “Manuel fajardo.”

4. Armas Reyes, Alexis Alejandro. (2002) Metodologia para el trabajo en el
activismo de recreacion fisica comunitaria en el municipio Cauto Cristo.
Granma. Trabajo de diploma. Holguin, Instituto Superior de Cultura Fisica
“‘Manuel Fajardo”.

5. Avila Rodriguez, Luis. (2007) Propuesta de un Plan Estratégico para el
perfeccionamiento de las investigaciones en la Facultad de Cultura Fisica de
Holguin. Tesis de Maestria. CEPES Universidad de la Habana.

6. Brito Gallego, Ignara. (2003), Influencia de los ejercicios fisicos sobre el estado
de salud de los adultos del Circulo de abuelos “Antonio Guiteras” del
municipio Puerto Padre. Trabajo de Diploma. Holguin. Instituto Superior de
Cultura Fisica “Manuel Fajardo”.

7. Camerino Foguet, O. y M. Cartafner Balcells. (9991) 1001 Ejercicios y juegos de
recreacion. Barcelona, Editorial Paidotrivo.

8. Castifieiras Garcia, Rita. (2004) Calidad de vida y Desarrollo Social en Cuba.
9. Colectivo de autores. Monografia. Tiempo Libre y Recreacion en el desarrollo
local. La Habana. Facultad de agronomia.

10.Collazo Gonzalez, Yanmy. (2004) Propuesta de un Programa Recreativo para
los Estudiantes del segundo ciclo en la ensefianza primaria del Consejo
popular San agustin del Municipio Calixto Garcia. Trabajo Diploma. Holguin,
Instituto Superior de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”.

11.Concepcion Concepcion, Francisco. (2006) Plan de actividades fisico —
deportivo — recreativo como una de las vias para la formacion cultural integral
de los jovenes de 20 a 30 afos de la Comunidad El Pital. Gibara. Trabajo de
Diploma. Holguin, Instituto Superior de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”.

12.Cuba. INDER (1999) Orientaciones Técnicas Metodolégicas de la Direccion
Nacional de Recreacion. Ciudad de La Habana.

13.Cuba. INDER (2003) Documentos Rectores de la Recreacion Fisica en Cuba.
Direccion Nacional Recreacion. La Habana. Cuba.

" nitro™"

oad the free trial



14.Departamento de Recreacion (1993). Turismo, fundamentos tedricos vy
metodoldgicos-La Habana: 117 p

15.Dumazedier, J (1964) Hacia una civilizacién del ocio. Barcelona, Editorial.

16.Diaz, Estela, Martinez Lozano, Josefa. (2001) Caracteristicas biopsicosociales
en una poblacion anciana. Revista Cubana Enfermeria 2003; 19(3)

17.Estévez Cullell. Migdalia, Margarita Arrollo Mendoza y Celia Gonzales Terry
(2004) La Investigacion Cientifica en la actividad Fisica: su Metodologia. La
Habana, Editorial Deportes.

18.Fulleda Bandera, Pedro (1995) Institucién de las Ludotecas en Cuba. Habana,
Editorial Asociacion Cubana de Ludotecarios. 164 p.

19.Garcias, M. A Hernandez, A y O. Santana. (1982) Los estudios del presupuesto
de tiempo de la poblacion y sus aplicaciones. Investigaciones cientificas de la
demanda en cuba. La Habana, Ed. Orbe.

20.Garcia Caso, Maria Julia. (2006) Infomed y el adulto mayor. Centro Nacional de
Informacién de Ciencias Médicas-Infomed. Ciudad Habana.

21. (1993). Tiempo libre y actividades deportivas de la juventud en
Espafa. Madrid, Ministerio de asuntos sociales. Instituto de la Juventud.

22.Gomez Cimiano, Jesus. (2003) El uso del GPS en las actividades desarrolladas
en la naturaleza. Revista Apunts Educacion (Barcelona) 73p.

23.Gomez, F. (1987) Inicio de las actividades Recreativas al Aire Libre. Espafia,
alhambra.

24 .Gonzalez Rodriguez, Nidia y Argelia Fernandez Diaz. (2003). Trabajo
Comunitario. La Habana, Editorial Félix Varela.

25.Hernandez, A. (1995) Estudio del tiempo Libre y la Recreacion en la Comunidad
de Piedra Blanca, propuesta de una estrategia movilizativa. Trabajo Diploma.
Holguin, Facultad de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”.

26.Leyva Gérez, Agustin. (2001) Programacién Recreativa para el trabajo
comunitario con los jovenes de 20 a 30 afos en el consejo popular de
Calabazas, Sagua de Tanamo, Trabajo de Diploma. Holguin, Instituto
Superior de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”.

27.Leyva Hernandez, Alexander. (2003) Aplicacion de un programa recreativo para
los estudiantes del 10mo grado del IPVCE José Marti. Trabajo Diploma.
Holguin, Instituto Superior de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”.

28.Led6n Alfonso, Juan C, Menéndez, Esther M y Jesus Marin. (2006) Impacto del
envejecimiento en las Politicas y Programas Sociales, y en el sistema de

" nitro™"

load the frae trial online at nitropdf.com/profe



seguridad y asistencia social.

29.Lianet, Mario. (1990) Deporte y Salud. Apunts. Educacion Fisica y Deporte
(Barcelona) 19:87-91

30.Malagon Cruz, Y, Guevara Gonzalez, A y L Brenes Hernandez (2005) El
envejecimiento demografico y la atencion al Adulto Mayor en Cuba.
GEROINFO. Publicacién de Gerontologia y Geriatria.

31.Martinez del Castillo, J. (1986). Actividades fisicas de la recreacion, nuevas
necesidades, nuevas politicas. Revista Apunts. Educacion fisica y deporte
(Barcelona) 70.

32.Martinez Leyva, Ramén y Sergio Bancoll Hernandez (2002) Material de apoyo
para profesores de recreaciéon y Educacion Fisica. Tesis de diplomado de
recreacion. Holguin, I.S.C.F "Manuel Fajardo".

33.Martinez, S. A. (2007) Beneficios de la Recreacion Comunitaria Fundacién
Latinoamericana de Tiempo Libre y Recreacion FUNLIBRE Costa Rica.
58,59p

34.Mateo J. L. (2003): Las actividades recreativas: una alternativa para favorecer el
empleo racional y sano del tiempo libre de los estudiantes de Cultura Fisica.
Informe de investigaciéon. FCF, Holguin.

35.Mateo Sanchez, Geovanis (2005) Las actividades recreativas: una alternativa
para favorecer el empleo racional y sano del tiempo libre de los estudiantes de
la ESBU " Batalla de Sagua “ en Sagua. Trabajo de Diploma. Holguin,
Instituto Superior de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”.

36.Moreira, R. (1977). La Recreacion, un fenomeno sociocultural. Impresora José A.
Huelga, La Habana, Cuba.

37.Montes, Sonia, Maslos (1988). Juegos tradicionales. La Habana. INDER. 22p.
38.Montes de Oca Garcia, Doris (2004). Influencia del circulo de abuelos en la

evolucion de las enfermedades articulares. Revista Cubana Enfermeria 2004;
20(3)

39.Padrén Candelario, Lugo. (2007) Conjunto de juegos de mesa como una opcién
Recreativa para el Circulo de Abuelos del Reparto Nuevo del Consejo Popular
Jaguey Cuyuiji.

40.Pena Marrero, Dayami  (1996) Experiencias en el desarrollo de actividades
fisicas recreativas en un CUD. Trabajo de Diploma. Holguin, ISCF.

" nitro™"

load the frae trial online at nitropdf.com/profe



41.Pérez, A. (2003 Fundamentos tedricos metodoldgicos de la recreacion .La
Habana, Instituto Superior de Cultura Fisica,” Manuel Fajardo”.

42. (2003). Coldeportes / FUNLIBRE Articulo: Tiempo, libre vy
recreacion, su relacién con la calidad de vida y el desarrollo individual. VII
Congreso Nacional

43. (2003) Fundamentos teodricos metodologicos de la recreacion cap |. La
Habana, Instituto Superior de Cultura Fisica,” Manuel Fajardo”. 79p.

44 Pérez Montero, Ofelia (2008) La gestion Medioambiental Integrada a Escala
Comunitaria. Un analisis desde la relaciéon calidad de vida- comunidad —medio
ambiente. Universidad de oriente. Santiago de cuba.

45.Pérez Rodriguez, G. (2002) Metodologia de la Investigacion Educacional. Ciudad
de la Habana, Editorial Pueblo y Educacion.

46.Pérez Rodriguez., G. y I. Nocedo Leén (1983) Metodologia de la Investigacion
pedagogica y Psicoldgica. La Habana, Editorial Pueblo y Educacion.

47.Pérez Sanchez, Aldo. (2003). Fundamentos tedricos metodologicos de la
recreacion. Material didactico del departamento de recreacion. La Habana,
ISCF “Manuel Fajardo”.

48. Recreacion un fendmeno sociocultural. La Habana, | SCF. Conferencia
mecanografiada.

49.Perdomo Marquez, Rafael (2003) La Programacion recreativa y su influencia
en el empleo sano del tiempo libre de los estudiantes del IPA ~ Seguidores
del Che © del municipio Sagua de Tanamo. Trabajo de Diploma. Holguin,
Instituto Superior de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”.

50.Pileta Reyes, Yamilis (2006) Plan de actividades fisico- deportivo- recreativo
para los educandos de 5to y 6to grado del semi — internado Amistad Cuba —
Holanda del municipio Moa. Trabajo de Diploma. Holguin, ISCF “Manuel
Fajardo”.

51.Pupo Mulet, Ramiro. (2006). Un activista de recreacion fisica en la comunidad de

Nuevo Holguin. Trabajo de Diploma. Holguin, ISCF.

52.Pupo Tamayo, R. M. (2002) Sistema de actividades fisico recreativas para
integrar la dimensiéon ambiental de la ensefianza primaria. Trabajo de
diploma. Holguin. ISCF “Manuel Fajardo”.

" nitro™"

load the frae trial online at nitropdf.com/profe



53.Rodriguez Diéguez, L. A. (2004) EI animador popular en la Comunidad
Salgacero. Trabajo de Diploma. Holguin, I.S.C.F. “Manuel Fajardo”.

54.Rodriguez Millares, E. (1982) Tiempo libre y personalidad. Ciudad de La
Habana, editorial Ciencias Sociales.

55.Sanchez Rodriguez, J. M. (2005). La recreacion fisica como una de las vias para
la formacion integral cultural con los jovenes de 15 a 19 afios del Consejo
Popular Dos Rios, Jiguany. Granma. Trabajo de Diploma. Holguin, I.S.C.F.
“‘Manuel Fajardo”.

56. (2005). La Recreacion Fisica como una de las vias para la formacion
cultural integral con los jovenes de 15 a 19 anos del Consejo Popular, Dos
Rios, Jiguany. Granma.

57.Scharll, Martha (1994) La actividad fisica en la tercera edad Barcelona, Editorial
Paedatrino. 245p.

58.Suarez, Ramos Felipa. (2007) La vejez: etapa superior del género
humano.Organo de la Central de Trabajadores de Cuba , La Habana, Cuba /
E-mail digital@trabaja.cip.cu ,consultado 17/8/2009

59.Teoria General de la Recreacion y Turismo Filial. (1979) Holguin -Granma, ISCF.

60.Urrutia Barroso, Lourdes. (2006) Sociologia y trabajo Social aplicado. Editorial
Deportes. La Habana.

61.Valdez Garcia, Barbaro y Col (2005) Orientaciones metodolédgicas para adultos y
promocioén de salud. INDER, La Habana, Cuba.

62.Vazquez Hernandez, |, Bueno Salazar, Adriana. (2005) Consideraciones
metodoldgicas para elaborar y aplicar el presupuesto de tiempo libre con
diferentes grupos poblacionales en la comunidad urbana y rural. Holguin.
ISCF “Manuel Fajardo” Facultad Holguin.

63. WAICHMAN, P. (1993). Tiempo libre y recreacion. Un desafio pedagogico.
Buenos Aires, Editorial PW.

64.Zamora, R. y Garcia M. (1988) Sociologia del tiempo libre y consumo de la
poblacion. Editorial Ciencias Sociales, La Habana.

" nitro™"

load the free trial enline at nitrepdf.com profe



	PORTADA.pdf
	tesis para imprimir.pdf
	No paginado.pdf

